Calcio e induzione lipolitica.
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UN CALCIO
AL GRASSO
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| calcio, & risaputo, & un minerale in-

nll-«purlh:ﬂulr ¢ dalle vitalh funziom

ol l;_riu.'!w.
Tum sanno quanto esso sia indispensa-
bile per la densita della matrice ossea
dello scheletro e che un impoverimen-
to del suo introito ¢/o della sua hssazio-
ne nel tessuto, a causa (in quest’ultimo
caso) di un declino del fisiologico par-
rern (modello) ormonale, sia moave di
decadimento del tessuto stesso (osteo-
porosi).
Altri, pilt 0 meno ferrat in fisiologia, ¢
nella famspecie in fisiologia della con-
trazione del muscolo scheletrico (ar-
':!i MO 3 N I'.!'_-_ill'.lrl.i.i'l'lh,' F'ﬁ]il ll.i ViCl=
na) sono 3 conoscenza del ruolo biolo-
zico dello stesso per far modificare la di-
sposizione spaziale della tropomiosina,
atraverso 'interazione con la sua "sub-
umita C7, sul hlamento sowle di actuna,
facendo cosi dismettere il suo ruolo ini-
bitorio sulla stessa per poter rendere
possibile l'interazione tra miosina ed ac-
tina ¢ quindi la formazione dei pont
trasversali.
Ma non ¢ finita qui: il suo ruolo & anco-
ra pits singolare a livello della muscola-
tura miocardica.
Nel museolo scheletrico a relazione
“tensione-lunghezza™ viene spiegata in
base alla teora dello scormmento dea
miofilamenti o protohbnlle. Varando
ka lunghezza del muscolo, varia il grado
di sovrapposizione tra filamenu spessi
(miosina) ¢ sotul (actuna), ¢ quindi il
numero totale di ponu trasversali che
possono essere formati a seguito dell’at-
tivazione. Al contrario, nel muscolo
cardiaco il fattore geometrico (cioe il
grado di sovrapposizione dei miofila-
ment) sarebbe responsabile solo in par-
te (25%) delle vanazionm della ensione
sviluppata in funzione della lunghezea.
I. dimostrato infatt che le varazion di
lunghezza modificano affinita della
“troponina C" per il calcio: aumentan-
do la lunghezza, I'aftinita per lo jone at-
nvatore cresce, consentendo quindi, a
parita di concentrazione intracellulare
di calcio, la formazione di un pit impor-
tante numero di interazioni tra le due
protolibrille (actina ¢ miosina).
f_!lll.'_\.l_;l :_'-'|!It:-.t;1 |i|11 il C S iy una pre-
messa a carattere riassuntivo delle prin-
fi[:;:]i funziom bi logche relative al cal-
1.'5|1 B, I.III'I?'i{:I'I'II. i,'l'll.‘ FVONI SERCRTRRNNEY PULIOg 1||
bagaglio teenico, scientifico ¢ culturale
della maggior parte degh appassionan.
Ma il presente articolo st propone di di-
SOuSIre (mediante 1 dovun nfernimena
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hibliografici) sul ruolo biologico del cal-
cio collocato nell’orizzonte di una nuo-
va frontiera diapplicazione: il dimagri-
mento.

Diversi studi sono stati condotn per va-
lutare gli efferti della supplementazione
del ealeio e del consumo di prodotti ca-
seari sul contenuto minerale osseo ¢ sul-
Fosteoporosi (1, 2, 3),

Aleuni di questi studi hanno inaspettata-
mente portato alla luce anche alui effer-
ti da quelli originariamente oggerto di
studio ¢ promuoventi gh studi stessi; si
osservis, ad esempio, una relazione in-
versamente proporzionale tra apporto di
caleio ¢fo latticini ¢ prodott caseari ed i
valori di peso ¢ percentuale di grasso
corporeo (4); piit alta era Passunzione
dietetica di ealcio pib risultava facile il
mantenimento del peso corporeo ideale.
Gli stessi studi mettono in luce che il
calcio promuove la perdita di
peso/grasso, all'interno di un contesto
alimentare caratterizzato da restrizione
calorica, soprattutto nella regione addo-
minale, riportando altresi che i prodotd
cascari/latticini elicitano un maggior ef-
fetto sia sulla perdita di grasso che sulla
distribuzione dello stesso rispetto ad un
equivalente apporto di calcio prove-
niente dai supplementi.

