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Come fare sport per dimagrire - L'uomo non A" come un'auto che piAl va forte piAli
consumi aumentano: I'uomo spende per fare un km sempre la stessa energia, a
prescindere dalla velocitA

Nutrizione

Inviato da : D.N.

Pubblicato il : 24/10/2024 8:00:00

Questo articolo vuole eliminare una volta per tutte alcuni luoghi comuni
del tutto errati sulla relazione fra dimagrimento e sport. Dobbiamo considerare il nostro
corpo a compartimenti stagni: sa benissimo trasformare i grassi in energia e i carboidrati
in grassi. Quindi non A" detto che se mangiamo carboidrati verranno immagazzinati
carboidrati e se mangiamo grassi andranno necessariamente a finire nella pancetta. Il
corpo usa quindi i macronutrienti per adattarsi alle esigenze energetiche.

osservare chi corre nei parchi cittadini per accorgersi che la parola dordine A': coprirsi e sudare il it possibile. Probabilmente si sarA gratificati quando, torati a casa, si scoprirA che la bilancia segna anche due chiliin meno, salvo poi scoprire con disperazione che la mattina dopo siamo tomati al peso di sempre. NA®
‘agrimento. Prima o poi ci si deve reidratare e lillusione svanisce.A

.Juesta panzana A" nata nelle palestre e in tutti quegli ambienti dove si usa il cardio fitness (per
dimagrire non devo superare una certa frequenza cardiaca!); in realtA in questi ambienti si ha
spesso a che fare con persone che vogliono minimizzare la fatica e ai personal trainer meno
coscienziosi non par vero di riuscire a vendere una strategia che si accorda con la pigrizia del
soggetto. La panzana si basa sul fatto che facendo attivitA sportiva a bassa intensitA si
bruciano preferenzialmente i grassi. Il dubbio metabolico diventa dunque il seguente: se corro
forte brucio carboidrati e non grassi!

PerchA® molii credono veramente che la velocitA di corsa sia fondamentale nel dimagrimento? In realt A" un vero e proprio test di intelligenza che non viene superato da chi ha un approccio troppo semplicistico ai problei

Infatti Ferrore fondamentale che si commette nel ritenere che per dimagrire si debba (notare il “debbar) correre piano dipende sostanzialmente da due fattori:
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1 = Il non capire che il SPORT+AL . quindi non ci si puA? fermare a ciA che accade mentre faccio sport, ma bisogna analizzare anche il “dopo’.

2 =l non sapere che i carboidrati assunti con alimentazione si trasformano in grasso se le nostre fiserve di carboidrati sono giA al massimo (ogni soggetto ha un massimo stoccabile piuttosto limitato, a differenza del grasso che invece continua ad accumularsi.

IL AGIONAMENTO FONDAMENTALE! - Innanzitutto non iinostro corpo a sa formare i grassi in energia Quindinon A" detto che se mangiamo carboidrati verranno immagazzinati carboidrati e se mangiamo grassi andranno necessariamente  finire nella pancetta. Il corpo usa quindi | macronutrienti
per adatiarsi alle esigenze energetiche.

Supponiamo che il soggetto mantenga i suo peso con 2.000 calorie l gioro, di cui 300 sono dovute alfattitA sportiva. Se fattitA A blanda si i grassi uale di grassi bruciata a b A sA- sensibile, ma comunque si brucia sempre una quota di carboidrat), se A" intensa i carboidrati Al che | geni pensano: perchA® cortere forte se
sibruciano | carboidrati € non i grassi? L'rrore di fondo A" che 300 calorie delle 2.000 che assumiamo (a prescindere dal fato che le abbiamo dranno a sostiire l subsirato " andato perso con la corsa: se abbiamo bruciato grassi,le 300 calorie andranno a sosiiire i grasso perso, se bruciamo carboidrati andranno a
Sosiiire la riserva di carboicrai persa (gicogeno). In enirambi i casi i Soggetto mantiene il suo pesos puA? dimagire Solo se assume meno di 2.000 calorie l gioro.

In altr termini

1 = se cortiamo molto piano bruciamo i grassi e dimagriamo perchA® diminuisce la scorta di grass

2 = se corriam forte bruciamo i carboidrati & impediamo che carboidrati assunti vadano ¢ i carboidrati dalla pancetta allenergia spesa per fare sport.

