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Un'analisi delle bevande europee per lo sportivo (1)

Liquidi sotto la lente
di F. Brouns e E. Kovacs, Centro di ricerca sull'alimentazione,
Regia Université Limburg, Maastricht, Olanda
traduzione di Gianlorenzo Ciccozzi

Chi pratica sport di resistenza deve here molto. Ma le bevande
tanto pubblicizzate, mantengono le promesse? Gustï e
convinzioni personali spesso sono in contraddizione con ï dati
scientifici. Gli autori di questo articolo le danno la possibilità di
giudicare meglïo i principalîprodotti.

Chi pratica sport di resistenza suda.
Chi suda molto e per un periodo
piuttosto lungo perde una notevole
parte dei suoi liquidi corporei, con
conseguenti effetti dannosi per i

liquidi nelle cellule e nel plasma san-
guigno. A causa di cid diminuiscono
la irrorazione sanguigna, l'afflusso
di ossigeno ed il trasporto di sostan-
ze di scarto dalle estremità. Negli
sportivi di punta che si allenano in
climi caldi, una perdita di liquidi di
notevoli proporzioni puô portare a
vari problemi di salute causati dal
surriscaldamento del corpo, fino ad
arrivare ad un colpo di calore. Se è

vero che le conseguenze di esso sono

fatali solo in rari casi, anche per-
dite di sudore relativamente ridotte
riducono la capacité di prestazione.
Sudare è necessario per la regola-
zione del calore, per fare in modo
che la temperatura corporea non
saiga a livelli pericolosi. I gradi di se-
crezione del sudore aumentano pro-
porzionalmente alla intensité del-
l'attività e a temperatura e umidité
dell'ambiente circostante. Tassi di
sudorazione che superano i 2 litri
all'ora non sono poi cosi rari. È opi-
nione comunemente accettata che
una disidratazione del 2% del peso
corporeo- nella maggior parte degli
atleti ciô significa molto meno di
due litri di sudore - riduce sensibil-
mente le prestazioni. Proprio in quei
casi in cui la differenza fra vittoria e
sconfitta risiede in frazioni di secon-
do un fenomeno del genere influenza

non solo il risultato finale, ma
anche il grado di affaticamento sog-
gettivo.
Nel caso di prestazioni intense per
un periodo prolungato, la vélocité
délia perdita di liquidi tramite il su¬

dore è relativamente elevata e il
tempo disponibile per la reidratazio-
ne durante la competizione breve.
Un maratoneta di alto livello perde
normalmente circa 4 -5 litri di sudore,

ma d'altra parte ha a disposizione
soltanto due ore per reintegrare i

liquidi perduti. I calciatori possono
perdere più del 5% del loro peso
corporeo nel caso in cui la partita viene
giocata in una giornata calda, ma
hanno solo 90 minuti di gioco e 15 di
pausa per assumere liquidi. In que-
sta situazione una rapida reidrata-
zione per il mantenimento delle ca¬

pacité di prestazione durante l'inte-
ro arco délia gara è decisiva. Va da
sé che bere tanti liquidi durante l'at-
tivité sportiva non è particolarmente
comodo e causa delle perdite di
tempo. Pertanto è importante che
quello che si beve venga anche as-
sorbito rapidamente per riuscire a

rallentare, giè durante la fase dello
sforzo, il proseguire délia disidratazione.

Che cosa fa
effettivamente una

bevanda per lo sportivo?
L'assorbimento dei liquidi avviene a
livello di intestino tenue, vale a dire
che le bevande ingerite devono la-
sciare lo stomaco prima che possa
iniziare il loro assorbimento. Ciô
significa che una bevanda ha effetto
se passa rapidamente dal lo stomaco

all'intestino.
Molti studi hanno analizzato quali
effetti ha l'aggiunta di diverse so-
stanze nutritive nelle bevande per
quel che riguarda la loro vélocité di
passaggio nello stomaco. Nel caso
delle bevande reidratanti ci siamo
interessati soprattutto degli effetti

Il consumo di bevande ipertoniche puô anche provocare disturbi intestinal!.
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La sonda passa dal naso alio stomaco.

del le aggiunte di carboidrati e elet-
troliti, in particolare sodio. Il fattore
principale che influenza lo svuota-
meno dello stomaco è il contenuto
di carboidrati, mentre la osmolarità
ha un effettosecondario. L'aggiunta

La sonda permette di calcolare la vélocité

di assorbimento dei liquidi.

di glucosio rallenta il grado di svuo-
tamento dello stomaco dei liquidi a
condizione che la concentrazione
sia superiore al 5%. I risultati di alcu-
ni esami sembrano indicare che si
possono aggiungere maggiori quantité

di carboidrati senza che la per-
manenza nello stomaco si modifichi
essenzialmente (fino all'8% circa),
nei limiti in cui al posto del glucosio
si usano saccarosio (zucchero di
canna) o maltodestrina. Nel caso di
concentrazioni di carboidrati supe-
riori al 10% il tasso di svuotamento
dello stomaco diminuisce in modo
relativamente forte. L'aggiunta di
elettroliti o la carbonizzazione di
bevande sembra invece avere un effet-
to minimo o meglio nullo sul tasso
di svuotamento dello stomaco.