Un dato di fatto & che la maggior parte
degli individui impegnat in un contesto
dietetico volto alla riduzione di massa
grassa, eliminano completamente i latd-
cini dal proprio registro alimentare. La
serie di studi riportan di seguito dovreb-
be fare riflettere, prima di escludere i
latticini dalle proprie abitudini alimen-
tari finalizzate alla riduzione di grasso.
Carruth (5) ¢ colleghi riportarono che
bambini i quali consumavano elevate
quantita di calcio, lipidi e prodoti casea-
n nella loro dieta avevano meno grasso
corporeo rispetto a bambini la cu dieta
era povera di tali nutrient o cibi.

Lin (4) e colleghi riportarono che indi-
vidui con un cﬁ:ﬁram apporto di calcio ¢
bassi livelli di vitamina A acquisivano
LTI LSO € ZRISSO COTPOTeo.

Queste ed alure ricerche suggenscono
che apporto di ealeio sia l'elemento pin
influente per favorire fa perdita di gras-
so durante programmi mirati al deere-
mento ponderale, nonché sugli incre-
menti i peso associat all’er.

“Tali risultan hanno mosso i ricercatori a
valutare il ruolo sia del ealcio che dei
macro-micronutrienti contenuti nei
prodotti casean sulla perdita di peso ¢
_gl".'l.'q'!“] r.'l:l‘]‘.h‘:lrl..‘ll.
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La ricerca ha messo alla luce che il cal-
cio modula la *1,25-divdroxyvitamina
D", la quale regola a sua volua i livelli in-
tr:u:c]lqunri di caleio all'interno delle cel-
lule adipose (8).

Il madello pit acereditato del meccani-
simo attraverso il quale il ealeio si corre-
fa alle Auttuaziond della massa grassa, si
basa sul fatto che un basso introito di
calcio fa elevare i livelli ematici del-
l'ormone paratiroideo ¢ della forma
attiva della vitamina D. La conseguen-
za ¢ un innalzamento dei livelli di caleio
all'interno degh adipoait ed un relavvo
shift (combiamento) dei meceanismi li-
politici in favore di quelli lipogenctic
(4.6,7).

Fincremento deldla disponibilicy dicteti-
ca di caleio riduce la 1,2 5-chydroxyvi-
tamina D" ¢ promuove la riduzione del-
la massa grassa negli animali (8).
Inolre, il consumo dietetico di calio si
¢ rivelato significativo nel sopprimere la
erescita dell"adipocita e nell'inibire au-
mento ponderale durante periodi di ele-
vato itroito calorico ().

Lincremento dell'apporto dietetico di
calcio si & anche dimostrato efficace
promotore del carabolismo dei triglice-
ridi adipocitari, e preservatore della er-
mogenesi durante periodi di restrizione
calorica {Q,Bzh.-\ sostegno di tale teoria
Davies ¢ co i (3) riportarono che il
calcio era correlato negativamente col
peso t.'m'roreo e che la supplementazio-
ne di caleio (1000mg pro/dic) per un
periodo pari a quattro anni ha portato
ad una perdita di 8kg di peso corporeo.
Zemel ¢ colleghi riportarono che la
supplementazione di calcio (800mg
profdie) o elevati apporti di calcio
(1200-1300mg pro/die) durante un pro-
gramma i perdita di peso della durata
di 24 setumane, promosse una perdita
di peso significativamente maggiore
(26-70%) ¢ un'altrettanto rilevante per-
dita di massa grassa (38-64%) in con-
fronto ad un gruppo di controllo con
basso apporto di calcio (+00-500mg
profdic). Questi risultat hanno raffor-
zato fa convinzione di una fondata cor-
relazione negativa tra apporto di calcio
¢ perdita di massa grassa,

F. interessante, invece, constatare atira-
verso altre valide ricerche che le font
casearie di calcio sono del 30-100%
pit efficact dei supplementi di ealcio
nella riduzione delly massa grassa (8). A
tal proposito Zemel ¢ colleghi trovaro-
no che Maggiune di ke ad una colazio-
ne fortificata in caleio duplicava il wasso

di decremento di massa lipidica nei wopi.
In modo del wino similare gh stessi ri-
cercatori constatarono che 1l consumo
di yogerrr, quale fonte supplementare di
calcio, promuoveva una maggiore per-
dita di massa grassa nei topi rispetto al-
I"utilizzo di carhonato di calcio (10).

