IL FUMO E LO SPORT 
 
Introduzione
A volte si dice che la medicina non sia una scienza esatta, e probabilmente questo è vero. Ma quando si parla di statistiche, di numeri, di dati inconfutabili non si può che chinare il capo e accettare alcune verità, anche se scomode. Tra queste c’è una affermazione che, seppur fastidiosa, va conosciuta: il fumo di sigaretta e il consumo di tutti i prodotti a base di tabacco sono causa di malattia e di morte.

Alcuni dati
Il fumo di sigaretta rappresenta la principale causa di malattia e di morte nella maggior parte dei Paesi sviluppati, provocando ogni anno – in tutto il mondo – circa 4 milioni di morti premature. L’Organizzazione Mondiale della Sanità prevede che per l’anno 2030 il tabacco ucciderà oltre 10 milioni di persone, molte di più delle vittime dell’HIV, della tubercolosi, degli incidenti stradali, dei suicidi e degli omicidi messi insieme. 
In Italia i fumatori al di sopra dei 15 anni sono circa 14 milioni, la maggioranza dei quali inizia prima dei 21 anni e consuma tra le 11 e le 20 sigarette al giorno. In Italia, il tabacco è il responsabile di circa il 30% di tutte le morti per tumore, ovvero 45.000 decessi ogni anno. Ad esse, si sommano 8.000 decessi l’anno per cause legate al fumo passivo, 10.000 morti per bronchite cronica ed enfisema polmonare ed un numero non trascurabile di decessi per infarto miocardico e altre patologie cardio e cerebro-vascolari. Si calcola che in Italia muoiano, complessivamente, ogni anno 83.000 persone per cause legate al fumo e uno ogni sei/sette decessi sia dovuto al tabacco.

Perché fumare fa male
Nel fumo di sigaretta sono rintracciabili più di 4000 diverse sostanze, molte delle quali ritenute cancerogene. Queste sono responsabili degli effetti cancerogeni diretti, cioè quelli relativi all’azione della specifica sostanza.
Poi si aggiunga la qualità della funzione respiratoria che, peggiorando l’ossigenazione del corpo e quindi delle cellule rende queste ultime più vulnerabili a qualunque aggressione esterna.
Ancora. L’effetto del fumo è un effetto ossidativo, in poche parole consuma il nostro organismo. In generale è lo stesso effetto prodotto da altri agenti che provocano malattia, come virus, batteri, funghi. Ecco che, se il fumo ci costringe a consumare difese, ne avremo meno a disposizione per difenderci da altri tipi di aggressioni. È per questo che chi fuma invecchia precocemente e perde più rapidamente la qualità delle proprie funzioni vitali.

Effetti del fumo nello sport
Gli effetti sulla prestazione sportiva del fumo sono stati calcolati da uno studio di B. Marti, T. Abelin e Vader JP. pubblicato nel 1988. È stato dimostrato che la resistenza alla corsa è notevolmente inferiore nei fumatori rispetto ai non fumatori. Studiando la corsa di 6.500 diciannovenni iscritti al servizio di leva è stato possibile stimare che in uno stesso tempo (12 minuti) i fumatori riescono a percorrere una distanza minore di quella coperta dai non fumatori. Nello stesso studio, inoltre, tra 4.100 joggers che avevano preso parte a una gara che si correva sulla distanza di 16 chilometri, è risultato che i fumatori correvano molto più lentamente. Gli studiosi hanno calcolato che per ogni sigaretta fumata il tempo per completare la corsa aumentava di 40 secondi e che fumare 20 sigarette ogni giorno rendeva questi atleti più vecchi di 12 anni quanto a capacità atletiche. In altre parole, chi fuma e ha 30 anni corre come una persona che ne ha 42. Il fumo quindi altera negativamente la perfomance sportiva perché provoca un decremento della capacità polmonare e della forza muscolare. 
Nel 1983 uno studio universitario danese ha quantificato alcuni di questi effetti su un gruppo di giovani (età media: 24,5 anni) abituati a fumare tra le 5 e le 15 sigarette al giorno. Gli studiosi hanno calcolato le conseguenze di 3 sigarette fumate prima dello svolgimento di un esercizio fisico della durata di 9 minuti e hanno poi confrontato i valori ottenuti con quelli misurati dopo il medesimo sforzo su un campione di controllo (giovani che non avevano fumato). Nella tabella sono indicati i risultati, tenendo presente che gli effetti del tabacco sono gli stessi nei dilettanti e nei professionisti.
	
Effetto 
	Valore di riferimento o di controllo
	Valore riscontrato nei fumatori

	Diminuzione della capacità di trasporto dell’ossigeno da parte dell’emoglobina
	1,5%
	4,5%

	Riduzione del tempo di esaurimento delle energie fisiche
	8,8 minuti
	7,1 minuti

	Riduzione del volume massimo di  ossigeno trasportato ogni minuto
	3,83 litri 
	3,54 litri 

	Riduzione della massima ventilazione polmonare
	150 litri al minuto
	140 litri al minuto

	Riduzione della concentrazione di acido lattico nel sangue
	10,3 mM (millesimi di mole)
	9,4 mM 


Cosa fare per smettere
Dietro ogni fumatore c’è una ragione per esserlo. Intervenire su questa ragione sarebbe l’ideale. Nei giovani, per esempio, lo spirito di emulazione, l’insicurezza, la necessità di sentirsi indipendenti almeno nell’azione del fumare sono i principali motivi per cui si inizia e si continua a fumare.
Nonostante questo sia vero basterebbe far prendere al fumatore, specie se giovane e sportivo, la responsabilità della propria salute e delle proprie azioni. Nella pratica, per i nostri atleti che fumano, confezioniamo un pacchetto di indicazioni che potrebbero decidere di seguire.
1. Smettere di fumare deve essere una propria decisione. Si può farlo immediatamente, senza scuse.
2. Il fumo crea dipendenza, dunque c’è da aspettarsi un periodo di sofferenza.
3. Durante questo periodo, che di solito dura una settimana, bere tantissimo, aumentare la frequenza degli allenamenti ed evitare le occasioni a rischio.
4. Evitare di mangiare come sostituzione della sigaretta. Anzi, approfittare di questa fase di disintossicazione per mangiare meno.
5. Al desiderio di sigaretta bere un bicchiere d’acqua e cambiare l’azione che si stava eseguendo.
6. Si possono utilizzare degli antiossidanti e delle erbe. Gli antiossidanti servono per recuperare i danni e migliorare l’azione disintossicante. Le erbe servono per rilassarsi e disintossicare il fegato.
7. Rinforzare la propria decisione con queste considerazioni: si ricomincia a sentire il sapore dei cibi e l’odore dei fiori; si smette di puzzare; si corre meglio; si è più freschi mentalmente; diminuisce l’affanno; finalmente si riesce a fare qualcosa di importante per se stessi nella vita!
8. Dopo una settimana il fatto di non fumare diventa un grande successo.
9. Ricominciare è una propria decisione. Non è vero che non ce l’abbiamo fatta. Una settimana è sufficiente per uscire dal tunnel. Dopo, se riprendiamo è perché lo abbiamo voluto, abbiamo ceduto, siamo sempre deboli. Non ci sono scuse.
10. Esistono dei sistemi, dei centri, ma anche il proprio medico, che possono aiutare chi decide di smettere, specie per ridurre la fase critica. Ricorrervi non è una vergogna. 

