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Presentazione 

La parola insieme caratterizza questo libro meglio di tante altre. Gli autori l’hanno 
scritta in neretto nelle prime righe della loro introduzione spiegando perché, per ot-
tenere benessere e mantenersi in forma, serva la totale integrazione tra nutrizione e 
attività fisica, due aspetti che vanno affrontati in una visione unitaria affinché i risultati 
siano quelli voluti.

Conosco bene i due autori, Michela e Mattia, in modo anche più profondo di quan-
to si potrebbe supporre, eppure ho provato sorpresa nel leggere molti temi innovativi, 
con il piacere di uno stile originale e stimolante. 

Nella lettura si colgono numerosi livelli di interazione: a volte sembra che l’autore 
sia un personal trainer, talvolta un ricercatore, altre volte un nutrizionista esperto e 
altre ancora un medico che abbia approfondito a lungo i temi dell’integrazione spe-
cifica per lo sportivo. 

Sempre si ha la sensazione che chi scrive non solo abbia studiato a fondo gli aspetti 
nutrizionali e la fisiologia dello sport, ma che li abbia anche messi in pratica perso-
nalmente e li sappia insegnare in modo efficace, una qualità di sicuro non facile da 
trovare nel panorama attuale della saggistica sportiva o nutrizionale.

Ho letto libri scritti da atleti, spesso ricchi di indicazioni innovative e importanti 
relative al training, ma frequentemente privi di una visione scientifica e documentata 
sui temi della salute e del benessere in generale. E ugualmente ho letto libri scritti da 
medici in cui le affermazioni sullo sport mancavano di quella concretezza di appli-
cazione che solo la fatica quotidiana, in palestra o all’aperto che sia, fa comprendere 
fino in fondo. 

Michela e Mattia citano sempre la bibliografia scientifica più attuale, che giustifica 
le loro indicazioni e quasi tutte le loro scelte, e lo fanno da ricercatori veri. Quando 
si è a conoscenza di dati precisi, tutto è più semplice da documentare e spiegare, ma 
quando mancano risultati scientifici definitivi il ricercatore vero trova nuove possibi-
lità di interpretazione piuttosto che di chiusura. 

Per fare un esempio, parlando dei dolori muscolari a insorgenza ritardata (i co-
siddetti DOMS, dalle iniziali inglesi), pur non essendoci assoluta certezza scientifica 
sulla loro causa, si percepisce che i due atleti/medici mettono in gioco la conoscenza di 
base della fisiologia sportiva e l’esperienza clinica vissuta su loro stessi e poi trasmessa 
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agli altri. Questo li porta a dare consigli e suggerimenti che esprimono comunque 
paradigmi scientifici, discutibili razionalmente e non gettati a caso tra le pagine.

È un libro scritto da due atleti, appassionati di sport, esperti di nutrizione clinica, 
ricercatori e medici; medici che lavorano quotidianamente a contatto con i problemi 
di salute delle persone e che nello stesso tempo sono impegnati in ambiti di ricerca 
innovativa come il dosaggio dell’infiammazione, l’applicazione clinica del suo tratta-
mento e l’importante relazione tra nutrizione e malattie. 

La loro esperienza clinica riguarda temi come l’epilessia, le epatopatie croniche, 
le dermatiti gravi, le malattie autoimmuni e, ovviamente, la sindrome metabolica 
(connessa a glicemia, colesterolo e trigliceridi) e i disturbi correlati a obesità, diabete 
e in genere al metabolismo, tema d’importanza fondamentale per qualunque sportivo. 

Qualche “chicca” particolare
Lo schema d’insegnamento usato in questo libro tiene sempre ben distinti i momenti 
di stimolo della forza, della resistenza e dell’elasticità, definendo quando è necessario 
seguire uno schema e quando l’altro, suggerendo correttamente in che ordine pro-
grammare il proprio allenamento per ottenere i migliori risultati.

La proposta di usare pesi liberi anziché “macchinari” durante l’allenamento per-
mette di reclutare in modo più ampio anche gruppi muscolari altrimenti esclusi dall’u-
so della macchina, con un maggiore effetto di stabilizzazione complessiva, allo scopo 
di ottenere una crescita armonica e un più ampio stimolo atletico.

