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Laureatoin Farmaciae
Biotecnologie, si occupa
professionalmente del set-
tore sportivo come personal
trainer, preparatore atletico,
istruttore e gestore di centri
fitness. E inoltre docente
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ABSTRACT

Analisi delle principali ricerche condotte sul’EPOC e
valutazione di come esso venga generato in misura
diversa, a seconda di diverse tipologie di attivita fisi-
ca e implicazioni nei processi di dimagrimento.

Con il termine EPOC si identifica I'incremento del
consumo di ossigeno nelle fasi successive all'al-
lenamento, che si sviluppa come conseguenza
dell'attivita fisica svolta. EPOC infatti & un acroni-
mo che significa Excess Postexercise Oxygen Con-
sumption. Tradotto in italiano, significa appun-
to “Consumo di ossigeno in eccesso postumo
all'esercizio” , e con questo termine si identifica
'aumentato impiego di ossigeno da parte del

EPOC, EFFETTI SUL METRBOLISMO®
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corpo che si sviluppa in seguito ad uno sforzo fi-
sico imponente, come conseguenza dell’attivita
fisica stessa. Esso si produce infatti dopo un im-
portante lavoro fisico ed ha lo scopo di coprire
le richieste di energia che, in seqguito all'attivita,
incrementano nella fase di recupero, successiva
al lavoro. Infatti, terminato un importante sforzo
fisico, e stato evidenziato che il dispendio ener-
getico rimane maggiore rispetto alle condizioni
di riposo: cio si verifica proprio come conseguen-
za del fatto che il lavoro fisico determina effetti
biochimici che persistono anche successivamen-
te al lavoro stesso, generando questo effetto e
pertanto, in virtu di questa osservazione, € stato
creato questo termine.
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LEPOC rappresenta in pratica l'incremento del
metabolismo e del dispendio energetico che si
realizza per diverse ore a seguito dell'allenamen-
to fisico come emerso da diversi studi [Barsheim],
[LaForgia], [Smith]. Questa alterazione metaboli-
ca viene interpretata come strumento utilizzato
dall'organismo per riportare il corpo all'omeosta-
si, alterata dall'attivita fisica stessa.

Cio che viene riscontrato da numerose ricerche &
il fatto che al termine dell’esercizio fisico, I'attivita
metabolica e il dispendio calorico, misurabili at-
traverso il reale impiego di ossigeno, non ritorna-
no ai livelli basali, ma rimangono piu elevati per
un certo tempo che cambia in relazione ad inten-
sita e durata dell'attivita stessa. In realta cio che
emerge dagli studi sino ad ora condotti e che l'in-
tensita ha un impatto notevolmente maggiore
sul EPOC rispetto alla durata [Quinn], [Maehlum].
La portata (il quantitativo di energia utilizzata) e
la durata (il tempo in cui il consumo di ossigeno
rimane elevato) dell’'EPOC dipendono dall'inten-
sita e dalla durata dell'esercizio. Infatti possono
servire tempi che variano dai 15 minuti alle 48
ore per ripristinare il metabolismo di riposo [Ma-
ehlum] e questi tempi dipendono dai suddetti
parametri.

Questi effetti sono la conseguenza di molteplici
alterazioni biochimiche che si realizzano nell’or-
ganismo:

« ossidazione dell’acido lattico prodotto;

« aumento della temperatura corporea;

- aumento dellattivita cardiac;

« necessita diristabilire le scorte di ATP;

«  ripristino delle riserve glicogeniche;

+ necessita di ristabilire l'ossigenazione dei
tessuti e dei fluidi corporei;

« attivazione del sistema adrenergico con
maggiore rilascio di adrenalina e noradre-
nalina;

« incremento dell‘attivita tiroidea;

« incremento del rilascio di ormone della cre-
scita;

«  riparazione dei tessuti danneggiati;

«  sintesi di nuove proteine contrattili musco-
lari, come effetto supercompensativo.

Da cio che si evince dagli studi sino ad ora con-
dotti, 'EPOC rappresenta uno dei principali moti-
Vi per cui l'esercizio stesso contribuisce in manie-
ra sensibile ad avviare i processi di dimagrimento
[Chan], [Trenbley]. Infatti il dispendio energetico
generato dall’'EPOC risulta di rilevante importan-
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za nel generare quello squilibrio calorico neces-
sario per promuovere lipolisi e perdita di grasso.
In virtu di quanto detto sino ad ora, ¢ intuibile
il fatto che diverse forme di esercizio fisico con-
tribuiscono e produrre EPOC; tuttavia le diverse
forme contribuiscono in maniera differente, per-
tanto esaminiamo come queste agiscano effetti-
vamente sulla realizzazione dell’EPOC.

