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L’energia necessaria per eseguire qualsiasi lavoro muscolare deriva
sempre e comunque dalla scissione dell’ATP in ADP e fosforo inorga-
nico, che, al pari di qualunque altra reazione chimica, implica la produzione
contemporanea di calore (resa energetica intorno al 25%) che produce un
sensibile innalzamento della temperatura corporea interna.

L’organismo umano ¢ in grado di fronteggiare questa fisiologica situa-
zione di ipertermia attivando i vari meccanismi di termodispersione capaci
di mantenere la temperatura interna sufficientemente costante intorno al
valore di 37°C (zona di controllo termico tra 36,5 e 37,5°C).

Quando la temperatura corporea interna aumenta come conseguenza del
lavoro muscolare o della elevata temperatura ambientale, il meccanismo
principale, e piu efficiente, di termodispersione & rappresentato
dall’evaporazione del sudore (0,5 Kcal eliminate per ogni grammo di acqua
evaporata) la cui produzione aumenta nel corso della pratica sportiva, a
mano a mano che I’impegno si protrae nel tempo, fino a raggiungere valori
anche molto elevati quando il lavoro muscolare & molto intenso (fino a 50
ml al minuto).

I sudore ¢ costituito prevalentemente da acqua, in cui sono disciolti mo-
deste quantita di minerali, rappresentati in massima parte-dal cloruro di so-
dio (Na = g 1,85/, Cl = g 3,10/l) e in quantita minore da potassio (K = g
0,20/1), calcio (Ca = g 0,04/1) e magnesio (Mg = g 0,01/1), il cui contenuto
totale rende il sudore comunque ipotonico rispetto al plasma (Tab.1).

Tuttavia, in caso di sudorazione molto abbondante, la perdita contempo-
ranea di questi microelementi disciolti nel sudore pud essere importante e
determinare una condizione di deficit, sia pur parziale, di alcuni di loro, in
particolare del sodio e del cloro la cui concentrazione nel sudore tende ad
aumentare con il protrarsi dello sforzo fisico e con 1’incremento del flusso
di sudore.