Il capitolo dei “Miti brucia grasso” può aiutare chiunque a non perdere tempo. 
Leggendo quelle pagine mi sono ricordato di quante volte nei miei tanti anni di pro-
fessione io stesso sia stato attratto da idee “mitologiche” così apparentemente facili 
da seguire. Alla fine è solo il rigore metodologico che diventa scienza che permette 
di consolidare delle convinzioni sane; le stesse che Michela e Mattia trasmettono nel 
loro testo. È un capitolo da leggere e rileggere per capire come sia facile (lo vedo nei 
miei pazienti) “cadere in tentazione”. 

Perché i muscoli non ragionano? In poche righe viene spiegato come l’allenamento 
per aumentare la massa magra abbia delle regole precise, legate alla fisiologia, e che 
non è possibile inventarsi formule differenti per ottenere quello che si vuole. Ed ecco 
allora che sono descritte, su base logica, “le tre leggi della massa magra”, che diventano 
parte integrante di ogni processo di allenamento. Anche l’alternanza e il bilancia-
mento integrato di sforzo, nutrizione e riposo seguono leggi precise e contravvenire 
a queste leggi impedisce di ottenere ciò che si desidera.

Le indicazioni sulla sequenza giusta dello stretching statico: farlo prima di alle-
narsi, ad esempio, è potenzialmente dannoso, e la soluzione – semplice come bere un 
bicchiere d’acqua – è quella di spostare lo stretching alla fine della sessione di allena-
mento. Suggerimenti tanto semplici quanto efficaci come questo si ritrovano sparsi 
un po’ ovunque, rendendo la lettura leggera e utile allo stesso tempo.
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Consigli su nutrizione e stile di vita
L’efficace integrazione tra attività fisica e nutrizione è uno degli obiettivi principali di 
questo libro. Gli autori affrontano in modo leggero il tema della conoscenza dei cibi e 
delle regole che aiutano a nutrirsi bene basando le loro affermazioni sulle più recenti 
evidenze scientifiche. Non voglio privare il lettore del piacere dei consigli che leggerà, 
ma mi hanno particolarmente colpito alcuni spunti originali.
* La “merencena”, che rappresenta un modo simpatico per aiutare le persone a coor-

dinare i propri ritmi metabolici; si tratta di un’utile premessa alla discussione sul 
“digiuno breve” e sugli strumenti di stimolo del metabolismo. 

* La cena di “gratificazione”, l’equivalente di un pasto libero, che ha un’importante 
funzione sociale, ma che quando ripetuta quotidianamente rischia di diventare la 
causa del malessere, dell’ingrassamento e della stanchezza. 

* I trucchi per spendere poco: è possibile risparmiare anche facendo una spesa per-
fettamente adeguata ai bisogni nutrizionali quando si sa che cosa scegliere al su-
permercato e gli autori spiegano come farlo.

* Le ossessioni dello sportivo o dell’ortoressico: mangiare bene e muoversi adegua-
tamente sono utili, ma non devono diventare un obbligo! Gli autori hanno scritto 
addirittura un capitoletto su come scegliere il momento migliore per “sgarrare”.

* Imparare a gestire il valore biologico delle proteine vegetali: questo paragrafo aiuta 
ad aumentare l’efficacia nutrizionale delle diverse fonti di proteine insegnando a 
cercare in Internet gli aminoacidi limitanti dei diversi alimenti, per portare i propri 
piatti a essere nutrienti e a non indurre stati di carenza. 

Grazie alle spiegazioni di Michela e Mattia si arriva a capire che la “pasta e fagioli” è 
composta da due alimenti che si danno un aiuto reciproco per l’assorbimento delle 
proteine, anche se continua a rimanere basso il loro livello complessivo nel piatto. 
Una volta che si comprende che in un piatto apparentemente “povero” è possibile ad 
esempio aggiungere un uovo sodo per ottenere, senza eccessi di spesa, il livello adatto 
di nutrienti e di proteine, tutto diventa più semplice. 

Mi piace finire riprendendo una frase della citazione di Arnold Schwarzenegger, 
posta per intero all’interno del libro:

«Un fisico ben costruito è uno status symbol. Rispecchia il duro lavoro che ci hai 
messo e non può essere comprato con alcuna cifra».

Servono quindi impegno e costanza, oltre a una guida efficace come questo libro. 
L’interazione che i due autori esprimono nel testo è guidata anche dalla passione che 
entrambi nutrono per i temi della nutrizione e dello sport, che li ha portati a comporre 
una guida sicura per iniziare, ri-iniziare e continuare in sicurezza. 