ATTIVITA AEROBICA ED EPOC

In base a quanto gia anticipato, cioé che l'en-
tita del EPOC differisce in risposta a intensita e
durata dell'attivita fisica, & facile comprendere
come l'innalzamento dell’EPOC sia strettamente
correlato a questi due parametri anche in conse-
guenza dellattivita fisica di tipo cardiovascolare.
Infatti, cid che é stato evidenziato da studi svol-
ti per valutare il rapporto tra EPOC ed intensita
dell'esercizio, € proprio che questo fattore incide
drasticamente [Sedlock]. | risultati ottenuti sono i
seguenti: in seguito ad attivita a bassa intensita e
basso volume (frequenza cardiaca dilavoro <65%
FCmax, per meno di un‘ora), approssimativamen-
te 5 kcal totali in eccesso sono impiegate dopo
I'esercizio. A seguito di attivita fisica a moderata
intensita e maggiore volume (FC di lavoro >65%
FCmax per piu di un‘ora), I'EPOC arriva ad un di-
spendio approssimativo di 35 kcal totali. A segui-
to, invece, di esercizio intenso (attorno all’ 85%
FCmax, quindi esercizio di soglia), il dispendio
calorico post-esercizio pud arrivare a 180 kcal. Un
altro studio condotto nel 1991 ha valutato 'EPOC
generato in seguito ad attivita corrispondenti al
29%, 50% e 75% del VO,max per un periodo di
80 minuti, ed & stato evidenziato un incremento
maggiore in seguito alla piu intensa [Bahr].

Altra ricerca ha confrontato gli effetti dell'esercizio
a bassa intensita (50% VO,max) e a maggiore in-
tensita (75% VO,max) ed anche nella condizione
di stesso dispendio energetico durante l'attivita
(500 calorie), l'esercizio ad intensita piu alta ha
causato un EPOC nettamente superiore rispetto
all'esercizio di intensita inferiore (45 calorie rispet-
to a 24 calorie) [Phelain].

Ulteriori ricerce hanno portato a risultati simili ed
in sintesi, i dati mostrano chiaramente che ['in-
tensita dell'esercizio ¢ il fattore principale nel de-
terminare I'ampiezza e la durata del EPOC dopo
I'attivita stessa.

Anche la durata dell'esercizio aerobico condiziona
I'EPOC: infatti alcune ricerche mettono in relazio-
ne questi parametri. La ricerca riconosce un rap-
porto diretto tra la durata dell'esercizio e 'EPOC.

Ciad ha studiato gli effetti della durata dell'esercizio
(per 30, 45, e 60 minuti) al 70% VO,max sull’EPOC.
Lo studio conclude affermando che I'aumento
della durata dell'esercizio influisce significati-
vamente sull’EPOC totale [Ciad]. Lo stesso Bahr,
precedentemente menzionato in un altro suo
studio, arriva alla stessa conclusione.

E facile pertanto intuire, in virtt di questi dati,
come |I'EPOC dell'esercizio aerobico a bassa in-
tensita, difficilmente risulta significativo da in-
cidere sul bilancio calorico complessivo, in una
dinamica di percorso di attivita fisica finalizzata
al dimagrimento.

EPOC ED ESERCIZIO AD ALTA INTENSITA

IN INTERVAL TRAINING (HIIT)

Altre forme di attivita come I'High Intensity In-
terval Training (HIIT), determinano un EPOC
maggiore dell'esercizio aerobico. Questo dato
emerge da diversi studi [Laforgia], [Kaminski]. In-
fatti tale forma di lavoro fisico sembra in grado
di influenzare significativamente l'ossidazione
lipidica post-allenamento e la perdita di gras-
so [Chan], [Trenbley], [Boutcher]. Come é stato
ribadito in precedenza, essendo lintensita un
fattore determinante nel generare EPOC, l'eser-
cizio di tipo anaerobico svolto con I'HIIT, quindi
a maggiore intensita, riesce ad influenzarlo piu
dell'esercizio aerobico e queste ricerche ne sono
la dimostrazione.

Gia nei primi anni '90, Kaminski evidenzio che al-
lenamenti ad intervalliin HIIT, pertanto attraverso
picchi di lavoro oltre la soglia aerobica, alternati
a fasi di recupero, fossero in grado di aumenta-
re 'EPOC in misura maggiore rispetto ad attivita
fisica di tipo continuativo [Kaminski]. Analoga-
mente, Laforgia riporta risultati simili, con sforzi
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sovramassimali della durata di un minuto inter-
vallati da 2 minuti di recupero [Laforgia], cosi
come Tremblay nei suoi studi utilizza protocolli di
HIIT e raggiunge gli stessi risultati evidenziando
anche una maggiore attivita di particolari enzimi
implicati nella lipolisi [Trenbley].

