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.boliio'ln “bella vittorla di Mosca e

Sinudyne: attesa |
al rilancio anche

Indlcatiya in propn_s‘ito la trasferté di domani aéléhé

Dalla nostra redazione
BOLOGNA — Nessuno aveva
neppure lontanamente pensa:

a un - possibile successo
della Sinudyne. E le motiva-
zioni ¢'erano, e in abhondan-
za: intanto la forza dell'av-
versario, 'Armata Rossa, che
ger di pin giocava in casa.

econdariamente la forma-
zlone bolognese veniva da
prestazioni in campionato
mediocri e da alecune vivacis-
sime polemiche Iinterne. Se
non era preventivata un‘af-
fermazione, era perd da giu-
‘dicare possibile una prova
‘d'orgoglio - di fronte ad un
antagonista quotatissimo.
‘Non si poteva ritenere che
‘alementi d} grande esperienza
e di notevoll capacita tecni-
che fossero divenuti brocchi
al punto da essere incapacl
dl reagire, di dimostrare un
pizzico . d'amore proprio. B
cost da Mosca & arrivata la
vittoria, una vittoria (78 a
68) di -grande prestigio.
:* L cronache sottolineano la
prestazione sconsolante del-
-’Armata Rossa; resta perd il
fatto che per una partita in.
tera 1a Sinudyne ha saputo
-offrire una grande prova. Ha
‘dominato nel punteggio e nel
gioco nel prims tempo.
- - Nella seconda parte c'é¢ sta-
ta la reazione dell'avversario,
ma | bolognesi non si sono
.lasciati travolgere riuscendo
& rimedjare alla fine una vit-
‘toria con un notevole margi-
ne, ben ‘dodici punti. -

© Cf 'sono stati elogl per la
squadra che improvvisamente
~ha trovato un filo logico nel-
la sua marovra. E qui c¢'é da
dire che Zuccheri ha ritocca-
to .parecchie cose nel suol a-
bituali schemi. L.a difesa, ad
. esempio, insistentemente in-
dividuale ha portato benefici.
Elementi - che - pochi glorni
prima e contro un antagoni-
sta molto modesto (il Banco
Roma) si erano espressi in
maniera disastrosa (a comin-
ciare da Marquinho per fini-
re a Villalta) sono stati fra i
protagonisti a Mosca. S8empre
nelle prove individusali si sot-
tolinea il ritorno autorevole
di Generall. E' questo un re-

cupero importante. Il giovb.-
notto era entrato in crisi al-
I'avvio di stagione, eva

soffrire notevolmente pre- .

senza dl Bonamico, si & par.
lato di dopploni e d4i altre

cose - del genere. Generali -
contro I'Armata Rossa si &

espresso come 8a, ritrovando
grinta e determinazione, as-
sileme a Caglieris, a Bonami-
co e a un Mc Milllan il quale
sl sta confermando l'elemen.
&o pit continuo della squa.
ra. S .

Se & vero che da Mosca & .

arrivata una vittoria di pre-

stigio, che costitulsce di per

s& un fatto notevole e sor-

prendente, bisogna anche a-

spettare per valutare quanto
potrd incidere sul futuro del-

la 8inudyne. I camploni d'Ita-

lla- dall'inizio. di . stagione

stentano parecchio, e spesso
hanno anche deluso. Ecco
perché ora si vuole attende-
re, Occorre con altre partite

misurare se si & trattato di
uno splendido episodio- che
perd & finito 11, oppure se a
Mosea & iniziato quel rilancio
che da tempo, da troppo
tempo, sl aspetta da un com-

plesso che ha giocatori da.

nazionale (Villalta, Generali,

Bonamico e Caglieris) e due .

stranler] che rispondono al
nome di Marquinho (altro

nazionale) e di Mc Millian. ;
Domenica prossima. ¢'¢ un

confronto che .misurerd 1a

consistenza e il momento del- -
la compagine felsinea: ¢'¢ 1a -

trasferta di 8iena contro una

Antonini che sta vivendo fra

parecchie ' angustie. ..z

‘ Tornando alla Sinudyne sl
attendono in queste ore an-
ché alcune chiarificazioni per ..
quanto riguarda la conduzio- *
ne del sodalizio. A Mosca po- -~

che ore prima del match i1

manager Mancaruso ha detto .°
di voler «lasciarew, il che fa '
pensare a un ritorno, a tutti ¢
gll - effetti, dell'avvocato Po- :
relli il quale in questi mesi -
era rimasto — per sua scelta .
— dietro le quinte. Dopo le .
dovute splegazioni fra 1 due -

vedremo gii effetti.

