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Il libro




C’è un segreto che accomuna molti degli atleti di livello mondiale, cioè esseri umani fra i più forti, resistenti e veloci del pianeta. Semplice e accessibile a tutti, garantisce maggiore intensità, risultati migliori, previene gli infortuni e permette di recuperare più in fretta. È una dieta a base vegetale.

Questo libro, che è già diventato una pietra miliare, fornisce al lettore le prove scientifiche che un’atleta non ha bisogno di carne, uova e latticini, ma che un’alimentazione plant-based è alla base di performance straordinarie e durature. Flessibilità, potenziamento, energia, longevità aumentano in modo eccezionale insieme a forma fisica e salute. Gli autori, esperti sia in ambito sportivo che in nutrizione vegetale, hanno raccolto dati, testimonianze e consigli pratici che possono cambiare la vita di principianti e professionisti. In questo testo troverete: come scegliere carboidrati, vitamine, sali minerali e proteine vegetali in modo semplice, equilibrato e personalizzato, con oltre cinquanta ricette piene di gusto e facili da preparare; le testimonianze di atleti di alto livello di tutte le discipline, compresi gli ultramaratoneti con i segreti di una loro giornata tipo; una guida passo dopo passo per raggiungere obiettivi diversificati e risultati sorprendenti nelle performance e nella vita di tutti giorni.
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«Per generazioni, gli atleti hanno affiancato all’esercizio fisico un’alimentazione a base di proteine di origine animale per diventare più grossi, forti e veloci, tutto nel nome dello spirito della competizione. La maggior parte di loro non sapeva che tali sforzi, volti a raggiungere un effimero successo agonistico, gli avrebbero procurato durature sofferenze causate da malattie croniche. Questo libro dimostra che gli atleti di oggi, dalle più fulgide stelle ai guerrieri della domenica, stanno prendendo coscienza del fatto che possono raggiungere gli obiettivi a breve termine senza sacrificare la salute a lungo termine. Sostituire una dieta fondata sulle proteine di origine animale con una a base vegetale non solo protegge il cuore, combatte il cancro, sconfigge il diabete e debella infarti e ictus, ma addirittura riduce le infiammazioni, migliora i tempi di recupero e alimenta la spinta verso la vittoria di ogni atleta.»

Dottor COLUMBUS BATISTE, cardiochirurgo








Prefazione




QUELLO di atleta plant-based non è un concetto nuovo. La storia è piena di esempi, dai gladiatori nell’antica Roma ai membri della tribù Tarahumara del Messico settentrionale, che corrono per quasi trecento chilometri per puro divertimento e nutrendosi solo di vegetali. E non è una novità nemmeno la ricerca scientifica che sostiene gli atleti plant-based, anche se oggi è più solida e convincente che mai.

Prendiamo per esempio uno studio pubblicato nell’aprile 2020 con il titolo: «Is a Vegan Diet Detrimental to Endurance and Muscle Strength?» (La dieta vegana è dannosa per la resistenza e la forza muscolare?).1 I ricercatori hanno seguito due gruppi di donne in buona salute, giovani, magre e fisicamente attive, il primo di vegane e il secondo di onnivore, per un periodo di due anni. Hanno valutato la composizione corporea, stimato il massimo consumo di ossigeno (VO2max), i risultati di un test di resistenza submassimale e la forza muscolare. L’indice di massa corporea risultante ha rivelato che i due gruppi erano paragonabili per livelli di attività fisica, indice di massa corporea, percentuale di grasso corporeo, massa magra e forza muscolare. Tuttavia, i risultati hanno mostrato anche che le vegane avevano livelli stimati di VO2max e tempi di resistenza submassimale all’esaurimento significativamente più elevati rispetto a quelli delle onnivore.

Le conclusioni? Una dieta vegana non è dannosa per la resistenza e la forza, e il gruppo vegano ha dimostrato una resistenza maggiore. Per chi segue l’attività di leggendari corridori plant-based come Fiona Oakes, Scott Jurek e Brendan Brazier, queste scoperte non sono affatto sorprendenti. Dopotutto, sono le dimostrazioni scientifiche che spiegano i successi atletici, non il contrario.