€ se sono a dieta? - Supporiamo che il Soggetto che mantiene il suo peso con 2.000 calorie decida di assumerne 300 in meno (quelle che consuma nelfativi fisica), ma faccia sport ad al regimi bruciando perciA¢ soprattuto carboidrati, Allora s patrebbe pensare che non ci iano caloie che andranno a sasttuire Ia riserva di carboirati e si ricadrebbe nel caso del
dimagrimento ftzio:l oggetto perde peso perch® svuota e sue riserve di carboidrati A

In realt non A" cosik~: si deve infatt considerare che nelle 2,000 calorie ci sono carboidrati. A meno che il soggetto non si hista, se , sark in calorie 1.200 300t prtin ¢ 500 i & classcosoggetoch segue a dieta mediranea con peso 65 kp G gustlia teultro
con 2.000 calorie, di cui 300 sportive) e che dovrebbe dimagrire di 4-5 kg. In un tal soggetto la quantitA di carboidrati A” eccessiva (come nel 90% della popolazione) e viene quotidianamente trasformata in grasso. Infatti, il suo fabbisogno di cammﬂvan A" di circa (2,6*P in grammi, moltiplicato 4 per avere le calorie) 676 calorie. Se risparmia 300 calorig assume solo 1700 ct
vipartit: 1.020 di carboidrati, 255 di roteine e 425 di grassi. Dei 1.020 carboidrati assunti, 676 ancranno impiegati el metabolismo, 300 nel iprstinare e scorte ¢ 44 saranno comunque trasformae in grasso. Rispeto alia situazione primiiva solo 44 vengono trasformate in grasso e non 344; quindi lindividuo perde grasso e non riserve di carboidrati

Morale: le 300 calorie risparmiate dirottano i carboidrati assunti con I'alimentazione dalla conversione in grasso al ripristino delle scorte di carboidrati con I'effetto che le scorte di grassi diminuiscono

Dai conti soprariportati A” anche owvio che chi vuole dimagrire non puA? intrapr mostruosi non rialimentarsi rischia di bruciare le sue scorte di glicogeno o, soprattutto, le proteine dei muscoli. Tale pericolo A perA? decisamente limitato dal fatto che chi A" in netto sovrappeso non ha l'allenamento sufficiente per tali tipi di

sforzo.

Elafame?

Alcuni sostenitori delr bassa intensitA veloci si bruciano molt carboidrati, si abbassa la glicemia e si innesca lo stimolo della fame. Queste persone probabilmente non hanno mai fatto sport ad alta intensit e non sanno che dopo un tale sforzo il corpo A" cosA~ occupato a ripristinare le risorse (tante) perse con fattivitA fisica che non si ha che
fame; lappetito sireintegrano

Invece con lo sport a bassa intensitA la fame. A appetito non A" legato alla sola glicemia (come credono i low-training): una pi P in montagna!

A

Per dimagrire si deve correre veloci

et n geneale, por dmagte accore far I massa aa. A Fertors oppsto al recedente, A conitoch | rui ' iva velo 'ncement el metabolsnobasle A el sagrande maggiranzad persone ron st Ch el cor dipenda solo dai km p 1a isca che mi fa sapere che i lavoro & dato dalla forza
(non tanto i peso, quano le forze meccaniche del rallele  in una visione molo 1027a, pensiamo a una mano che spinge il Soggeto n avant) per o spostamento. La velocitA con cui viene fato i 1avoro (i potenza) ion cenira con il lavoro otal. L'errore di rtenere importante a velocitA nasce da fatto che
1 cofonde fa potenza avore nefunltA. 6 (mpe) con | avorc. Consietame s campions mondile o s 60 K & in s percote 20Kk A onsumale Aincica 1.200 alore, U peinoane dol 16550 peso che I unora percore 10 ki ETUcerA. 500 ctor, I A - andare A oot rocare FA' alore nlfuntA. G tompo. M 5 | s pnipants
percorre 20 km (ci mete il doppio del tempo: 2 ore) brucer anch'egli 1200 calorie

L'uomo non A" come un‘auto che piA* va forte piA* i consumi aumentano: I'uvomo spende per fare un km sempre la stessa energia, a prescindere dalla velocitA . Quindi meglio (per il dimagrimento non per altri motivit) fare 22 km a 5'km che 20 a 4'30" /km,
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