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Introduzione 
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Il cibo è il “carburante del corpo umano”, si suol dire che una persona è ciò che mangia, e in un certo senso è proprio così. Nel momento in cui si introducono all’interno del corpo alimenti sani e nutritivi, l’organismo e la sua energia risponderanno di conseguenza; il soggetto si sentirà meglio, più forte e pieno di iniziativa. Seguire invece un’alimentazione scorretta, e ricca di sostanza che vanno ad appesantirlo, comporterà fiacchezza, e problemi di salute nella persona interessata. 

È quindi fondamentale informarsi, e costituire col tempo una “coscienza alimentare” personale; parliamo della capacità di calcolare e capire cosa è giusto consumare giornalmente, in relazione al proprio fabbisogno, alle attività e agli sforzi fisici che si andranno a svolgere. 

L’errore che compiono moltissime persone che decidono di seguire un percorso dall’allenamento per dimagrire o aumentare la massa muscolare, è quello di non abbinare al movimento una corretta e bilanciata alimentazione. Diete drastiche, abbuffate, o assunzione di “cibi spazzatura”, non sono sicuramente le opzioni migliori; sarebbe fondamentale seguire un piano alimentare ben studiato, magari progettandolo anche con l’aiuto di un nutrizionista esperto. 

Tutti i corpi sono diversi, e di conseguenza richiedono alimenti diversi e regimi diversi; cercare diete online può essere una buona idea solo se vengono prese come esempio, e poi modificate per renderle personali. 

Esistono moltissimi tipi di alimentazione diversi, c’è davvero l’imbarazzo della scelta; una tipologia di dieta molto diffusa negli utili tempi è quella “funzionale”, che si basa come dice il suo nome su cibi funzionali, ovvero alimenti buoni, che aiutano l’organismo a stare bene. 

Questo tipo di alimentazione viene accompagnata solitamente da quello che viene definito “allenamento funzionale” a corpo libero in casa, che può essere praticato per ottenere la forma fisica che si desidera; va bene sia per il dimagrimento, che per l’aumento della massa. Si tratta di una tipologia di workout che richiama movimenti che vengono compiuti nella quotidianità. 

I cibi funzionali possono essere naturalmente buoni, o venire arricchiti con principi nutrititivi; prevengono malattie, rendono il corpo reattivo e forte, e mantengono l’organismo bilanciato e regolare. 

È ormai chiaro a tutti che cibo e training vanno di pari passo, non ci sono vie di scampo; se si vuole stare bene è necessario abbinare una corretta nutrizione, a sessioni di workout regolari e complete. Per ottenere i risultati sperati bisogna avere costanza, e una grande determinazione; tenendo duro i risultati non tarderanno di certo ad arrivare, e ad essere molto soddisfacenti. 
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Capitolo 1 

Alimentazione sportiva 
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Fare attività sportiva è un toccasana per fisico e anche per la mente; aiuta a mettersi in forma e allo stesso tempo a rilassarsi e allontanare lo stress. 

Lo sport deve sempre essere accompagnato da un’alimentazione adeguata, che serve a fornire tante energie utili nel corso della giornata, a creare un corpo forte e sano, e un metabolismo attivo. 

Una delle cose più importanti da ricordare è che ogni singola cosa che viene inserita all’interno del proprio organismo è importante; il cibo ha diverse funzioni sul corpo: 

•  È il suo carburante (ciò che da energia sono le calorie); 

•  Regola la sua temperatura (attraverso l’acqua che viene ingerita, sia sotto forma di bevande, che quella che si trova all’interno dei cibi che vengono mangiati); 

•  Lo protegge con impegno (per esempio con l’aiuto di antiossidanti e proteine); 

•  Ripara in modo continuativo le parti che si rovinano (questo processo è compiuto dalle proteine che hanno il potere di rigenerare e guarire i tessuti che si danneggiano, per esempio nel corso di un allenamento intensivo). 

Ormai tutti si autoproclamano nutrizionisti, ognuno ha da dire la sua quando si parla di cibo e alimentazione; sui siti internet, in televisione, e suoi social, si trova di tutto e di più. Ciò che è davvero da tenere in considerazione è quanto segue: il corpo umano per star bene ha bisogno di assumere un mix di nutrimenti differenti ogni giorno. 