Questa forma di attivita appare quindi partico-
larmente indicata nelle condizioni finalizzate alla
perdita di grasso.

EPOC ED ESERCIZI CON SOVRACCARICHI

Diversi studi sono stati svolti anche per mettere in
relazione allenamenti con sovraccarichi e 'EPOC.
Queste ricerche evidenziano come in seguito
all'esercizio con sovraccarichi l'entita del EPOC sia
piu elevata rispetto alla classica attivita aerobica
[Thomton], [Melbyl. Sono stati infatti registrati
degli incrementi del metabolismo basali di valori
compresi tra il 4 e il 7% nelle 24 ore successive ad
attivita con pesi. Parte di questo incremento pare
imputabile all'aumento della sintesi proteica, ne-
cessario per riparare i muscoli danneggiati dall'e-
sercizio. Energia che sembra provenire principal-
mente dai depositi di grasso [Poehlman]. Altri
documenti segnalano che la sola sintesi proteica
post-esercizio indotta dal danno muscolare con-
tribuisca ad aumentare il metabolismo post-e-
sercizio fino alle 36 ore successive [MacDougal],
[Gasier]. E stato suggerito che I'aumento dell'os-
sidazione di grassi, osservata a seguito dell'eser-
Cizio coi pesi, sia dovuto anche al risparmio di
glucosio utilizzato per ripristinare il glicogeno
muscolare [Pohelman]. Diversi studi comparativi
evidenziano che I'EPOC & piu elevato e di durata
maggiore a seguito dell'allenamento con sovrac-
carichi rispetto all'allenamento aerobico [Burle-
son], [Gillete]. Esistono inoltre dati che mostrano
come i superset - metodica caratterizzata dall'ese-
cuzione di esercizi per gruppi muscolari diversi in
rapida successione - generino un maggiore EPOC
rispetto all'allenamento tradizionale [Kelleher].
Tuttavia altre ricerche sembrano individuare nella
combinazione attivita con pesi associata ad atti-
vita aerobica la situazione che determina il mag-
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giore dimagrimento [Dolezal], anche come con-
seguenza di un maggiore dispendio di ossigeno
postumo all‘attivita.

Infine, uno studio comparativo tra allenamento
con pesi tradizionale e circuit training ha dimo-
strato che I'EPOC determinato dall’attivita a cir-
cuito sia maggiore, pur mantenendo lo stesso vo-
lume totale di allenamento (stessi esercizi, stesse
serie) [Murphy]. In questo caso l'allenamento coi
sovraccarichi tradizionali, eseguendo 3 serie di 6
esercizi, con ripetizioni ad esaurimento all'80%
1RM, é stato confrontato con un circuit training
dove sono stati svolti gli stessi 6 esercizi per 3 cir-
cuiti, da 10-12 ripetizioni al 50% 1RM,; pertanto il
volume di lavoro totale di entrambi i programmi
é stato simile, ma l'allenamento a circuito ha svi-
luppato un maggiore dispendio di ossigeno po-
stumo. Da cio si puo concludere che anche l'alle-
namento con sovraccarichi si puo utilizzare come
strumento per favorire la perdita di grasso [Sac-
chi]. Da questi dati & evidente il fatto che il dispen-
dio energetico ottenibile con l'attivita fisica non
si esaurisca al termine della stessa, ma si protrae
anche nelle fasi successive. Questo aspetto risulta
particolarmente rilevante nelle dinamiche ineren-
ti al dimagrimento, proprio perché l'incremento
del dispendio energetico & fondamentale ai fini
della perdita di grasso e questi dati evidenziano
come diverse forme di attivita fisica siano utili a
tale scopo, ma in maniera differente. In conclu-
sione, quindi, svariate ricerche mostrano I'utilita
dell'esercizio con sovraccarichi nei programmi di
dimagrimento [Sacchil. In particolare, I'attivita fisi-
ca di tipo anaerobico - sebbene l'esercizio anaero-
bico sfrutti prevalentemente il glicogeno musco-
lare come substrato energetico durante l'attivita
stessa - nel periodo post-allenamento, il corpo uti-
lizza un maggior quantitativo di lipidi, ottenendo
pertanto perdita di grasso, grazie all'incremento
del dispendio calorico in atto successivamente e
come conseguenza dell'allenamento stesso, ge-
nerato da cambiamenti metabolici, evidenziati e
descritti con il termine EPOC [Melby], [Shuenke],
[Binzen], [McCarty], [Phelian], [Hansen].
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ABSTRACT

Analysis of the main research conducted on EPOC and
assessment of how this may be generated in different
measure, depending on the different types of physical
activity and hers implication in the fat burning.
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