I ricercatori hanno suggerito che le fon-
1 casearie di caleio possono essere piis
efficact dei supplementi di calcio per
diversi ingredient e le frazioni hioatuve
(peptidi del siero del latte con enzimi
d'inibizione della conversione dell™an-
giotensina, acidi linoleici coniugat ed
aminoacidi ramificani) contenuti nei
prodotti stessi.

Peptidi del siero del latte

11 siero del latte & una qualita proteiea
contenuta (insieme ad altre) ner latici-
ni, ed oggi giorno & la proteina piis in
voga per 1 suoi diversi effetti positivi -
tra i quali si segnalano le osannate ed
esaltate proprieta proteico-anaboliche. |
pitt informati tra coloro che si allenano
con i pesi sanno bene che le proteine del
siero del latte sono una dcﬁ? migliori
fonti proteiche.

Sebbene esse siano important per la co-
struzione e la rigenerazione muscolare,
vi & evidenza che le proteine del siero del
latte contenute nei prodotti caseari/latti-
cini possono indurre anche perdita di
massa grassa. A tal riguardo, va notato
che i prodotti caseari e latticini conten-
gono un'elevata concentrazione di pep-
tidi del siero del latte, con proprieta
ACE-inibitorie (8, 11). Benché gh ACE-
inihitori vengano utilizzat come mezzo

di controllo dell’alta 1one, sussiste
I'evidenza che anche éi adipociti possie-
dono un sistema renina-angiotensina ¢
che la lipogenesi (formazione di tessuto
adiposo) € regolata in parte dall’angio-
tensina 1.

I consumo di prodott caseari ¢ latticini
che contengono proteine del siero del
latte con propriety ACE-inibitorie pud
percio risultare coadivvante della sop-
pressione della livogenesi, attraverso 1i-
nibizione del sistema angiotensina-reni-
ma nelle cellule adipose (8, 11).

Acidi linoleici coniugati
Il nome acidi linoleici contugan (CLA)
& il termine generico per descrivere de-
gl isomert (composti con la stessa for-
mula chimica ma con differente struttu-
ra) dell'acido octadecadienaico. Sebibe-
ne rientrino nella categoria di acidi
grassi “trans”, ¢ssi hanno mostrato, nei
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test tn vive sugli animali ed in laborato-
rio, effetti anti-obesitd, ant-ateroscle-
rotici, anti-cancerogenici, anti-ciabetici
ed anche effetn positivi sul sistema im-
munitario.

I CLA sono un gruppo di acidi grassi
polinsaturi che si presentano in diverse
forme o isomert; gh isomeri primari che
si trovano nella carne e nei prodott ea-
seari ¢ latticini sono ctl 1, €79, el 1tl 3,
cBtl0 e il t10c12. La maggior parte dei
supplementi di CLA contengono una
miscela di isomeri del tpo ¢l ¢
tllel (12).

Studi condor sugh animali hanno si-
stematicamente messo in evidenza che
Faddizionamento di CLA al cibo indu-
ceva un mareato decremento del grasso
corporeo (12, 13). Poiché i prodott ca-
seari ¢ latticini contengono CLA, alcuni
hanno suggerito che 1 CLA contenuti
negli stessi possano amplificare-otni-
mizzare Peffetto lipolitico (catabolismo
dei wrigliceridi contenuti nella cellula
adiposa) operato dal calcio presente ne-
gli stessi alimenti (12, 14),

