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“TJuomo e nato per correre
ma al giusto ritmo e preparato”

Incontro ad Aosta: “Lesercizio fisico aiuta a non invecchiare”™

are sport fa bene? Per-
Fché, in fondo, & quello

che si chiede ogni ap-
passionato che decida anche
solo di fare due passi all’area
verde. Cardiologi, ricercatori,
biologi nutrizionisti, allenato-
rie fisioterapisti si sono spinti
ben pili in la durante il conve-
gno «Alimentazione e prepa-
razione mentale negli sport di
endurance» organizzato alla
vigilia della mezza maratona
di Aosta dal Centro Addestra-
mento Alpino e dal Centro
Sportivo Esercito e moderato
da Guido Giardini, presidente
della societd di medicina di
montagna. E la risposta é sta-

ta chiara. «Siamo nati per
correre - ha detto Lorenza
Pratali, cardiologa e ricerca-
trice al [Cnr di Pisa -. Fare
sport fa bene ma va fatto in un
certo modoy». Come? «Con la
giusta preparazione - ha spie-
gato Simona Mrakic Sposta,
ricercatore di Bioimmagini e
Fisiologa molecolare al[Cnrldi
Segrate - e al giusto ritmo. Bi-
sogha essere preparati per
poter svolgere attivita fisica
con continuita. E poi bisogna
svolgere attivitd a un ritmo
non massimale. Cosi si otten-
gono i massimi benefici». Gli
esperti sono scesi nel detta-
glio degli sport di endurance
svolti a livello agonistico e
professionistico. La biologa
nutrizionista Giovanna Giar-
dullo ha spiegato come «una
dieta che preveda l'utilizzo
contemporaneo di carboidra-

ti e proteine sia pit efficace di
una shilanciatain favore di un
solo macronutriente. Poche
fibre prima di una gara e olio
di pesce o di lino (vanno bene
anche i semi) ricchi di Omega
3 per combattere I'infiamma-
zione. Il pili potente antiossi-
dante in natura? Fatevi un
succo di rapa rossay.

Studi sugli effetti

Pravitali ha reso noto i risulta-
ti sugli effetti cardiovascolari
della pratica sportiva su un
campione di 71 atleti marato-
neti e triatleti (ironman). «Lo
spessore del cuore aumenta -
ha detto -. Lo sport di endu-
rance fa bene al cuore se non
esagero nella durata e nell'in-
tensita». Mpacki Sposta ha
spiegato gli effetti della catti-
va alimentazione e sullo stress
ossidativo da radicali liberi.

«L'esercizio fisico aiuta a non
invecchiare». Lo psicologo dello
sport Roberto Greco ha spiega-
tol'importanza della mente nel-
la prestazione. «E' importante -
ha detto - porsi degli obiettivi di
prestazione, non di risultato. La
motivazione ¢ fondamentale».
L'allenatore Sergio Benzio ha
spiegato come individuare il ca-
rico di allenamento. «E' sogget-
tivo e varia in base alle caratte-
ristiche del singolo atleta e alle
sue capacita e possibilita di re-
cuperoy. Il medico Massimo
Stella ha posto l'accetto sulla
«preparazione graduale neces-
saria per affrontare uno sport
di resistenza e per prevenirne
gli infortuni, il pitt comune dei
quali, nella corsa, & I' infiamma-
zione ai tendiniy. Il fisioterapi-
sta Luigi Devizzi ha ricordato
«l'importanza dei movimenti di
base del corpo umano anche al
fine di prevenire gli infortuni».
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