In questo libro troverete un’ampia carrellata di storie di successo di atleti plant-based che hanno vinto medaglie d’oro olimpiche e titoli mondiali praticamente in ogni ambito sportivo, e sono tutte molto illuminanti. Ma io sono più interessato agli aspetti scientifici alla base delle loro prestazioni atletiche. Molti degli elementi fondamentali li conosciamo: dai vegetali si possono ricavare tutte le proteine che ci servono; il cibo di origine vegetale contiene quantità fino a sessantaquattro volte maggiori di sostanze antiossidanti rispetto al cibo di origine animale; le fibre si trovano solo nei vegetali, mentre il colesterolo si assume solo con i cibi di origine animale; infine, i vegetali hanno una densità nutritiva, ovvero un rapporto nutrienti/calorie, di gran lunga superiore ai cibi di origine animale.

La questione, però, è molto più complessa e articolata. Quale che sia l’argomento del dibattito – il modo in cui il monossido di azoto contenuto nelle verdure a foglia incrementa il flusso sanguigno, gli antiossidanti e il supporto che forniscono al ripristino dei tessuti muscolari, i vegetali potenzialmente in grado di migliorare il tasso metabolico a riposo o l’eliminazione dalla dieta delle proteine di origine animale, che può determinare una diminuzione del rischio di obesità –, la letteratura scientifica ha chiarito in maniera inequivocabile che i vegetali sono stati per secoli la nostra fonte nutritiva privilegiata, e oggi possono rappresentare la chiave per condurre stili di vita attivi, di successo e longevi.

Robert e Matt sono la personificazione di queste verità, così come lo sono i molti atleti presentati in queste pagine. Ciò che rende questo libro una risorsa formidabile e piacevolmente unica è che non si limita a descrivere decenni di esperienze personali e di storie di successo di livello mondiale, ma riesce a tratteggiare allo stesso tempo sia le ricerche più antiche, sia quelle più avveniristiche.

Se saprete fare tesoro dei consigli essenziali contenuti in queste pagine, potrete crearvi uno stile di vita (e non una semplice dieta) destinato a migliorare le vostre potenzialità atletiche, e più in generale la qualità delle vostre giornate.

Gran parte delle opportunità che avete di ottenere i vostri massimi risultati in termini di salute, felicità e forma fisica, molto probabilmente dipendono da ciò che mettete nel piatto. Scegliete dunque con saggezza e riflessione cosa mangiare, e strada facendo scoprirete il meglio dell’atleta che c’è in voi.

Dottor MICHAEL GREGER,

membro del Consiglio americano della medicina dello stile di vita, autore di Sei quel che mangi: il cibo che salva la vita e Contro le diete,

fondatore di NutritionFacts.org
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Diventare atleti plant-based




ALLA base dei risultati di livello mondiale di molti atleti d’élite, ovvero gli esseri umani più robusti, forti e veloci del pianeta, c’è un’arma segreta. Tali agonisti credono ciecamente in quest’arma, sostengono che li aiuti a lavorare in modo più intenso, a giocare più a lungo, a muoversi più velocemente, a ottenere migliori prestazioni, a prevenire gli infortuni e a recuperare più in fretta. Le attribuiscono il merito della conquista di medaglie olimpiche, campionati mondiali, trofei di Wimbledon e vittorie al Super Bowl, oltre a una serie di record mondiali. Ma non si tratta di un qualche materiale high-tech, né di un regime di allenamento estenuante; non è un privilegio riservato a team di allenatori specializzati, e nemmeno ha a che fare con il DNA degli atleti. Al contrario, è qualcosa di economico, accessibile e disponibile per chiunque intenda provarlo: una dieta a base vegetale.

Consideriamo una serie di fatti. Quando Alex Morgan ha trascinato la nazionale statunitense di calcio femminile alla ribalta del campionato mondiale, nell’estate del 2019, lei stessa ha attribuito la propria forza e resistenza alla dieta a base vegetale. Sempre nell’estate del 2019, il tennista Novak Djoković, numero 1 del ranking mondiale, ha rifilato un’epica sconfitta a Roger Federer, conquistando il suo quinto titolo a Wimbledon. Quando gli hanno chiesto di parlare della sua ottima prestazione, Djoković ha subito proclamato gli effetti benefici prodotti dalla dieta plant-based per la sua energia, resistenza e performance in generale. Quando Venus Williams, icona del tennis professionistico, ha scoperto di soffrire della sindrome di Sjögren, una malattia autoimmune che l’ha costretta a ritirarsi dagli US Open (e qualche tempo dopo da tutte le competizioni tennistiche) a causa dell’affaticamento e i dolori articolari, ha cercato una soluzione nei cibi vegetali. L’anno successivo, dopo avere adottato una dieta plant-based, ha vinto un trofeo di Wimbledon e una medaglia d’oro olimpica. Sua sorella, che ha dominato per anni il tennis femminile, a periodi alterni ha adottato una dieta rigorosamente a base vegetale, mentre oggi segue una dieta a predominanza vegetale (soprattutto vegetali, ma con alcuni alimenti di origine animale).

