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L'attività fisica
può far «dimagrire»
miche il nostro cuore
di Cristina Marrone
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are attività fisica, si
sa, fa bene. Aiuta a
mantenersi in salute
e a perdere peso, fa
calare la «pancetta»,
Meno noto è un altro

beneficio nascosto, ma altrettan-
to importante: l'esercizio, in ge-
nerale, riduce anche il grasso che
circonda il cuore.
Lo suggerisce un nuovo studio

condotto da ricercatori dell'Uni-
versità di Copenhagen e pubbli-
cato su Lama Cardiology. Per capi-
re meglio che cosa è emerso nella
ricerca è utile un breve ripasso dì
anatomia.

COtriVoits;x
Esistono due tipi di tessuti adipo-
si cardiaci: quello epicardico, che
circonda il muscolo cardiaco e le
arterie coronarie e quello pericar-
dico, che si trova al dfuori del
muscolo cardiaco. ?roti':rio per il
suo contatto diretto con il cuore
con cui condivide l'apporto di
sangue, il tessuto adiposo eluicar-
dico è importante per il metaholi-
sino e la finzione del cuore. Me-
n€:r si sa sui rischi legati al grasso
del pericardio, poiché manca il
connetto diretto con il cuore. Gli
esper( i concordano però che pos-
sa influire sull'attività cardiaca in
modo più indiretto, essendo as-
sociato a un aumento del rischio
di malattie cardiovascolari.

Due tip[ ci a1'
Nello studio sono state seguite
per tre mesi 50 persone con obe-
sità addominale. 1 partecipanti
sono stati divisi in tre gruppi: iato
ha seguito un allenamento aero-

alta intensitii, un secondo
ha invece eseguito un allenamen-
to di resistenza con pesi, entram-
bi per tre volte alla settimana, li
terzo gruppo, di controllo, non ha
invece praticato alcun esercizio.
Che cosa sì c scoperto? L'allena-
mento aerooc irineo (inteso conic cor-
so. nuoto, eau'dio-fitness) ha ri-
dotto del ;32 , la massa del tessuto
ßi€1 i In,so dell'epicardio, senza ave-
re pr-rb alcun effetto sul tessuto
ceri pericardio. L'allenamento di
resistenza alla forza, che com-
pre i Ie tutte quelle attività in cui
si ostino sovraccarichi che posso-
no essere pesi liberi, macchine da
palesi nrt anche con il solo pe-
so coi '-o (ad esempio flessio-
ni sulle braccia) haridotto del
la massa dei tessuto adiposo del-
l'epicardio e del 32% quella del pe-
ricardio, Emerge dunque che l'al-
lenamento può avere effetti sul
calo del tessuto adiposo cardiaco
che, come detto, aumenta il ri-
schio di andare incontro a malat-
tie cardiovascolari,

«La riduzione di entrambi i tes-
suti di grasso cardiaco osservata
con esercizi come sollevamento
pesi, ma non con attività aerobica
è interessante perché fornisce
prove che diversi tipi di esercizio
fisico possono influenzare il tes-
suto adiposo cardiaco in modo
differente, senza particolari cam-
bi di dieta, ed è ancora una volta la
dimostrazione che l'esercizio fisi-
co nel suo insieme rappresenta
una vera terapia» commenta il
professor Giulio Pompilio, vicedi-
rettore scientifico del Centro Car-
diologico Monzino dì Milano che
sottolinea però i limiti dello stu-
dio: pochi pazienti reclutati e il
fatto che non sia segnalata una
correlazione con un'eventuale ca-
lo anche del grasso addominale.

tpotesr su$ meccanismo
Ma come mai proprio l'attività in
palestra, i classici pesi, a detta dei
ricercatori in modo inaspettato,
hanno fatto calare entrambi i tes-
suti adiposi?

Avanza un'ipotesi Gianfranco
Beltrami, docente scienze moto-
rie all'Università di Parma e vice-
presidente della Federazione Me-
dicina sportiva italiana: «A vaio
avviso .ii motivo può essere che
con il resistan.ce training il tessu-
to miocardico, che è anche un tes-
suto muscolare, si ipertrofizza co-
me accade in qualsiasi altro mu-
scolo del nostro corpo, Questa
ipertrofia comporta una maggio-
re vascolarizzazione e l'afflusso di
sangue in più potrebbe interessa-
re anche depositi di grasso intor-
no al cuore favorendone la mobi-
litazione. Per ora questo meccani-
smo è stato dimostrato sui topi,
ma presumibilmente i risultati si
possono trasferire anche all'uo-
mo. E un po' quel che succede
quando si fanno gli addominali e
cala la pancia. ildimagrimento lo-
calizzato è stato dimostrato e si
ottiene esercitando maggior-
mente i muscoli del distretto».
Sebbene sia sicuramente pre-

maturo trasformare le indicazio-
ni di questa ricerca in specifiche
linee guida, i risultati rappresen-
tano un'ulteriore conferma che
per la riduzione del grasso non
basta l'attività aerobica come
spesso si legge o si dice, ,,<i indi-
spensabile affiancare anche
un'attività per il mantenimento e
lo sviluppo della forza» conclude
Beltraami,

Sia l'esercizio
aerobico sia quello
anaerobico hanno
ridotto il tessuto
adiposo cardiaco -

D maggior afflusso
di sangue potrebbe
favorire
la mobilitazione
del grasso
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