Franco Vannini

. lustrate due relazioni, la
" prima del dottor Bertoll- -
“ ni, aluto della cattedra di .

=2 Jagmpetuniptepmetuny
T i lin T e Y e =,

[ SRR NSO o

o3 o

-t e

| S —

-
o

-

Ctotip

ICORSA * xx
: 21
I CORSA 22
A . 21
111 CORSA ax
M 12:
IV CORSA x2
: : .‘ 1"..
V CORSA 11
: o x2
VI CORSA 11
P x2

- totocalcio .

- < .t

Cagliari-Bologna - . 1

. Catanzaro-Ascoll 1
Como-Perugla - - x -
Florentina-Roma .~ 1.Xx
Juventus-Plstolese - =i~ 1 -
-Napoli-Torino - - . x 1.
Udiness-Avsilino SR
Lazio-Pisa . 1R
Lecce-Foggla M &
Milan-Cesena -+ 3 x1:
Cavese-Sambened, 1
Francavilla-Salernitana 1

1

Brescla-inter - . x12 | - Le modifiasion! metabo- .

Nel corso del [Festival
Provinciale di Genovas, .
svoltosl - nel: sattembre .

" scorso, ebbe luogo un di- -

battito su « Sport e salu-
te ». Sul tema vennero |l

gerontologia "dell’'universl.
tA di Genova, che splega-
‘va con particolare effica-
cia la funzione che I'atti-
vitd motoria e lo sport
possono  esercitare per

" -mantensre o raecuperare la

salute, ' la seconda delia
dottoressa . Donett] . del
servizio dl dletotogia del-
I'Unita Sanitarla, locale

" numero 13 di Genova, che

rendeva chiara l'esigenza
dl  associare all'attivita

" " meétoria un'alimentazione

-.corretta. Pensando .di far
cosa utile al nostrl lettorl
pubblichlamo il. rlassunto
delle due relazionl che,
molto cortesemente, su
nostra richiesta, il dottor
Bertolinl e la dottoressa
Donstti ¢l hanno Invlato.

Fare dell'attivith motoria -

posizione del colesterolo nel-

Lattivita motoria un mezzo di prevenzione

oon la soli dlem.o con far-

e di terapia delle malattie metaboliche

- non & un lusso ma un mes

- zo efficace per prevenire e,
- insieme ead - altri provvedi-

menti terapeuticl, per cura- -

‘re alcune delle piu impor- -
tantj e diffuse malattie me-
taboliche quali l'aterosclero-

. .si, 'obesita, il diabete mel-

lito.

E’ sufficiente dedicare un
poco del nostro tempo libe- -
ro (3045 minuti per volta)
in modo continuativo (34

. 'volte alla settimana) al--
. 'eseroizlo fisico di resisten- -
2a, basato sul movimenti ri- .
> petitivi in aerobiosi (che :
-~ utilizzano l'energia derivan-
- te ' dalla combustione " del -
* .. glucosio e del grassi in pre-
. senza di ossigeno), per man- -
: tenerci elastici, scattanti, in
" peso -forma e rallentare i
- process] di invecchiamento.
La gin'nastm. la maxreia, la
... corsa, 11 nuoto,

biche _garantendo "un .
"~ sutliclerite” SVIUDD6 el -

C ), lo ski, il ten- .-
.+ nis sono le attivitd- fisiche .
-+ consigliabili, -in combinazio- -
. 'ne’ tra _loro, per -consentire -
L. wn - allehamento armonico -
= di tutta 1a muscolatura; gl -
.- esercist di-poteniza che im-
- plicano sforzi di massima .
1. intensitd e .di breve durata, =
., tiplcamente anaerobici (che -
- utfiizzano - esclusivamente -
" I'energia.del glucosio in-as-
' senza di ossigeno), non so-
. 'no . altrettanto vantagglosi :
ma possono servire come -
- preparazione per le attivith .