Nel 2017, quando la star del basket NBA Kyrie Irving è stata venduta da Cleveland a Boston, ha finalmente avuto l’opportunità di uscire dall’ombra di LeBron James. La sua nuova squadra, però, ha registrato una partenza lenta, al di sotto delle attese, e lui ha deciso di adottare una dieta a base vegetale. Da allora i Celtics hanno vinto le successive tredici partite, e Irving non è più tornato sui suoi passi, diventando il leader della sua squadra e una stella di prima grandezza. Oggi è uno dei simboli della franchigia dei Brooklyn Nets, dove ha una nuova e splendida occasione per mettere il proprio «marchio vegetale» sulla NBA. Nella sua prima partita della stagione 2019-2020, Kyrie ha stabilito un record segnando 50 punti in occasione del debutto con una nuova squadra. E non è il solo nella NBA a considerare la dieta plant-based un vantaggio agonistico: il suo collega Damian Lillard, anche lui tra i migliori dieci giocatori della NBA, ha adottato una dieta a base vegetale per perdere peso e diventare più veloce. Conseguiti entrambi gli obiettivi, si è ritrovato catapultato tra i migliori giocatori in assoluto della lega.

Campioni della NBA come Chris Paul, JaVale McGee, DeAndre Jordan, Wilson Chandler e altri ancora hanno adottato una dieta plant-based allo scopo di migliorare le proprie performance. La stagione della rinascita di Chris Paul, il campionato 2019-2020, la dice lunga a proposito degli effetti benefici che ha avuto su di lui un anno e mezzo abbondante di regime alimentare a base vegetale, dato che si è trattato di una delle sue migliori stagioni agonistiche, e anche relativamente tardi nella sua carriera. Nella WNBA, la lega del basket professionistico femminile statunitense, la dieta plant-based si sta diffondendo rapidamente, e alcune delle più forti giocatrici di basket del mondo, compresa Diana Taurasi, da molti considerata la più grande di tutti i tempi, hanno adottato una dieta a base vegetale per ottenere più energie, prestazioni migliori e longevità sportiva. Anche altre protagoniste assolute della WNBA, come Liz Cambage, Rebekkah Brunson e Nneka Ogwumike, si sono rivolte al cibo vegetale per alzare il proprio livello di gioco.

Sempre nel 2017, il linebacker della National Football League Derrick Morgan ha adottato una dieta plant-based insieme al resto della linea difensiva titolare dei Tennessee Titans, e ha guidato la sua squadra ai play-off per la prima volta in nove anni. Per non essere da meno, anche la linea d’attacco titolare della squadra di football di Washington si è sottoposta a una dieta a base vegetale per una parte della stessa stagione agonistica. Più di recente, il «miglior giocatore» della NFL Cam Newton ha adottato una dieta a base vegetale per gli effetti benefici che ha sulle prestazioni atletiche. È stato anche testimonial della campagna pubblicitaria «Vegan Strong» presente sui maggiori media, dove ha testimoniato i risultati positivi di una dieta a base vegetale, la quale ha accelerato il suo recupero postinfortunio e dunque il suo ritorno al ruolo di quarterback titolare nella NFL.

L’epico ritorno al pugilato di Mike Tyson all’età di cinquantaquattro anni è arrivato sulla scia di un decennio di regime dietetico plant-based, durante il quale ha riconquistato la propria salute, la forma atletica della gioventù, la potenza e la forza. Esponenti di primo piano delle arti marziali miste come Nate Diaz, Nick Diaz, Mac Danzig, James Wilks e molti altri si sono affidati alla forza vegetale per migliorare la resistenza e sostenere il recupero fisico in uno sport massacrante come il loro, proprio come famosi campioni nazionali e mondiali di pugilato – Timothy Bradley, David Haye, Cam Awesome, Ünsal Arik, Yuri Foreman – hanno integrato la loro dieta con una forte componente vegetale, per aumentare la resistenza necessaria a sostenere gli intensi round di uno degli sport più duri del mondo, nonché per un recupero più rapido e un costante miglioramento delle loro prestazioni.

