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Come alimentarsi prima di una maratona 

di Roberto Albanesi, direttore del sito Runny, il sito per vivere meglio – www.albanesi.it 

È incredibile come molti maratoneti si preoccupino dell’alimentazione nelle immediate vicinanze della maratona (la settimana e la mattina della gara), mentre pochi nutrono la stessa preoccupazione per un lunghissimo di pochi chilometri più corto della prova che affronteranno. Alla base di questa esigenza di chiarire la tattica alimentare non deve esserci l’ansia della gara, una sorta di superstizione di far quadrare tutto per dare il meglio o altri fattori poco scientifici, ma dovrebbe esserci la volontà di capire come funziona il nostro corpo. Se è giusto cercare la situazione alimentare ottimale, occorre sempre avere presente un concetto molto importante: 

non ha senso abbuffarsi di carboidrati nella speranza di avere energie da vendere. 

I carboidrati assunti con l’alimentazione (per esempio il pane, la pasta, la marmellata, ecc.) che sono immagazzinati come riserva energetica possono seguire due strade ben precise: 

a) essere trasformati in glicogeno (la riserva di carboidrati del nostro organismo, utilizzata a fini energetici); 

b) essere trasformati in grasso. 

Nel variare la propria alimentazione in vista della maratona, l’atleta deve sapere se il surplus di calorie introdotto sarà trasformato in glicogeno o in grasso (soprattutto prima di partecipare al pasta party!). 

La prima via è prioritaria quando le riserve di glicogeno sono basse (per esempio dopo attività fisica), mentre la seconda è preferita quando le riserve di glicogeno sono al loro livello normale: è come se il fisico intelligentemente scegliesse una via a più lunga scadenza (il grasso, pensiamo agli animali che vanno in letargo) perché si sente sicuro a breve termine avendo alte scorte di glicogeno. Esistono alcune sostanze (come l’acido lipoico) che possono veicolare i carboidrati verso i muscoli, ma tale azione è molto limitata. 

Come si può dunque sapere se i carboidrati assunti vanno a finire in grasso? Nel mio sito alla pagina http://www.albanesi.it/Corsa/caricoglicpratica.htm indico un test che determina quanto mangiare in più del normale. Non è complesso, ma richiede un po’ di conti che potrebbero annoiare i lettori della nostra rivista. Pertanto in questo articolo riporterò solo le conseguenze del test, cioè i consigli pratici che ne derivano. 

Le vecchie teorie 

Nel 1967 Saltin e Hermansen proposero un piano dietetico per aumentare le scorte di glicogeno dell’organismo. La loro teoria si basava su sei giorni di alimentazione controllata. Nei primi tre giorni si assumevano soprattutto proteine e grassi, impoverendo i muscoli di glicogeno (speso per gli allenamenti); nei successivi tre giorni si utilizzava una dieta iperglicidica (ricca cioè di carboidrati) e ci si allenava poco per evitare di bruciare glicogeno. A più di trent’anni di distanza la dieta di Saltin e Hermansen (che teoricamente è affascinante, d’ora in poi la chiameremo dieta SH) continua a mietere vittime e soprattutto ha ingenerato la cattiva abitudine di abbuffarsi di carboidrati prima di una maratona. Vediamo gli errori nella dieta SH. 

I tre giorni ipoglicidici - Correre in stato di carenza di glicogeno diventa molto difficile; le sensazioni penose (tempi scadenti con fatica sopra la norma) possono deprimere l’atleta e l’affaticamento muscolare predispone a infortuni. 

L’aumento di peso dovuto al grasso - Non ha senso nemmeno utilizzare gli ultimi tre/quattro giorni prima della competizione per assumere quantità notevoli di carboidrati. I carboidrati in eccesso vengono tramutati in grasso con conseguente aumento di peso corporeo, dannoso per la gara. Se con il semplice scarico pregara si è sufficientemente vicini al massimo, non ha senso modificare caloricamente la dieta. Quello che si può fare (per sentirsi psicologicamente sicuri: una maratona è pur sempre una maratona!) è di variare la ripartizione dei macronutrienti aumentando la quota di carboidrati, cioè 70% carboidrati, 15% proteine e 15% grassi. I carboidrati in eccesso saranno trasformati comunque in grasso: l’importante è non aumentare il quantitativo di calorie giornaliere. 