Dott. Attilio F. Speciani
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Introduzione

Nutrizione e sport sono due pilastri indispensabili quando si parla di salute e di for-
ma fisica. È inutile girarci intorno: presi singolarmente, sia l’attività fisica (capiremo 
insieme come farla) sia variazioni sane nella propria nutrizione (scopriremo quali) 
apportano un miglioramento, ma la corsa verso il benessere e la desiderata forma 
fisica inevitabilmente si interrompe se queste due realtà non vengono prese in consi-
derazione insieme.

Il nostro libro nasce per questo: unire nutrizione e attività fisica, nella maniera più 
scientificamente aggiornata e corretta possibile, per dare una guida utile a tutti: dal- 
l’atleta (o aspirante tale) che vuole migliorare le proprie performance, all’adolescente 
che vuole procedere in modo sano verso l’età adulta, alla donna in menopausa che in-
tende ritrovare la massa magra perduta, a chi si avvicina allo sport e/o alla nutrizione 
per la prima volta dopo innumerevoli diete, a chi vuole una guida semplice ed efficace 
per poter controllare il peso e l’aspetto in modo chiaro, facile e duraturo.

Il nostro libro ha come obiettivo farvi ottenere i risultati di salute e benessere con 
il miglior rapporto possibile in termini di impegno, tempo ed efficacia, facendovi 
stare meglio (e apparire meglio) con il minimo sforzo possibile, questo anche grazie 
a spiegazioni semplici ed esempi pratici in abbondanza.

Si farà riferimento, specialmente nella parte sulla nutrizione, anche alla genetica 
e alle abitudini degli uomini paleolitici, ma scoprirete che lo schema nutrizionale 
proposto è ben diverso da una “dieta paleo”, sebbene vi sia qualche punto di contatto.

Un’ultima premessa: siamo entrambi medici chirurghi, ma non per questo vi chie-
diamo di fidarvi ciecamente di noi. Siamo cresciuti con quella che si chiama “Evidence 
Based Medicine” (letteralmente “medicina basata sull’evidenza”) e questo libro non fa 
eccezione: siamo partiti dagli studi scientifici più recenti per poter costruire, in parole 
semplici, ogni nostra raccomandazione. A riprova di ciò abbiamo inserito i riferimenti 
bibliografici più significativi a sostegno di quanto affermato, alla fine di tutti i capitoli 
in cui aveva senso citarli.

Fortunatamente la scienza progredisce di anno in anno: in questo libro probabil-
mente troverete affermazioni in aperto contrasto con nozioni che vi sono state propo-
ste in passato (e che sono frutto di conoscenze ormai superate). È possibile che alcune 
di queste affermazioni cambino e si evolvano ulteriormente in futuro. Quella che 
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riportiamo qui è la sintesi delle più recenti conoscenze a cui l’evoluzione scientifica ci 
ha condotto. Non ci siamo fermati a questo e, ovviamente, abbiamo testato il tutto in 
prima persona oltre che nella nostra pratica clinica, e questo ci rende particolarmente 
solidi nelle nostre affermazioni.

Da qui la nostra promessa: fornirvi notizie valide scientificamente e aggiornate in 
base alle ultime conoscenze disponibili in campo di nutrizione, salute e attività fisica. 
Se qualcosa dovesse evolversi ulteriormente nei prossimi anni, la nostra speranza è 
che nuove edizioni o nuovi libri facciano seguito a questo, per poter crescere ancora, 
insieme.



1

Parte prima

Concetti di base
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Capitolo 1

Perché la massa magra  
è importante e a cosa serve

La massa magra è essenziale per il benessere generale e per la forma fisica. Nel corso 
di questo capitolo vi spiegheremo cosa si intende per “massa magra”, perché è così 
importante, e cominceremo a capire come costruirla e mantenerla in modo efficace.