Succhi di frutta e bevande
tipo cola

Nel la letteratura specialistica non si
trovano studi che si occupano
dell'effetto dei succhi di frutta Non
ci sono comunque dubbi sul fatto
che il contenuto di carboidrati di
queste bevande (circa 11-12%) è ab-
bastanza elevato per ridurre il tasso
di svuotamento nello stomaco in
modo significativo in confronto a al-
tre bevande meno concentrate.
Lo stesso vale per bevande disse-
tanti contenenti cola, che normal-
mente hanno un contenuto di zuc-
cheri del 10-11%. Degli altri fattori
normali che possono portare ad un
ritardo nello svuotamento dello
stomaco, fa parte la presenza di deter-
minati additivi (ad esempio per mi-
gliorare la conservabilità) e acidi or-
ganici. Il contenuto di ambedue le
catégorie di sostanze nella maggior
parte dei succhi di frutta è relativamente

alto.
Per poter avere un effetto ottimale in
relazione al rifornimento di energie
e di liquidi, il contenuto di carboidrati

délia bevanda pertanto non
puö superare gli 80g/l.

L'assorbimento vïene
dopo lo stomaco

Ladeterminazionedell'assorbimen-
to nei diversi segmenti dell'intestino
tenue umano è possibile utilizzando

un metodo di analisi in cui, in sog-
getti sani, per mezzo di una sonda
intestinale si misura la vélocité alla
quale acqua e particelle in essa di-
sciolte, ad esempio carboidrati e
sostanze minerali, scompaiono dal-
l'intestino. Questo metodo è stato
utilizzato originariamente per valu-
tare soluzioni per il trattamento délié

malattie con forme varie di dis-
senteria. Da dieci anni circa il proce-
dimento viene applicato anche per
valutare e migliorare le formule
chimiche delle bevande per gli spor-
tivi. Questi studi hanno portato alla

indiscutibileconclusione che
l'assorbimento dell'acqua, processo
completamente automatico, avvie-
ne solo molto lentamente, quando
all'intestino viene avviata acqua
semplice.
L'aggiunta di glucosio, che viene as-
sorbito nelle cellule nelle pareti
dell'intestino in modo attivo e
relativamente in fretta, e di sodio, che viene

trasportato con il glucosio, au-
menta la vélocité dell'assorbimento
dell'acqua. Altre fonti di carboidrati
corne zucchero di barbabietole o di
canna, o zuccheri disaccaridi con
catena molecolare corta (maltodestrina)

agisconoanch'essi nella stimola-
zione dell'assorbimento dell'acqua
corne il monosaccaride glucosio.
L'aggiunta di sodio senza glucosio
non ha praticamente alcun effetto.
Se vengono immessi troppi carboidrati

e/o sostanze minerali che ren-
dono troppo elevata la osmolarité
délia bevanda, nell'interno dell'or-
ganismo scorre acqua in direzione

Osmolarité è una unité di
misura che viene determinata dal
numéro di particelle osmotica-
mente attive disciolte in un li-
quido. Essa viene misurata per
mezzo dell'abbassamento del
punto di congelamento. In un
sistema biologico l'acqua «si
sposta» sempre da comparti-
menti con osmolarité bassa
(ipotoniche) in direzione di
quelli con osmolarité più
elevata. Se ad esempio un liquido
ipertonico giunge nell'intesti-
no, subito si verifica un pas-
saggio di liquidi dal sangue
(ipotonico) all'intestino
(ipertonico).
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Un triathleta si sottopone al test per calcolare la vélocité di assorbimento dei li-
quidi nell'intestino.

opposta al sangue (secreti). In tal
modo la vélocité con la quale il liqui-
do effettivamente si trasferisce dal-
I'intestino al sangue (assorbimento)
diminuisce.
Per chi pratica sport di resistenza,
che con il sudore perde liquidi, e per-
tanto influenza la capacité di scorri-
mento del sangue, ciö sarebbe asso-
lutamente indesiderato.

Isotonico stessa quantité;
ipotonico meno; ipertonico
più particelle sciolte rispetto
ad un liquido di riferimento
(nel nostro caso liquidi corpo-
rei/sangue).

Altri sali minerali
Ad eccezione del sodio gli elettroliti,
.come magnesio, potassio e cloruro
non hanno effetto alcuno su questo
processo che stimola I'assorbimen-
to. Poiché le perdite di elettroliti
tramite il sudore durante l'attivité
sportiva sono relativamente modeste

ed un apporto di sostanze minerali

in quantité superiori a quelle
perdute non ha alcun effetto docu-
mentabile suM'assorbimento dei
liquidi e sulla prestazione, si sconsi-
glia un apporto di sostanze minerali

in quantité che superano la perdita
di sudore.