L’aumento di peso dovuto al glicogeno - Dobbiamo limitarci a immagazzinare il glicogeno che effettivamente serve; infatti anche scorte eccessive di glicogeno sono dannose, perché ogni g di glicogeno si lega a 2,7 g di acqua appesantendo l’atleta. 250 g di glicogeno (corrispondenti a circa 1000 kcal.) danno un peso di 1 kg in più, con un tempo di 3’ circa in più sulla maratona. Alla frase “scorte eccessive di glicogeno” qualcuno potrebbe storcere il naso, visto che “in maratona l’energia non è mai abbastanza”. Consideriamo un soggetto di 70 kg che possa immagazzinare 2450 kcal di glicogeno, pari a 35 km circa, ancora insufficienti per non incontrare il muro. Se si è ben allenato e spende il 75% di carboidrati, il 5% di proteine e il 20% di grassi, per correre la maratona gli servono scorte di carboidrati per 2205 kcal, cioè potrebbe risparmiare 250 kcal di glicogeno, cioè, con l’acqua legata, 250 g di peso. Si scopre cioè che imparare a bruciare i grassi sminuisce l’importanza dell’ossessione di immagazzinare più glicogeno possibile. 

Il modello dei 25 km - Qual è dunque la condizione di carico di glicogeno ottimale? Utilizziamo un modello che suppone che l’atleta allenato dopo la settimana di scarico (la settimana di scarico aumenta le scorte anche con la solita alimentazione, proprio perché è di scarico, con lavoro inferiore al solito) abbia una riserva di glicogeno di almeno 25 km (in realtà quasi tutti gli atleti allenati arrivano tranquillamente a 30 o 35 km). Poiché è allenato si suppone che la sua miscela durante la corsa sia rappresentata dall’80% di carboidrati e dal 20% dei grassi (occorre tener presente che il corpo non riesce a bruciare grassi se finiscono i carboidrati: ecco perché arrivano le crisi terrificanti anche se le energie immagazzinate come grassi sono enormi); diciamo che gli mancano 17 (cioè 42-25) km. Anche ammesso che non corra benissimo, le calorie necessarie per percorrere 17 km sono 17*P (dove P è il suo peso in kg; in realtà sono il 10% in meno se corre bene, ma si usa l’approssimazione di Margaria 1 km per 1 kg di peso = 1 caloria). Queste calorie vengono recuperate per l’80% dai carboidrati, per cui servono 13,6*P calorie di carboidrati (il 13,6 è l’80% di 17). Una quantità (che chiameremo integrazione glicidica) veramente minima, se raffrontata con le abbuffate di carboidrati tipiche di alcuni maratoneti. Per un soggetto di 70 kg sono solo 952 calorie. Ecco spiegato perché assumere “grandi quantità di carboidrati” i giorni precedenti non può che portare svantaggi. 

La nuova integrazione 

Quando assumere l’integrazione glicidica? L’ideale è assumerla 24 ore prima della maratona, in modo che venga immagazzinata, cioè a colazione e a pranzo del giorno prima. Cosa assumere? Si possono assumere integratori liquidi, barrette solo glicidiche o anche semplicemente una crostata (verificate che non contenga margarina, grassi/oli vegetali idrogenati, grassi/oli vegetali generici, ecc. e che abbia l’etichetta nutrizionale). Per esempio se il nostro atleta pesa 70 kg, la sua integrazione è rappresentata da 952 kcal, cioè (ricordo per l’ennesima volta che 1 g di carboidrati apporta 4 kcal; attenzione a non fare confusione fra grammi di carboidrati e calorie associate a una certa quantità di carboidrati: le calorie sono 4 volte i grammi dei carboidrati) 238 g di carboidrati (4 etti della crostata sopraccitata, suddivisa fra colazione e pranzo: si tenga presente che la crostata apporta anche 160 kcal di proteine e di grassi ogni 100 g che vanno tolte dal conteggio giornaliero): 238 g di crostata sono una fetta grande. Tutto qui? Sì, è proprio tutto qui. 

