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I1 buon
sonno
nello
Sportivo

OGGI S| DORME TROPPO POCO E SPESSO MALE.
CON CONSEGUENZE ANCHE PESANTI SULLA QUA-
LITA DELLA NOSTRA VITA. VEDIAMO COME FARE PER
ASSICURARCI UN RIPOSO DAVVERO RISTORATORE

M IL SONNO & una funzione importantissima per costrui-
re un corretto stile di vita; ecco perché dormire male o
poco porta delle conseguenze negative al nostro corpo e
al nostro organismo, persino gravi come 'insorgenza di
numerose patologie. Oggigiorno si dorme poco perché la
vita va di fretta e lo stress predomina nella quotidianita di
buona parte delle persone. In questa porzione di popola-
zione non mancano gli atleti, che devono seguire uno stile
divita sano e salutare in cuiil buon sonnoristoratore deve
essere assicurato.
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COSA ACCADE NEL NOSTRO CORPO

Dormire bene, per lo sportivo significagodere di una perfetta
forma psicofisica, ma anche assicurare la sua performance,
poiché con un buon sonno sigarantisceil recupero a un cor-
po continuamente sotto sforzo.

Daun puntodivista organico, invece, dormire male si traduce
in alterazioni ormonali che influiscono sul metabolismo del-
latleta. In particol: coninct del-
la produzione di cortisolo, che si porta dietro conseguenze
qualila ritenzioneidrica, laumento di massa grassa, la ridotta
crescita muscolare e un abbassamento delle difese immu-
nitarie che espone 'atleta a un maggior rischio di malanni.
Dfaltra parte, si ha un‘alterazione della produzione di lepti-
na, perché lo stress causato da un cattivo sonno ne riduce i
livelli e questi sono stati strettamente correlati all'aumen-
todella fase piti superficiale del sonno, ossiala fase rem. Cio
chene consegue & un cattivo segnale ipotalamico di leptina
che blocca la crescita muscolare per una mancata attivazione
dell'asse del GH, cui si associano un aumento di massa gras-
sa per via del segnale di carestia che arriva e un aumentato
senso di fame che porta aiperfagia.

RIMEDI NATURALI

La soluzione & quindi ripristinare un buon riposo parten-
do da rimedi naturali basati sul mantenimento di una cer-
ta regolarita dei ritmi sonno-veglia, andando a dormire e
alzandosi pitl o meno alla stessa ora ed evitando il sonno
fuori orario.

Eimportante poi avere regolarita anche a tavola, rispettan-
do orari e distribuzione dei pasti, partendo da una colazio-
ne abbondante e concludendo la giornata con una cenaleg-
gera, momento in cui vanno evitati alimenti che alterano il
sonno come le bevande alcoliche, i cibi troppo piccanti e spe-
Ziati e le bevande nervine quali té o caffé.
Lobiettivo di fine gi quellodi i per
conciliare un giusto riposo e lo si raggiunge facilmente evi-
tando di praticare attivita fisica a ridosso delle ore notturne,
perché si liberano molecole quali adrenalina e noradrenali-
na, che ostacolanoil relax, evitandoiil contatto con le fonti
di luce artificiale quali PC, TV, tablet o smartphone e sosti-
tuendoli con pratiche pits soft, qualiun bagno caldo o la let-
tura di un libro non troppo impegnativo.

Favoriscono 'addormentamento o un sonno profondo an-
cheinfusi di piante con effetto rilassante, quali escolzia, me-
lissa, passiflora, valeriana, griffonia e biancospino o quelle pits
leggere come camomilla, meliloto e tiglio. Un atleta neces-
sitadiun buon sonnoristoratore e per garantirlo la soluzio-
ne é essenzialmente naturale. |
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