Sport o diarrea?
In confronto all'acqua pura o all'ac-
qua minérale, che normalmente
presentano tassi di assorbimento
all'incirca di 1 ml/cm intestino/ora,
le bevande per gli sportivi nel setto-
re isotonico, con circa 6 - 8% di car-
boidrati e approssimativamente
400 - 500 mg di sodio per litro di be-
vanda, hanno una vélocité di
assorbimento di 3 - 4ml/cm/ora o più.
Soluzioni ipotoniche orali reidra-
tanti con un contenuto di carboidra-
ti di soli 16-20 mg e 1200 mg di sodio

per litro possono condurre ad
un assorbimento ancora più rapido.
Queste bevande, che sono state
elaborate per compensare elevate perdite

di liquidi causate dalla dissen-

teria, possono perô fornire un quan-
titativo solo limitato di carboidrati, e
hanno pertanto meno effetti minori
sul mantenimento della prestazione

sportiva, soprattutto in situazioni
in cui uno svuotamento di carboidrati

è la ragione principale per la

Spesso i bambini si dimenticano di bere
durante l'attività sportiva.

stanchezza. Inoltre l'alto contenuto
di sodio, di 1200 mg/litro è poco
adatto agli sportivi per ragioni di sa-
pore.

Softdrink, acqua minérale
o succo di mela?

La osmolarité di bevande rinfre-
scanti tipo cola, in generale è sui circa

660 mOsm/kg, quella dei succhi di
frutta generalmente fra 700 e 1000
mOsm/kg. Tramite la secrezione di
acqua dal sangue neN'interno del-
l'intestino la osmolarité di queste
bevande diminuisce rapidamente
non appena arrivano all'intestino. A
causa dell'elevato contenuto di
carboidrati, ciö porta ad una ridotta
vélocité di svuotamento dell'intestino,
una disidratazione nel breve perio-
do e ad un ritardo nell'assorbimen-
to. Studi scientifici condotti in diver-
si laboratori specializzati in Europa e
negli USA mostrano chiaramente
che i soft drink e i succhi di frutta
hanno questo effetto e pertanto non
sono indicati per una effettiva rei-
dratazione.
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Se bevande di questo tipo vengono
inviate all'intestino, ogni ora all'in-
terno dello stesso vengono elimina-
ti 3 - 7 ml acqua/cm, il che porta ad
una momentanea disidratazione del
soggetto sottoposto all'esperimen-
to. Anche se la osmolarità del succo
di mele - mescolandolo con una pari

quantité di acqua minérale - puö
essere ridotta al livello del liquido
corporeo, ciononostante avviene
una secrezione di acqua nell'intesti-
no. Ciè fa pensare alia presenza di
una componente che influenza I'as-
sorbimento dell'acqua. Diverse so-
stanze organiche nei succhi di frutta
potrebbero avere questo effetto.
Questi studi mostrano chiaramente
che sia la composizione che I'osmo-
larità sono importanti fattori per in-
fluenzare il tasso di assorbimento
delle bevande. Anche se spesso si ri-
tiene che succo di mele o una misce-
la di succo di frutta e acqua minérale

siano ottimali per un rapido as-

La corsa è finita: un buon bicchiere di...

sorbimento dei liquidi, non esistono
prove che cid avvenga realmente.
Per quel che riguarda il succo di mele

è stato addirittura dimostrato il
contrario.

Prove dalla pratica
sportiva

Importanti scoperte, che mostrano
che bevande reidratanti con una
buona composizione hanno effetto
per mantenere le prestazioni fisiche
ad alto livello o addirittura miglio-
rarle, sono state fatte neM'ambito di
studi svolti durante la pratica di uno
sport. In questo ambito ci sono moite

ricerche standardizzate condotte
in laboratorio con atleti di punta al-
lenati, ma anche prove condotte sul
campo. Questi studi recentemente
sono stati l'oggetto di una serie di la-
vori scientifici completi e globali.

Stando appunto a questi lavori non
ci sono dubbi che la disidratazione
riduce la capacité di prestazioni sia
nel caso dello sport di resistenza che
in quello di prestazioni brevi e di po-
tenza.
Le prove a disposizione mostrano
chiaramente che l'assunzione di
acqua pura come tutta una serie di al-
tre bevande, nel caso di disidratazione

puö si migliorare la capacité di
prestazione, ma che le bevande per
lo sportivo con formula equilibrata
sono la risposta più adatta al proble-
ma del rifornimento di liquidi, ener-
gia, substrato e elettroliti.
Ciö vale sia per gli sportivi di punta
che per chi pratica sport nel tempo
libero. Non si hanno notizie di studi
scientifici ben condotti in cui
l'assunzione di acqua, soft drinks, succhi

di frutta o miscele di succo di
frutta/acqua sono stati giudicati pari
o migliori delle bevande sportive di
buona composizione.

(Continua)
ed un mentato massaggio.
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