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Contrattura, stiramento o strappo:

INDICE

L’esercizio fisico regolare apporta t ant issimi benefi ci  per la nostra salute. A volte, però, complice la distrazione o l’eccessivo sforzo

fisico, può essere causa di lesioni muscolari .

Le più comuni sono:
Cont rat t ura muscolare. Si verifica quando  i l muscolo supera i  suoi limit i  di  elast icit à. Lo sforzo eccessivo porta il

muscolo  a cont rarsi   e la lesione si manifesta per via della  cont inuit à della cont razione  delle fi bre muscolari   nel tempo,

poiché il muscolo è costantemente in t ensione. È la forma meno grave di lesione muscolare.

St irament o muscolare. Si verifica quando uno o più muscoli  si  allungano in modo eccessivo , causando la rot t ura di  una o

più fi bre muscolari . Se la lesione è superficiale, può crearsi un emat oma  (raccolta di sangue sottocutanea) per via della rottura dei

vasi capillari. Si tratta di una lesione muscolare di media gravità.

St rappo muscolare. È la lesione più grave a livello del muscolo, che può provocare la t ot ale lacerazione (st rappo) delle fi bre

muscolari   che compongono, ad esempio, il quadricipite, una delle zone più colpite. Il trauma è causato da  un’eccessiva

st imolazione del muscolo , come brusche contrazioni o scatti improvvisi, più frequente negli sport che prevedono un movimento

esplosivo dei muscoli (es. sollevamento pesi).
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Queste lesioni non sempre comportano l’immobilizzazione dell’arto interessato, ma richiedono una riduzione dell’at t ivit à fi sica,

se non un breve periodo di fermo, non solo perché si tratta di t raumi dolorosi , ma anche perché le fi bre muscolari  st rappat e o

lacerat e richiedono t empo  prima di  ricost ruirsi . Sarà poi il medico (ortopedico, fisioterapista o specialista di medicina

sportiva) ad indicare per ognuno la corretta terapia da seguire per il recupero.

 delle lesioni muscolari
Possiamo facilmente riconoscere una contrattura, uno stiramento o uno strappo muscolare sulla base dei segni e dei sintomi prodotti

dalla lesione.

Sint omi della cont rat t ura muscolare:
il dolore insorge qualche ora dopo l’at t ivit à spor t iva  svolta;

il male non è ident ifi cabile in un unico punt o ;

durante il movimento, il muscolo è più sensibile (poiché in tensione), ma non provoca dolore;

la contrattura è moderat a, non impedisce il normale movimento dell’arto coinvolto.

Sint omi dello st irament o muscolare:
il dolore è acut o  e insorge durant e lo svolgiment o dell’at t ivit à fi sica;

il male è ident ifi cabile in un punt o preciso ;

il dolore può impedire i l normale moviment o ;

il t ono muscolare aument a di  volume e, quando lo stiramento è superficiale, si può avvertire una massa palpabile a livello del

trauma;

se la lesione è superficiale, presenza di emat oma.

Sint omi dello st rappo muscolare:
insorge con un dolore molt o for t e e violent o , che si manifest a durant e l’at t ivit à fi sica;

è sempre present e un voluminoso e palpabile emat oma;

il dolore rende impossibile i l normale moviment o , con un aumento visibile del volume muscolare nella zona interessata;

al tatto, si può sent ire una sor t a di  “scalino” t ra le fi bre muscolari  che sono st at e lacerat e.

 delle lesioni muscolari

Contratture, stiramenti e strappi muscolari possono essere favoriti da:
esercizi  di  st ret ching e riscaldament o  preallenamento insuffi cient i  o non adat t i  all’attività sportiva che si va a praticare;

freddo , in quanto le basse temperature favoriscono la rigidit à dei muscoli ;

eccessiva sollecit azione del muscolo ;

t erreno di  gioco inst abile o sconnesso ;

scarpe o abbigliament o non adat t i  alla prat ica spor t iva;

scarsa idrat azione, poiché i tessuti disidratati tendono a lesionarsi più facilmente;

carenze nut rizionali , soprattutto in termini di proteine.

Contrattura, stiramento o strappo: 
Una diet a equilibrat a  e l’adeguat a assunzione di  liquidi  sono fattori fondamentali per garantire migliori prestazioni atletiche,

inoltre, diversi studi si sono concentrati sui nut rient i  che pot rebbero essere ut ili  nel recupero muscolare in seguit o ad un

infor t unio  (contrattura, stiramento o strappo muscolare). I nutrienti più spesso associati all'alleviament o del dolore e a un più

veloce recupero  fi sico  sono soprattutto le prot eine (aminoacidi ) e i composti ant iossidant i  e ant infi ammat ori .
Prot eine e aminoacidi

Gli aminoacidi sono i “mattoncini” che costituiscono le proteine. Sono necessari per rigenerare i  t essut i  muscolari

danneggiat i  (lesionati) e per rafforzare le par t i  del corpo  in cui si sono verificati traumi o infortuni. Gli aminoacidi ramifi cat i , in

particolare, sono utili per riparare le fi bre muscolari  lesionat e, è perciò importante includere nella dieta i cibi che contengono

questi tipi di proteine, come carne, pesce, uova, lat t e e derivat i  come Grana Padano DOP. Questo formaggio, in particolare, è

costituito per il 33% da prot eine, in gran par t e ad alt o valore biologico  con i  9 aminoacidi essenziali , delle quali circa i l 20%