Vincitrici di medaglie olimpiche come Heather Mitts, Rebecca Soni, Meagan Duhamel e Dotsie Bausch conoscono bene il potere di guarigione e di miglioramento delle prestazioni fornito da una dieta a base vegetale, e hanno incoraggiato il prossimo a adottarla. Uno dei più grandi atleti olimpici della storia, la leggenda dell’atletica leggera Carl Lewis, ha attribuito il merito delle sue migliori performance in assoluto a uno stile di vita vegano e a una dieta plant-based. Ha vinto dieci medaglie olimpiche, delle quali nove d’oro, spianando la strada per la strabiliante schiera di atleti plant-based che ne hanno seguito le orme, anche loro proiettati verso la gloria olimpica.

L’icona del cricket Virat Kohli non solo è uno degli migliori giocatori del mondo, con un impressionante palmarès di trofei e titoli, ma è anche al settimo posto della classifica stilata dalla rete televisiva ESPN dei cento atleti più famosi, è incluso nella lista di Forbes dei cento atleti più pagati ed è stato nella lista della rivista Time delle cento persone più influenti. Ed è in buona compagnia, perché tra i ventuno atleti più influenti del mondo spiccano i nomi di due precursori vegetariani come Lionel e Lewis Hamilton.

A proposito di Lewis Hamilton, sette volte campione del mondo di Formula Uno, va detto che è uno dei personaggi più espliciti a proposito della sua dieta plant-based, mentre altri atleti di primo piano hanno la tendenza a mantenere un certo riserbo sul proprio stile di vita vegano. Lewis non solo segue una dieta a base vegetale, ma è anche molto attivo nel promuovere questo stile di vita presso il pubblico, incoraggiando i suoi milioni di fan a adottare una dieta analoga per il bene loro e dell’ambiente. Nel 2019 e nel 2020 Hamilton ha stabilito altri due record: è diventato uno dei campioni più costanti di qualunque sport, nonché uno degli atleti oggi più conosciuti del mondo.

E poi c’è Arnold Schwarzenegger, ovvero il simbolo assoluto di potenza, forza e mascolinità, che è arrivato a riconoscere che non c’è bisogno della carne per mettere su muscoli. Oggi segue sostanzialmente una dieta plant-based e incoraggia gli altri a fare lo stesso.

La dieta a base vegetale non è più un argomento bizzarro per gli atleti. Basti considerare alcuni titoli dei media degli ultimi anni:


«La dieta plant-based conquista il mondo dello sport» (USA Today)

«Perché i giocatori della NFL e altri atleti diventano vegani» (CNBC)

«Gli atleti possono migliorare con una dieta a base vegetale» (U.S. News & World Report)

«Cinque motivi per cui lo sport diventa vegano» (Forbes)

«Lewis Hamilton ha cambiato dieta, e da allora ha cominciato a correre sul serio» (The New York Times)



Il numero di atleti professionisti titolati, olimpici e di altri atleti d’élite che stanno adottando un approccio plant-based alla loro condizione fisica è in crescita, poiché si rendono conto che in questo modo possono non soltanto migliorare le loro qualità fisiche, portandole a livelli prima nemmeno immaginati, ma anche prolungare di anni le proprie carriere sportive e le proprie vite.

Questa è una solida prova del fatto che, per essere forte, il corpo umano non ha bisogno di carne, uova o latticini. E se grazie a una sana dieta a base vegetale le stelle più luminose della NBA possono dare il meglio durante la stagione sportiva (ottantadue partite ad alta intensità), e i più grandi e i migliori giocatori di football americano possono fare altrettanto nello sport di massa statunitense più impegnativo sul piano fisico, e i tennisti professionisti riescono ad arrivare alla fine della loro gravosa stagione sportiva, che dura un intero anno e che li vede spesso competere in condizioni atmosferiche estreme e subendo continui cambi di fuso orario, provate a immaginare quali benefici potrebbe ricavarne un atleta medio.

È esattamente questo il messaggio che negli ultimi vent’anni di carriera ci siamo impegnati a diffondere, nonché il senso del libro che avete in mano: spiegarvi come adattare queste strategie alla vostra vita, liberando così il potenziale che c’è in voi, e offrirvi uno sguardo privilegiato su come questi eccezionali atleti mangiano, si allenano e recuperano nella loro vita reale.

Non è un segreto che il veganismo sia una delle principali tendenze alimentari e di stile di vita dei nostri tempi. C’è un perché: praticamente tutti quelli che lo provano, sia questa una scelta esclusiva o una sperimentazione sull’onda della curiosità, godono dei benefici derivanti dal mangiare più vegetali e meno prodotti di origine animale, tra i quali la perdita dell’eccesso di grasso corporeo, la stabilizzazione degli zuccheri nel sangue (in molti casi arrivando ad annullare una diagnosi di diabete), l’abbassamento del colesterolo, la remissione di malattie cardiache, il sollievo dai dolori articolari e da altre forme infiammatorie, nonché la guarigione da svariati disturbi cronici.