Ricapitolando - Riassumiamo le conclusioni giorno per giorno 

L Alimentazione normale 

M Alimentazione normale 

M Alimentazione normale 

G 70% di carboidrati, 15% di proteine, 15% di grassi SENZA aumento di calorie 

V 70% di carboidrati, 15% di proteine, 15% di grassi SENZA aumento di calorie 

S Come venerdì + integrazione glicidica pari a 13,6*P calorie di carboidrati (colazione e pranzo) 

D Gara 

E il giorno della gara? 

Assumere molti carboidrati (i classici due piatti di pasta) qualche ora prima non serve granché perché: 

• se l’atleta ha seguito una corretta strategia di integrazione ha già le riserve di glicogeno al massimo e la notte ne ha sottratto una quota veramente minima (8 ore di sonno circa 120 kcal); 

• il meccanismo di trasformazione dei carboidrati in glicogeno richiede un tempo non modesto. L’atleta rischia di partire con la digestione ancora in corso e ciò è un doppio boomerang, da un lato perché non ha dal cibo le energie che voleva e dall’altro perché la digestione sottrae risorse all’organismo. 

Chiariamo subito che l’intervallo considerato fra pasto e gara è quello che va dalla fine del pasto all’inizio del riscaldamento (che innescando un’attività fisica seppur blanda rallenta i processi digestivi) e che spesso la digestione del pasto pregara è rallentata da un possibile aumento della tensione nervosa del soggetto. 

Fondamentale per la comprensione dei risultati che saranno esposti è uno studio di Segal e Gutin. In questo studio è stato esaminato l’aumento del consumo d’ossigeno dovuto alla digestione di un pasto normale (con carboidrati, grassi e proteine). L’aumento del consumo d’ossigeno era minimo in soggetti obesi ed era massimo in soggetti magri, soggetti in cui dopo 4 ore dal termine del pasto l’aumento era ancora sensibile. Per i soggetti non obesi, ma sovrappeso si era in una situazione intermedia. 

È possibile dare solo delle indicazioni di massima che ognuno deve poi personalizzare. Poiché non consideriamo runner obesi e poiché un aumento del consumo d’ossigeno va a scapito della prestazione sportiva è ragionevole concludere che: 

a) se l’intervallo è inferiore alle due ore non assumere nulla; per chi non resiste è possibile usare carboidrati in gel (o liquidi) che sono molto digeribili, ma mai appena prima di partire (almeno un’ora prima) e non troppi (200 kcal al massimo per un soggetto di 70 kg); 

b) se l’intervallo è compreso fra le due e le tre ore, assumere prevalentemente carboidrati, che richiedono un tempo di digestione decisamente inferiore rispetto alle proteine e rispetto ai grassi; anche in questo caso la quantità non deve essere troppa (400 kcal al massimo per un soggetto di 70 kg). Da evitare la pasta che contiene una percentuale non trascurabile di proteine e normalmente è accompagnata dai grassi del sugo. La quantità di calorie dipende dall’intervallo, ma è comunque decisamente inferiore a un pasto normale. 

Per le bevande che accompagnano la colazione astenersi ovviamente dal latte che non è facilmente digeribile, in quanto fonte di proteine e di grassi. 

La sera prima - Ciò che accade la sera prima non ha molta importanza, nel senso che si può solo sbagliare mangiando troppo. Si presume che il soggetto sia sufficientemente riposato sportivamente da non aver necessità di ripristinare le scorte di glicogeno, quindi è sufficiente un pasto “normale”. Meglio evitare cibi poco calorici, ma molto voluminosi (tipo megadosi di verdura ipocalorica) che provocano un inutile ristagno intestinale non essendo smaltiti in tempo rispetto alla gara. Evitare anche cibi troppo salati che causano un appesantimento inutile per una temporanea ritenzione idrica.