le paretl arteriose e quindi
dello sviluppo del processo
aterosclerotico; aumentano
le lipoproteine a densitd al-

ta (HDL) deputate alla ri-

mozione del colesterolo dal

le arterie ed al suo allon- .

tanamento dall' organismo
con la bile; aumenta la so-

_lubilitd del colesterolo nel-
la bile riducendosi 11 rischio - :
:dl calcolosi; i1 peso corpo-
reo viene mantenuto a 1. -

velll ottimall o sl riduce nel-

I'obeso per perdita prefe- '.\

renziale di ; 11 senso

di fame, contrariamente al.
‘la credenza comune, si ri-
duce; l'ossldazione muscola-
re del grassl aumenta e. 18 '
loro offerta al fegato si ri- -°
. duce, da cui diminujta pro-.

duzione di trigliceridi; l'uti- -

lizzagione del  glucosio au-
menta, nonostante la ridu.
gione dell'insulina circolan.
te, per un aumento di atti-
vitd di questo ormone a .

vello -.del tessuti periferics.
(In particolare a livello def-

muscall - scheletricl): cid @&
particolarmente vantaggioso
nell'obeso  nel quale T'alta
concentrasione - di - insuline

nel sangue mantiene e ag:
grava lo stato di obesitd o -
nel diabetico dove la dispo- -
nibilitA di insulins & ridot. =
ta; l'estrazione di oasigeio.

dal sangue da parte del mu.

scolo -‘aumenta - con’ incre-

mento- della “sua

sloni aerobiche’ la vazooln-

“capacita “di’1avoro in dondl: "

3 ‘rizzazione del cuore aumen-
“leche e funsionall ‘indotte . ta e la sua contratiilith mi-
;. dall'esercisio fisico giustifi- -~ gliora; la uensa cardia.
. " cano decisamente il suo in-~: ca e la pressione arteriosa
. arenmin o e T Gerania.
one:e rapia. -
*." Con:un buon livello di at- - .
° tivith: motoria, : regolare e ;-
oonunuaglv:ﬂ;{l riducono nlel -
- sangue ceridi e le.
= lipoproteine a densith mol. -
to bassa e bassa (VLDL, .
LDL), responsabili delia do-

a riposo e durapte T'eserci-

-sio fisico si riducono; l'ef-
ficienza . ventilatoria polmo-
;pare aumenta. R
- Questl “effett], . legatl: al-
. Vesercigio - fisico - 'dl per 56

e relativamente indipenden-
tl dalle variazioni del peso

_COTpOreo, deila dieta, del.

del- - doloross ischemiche n
-ginoso stablle, migliora .le -
capacitd funszionali e di la- -

consumo di sigarette o
one - di alcool che
- associarsi all'alle-
to, sono. in accordo .
un'azione -

f‘i I’'assunzi

.. con Yipotesi di :
_ anti-aterogena dell’ attivitd -
motoria per. altro avvalora. -
.ta da studi’ epidemiologlicl. .
- che hanno dimostrato una . :
.. minor incidenza .delle ma- :.
. lattie coronariche e dell'in. -
. farto ‘del miocardio ned sog-
- getti fislcamente ‘attivl, - - -
L'esarcizio f

STR AN

H,. obeattd,” ipertensions ar- -
terlosa, diabete) e costitul-
: soe quindi un elemento im- - 1
. _portante nella prev .
- primaria dells malattia ate- .-
- rosclerotica; applicato.-con -
'+ gradualita, - dopo. :
.. valutasione dlinicd e stru-: -
. mentale- del pasiente, ¢ -co- -
munque sotto ‘strelta sorve. :
. gliansa - medica riduce le
- .probabilitA di recidive net
paziente infartuato e la fre-
_quenza delle- manifestazioni . - Nel . diabetico trattabile .