A supporto di tale contenuto aleuni re-
centi studi mostrano che la supplemen-
tazione di CLA promuove una modesta
perdita di grasso nell'vomao (15, 16),
Nonostante l'evidenza riportata da al-
cuni studi o favore dell’efterto lipolitico
dei CLA, alr studi indicano che la sup-
plementazione con gli stessi (da 1,7 a 12
grammi al giorno, per un periodo oscil-
ante da 4 settimane a 12 mesi) aveva
fatto riportare risultat limitati a al n-
guardo - o addirittura nessuno - sulla
perdita di peso e grasso nell’'vomo (17,
18). Alcuni ricercatort credono che il
motivio di i risultan contrastanti sul-
I'ueimo sia che gli studi condotti inora
hanno utlizzato CLA contenenti una
miscela di isomeri: ¢l 10l ], tel2
¢/o tl0el2, Una recente ricerca ha mo-
strato come Pisomero t10c12 sia il re-
sponsabile nella promozione della per-
i LSS0 nell'uomao (12, 195,
Belury ¢ colleghi riportarono che indi-
vidhui col diabete i upo 11 che assume-
vano Bz al giomo di CLA per 8 settima-
ne (di cui il 37% sotto forma di isomero
Nl e il 39% souo forma di tl0el2)
avevano significativamente decremen-
it il loro peso corporeo. La concen-
trazione dell'isomero tl0el 2 nel sangue
era correlata positivamente con la per-
dita di peso. Gl studiosi conclusero che
Pisomero t10c12 rappresenta Pisomero
bhioattive dei CLA, che a sua volta pro-
muove la perdita di peso. Ques risulta-
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Un'aitra immagine dell'autore dell'articolo, Fran-
casco Casila il guale s & recentemente specaly:
zato in “Soenze e tecnica dello spor”, dopo aver
conseguio i laurea in Scence Motone, presso
facolta d Medicina del Universita di Cagliaril

ti supportano la tesi che il consumo di
|1rnJuHi caseari ¢ latticini contenenti
CLA puo promuovere una maggiore
perdita di grasso rispetto alla sola sup-
plementazione di caleio.

Aminoacidi a catena
ramificata

Leucina, isoleucing ¢ valina sono coin-
volu in un elevato numero di importan-
u vie memboliche, ad esempio come
substrato per la sintesi proteica ed il me-
tabolismo encrgetico (in modo partico-
lare in caso di regime ipoglucidico),
precursori per ka sintesi di alanina ¢ glu-
tammin.

Layman sosticne che il fabhisogno di
BCAA aumenta sensibilmente quando
¢i si sottopone ad un severo regime die-
tetico, ¢ che un aumentato introito pro-
teico nella dieta (in modo particolare
derivante da prodott cascarie ¢ katicing
contenenti calcio ¢ BCAA) possa alutare
a preservare la massa muscolare daglhi
eventi catabolict ed incrementare il me-
tabolisimo basale, Lo stesso ricercatore
ritiene che questa potrebbe essere la ra-
gione per cui i regimi iperproteici-ipoli-
pidici sono piu ethcact nel promuovere
una riduzione di grasso, nspetto ad as-
setti nutrizionali intesi in chiave iper-
u!m.'i:liu::l—ﬂmli|!-i:|it".l.

La conferma dell’efferto lipolitico dei
prodor easeart, mediato dal ealeio, vie-
ne soddistacta dall’ulimo studio pubbli-
cato da Zemel (V). Nel corso dello stu-
dis, 32 soggetti obesi ricevettero in mo-
do “randomizzate” ¢ seguirono per 24
sertimane una delle 3 diete qui di segui-

to riportate (implicanti un deficit gloma-
liero di 300keal.).

Dieta 1 - 11 soggewu (bigh dairy group)
seguivano una dieta ipocalorica ricca in
latticini e prodotti caseari consistente
in 3-4 porzioni giornaliere di late o for-
maggio o yogurt (1200-1300mg cal-
cio/pro die).

Dieta 2 = 11 soggeuwi (bigh calcinm
granp) seguivano una dieta ipocalorica
povera in latticini ¢ prodotti caseari ¢
ricea in calcio derivato dal supplemen-
to di carbonato di caleio (800mg cal-
cio/pro die).

Dieta 3 = 10 soggem (sraadard reduced
arloric group) seguivano una dieta ipoca-
lorica con un apporto di 1 sola porzio-
ne di latticini e prodott caseari (400-
300mg calcio/pro dic).

