Salute

Integraton,

non prendetel;

per sport

S i ¢ da poco svolto
a Pugnochiuso,
nel Gargano, un Conve.
eno internazionale, dedi-
cato alla medicina e trau-
matologia applicate al
tennis. Non a caso ¢ stato
scelto il tennis perché in
un momento i cul € or-
mai documentato che
'uomoe non pud permet.
tersi un eccesso di seden-
tarietd & pur vero che so-
no pochi gli sport pratica-
bili metodicamente an-
che in etd diciamo non
piu giovane.

Gli ortopedici hanno
documentando i vantaggi
ma anche i pericoli di
un'attivitd fisica praticata
con discontinuita e maga-
ri con la sola finalitd di li-
berarsi dai troppi chili di
sovraccarico che invece
gravano pericolosamente
su articolazioni e cartila-
gini di ex-sportivi, ancora
capaci di qualche scatto
giovanile e di una discreta
manualita di gioco. Tutta-
via, il tema del Convegno
non era solo quello della
opportunitd di fare ati-

- vita fisica prevenendone i -

- pericoli, perché si € parla- -

' to, come & giusto & mew-
tabile, anche di alimenta-
zione e conseguentemen-
te di integratori. Sembra
- impossibile ma la pubbli-
¢itd ha talmente inciso
sulle nostre abitudini che
anche poche ore settima-
nali di tennis o di palestra
sembrano dover richiede-
re delle supplementazio-
ni di proteine, vitamine,
minerali o piit “modema-
mente” di antiossidanti.
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F' un fatto notorio, ac- -
certato piul volte dai NAS, -
che nel mondo del fithess

e delle palestre circolano

prodotti di ogni genere, .
?mssu inutili rispetto alle -
inalitd promesse o0 spera-

te, talvolta anche dannosi
per Varbitrarierd dei do-
saggi. Tutti gli atleti, dilet-
tanti o professionisti, gio-
vani ¢ “veterani”, non im-
porta né il livelio né la di-
sciplina che praticano, so-
no accomunati dall’inti-
ma ed errata convinzione
che gli integratori, assun-
ti in dosi elevate, possano
mighorare in qualche
modo le loro prestazioni

fisiche. Eppure due gran- .

di esperti di nutrizione,

come Fredrick Stare {fon- -

datore del Department of

Nutrition dell'Harvard -

University) ed Ance] Keys

(promotore degli studi -
sulla “dieta mediterra-
nea”}, hanno firmato in-
sieme questa frase, tutto-

ra valida: “La realta & che
non esistono diete specia-
li per gli atleti. Essi neces-
sitano di calorie sufficien-
ti e cioé molte di piu di
quelle di cui ha bisognola
maggior parte di noi, ma
della stessa proporzione e
dello stesso tipo di protei-
ne, vitamine e minerali
che occorrono a chiun-
que altro”.

I “dietetici” sono utili
presidi terapeutici, se cor-
rettamente prodotti e uti-
lizzati, ma proprio per
guesto devono essere
controllati con serieta. Bi-
sogna evitare che il ﬁ'a%'.le
mondo dello sport, abba-

gliato da una pubblicita
miracolistica, ne faccia
un uso improprio od ec-
cessive. Purtroppo anche
tra gli sportivi e soprattut-
to nelle palestre, non ge-
stite da istruttori deli’l-
SEF o dai nuovi diploma-
i in Scenze motorie, si
forniscono consigli im-
propri sull’alimentazione
e peggio ancora sulla pre-
sunta necessita di rad-
doppiare o triplicare la
quota proteica della dieta
per potenziare quella mu-
scolatura che tra banchi
di scuola o poltrone di uf-
ficio, motorini, auto ¢
mezzi pubblict di traspor-
to, & generalmente deca-
duta. Ai medici, accade
sempre piu spesso di visi-
tare persone a cul sono
state consigliate da questi
gseudo&sperti, cultori
elle peggiori follie ali-
mentari, “diete” prive di
gualsiasi consacrazione
scientifica da parte della
moderna dietetica, figli
legittima della medicina
basata sull’'evidenza, non
del sentito dire o della in-
traprendenza di alcuni
commercianti del dima-
grimento o del fimess.