é

voro di guesti soggettl, ri-
stabilisce una sensazione di
benessere, combatte lo sta-

- to d'ansia e di depressione

che si accompagnato alla
malattia ed ¢ quindi parte
essenziale del programms
di riaebilitazione. :
Nell'obeao 1'attivith fisica
abituale, -in alla

terapia dietetica, favoriace

* rid e

< sione - arteér] mehrthenw“: .
zione di sodio ne{ pasient]
pertesi

evitando Interventi

farmacologicl, frens il sen- .
so i Iglmo. ridice 1a U-

utilizasions - del
lucosio rompendo 1 eirco

" lo visioso che sta alla bass :

dell'obesitd.

ell'an-

mac] per via orale I'aumen: .

tata attivitd dell'insulina
sul muscolo e l'effetto si-
mil-insulinico che l'esercizio
fisico ha di per s&¢ miglio-
rano la situazione metabo-
lica del paziente e spesso
permettono la riduzione o
lo sospensione della terapia
farmacologica. Nel diabetl.
co_che necessita di insulina

" esogena l'applicazione di un

programma di attivitA mo-

“toria comporta problem! pia

delicat! trattandosi di sog-
gettl in equilibrio instabile
nei quall l'esercizio pud fa.
cilmente indurre Iipoglice-
mia o al contrario iperglice-
mia e chetoacidosi; comun-
que, se l'esercizio fisico vie-
ne prescritto dopo una cor-
retta educazione del paszien-
te e dopo opportuno adat-
tamento delle dosi e dei
templ dl somministrazione

- dell'insulina (che durante

T'esercizio fisico sl assorbe
pit rapidamente dalla sede

dl iniezione ed aumenta in -

attivitd) & possibile ridurre
la dose di ormone necessa-
ria per mantenere la gli.
cemia a livelll ottimali con

-. indubblo vantaggio i
- malato. glo per |
I favorevoll effetti della -

attivitd . motoria sulla no

ella - 8tra salute sono evidenti da
.. quanto esposto; la sua ap-

plicazione non pud perd es.
sere indiscriminata ma de-

ve far seguito ad un-:esame’

clinico accurato per indivi

duare eventuall .controihdi- :
- cazlonl e prevedere corsi

teorici di informazione ed

" tensith deve comungue es-

sere Inferiare al 75% della

- massima capacitd di lavo -
;. ro degli apparati cardioeir.
calatorio e respiratorio,

. Dott. S. Bertolini

o sport come tutela della salu
~ L’impo

<y

rtanza
~.di una

alimentazione

E' ormal amplamente di-
mosirato che una piu assi-

dua e continuativa attivild

motoria costituisce  un'est

genza per la salvaguardia -

della nostra salute. Confer-

" ma questo dato Uincredibile

crescendo di malattie meta-
boliche qualj jl diabete, l'o-
besita, la .gotta e Jateroscle-

rosi, indubbiamenta favorito .

dalla vite sedentaria della

magglor parte della popola-

zione giovane e adulla.
Un pilt intenso esercizio

muscolare deva perd asso-
clarsi ad una modificazione
dells' abitudini alimentari,
spesso errate, ¢ ad un in.’
troito qualitativamente e
quantitativamente adeguato.

Oggi si_ mangia troppo e
spesso male: indagint stati-
stiche hanno injattt dimo-
strato che gli alimenti in-
trodottt giornalmente sono
dal 3¢ al 50% in media su-
periori al fabbisogno e che

l'eccesso, a seconda della di-

siribuzione geografica e del-
le abitudini sociali, interes.
8¢ di volta in volta £ carbod

dratt, ls proteine o § grasst.”

" La convinzigne che un'au-

mentata - atlivith motoria

debba accompagnarsi all'in.

' troduzione di un surplus ca-
lorico, in parte vera per pre-
stazioni a livello agonistico,

non & ceriamente corretia

per un esercizio fisico inte-
30 a dare un corpo piic scat- .
tante, asciutio e in definiti- .

va pid sgno. Per tali lvelll
di attivita infattt i1 consu-

mo energetico & minimo, a ..

vendosi solo una - migliors

modulazione dell’utilizzazio- - ‘
ne metabolica degli aliments.