1.1 Non sempre è questione di “peso”
Parlare di “peso” è estremamente riduttivo quando si vuole indicare l’aspetto generale 
di una persona, e riferirsi solo a quello può portare ad errori grossolani (come ve-
dremo nel capitolo 2). Quello che comunemente si intende con il termine “peso” è in  
realtà l’espressione della composizione corporea. È proprio questa a definire l’aspetto 
di una persona, ed è data dall’insieme di massa magra, massa grassa e acqua. Non 
prendere in considerazione la valutazione di questi parametri nell’inquadramento di 
una persona è spesso fonte di errore: individui con uguale peso e altezza possono ap-
parire molto diversi tra loro, ma affidandosi a misure quali il BMI (Body Mass Index o 
IMC, Indice di Massa Corporea) che si basa solo su questi due parametri, risulterebbe-
ro nella stessa categoria, ad esempio, obesi e bodybuilder, o anoressici e maratoneti…

Mentre la massa grassa, costituita dal grasso sottocutaneo e dal grasso viscerale, è 
responsabile della maggior parte delle patologie del “benessere” (sindrome metaboli-
ca, steatosi, diabete mellito di tipo 2 ecc.), la massa magra è il “motore” della trasfor-
mazione corporea, e anche il principale focus di questo libro.

1.2 Che cos’è la massa magra?
Una risposta sbrigativa potrebbe essere “tutto ciò che non è grasso e non è acqua di 
ritenzione (o extracellulare)”. La massa magra, infatti, è rappresentata in gran parte dal 
tessuto muscolare, ma anche dalla normale massa degli organi del nostro corpo e dai 
tessuti di sostegno, tra cui ricordiamo le ossa. Ovviamente è il tessuto muscolare la com-
ponente della massa magra su cui si può (e si deve) agire al fine di ottenere una varia-
zione significativa del proprio aspetto. Per semplicità nel libro si utilizzeranno i termini 
“massa magra” e “massa muscolare” come sinonimi, in quanto strettamente correlati.
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1.3 Perché è importante la massa magra?
I benefici di una massa magra ben rappresentata sono innumerevoli, e passano da 
quelli più propriamente “estetici” a quelli di natura fisiologica e salutistica.

In primis i muscoli sono sostanzialmente l’unico tessuto in grado di “bruciare” 
calorie e contribuiscono in massima parte al consumo di energie giornaliero, quindi 
servono per poter agire sulla propria massa grassa, riducendola. Il tessuto muscolare, 
infatti, già brucia più calorie a riposo rispetto al tessuto adiposo (anche se la differenza 
di metabolismo basale tra i due, ovvero senza che sia sottoposto a sforzi, non supera 
le 10 cal/kg/die). In particolare il muscolo si distingue dal grasso per essere estrema-
mente attivo dal punto di vista metabolico quando in esercizio.

Non esiste nel nostro corpo un altro tessuto in grado di incrementare così tanto la 
propria richiesta energetica (motivo per cui è importante fare un po’ di allenamento).

In secondo luogo i muscoli servono a sostenere la postura: senza di essi non solo 
non saremmo in grado di muoverci, ma nemmeno di stare in piedi. Il tessuto musco-
lare serve per mantenere ossa e articolazioni in sede, e anche per poter agire su di esse 
per consentire al proprio corpo di vincere la gravità e muoversi.

Un incremento del peso corporeo ma non delle strutture di sostegno (quindi un 
incremento di massa grassa e non di massa magra) può portare a problemi articolari 

Figura 1.1 – Un’adeguata attività fisica, associata a una corretta alimentazione, consente di “regolare”  
la propria massa magra.
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e difficoltà di movimento, fino ai casi estremi in cui perfino stare seduti risulta pres-
soché impossibile.

In maniera simile anche un “eccessivo” sviluppo muscolare in modo non armonico 
e bilanciato può portare a problemi di postura e di carente agilità. Tra questi è abba-
stanza tipico il caso dei palestrati “amatoriali” che sviluppano cifosi, ovvero la “gobba”, 
per un eccessivo allenamento dei pettorali non accompagnato da un allenamento dei 
dorsali.

Sulla scia di questo si evidenzia come siano i muscoli a definire il nostro corpo. 
Volendo togliere poesia all’armonia del corpo umano, il tutto si riduce a ossa, organi 
interni, muscoli, uno strato più o meno rappresentato di adipe e cute (elencati in 
ordine dall’interno all’esterno). 

Tra tutti questi l’unico tessuto la cui struttura è modificabile senza ricorrere a chi-
rurgie più o meno invasive è il tessuto muscolare: è proprio agendo su quello che si 
possono ottenere apprezzabili cambiamenti del proprio aspetto.

Passando poi a rilievi più propriamente medici, la presenza di una percentuale 
rilevante di massa magra è stata correlata con la protezione da diverse malattie, tra 
cui ricordiamo il diabete, la steatosi e perfino alcune forme tumorali.

