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“Correretroppofamale”
lostudiochegelairunner

MARCOPATUCCHI

~ ONTRORDINE, Cierava-

% mo sbagliati. O, me-
glio, non ne siamo
+pil tanto sicuri. Al-
et trochepolizzaallun-
ga-vita: lamaratonainrealta po-
trebbe fare male al cuore. Lano-
tizia (piti giusto definirla tesi) &
piombata come un macigno dal-
le pagine del Wall StreetJournal
sulla comunita dei runner ame-
ricani e, ¢’ dagiurarlo, animera
molto presto il dibattito nello
sconfinato esercito dei podistidi
tutto il mondo. Intendiamoci,
_nongliatletidiélite egliolimpio-
nici, ma quelli che qui in Italia
chiamiamo “tapascioni”, termi-
ne onomatopeico derivato dal
rumore delle scarpe — “tapasc,
tapasc...” — trascinate da gambe
sfinite verso il traguardo dei 42
chilometri e 195 metri. Insom-
ma, gli amatori che si allenano
ogni giorno nelle strade e nei
parchi delle citta, spesso in ore
antelucane per conciliare la pro-
pria passione con lavoro e fami-
glia. Da New York a Roma, da
BerlinoaLondra. Negli StatiUni-
tisonooltremezzomilione, men-
tre gli italiani che corrono alme-
no una maratona all’anno sono
circa 35mila.

Per tutti costoro, la ricerca
pubblicata dalla rivista dell’'As-
sociazione dei medici del Mis-
souri (Missouri Medicine) e ri-
lanciata dal quotidiano di Wall
Street, éunfulmineacielsereno.
Lostudio, condottosuungruppo
diuominichehannopartecipato
minimo ad unamaratona all’an-
nonegliultimi25anni(nellospe-
cifico, la Twin Citie’s Marathon
di Minneapolis e St.Paul), hari-
scontratolivelli di placca corona-
rica piu elevati rispetto a quelli
registratiinungruppodiuomini
sedentari. E a risultati pitt 0 me-
noanaloghiégiuntoanchelostu-
dio del British Medical Journal
che ha riscontrato in quaranta-
due partecipanti alla Maratona
di Boston un rischio di arterio-

sclerosi pin alto di quello dei ri-
spettivi coniugi sedentari.
Elafinedelmitodellamarato-
naallunga-vita? Dimagrimento,
maggiore efficienza cardiaca e
vascolare, riduzione del coleste-
rolo “cattivo”, miglioramento
della capacita respiratoria, sen-
za contare i benefici a livello psi-
cologicodelleendorfine. Tuttief-
fetti, certificatidatantissimistu-
di, che ora andranno dimentica-
ti, cancellati? A giudicare dai
commenti di alcuni esperti in-
terpellati dal Wall Street Jour-
nal,sembrerebbeunaconclusio-
ne affrettata. <Anche se non ho
mai detto a un paziente che cor-
rere la maratona fa bene alla sa-
lute, stabilire un nesso causale
tra questa attivita fisica e le ma-
lattie coronariche mi sembra
quantomeno vago», sottolinea
Aaron Baggish, cardiologo del
Massachusetts General Hospi-
tal (e maratoneta anche lui).
Paul Thompson, responsabile
del reparto cardiologico dell'O-
spedale di Hartford, introduce
un altro elemento di riflessione.
Magari quello decisivo. Secondo
lui, infatti, poiché i tanti chilo-
metri di allenamento determi-
nano il calo del peso, della fre-
quenzacardiacaedellivellodico-
lesterolo, nel maratoneta scatta
unasortadiarroganzaperlaqua-
leélecitomangiaredituttoesen-
zalimiti: <Mangiavo tuttoquello
chemiandava-—racconta Dave
McGillivray, 130 maratone alle
spalle, direttore di gara della Bo-
ston Marathon e oggi, a 59 anni,
alle prese con problemi cardio-
vascolari —. Se il forno & abba-
stanza caldo, pensavo, brucia
tutto». Senza contare, a proposi-
todellivellodiattendibilitadella
ricerca, chenegli Usa puoi parte-
cipareaunamaratonasemplice-
mente firmando uno scarico di
responsabilitd, mentreinltaliaé
obbligatorioilcertificatomedico
per! attivita agonistica.
Insomma, ancora unavoltala
parola magica & “equilibrio”, in
questo caso tra attivita fisica e
stiledivita. Comelascianointen-

dere Pietro Trabucchi e Luca
Speciani, nel loro “Mente€rma-
ratona”, scomodando la preisto-
ria: «L'uomo cacciatore, e quindi
corridore, non poteva permet-
tersi masse grasse in eccesso.
Pertanto autoregolava il suo ap-
petito in modo da non accumu-
larne.Sevolevacorrereveloce,in
modo da sfruttare al massimo il
potenziale dinamico dell'appa-
rato scheletrico, muscolare, re-
spiratorio, doveva essere magro
e potente. L'alternativa era la
morte per fame». Equilibrio sot-
tinteso anche in un vecchio ada-
gio che ama ripetere Ambrose
Burfoot, vincitore della Boston
Marathon del 1968: «La corsa
non aggiunge anni alla tua vita,
ma vita ai tuoi anni».

E allora, buona maratona
atutti.
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I maratoneti italiani

Runner italiani che nel 2013
. hanno partecipato ad almeno
una maratona

35.833

14.870
donne
35922
Record assoluto di maratoneti
italiani {nel 2011)

Il record dei runner statunitensi
Numero di podisti Usa che hanno

partecipato ad aimeno
una maratona (in migliaia)

Ma é polemica: secondo
altri esperti a causare

queirisultati e 'eccessiva
alimentazione degli atleti

Laricercadei
medicidel
Missouri parla
dirischi
cardiovascolari
perchisi
cimentasulla
massima
distanza
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TUTTI A BOSTON
1121 aprile la Maratona
di Boston, un anno dopo
Uattentato che causo tre
morti e 260 feriti: ad oggi

gia 9.000 iscrittiin pid
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