Il nostro corpo ha bisogno

di una dieta mista che ap-

porii tutlt 1 principi alimen.

tari in opportuna disiribu-

zione percentuale: 55609 di
glucidi, 28-35% di lipidi, 12-
15% df protidt. - -~ . - -

I cardoidrat! (glucidi) so-
no utili allorganismo pot-
ché durante Paitivita fisica

una capacitd energetica ot.
timale viene assicurata dal- .

Vintegritd della riserva mu-
scolare di glicogeno (forma

di accumulo degli succheri) :
- che costituisce la fonts di
piik ropida offerta al con- -

aumo.

. Imnquudczﬁmtau

per la sfritturazione : delle
ne cellulari & la sin-

tesi di alcunt ormoni e, fn
aggtunta ai carboidratf, co- v

stituiscono {1 - combustibile
per {1 muscolo

ossidabile
scheletrico in - attivitd; i1

principals per resercizio
.:icoalunaotsmiu..' o,
Le proleine sono indispen.

sabili per reintegrare le quo- .

te d'usura giornaliera e

S

[

corretta

mento di una buona salute.-
Dal punto di vista compo-
sitivo 1 glucidi forniti all’or.
ganismo devono essere ripar-
titt in glucidi complessi (2/3 -
della quota globule} sotlo
Jorma di pane, pasta, pata-
te a simill e in glucidi sem-
plict (1/3) come lo zucchero :
e la frutta. Utile & la scelta -
di cibi ricchi di fibre vege-
tali come frutta, verdura,
pane {integrale e lVarricchi-
mento della .diela con cru-
sca per stimolare- la
stalsi intestinale e ridurre
Vassorbimento di colesterolo.

~Per quanto riguarda la
quota lipidica & bene assi- .
curare un apporto, in egualf -
percentuall, di acidi grasst :
saturi (grassi animall), mo-
noinsaturi (olio di oliva) e
pollinsaturi (altri olii vege- :
tali). E° opportuno dare la -
preferenza ail grassi di ori-
gine vegelale (olil) rispetto -
a quellt animalf (burro, latte
intero, panna, lardo, .
cati, carni grasse ecc.) e ri- .
cordare che Ulolio di oliva -
puo essere utilizzato sia cru- -
do che per la cotiurac men-

- tre Volio di semi (mais, gi- "

rasole, soia) deve 2s3sere im.
pieyato crudo per il condi- -
menio dzi ¢ivi dato che la

- coltura ne altera in parts’
le proprietd utiti. Il consu-’

mo di cibi ricchi in coleste.
rolo (uova, cervella, midollo,
animelle, fegato, rene, sardi-
ne in scatola ecc.) deve es-
sere opportunamente lUmé
tato. - D o
Le proteine consu in .
maggiore quantita sono quel- -
le di origine animale. Re- -
cenii ricerche' hanno - perd

dimostirato che queste pos - '

sono favorire lo sviluppo .

-dell’aterosclerost per eui sem. - -
- bra consigliabile la loro so-

stituztone, almeno’

- eon le proteine df origine

vegetale come quells delle
leguminose nostranas (cect,
Jagioli, fave, lenticchie, pé~
selli) e della sola che Ran.

. no’ un valore nutritivo pa-

ragonabdile g quello della pro-
teine animali, un affstto $ .
pocolesterolemizzante ed of-
Jromo il vantaggio di una

maggiore economicitd. - .

4 proposito delle pitaming

“va sottolineato che un aw
mentato apporto non miglio- -

ra il rendimento fisico dell

. -individuo a dieta: A
- € per alcune di quests (vita.
mina A, D, C) pud essere

anzi dannoso. -

L’ipersudorazions - durants
Pattivita fisica

cuna perdita di acqua e sall .
. minerali che deve essere ro-

fntegrata; cid vale in par -

" ticolare per il dt
- cul- sono ricchi uni alf.

menti come cacao, cereali,

. legumi, frutti oleost. - . -

" Doft.ssa M. Donetti

"o
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