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Attivita fisica: come si consumano i grassi

Alimentazione e attivita fisica

Pertutti, compresi gli sportivi professionisti, & importante seguire un’alimentazione bilanciata che apporti carboidrati, grassi,
proteine, vitamine e minerali, una dieta che contribuisca al nostro benessere e che ci possa aiutare ad avere migliori prestazioni

fisiche. L'energia perfare attivita fisica deriva dai macronutrienti: carboidrati, grassi e proteine, nutrienti importanti anche peraltre
funzioni dellorganismo, ma illoro metabolismo richiede anche vitamine e minerali, eliminare o ridurre ilconsumo oltre certe quantita di
macro e micronutrienti potrebbe portare a squilibri metabolici e malnutrizione. Perl'attivita fisica sia che sitratti di sport o fatta peril
controllo delpeso, non occorrono particolari quantita di proteine o la drastica riduzione di grassi e carboidrati, per ottenere migliori
performance o diminuire la massa grassa occorre sapere come sono utilizzati i macronutrienti per produrre energia e come rimuovere i
grassi daltessuto adiposo.

I grassi utili per l'attivita fisica

’organismo necessita di tutti i tipi di grassi: saturi, saturi a corta catena, monoinsaturi e polinsaturi. Introdurne, quantita
insufficienti puo ridurre la concentrazione degli ormoni utili perincrementare la massa muscolare e perattivare altre funzionicome il
metabolismo delle vitamine liposolubili A, D ed E. Alcuni alimenti che apportano grassi, sia vegetali che animali, contengono anche
nutrienti molto utili allattivita fisica. E il caso della soia, che oltre a contenere grassi buoni forisce anche buone proteine, oppure dei
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formaggi come il Grana Padano DOP, che apporta proteine ad alto valore biologico coni9 aminoacidi essenziali, traiqualiitre
ramificati: leucina, isoleucina e valina, molto utili a chi fa sport perché danno energiaimmediata e riparano i muscoli danneggiati
dallesercizio, oltre che favorire la riduzione della massa grassa in caso di sovrappeso.

Quale intensita favorisce di piu il consumo di grassi?

L'allenamento a bassa intensita € quello che favorisce ilmaggiore consumo di grassi. Quando 'organismo utilizza principalmente i
grassi come carburante, la potenza metabolica disponibile & inferiore rispetto a quando sono usati gli zuccheri perché ilmetabolismo
deigrassi & pitlungo e lento. Cosi, ad esempio, durante una passeggiata tranquilla il carburante principale (peralmeno il 70-80
per cento dellenergia necessaria) e rappresentato dagli acidi grassi circolanti nel sangue e il resto dellenergia & coperta da trigliceridi
intramuscolari, glicogeno muscolare e glucosio circolante. Nell'attivita aerobica vigorosa 'energia & fornita invece soprattutto dal
glicogeno muscolare (circa il 60-70 percento). Allaumentare dellintensita, I'utilizzo degli zuccheri, rappresentati principalmente dal
glicogeno muscolare, aumenta e, contemporaneamente, diminuisce 'ossidazione dei grassi. Quest’ultima si riduce fino a raggiungere
quasilo zero a circa il 90 percento della frequenza cardiaca massima.

Quanto tempo occorre per consumare i grassi?

Durante lattivita fisica si utilizzano (consumano) gli acidi grassi circolanti via via prelevati daltessuto adiposo. Questo comporta che i
grassi possono essere utilizzati come carburante in modo crescente solo dopo diversi minuti dall'inizio del’esercizio. Questo
tempo & necessario perfare in modo che gli acidi grassi deltessuto adiposo possano essere mobilizzati (attraverso la lipolisi mediata
dalladrenalina), trasportati dal sangue e raggiungere i muscoli (entrando nei mitocondri) per poteressere utilizzati come energia. Cid
comporta che se 'esercizio € di durata relativamente breve, ad esempio meno di 10 minuti, i muscoli consumano in modo rilevante
gli zuccheri gia presenti nei tessuti muscolari, anche alle intensita pit basse, e noni grassi.

Qual e la migliore attivita fisica per consumare i grassi?

In generale, sono le attivita eseguite a bassa intensita, ma dipende anche daltipo diallenamento: gli atleti molto allenati nelle
discipline di resistenza (ciclismo, maratona, sci, nuoto di fondo) sono in grado di usare i grassi perl'energia anche a intensita elevate.
Le persone sedentarie o poco allenate, potrebbero utilizzare molto poco i grassi e usare gli zuccheri anche a intensita moderate. Il
massimo consumo di grassi dovrebbe essere appena sotto intensita alla quale inizia ad aumentare utilizzo degli zuccheri a scopo
energetico (ciog, quando la respirazione durante l'esercizio € ancora tranquilla e non si ha il “fiatone™).

Consumare grassi anche dopo l'esercizio fisico

Quando l'esercizio e terminato ilmetabolismo basale rimane leggermente elevato sino a eirca 8-12 ore, circa il 10-15% in piui di
quello abituale. llconsumo di energia in eccesso avviene a spese degli acidi grassi e corrisponde a 5-15 keal ogni ora, cioé uno o due
grammi di tessuto adiposo. Durante il periodo di recupero post attivita, 'organismo tende a risparmiare zuccheri e utilizza i grassi per
produrre energia. Questo € dovuto alla priorita metabolica dellorganismo di ricostituire le riserve di glicogeno muscolare, ma anche alle
piccole riparazioni necessarie al sistema muscolo-scheletrico.

Qual é il ruolo dei grassi nell'
esercizio fisico delle persone sovrappeso?

Durante l'esercizio fisico, le persone obese, sovrappeso (controlla il BMI) o diabetiche mostrano una difficolta nelliberare
(utilizzare) gli acidi grassi daltessuto adiposo. Quindi, in questi soggetti ilconsumo di glucosio ¢ elevato anche a bassa intensita di
esercizio aerobico. Perqueste persone € quindi fondamentale che le intensita alle quali cimentarsi all'inizio del programma di
esercizio-terapia siano adeguatamente ridotte in modo da stimolare gradualmente la capacita di usare i grassi come carburante
e quindi perdere massa grassa.
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AVVERTENZE

Tutte le raccomandazioni e i consigli presentiin questo articolo hanno esclusivamente scopo educativo ed informativo e si
riferiscono altema 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 nondeve, in
alcun modo, considerarlicome sostitutividelle prescrizioni o dei consigli dispensatidal proprio medico curante.