I muscoli rappresentano inoltre la fonte principale di aminoacidi (i costituenti 
delle proteine) quando questi non sono forniti tramite l’alimentazione, i quali possono 
essere convertiti in zuccheri tramite il processo di gluconeogenesi in caso di neces-
sità. Le modalità di questa trasformazione e l’importanza di questa via metabolica 
tornerà utile quando parleremo di supplementazione e integrazione sportiva, spe-
cialmente nello svolgimento di attività cardiovascolare a digiuno (es. la corsa prima 
di colazione).

La massa magra ha un’azione antinfiammatoria (vedremo più avanti come l’infiam- 
mazione sia un elemento alla base di moltissime condizioni patologiche e di come 
si correli con la performance atletica), anche tramite la sensibilizzazione all’azione 
dell’insulina (ormone a cui dedicheremo ampio spazio nei prossimi capitoli).

Il ruolo protettivo della massa magra si esplica sia in senso “preventivo”, tramite 
una riduzione di incidenza, sia “curativo”. Facendo un esempio su tutti, si è visto come 
nei pazienti affetti da tumore della prostata l’associazione di trattamento medico e 
attività fisica migliori la prognosi a breve e lungo termine.

1.4 Come incrementare la massa magra?
Rispondere a questa domanda è lo scopo fondamentale di questo libro e lo faremo 
fornendovi basi teoriche ed esempi pratici. Come avrete intuito, nutrizione e stile di 
vita sono le fondamenta di questo percorso.

Senza un’adeguata nutrizione e un corretto allenamento i muscoli non possono 
svilupparsi (e il grasso non può consumarsi)!

Questo concetto fondamentale si applica a tutti, senza distinzione alcuna. È un 
concetto talmente universale che ora anche nelle unità di terapia intensiva si combi-
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nano queste due entità al fine di garantire migliori possibilità di sopravvivenza a chi 
è ricoverato.

Nutrizione e attività fisica sono i due pilastri su cui si fonda la trasformazione del 
proprio corpo. Ed entrambi ci servono proprio per produrre massa magra.

KEY POINTS
•	 Affidarsi	unicamente	alla	misurazione	del	peso	corporeo	è	fuorviante.	Solo	un’analisi	
della	composizione	corporea	può	restituire	un	dato	affidabile	sul	proprio	aspetto	e	
sulle	modifiche	che	stanno	avvenendo.

•	 La	massa	muscolare	rappresenta	 il	 tessuto	metabolicamente	più	attivo	del	corpo,	
quindi	il	“motore”	per	bruciare	la	massa	grassa.

•	 Aumentare	la	propria	massa	magra	vuol	dire	modificare	il	proprio	aspetto,	ma	an-
che	agire	in	senso	preventivo	e	curativo	su	numerose	patologie	(es.	diabete,	steatosi,	
alcune	forme	tumorali).

•	 Al	fine	di	modificare	la	composizione	corporea	in	maniera	efficace	e	duratura	è	indi-
spensabile	associare	una	corretta	nutrizione	e	un’adeguata	attività	fisica.
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Capitolo 2

Ago della bilancia e calorie

La bilancia non serve più né per contare le calorie in cucina, né per valutare i progressi 
fisici. Nelle prossime pagine introdurremo questi temi e spiegheremo perché bilancia 
e restrizione calorica siano strumenti superati e cosa usare per monitorare i propri 
progressi. 

2.1“Perdita di peso” e “dimagrimento”  
sono due cose diverse
Siamo sempre stati abituati a questa equazione: “perdita di peso” uguale “dimagrimen-
to”. La verità è decisamente differente. 

Abbiamo visto nel capitolo precedente come il nostro organismo possa essere 
sommariamente suddiviso in tre componenti: massa magra (composta perlopiù dal 
“muscolo”), massa grassa e acqua (ulteriormente divisibile in “intracellulare”, quindi 
“buona”, ed “extracellulare”, che è perlopiù di tipo infiammatorio). Tutte e tre queste 
componenti influenzano allo stesso modo il peso sulla bilancia: se una delle tre (o 
parti dell’una e dell’altra) si riduce, il peso sulla bilancia scende, se aumenta, il peso 
sulla bilancia sale. 