Il peso corporeo ¢ la circonferenza della
vita dei soggetti furono misuran setn-
manalmente, ed il grasso corporeo (rile-
vate con “Dexa™, la pressione sangui-
gna, i livelli insulinemici, la lipemia ¢ la
glicemia furono monitorati ¢ misurati
all'inizio dello studio, nonché de po 12 ¢
24 settimane rispettivamente.

Risultati. L'introito calorico medio era
di 1309keal +/-233keal/pro-die per i
soggetti del gruppo 3; di 1186keal +/-
15 5keal/pro-dic per i soggetti del grup-
po 2 di 1370keal +/-216keal/pro die per
1 sugge del g‘nllipn 1.

I gruppo con la diera ricea in latticini ¢
prodotti caseari perse mediamente il
10,9% del proprio peso corporeo; quel-
lo con la dieta povera in latticini e
prodotti caseari ¢ ricca in calcio perse
mediamente I'8,6%; ed il gruppo la cui
dicta comportava solo 1 sola porzione
di latticini ¢ prodotti caseari perse
mediamente il 6,4% (P<0,01).

Il decremento della massa grassa fu
di 7,16kg, di 5,61kg ¢ di 4,81kg per i e
gruppi nspettivamente, secondo lo stes-
so ordine summenzionato (P<0,01).

La perdita di grasso dal tronco rispet-
to al decremento totale di massa adipo-
sa fu rispertivamente del 66,2%, del
50,1% e del 7,9% per i tre gruppi, sem-
pre consideran nell'ordine sequenziale
i cui sopra (P<0,01).

Questo ¢ il primo studio che conferma
I"effetto ottimizzatore-amplificatore
dell'introito giormaliero di elevate quan-
e di caleio (i derivazione dietetica ¢
da supplemento) sullazione lipolitica
indotta da una dieta concepita in chiave
ipocalorica. Tale efferto si mostra supe-
riore,  parita di introito di caleio, quan-
do questo ¢ i derivazione alimentare.

{alrury Feaca ij



In conclusione, il presente articolo,
avallato dai riportat riferiment scienti-
fici, vuole essere indirizzato a toni colo-
ro che hanno abbandonato il consumo
di lawicini ¢ dei prodott caseari — maga-
ri in conseguenza di un banale “sentito
dire”, oppure sulla scorta di “voai di
corridoio”™ o altra generica ¢ non docu-
mentata fonte in relazione agli inconve-
nienti (ipoteticamente) indott da un'as-
sunzione degli stessi sulla composizione
corporea. Voci ¢ indicazioni sommarie,
non alrettanto attendibili della ablio-
grafia scientifica sulla quale il presente
articolo fortemente si basa.

1] II'IL“i"m‘.!B‘L{'iU ] LIlII:'Il.II.]t' tli]t.:"n di riflerte-
e sulle reali motivaziond inducent ad
un abbandono del consumo di lamam ¢
dei prodo caseari; motivazioni che de-
vono trovare giustificazione all'interno
i un contesto di intolleranza individua-
le agli stessi, ¢ non certo per eventuali
fattort nguardant la composizione cor-
porea. Inoltre, il consumeo di wali alimen-
ti non deve scoraggiare nemmeno colo-
ro che vogliano eliminare Papporto di
grassi saturi dalla loro die, poiché og-
i sono facilmente reperibili, artraverso
la grande distribuzione, prodott con
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formule “ight™ o “zerv far™ nellambito
di tale caregoria di: alimentare.

( e se [l'l.'l'll'l;,. ﬂ LT]II\I“IIU 'l'llll H“IHI]’-
tante ¢ sempre valido ¢ t]m,"u i afhida-
re il pitr possibile le proprie scelwe - tan-
to in campo nutrizionale quanto nell’al-
lenamento - alle esperienze della scien-
za e della reenica, ed ai successivi adarta-
menti delle stesse (attraverso applica-
zione ¢ il riscontro fattuale ¢ soggettivo)
per conseguire Voptinam dei rhuhm

Insomma: stay updated on science! Q
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