è rappresent at o da aminoacidi ramifi cat i  (valina, isoleucina e leucina). Inoltre, Grana Padano DOP è il formaggio
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che cont iene la maggiore quant it à di  calcio  altamente assimilabile tra quelli comunemente più consumati, un minerale che, tra le

tante funzioni svolte, regola la cont razione dei muscoli . Puoi consumare un cucchiaio di Grana Padano DOP grattugiato anche tutti

i giorni per condire i primi piatti e i passati di verdure al post o del sale. Studi scientifici hanno dimostrato che la sintesi proteica è più

efficace se le proteine sono distribuite equamente a colazione, pranzo e cena.
Carboidrat i

In caso di infortunio, bisogna fare attenzione ad assumere le giuste quantità di carboidrat i , come pasta, pane, patate, riso e altri

cereali, poiché la carenza di questi nutrienti influenza negat ivament e la degradazione delle prot eine, aument a la

scomposizione degli  aminoacidi  nelle fibre muscolari e riduce l’equilibrio prot eico .
Grassi

Secondo studi recenti, l'integrazione di acidi grassi omega-3 derivat i  ??dall'olio di  pesce può essere utile per il trattamento

degli infortuni dati da contratture, stiramenti o strappi muscolari, poiché questi grassi sono dotati di propriet à ant infi ammat orie. I

grassi  servono anche per assimilare le vit amine liposolubili  ed è noto che una loro carenza, soprattutto delle vitamine

liposolubili D e K, aumenta il rischio di sviluppo e progressione dell'ost eoar t rosi .
Ant iossidant i  e minerali

Tra gli antiossidanti, la vit amina C può essere in grado di  ridurre l’ infi ammazione dopo un infor t unio , inoltre è utile per il

metabolismo proteico e per la formazione del collagene, la proteina che compone l’epidermide e i tessuti connettivi della pelle.

Buone quantità di vitamina C si possono assumere da peperoni, pomodori e cavoli  crudi , ribes, kiwi , fragole e agrumi come

arance e limoni  (se consumati in forma di spremute o frullati, vanno fatti e bevuti al momento poiché la vitamina C è termolabile e

fotosensibile). Infine, lo zinco è un minerale che può essere molto utile nel velocizzare la guarigione del muscolo lesionat o ,

poiché implicato in numerose reazioni enzimatiche. Tra queste, vi sono la formazione del DNA, la divisione cellulare e la sint esi delle

prot eine: tutte attività essenziali per la corretta guarigione del muscolo. Lo zinco si trova soprattutto negli alimenti di origine animale

ad alto contenuto proteico, come Grana Padano DOP. Un secondo piatto (50 g di Grana Padano DOP) apporta 5,5 mg di zinco , che

soddisfano il 61% circa del fabbisogno medio del minerale di  un adult o (LARN SINU).

Contrattura, stiramento o strappo: 

In caso di lesioni muscolari, dobbiamo stare attenti a:
Le bevande alcoliche

Un nutriente che è meglio evitare, o quantomeno consumare solo in piccole quantità, è l'alcool. L’assunzione di alcool alt era la

sint esi prot eica e compromet t e la guarigione delle ferit e, probabilmente riducendo la risposta infiammatoria.
L’eccesso di  peso

Solitamente, dopo una lesione muscolare, sia essa una contrattura, uno stiramento o uno strappo, si fa meno attività fisica oppure

bisogna stare fermi per il tempo necessario alla guarigione. Di conseguenza, anche il fabbisogno energetico (cioè la quantità di calorie

richiesta dall’organismo) andrebbe diminuit a. Un bilancio energet ico negativo, cioè assumere più calorie di quelle che

effettivamente il nostro corpo utilizza, accelera la perdit a di  massa muscolare, soprattutto nel periodo di fermo (poiché le calorie

non smaltite diventano deposit i  di  grasso). Per di più, la riduzione complessiva delle calorie giornaliere porta inevitabilmente a

un calo delle prot eine nella diet a, cioè una quantità che non riesce a soddisfare l’assunzione raccomandata per il mantenimento di

una buona massa muscolare. Per tutti questi motivi, soprattutto nei periodi di inattività, è meglio non esagerare con le quantità di cibo.
Se vuoi scoprire subit o e grat is quanto misura il tuo BMI (Indice di Massa Corporea) e che percentuale di massa grassa e massa

magra hai, clicca qui .
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AVVERT ENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presenti in questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si

riferiscono al tema trattato in generale, pertanto, non possono essere considerati come consigli o prescrizioni adatte al singolo

individuo, il cui quadro clinico e condizioni di salute possono richiedere un differente regime alimentare. Le informazioni,

raccomandazioni e i consigli sopracitati non vogliono essere una prescrizione medica o dietetica, pertanto il lettore non deve, in

alcun modo, considerarli come sostitutivi delle prescrizioni o dei consigli dispensati dal proprio medico curante.
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