Una riduzione di peso potrebbe quindi significare una riduzione della massa gras-
sa con mantenimento (o addirittura incremento) della massa magra. In questo caso 
si parla di dimagrimento (ossia di riduzione della massa grassa, indipendentemente 
da cosa succeda alle altre due componenti). 

La stessa riduzione di peso, però, potrebbe anche indicare una riduzione della 
massa magra, associata al mantenimento della stessa quantità di grasso corporeo (e 
talvolta persino a un suo aumento), con effetti negativi in termini di aspetto generale 
e di benessere. In questo caso il calo di peso sulla bilancia sta indicando un “depe-
rimento” (perdita di massa magra) e/o addirittura un “ingrassamento” (quando la 
massa grassa aumenta).

Anche variazioni dell’acqua extracellulare possono influenzare il peso senza essere 
particolarmente indicative di un ingrassamento o di un dimagrimento: lo sanno bene 
le donne in prossimità del ciclo, periodo durante il quale si verifica una ritenzione di 
acqua extracellulare. 
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Perdere peso non significa per forza dimagrire, e aumentare di peso non vuol dire 
necessariamente ingrassare. Dobbiamo abituarci a slegare la composizione corporea 
dalle variazioni di peso sulla bilancia.

L’obiettivo di questo libro è insegnarvi come aumentare la massa magra e ridurre 
quella grassa. Tendenzialmente ciò significherà, nel lungo periodo, una riduzione 
di peso per le persone con un’abbondante massa grassa o un aumento di peso per le 
persone con poca massa magra. 

Per alcuni di voi (in genere con una composizione corporea intermedia), con tutta 
probabilità si parlerà di mantenere il proprio peso corporeo, cambiando completa-
mente la propria percentuale di grasso, muscolo e acqua: manterrete il vostro peso, 
ma nell’arco di qualche mese vedrete allo specchio un fisico completamente diverso.

Prima lezione di questo capitolo? Andate nella stanza dove tenete la vostra vecchia 
bilancia, prendetela e portatela in cantina: sarà utile solo per pesare le valigie per il 
vostro prossimo viaggio in aereo.

2.2 Diversi tipi di bilancia
Alcune bilance sono migliori di altre: se le bilance che valutano solo il peso corporeo 
sono tendenzialmente da buttare, altre, come le bilance impedenziometriche, lo sono 
un pochino di meno (attenzione: questo non significa che siano strumenti affidabili!). 

La bilancia impedenziometrica è uno strumento acquistabile anche a basso prez-
zo e che corrisponde sostanzialmente a un “acquometro”. Attraverso un numero di 
elettrodi che varia da modello a modello e un passaggio di corrente a bassa intensità, 
la bilancia impedenziometrica produce una stima dell’acqua corporea calcolando, 
da quest’ultima, un’approssimazione della massa magra e, per ulteriore differenza, 
della massa grassa, ma si tratta comunque di approssimazioni, più o meno precise a 
seconda del tipo di bilancia.

Possono essere considerati particolarmente precisi gli analizzatori che separano 
le due componenti dell’acqua corporea: l’acqua intracellulare e l’acqua extracellulare. 
L’acqua intracellulare è quella che si trova all’interno delle cellule. Gli adipociti (le 
cellule del grasso) sono sostanzialmente privi di acqua, perciò l’acqua intracellulare 
rappresenta in gran parte le cellule muscolari, ossia quelle che costituiscono la massa 
magra. Ne consegue che un incremento dell’acqua intracellulare identifica sostanzial-
mente un incremento della massa magra. Discorso differente per l’acqua extracellu-
lare: quest’ultima è l’acqua che sta fuori dalle cellule. Fanno parte di questa categoria 
la componente fluida del sangue e la cosiddetta “linfa”. Un po’ di acqua extracellulare, 
ovviamente, serve. Ma è qui che va a finire la cosiddetta “acqua di ritenzione”, quella 
che fa venire le gambe gonfie, che fa salire (o scendere) la pressione arteriosa e che 
aumenta (incrementando anche il peso corporeo) dopo aver mangiato un pasto molto 
ricco di sale (es. pizza a cena = peso aumentato la mattina).

La distinzione tra acqua extracellulare e quella intracellulare richiede un tipo 
particolare di valutazione bioimpedenziometrica definita “vettoriale”. Purtroppo, al 
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momento, la maggior parte delle bilance per uso domestico non è in grado di con-
durre questa valutazione più precisa, rischiando di confondere, almeno in parte, un 
incremento dell’acqua extracellulare con un aumento della massa magra e viceversa. 