Possiamo vedere il fabbisogno giornaliero di un soggetto come un grafico a torta, così ripartito: 

•  50 % carboidrati; 

•  20 % proteine; 

•  30 % grassi. 

Queste sono ovviamente solo linee guida; la composizione varia in base al sesso della persona, all’età, al peso di partenza, alla sua storia clinica, e soprattutto a secondo del risultato che vuole andare a raggiungere. Se l’obiettivo finale dell’abbinamento di sport+alimentazione salutare è un dimagrimento, si seguirà un certo tipo di dieta; se è invece aumentare la massa muscolare si adotterà un altro programma. 

In questo libro andremo a concentrarci sul secondo caso; l’aumento di massa, ottenuto con un percorso di allenamento funzionale a corpo libero. 
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Dieta per sviluppare la massa muscolare 
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Tra le conseguenze di un allenamento a corpo libero intensivo, abbiamo l’aumento della componente muscolare all’intero del fisico; questo cambiamento è accompagnato anche da un velocizzarsi del metabolismo. 

Nel corso di un allenamento si vanno a consumare principalmente grassi e carboidrati; la percentuale del loro utilizzo dipende dal tipo di workout che viene seguito e dall’intensità dello stesso. Quando l’organismo brucia i carboidrati, sprigiona energia, fondamentale per lo svolgimento dell’attività fisica; questo tipo di nutriente si trova in moltissimi alimenti, tra cui pasta, pane, cereali, legumi, ecc... 

Bisogna quindi fare particolarmente attenzione a ciò che si ingerisce; è necessario tener conto che il totale delle calorie che vengano assunte, deve essere sufficiente a coprire quelle che si andranno a consumare con le varie attività giornaliere. Creare un equilibrio è l’obiettivo finale per stare bene e sentirsi sani e in forma. 

Fare 5 pasti al giorno è ottimale per tenere sempre il corpo reattivo, e velocizzare il metabolismo; inserite ogni tipo di alimento all’interno della dieta, in particolare non esclude verdura e frutta che forniscono ottimi nutrienti, e sono anche ricchi d’acqua per l’idratazione. 

Le 5 fasi alimentari della giornata sono di solito le seguenti: 

•  Colazione; 

•  Spuntino di metà mattina; 

•  Pranzo; 

•  Merenda; 

•  Cena; 

•  Spuntino dopo cena. 

Alcuni atleti tendono ad aggiungere al piano anche degli integratori per aiutarsi quando svolgono allenamenti molto intensivi, non sono però da confondere con il cibo reale, che non può essere mai sostituito o eliminato. 

La migliore tipologia di dieta per colore che si allenano col fine di aumentare la massa muscolare è quella in cui si ha un abbondante apporto di proteine animali e vegetali. Vediamo ora alcuni alimenti particolarmente consigliati per gli sportivi, che seguono programmi intensivi per aumentare la massa: 

•  Uova: sono il primo alimento a cui si pensa quando si fa riferimento alle proteine e ai muscoli; sono ricche di vitamine di vario tipo, di ferro, potassio, e molto altro ancora. Aiutano il sistema nervoso a restare sano e regolare. 

•  Olio di semi di lino: è ricco di omega 3 e aiuta a regolare l’intestino, e a ripulirlo dalle tossine. 

•  Caffè: serve per fare il pieno d’energia; aumenta la pressione del sangue e di conseguenza anche i battiti del cuore. 

•  Legumi: sono ricchi di proteine, sali minerali, fibre e vitamina b; aiutano a bilanciare la glicemia e nutrono a fondo i tessuti muscolari. 

•  Carne bianca: le più “famose” sono tacchino e pollo; sono carni magre molto amate dagli sportivi perché abbondanti di proteine e vitamina b. 

•  Pesce con carne grassa: tra i più comuni e consumati abbiamo il salmone e lo sgombro; ricchi di vitamine b, e omega 3. Questo tipo di alimenti aiutano a regolare il sistema nervoso, e a prevenire malattie cardiache. 

•  Frutta secca: per esempio mandorle, noci, anacardi, noccioline; sono alimenti che aiutano a diminuire il livello di colesterolo presente all’interno dell’organismo, e sono ricchi di omega 3, vitamina b, sali minerali e proteine. 

•  Yogurt bianco naturale: contiene moltissime proteine buone e sane. 

•  Zenzero: è un toccasana per
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