SALUTE MEDICI DI CORSA

Infiammazione

e prestazione

M PRENDIAMO uno sportivo che
pratca ttivits inmodocostantee
consideriamo, poi,un processo
inflammatorio messoinatto dal
5U05stesso organismo; cose che
accomunale due cose? Esiste una
relazionetras

infiammazione? € sopratutto, ino
achepuntolluna intacca altra?

La pratica dellosport & sempre stata
vista come qualcosa che dovrebbe
accomunare tuttigivomini sulla
Terra, perché fin daglinii dellasua
esistenza, che fosse per combattere,
cacciare o soprawivere, luomoé
sempre stato caatterizzato da
dinamicita e movimento, Leccesso
disport tuttavia, pub essere avsa

costringendoloa periodiiriposo
forzato,

RADICALI LIBERI
E STRESS OSSIDATIVO

‘CoRTisoLo
E

che pub portare llesaurimento del
corisolodisponibile,con
conseguente sindrome

del

Uinfiammazione, poj egata o
sportanche perlasecrezone i
rtisolo,

“superallenamento”
Uipercortisolemia agisce in modo

ello spor

ot

muscolar
g

 incui

radicalilberi tuttavia, diventano

per
‘quandosihaitress ossidativo, 0ssia
unosbianciamento trala loro
produzione e [a capacita che ha
Forganismo i combatter
Cidadre, perd, chelosportivo

oduces una maggiore quantita i
radicalUberi, ma llostesso tempo
sluppa un sistema antiossidante
migloreispetto al soggettoche
on pratica spor,perciiesce
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Che rapporto c'¢ tra le due cose e in che misura
una infiuisce sull'altra? Proviamo a fomire dati e
alcune risposte sulle cause pitl frequenti di
questo tipo di problema in chi pratica sport.
Tenendo presente che ¢ sempre indispensabile
Operare Una corretta prevenzione

(i )

“Dottorein Scienze dell
Nutrizionee biok
nutrizonista,éda alcunianni
coordinatore perla DietaGIFT
dellarea Sud e organizzatore del
congresso annuale Gt sud.

dellasse ormonale potalamo-
ipofisi-surrene, mediante:
unfalimentazione sana ed
equilbrata, ma soprattutto
normocalorica e, a i preventiv, &
fondamentale una corretta
distrbuzione degli allenamenti da
alternarea sedute direcuperoe
fiposo.

L'INSULINA|
Lecelluleinfiammate, nello
sportivo, attvano, poi, a
produzione di un'altra molecola, La
resistina, che ntaccal lavoro
dellinsuling,creando quellache
dettaresistenzainsulinica. uccede,
quindi che la secrezione diinsulina,
ormone pro-infiammatorio,
aumenta, creando scorte digrasso
ma soprattuttoincrementando
tinfiammazione.

INA REAZIONE NATURALE
Quelloinfiammatorioé comunque
unprocessodel tutto ordnariodi
riparazione cellulare che mette in
axlogmimo bndsino
dall'azione del farm
antinfiammatorio the blocca
soltantoquesto rocesso, senza
offrime risoluzione: latleta & bene,
quindcheattu metodiched:

eneiconfront
dellinfiammaione, Alrimenti s
fitroves costetto auna degenza
ngaanche mesi B
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