Attenzione quindi anche se possedete strumenti impedenziometrici “non vettoria-
li”: si tratta sicuramente di strumenti più precisi di una semplice bilancia, ma non si 
deve fare eccessivo affidamento sui valori che trovate espressi (o sulla loro variazione).

2.3 Per monitorare i progressi:  
metro da sarta, specchio e altri alleati
Monitorare i propri progressi è comunque importante. Il primo suggerimento è quello 
di farvi scattare (o di scattarvi) una foto. Il web è pieno di collage che confrontano i 
progressi di chi cambia qualcosa nel proprio modo di vivere. Vedere il vostro cambia-
mento progressivo, a colori e salvato in una fotografia, sarà utile per rendervi conto 
del percorso che state facendo. 

Un altro metodo consigliabile è l’utilizzo di un metro da sarta: misurate e annotate 
la circonferenza del vostro punto vita, del vostro addome all’altezza dell’ombelico, dei 
vostri fianchi, della vostra coscia, del vostro petto e del vostro braccio. A seconda delle 
vostre necessità, seguendo le indicazioni che troverete nelle prossime pagine, vedrete i 

Figura 2.1 – La vostra vecchia bilancia non serve più; sostituitela con un metro da sarta. Prendete nota 
delle misure di giro vita, giro coscia, giro braccio e confrontate periodicamente le misurazioni.
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centimetri crescere o diminuire. Di conseguenza, con tutta probabilità, potreste anche 
dover cambiare qualcosa nel vostro armadio.

Il cambio della vostra immagine non sarà l’unica variazione che noterete: starete 
meglio dal punto di vista emotivo e anche i vostri livelli energetici tenderanno a essere 
migliori.

Ultimo punto, ma non meno importante: noterete (e annoterete) dei progressi atle-
tici, elemento che interessa sicuramente tutti gli sportivi che hanno comprato il libro.

2.4 Quando il grasso da consumare è molto  
o i muscoli di partenza sono pochi
Attenzione: abbiamo già detto che costruire il muscolo (o avere muscolo a sufficienza) 
è essenziale per dimagrire. Questo significa anche che, se il muscolo è poco, bisognerà 
costruirne un po’ prima di poter iniziare a consumare efficacemente il grasso. Questo 
potrebbe significare un incremento transitorio sulla bilancia persino del grande obe-
so, o un aumento altrettanto transitorio di centimetri alla misurazione “da sarta”. È 
importante ricordare che si tratta in questo caso di un incremento sano e funzionale, 
dovuto alla costruzione di massa magra necessaria allo sviluppo del dimagrimento 
efficace. Se state seguendo le nostre indicazioni correttamente, niente paura: state 
andando nella direzione giusta.

2.5 Massa magra e calorie: il cibo serve!
Abbiamo detto che il nostro obiettivo è “dimagrire” e non “deperire”. Per questo è 
essenziale incrementare la massa magra. E la massa magra consuma. Anzi, consuma 
un sacco! 

Per conservare (e incrementare) il muscolo, le calorie sono assolutamente indi-
spensabili. Quindi dimenticate tutto quello che pensavate di sapere sul dimagrimento 
a zero calorie: per consumare il grasso dovrete mangiare, probabilmente molto più di 
quello a cui eravate abituati.

Chi abbia mai sperimentato una dieta ipocalorica sa perfettamente che i chilo-
grammi persi alla fine si recuperano tutti, in genere con gli interessi. Questo avviene 
perché la restrizione calorica prolungata agisce facendo consumare il muscolo, ossia 
quella massa magra che serve per mantenere i consumi, bruciare il grasso e per garan-
tire maggiore salute e benessere. Quando il muscolo è stato consumato è inevitabile 
che, ricominciando a mangiare appena un po’ di più, si torni a ingrassare, il che porta 
in genere a una nuova dieta ipocalorica, perpetuando il circolo vizioso.

Mangiare serve anche per dimagrire e nei prossimi capitoli impareremo insieme 
come farlo in modo efficace.

C’è un solo caso in cui la restrizione calorica può avere un senso: quando è di 
breve durata (senza mai superare i 3-4 giorni). Anche di questo parleremo in modo 
approfondito nei prossimi capitoli.
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