È arrivata l’ora di una nuova evoluzione del movimento: il fitness plant-based. In realtà non si tratta affatto di un’idea nuova nel mondo dei vegetariani e dei vegani, e noi che scriviamo dovremmo saperlo bene, perché insieme possiamo vantare complessivamente trent’anni di esperienza come atleti agonistici vegani. Robert Cheeke è considerato il padrino del movimento del body building vegano, essendo un atleta vegano fin dalla metà degli anni Novanta. E Matt Frazier è un maratoneta agonistico che guida il dibattito sullo stile di vita degli atleti plant-based fin dal 2009, su quella che probabilmente è la piattaforma più ampia del mondo sull’argomento, No Meat Athlete (nomeatathlete.com). Per anni abbiamo garantito, sostenuti tanto dalla ricerca scientifica quanto dall’esperienza diretta, che da una dieta plant-based gli atleti non solo possono ricavare una quantità di proteine e in generale una nutrizione adeguata, ma anche eccellere sul piano atletico e ottenere il massimo dei risultati fisici. Dagli esperti agonisti ai «guerrieri della domenica», dagli incalliti vegani ai dilettanti con timide curiosità per il mondo vegetale, abbiamo aiutato migliaia di lettori a scoprire le possibilità che potrebbero sfruttare. Tuttavia, finora il dibattito non ha ancora fatto il salto di qualità che merita, non è ancora diventato il linguaggio comune del mondo della forma fisica, pertanto ci auguriamo che questo libro possa cambiare le cose.

Ripartiamo da dove gli apripista si sono fermati

I campioni di molti sport si sono nutriti di vegetali molto prima che esistesse Internet, prima che ci fossero libri e documentari sull’argomento, prima che dire di essere vegetariani o vegani fosse di moda, e prima che gli influencer venissero pagati per promuovere determinati prodotti o che per guadagnarsi da vivere gli bastasse essere muscolosi e in forma. In epoche precedenti, quando lo scenario innovativo di oggi non esisteva ancora, c’erano atleti plant-based che vincevano medaglie olimpiche e prendevano posizione contro le ingiustizie alimentari, i sussidi governativi all’industria della carne, il degrado ambientale, l’allevamento intensivo e la crudeltà verso gli animali. Altri si limitavano a esprimere un dato di fatto: a loro non servivano le proteine animali per competere ai massimi livelli.

Già decenni fa molti sportivi hanno conosciuto la dieta a base vegetale mentre erano alla ricerca di migliori prestazioni atletiche, e in questa hanno trovato ciò che cercavano. Ma se funzionava, perché non si è diffusa fin da allora? Come si suol dire, le vecchie abitudini sono dure a morire, quindi per cambiare ci vuole tempo. E andare controcorrente non è facile, nemmeno quando lo si fa per una buona causa.

Questo, però, valeva per quell’epoca, mentre oggi siamo all’alba di un nuovo giorno per il moderno atleta plant-based, lungo un filo che esploreremo per tutto il libro.

Gli atleti plant-based esistono fin dai tempi dei gladiatori romani, che seguivano una dieta sostanzialmente a base vegetale, come hanno stabilito gli scienziati forensi studiando la composizione delle loro ossa.1 Pur essendovi traccia, negli archivi, di alcuni atleti olimpici plant-based fin dagli inizi della storia di tale competizione, è stato negli anni Settanta e Ottanta del Novecento che si è assistito all’ascesa di leggendari atleti che avevano adottato una dieta a base vegetale (vegetariana o vegana) a beneficio delle prestazioni sportive.

Tra questi c’erano le icone dell’atletica leggera Edwin Moses e Carl Lewis, i grandi del body building Bill Pearl e Andreas Cahling, e la campionessa di tennis Martina Navratilova. Moses è stato autore di una sbalorditiva serie di centoventidue vittorie consecutive tra il 1977 e il 1987, il che suscita particolare impressione se pensiamo che nei 400 metri ostacoli (la sua disciplina) basta una scivolata, o un leggero tocco di un chiodo delle scarpe da velocista sull’ostacolo, per provocare una caduta e la conclusione di una serie perfetta di vittorie. Il fatto che Moses sia riuscito a stabilire quattro record mondiali, a vincere due medaglie d’oro olimpiche e due medaglie d’oro di campionato mondiale seguendo una dieta priva di carne è un messaggio esplicito per chiunque sappia ascoltarlo: se uno dei più grandi atleti del mondo, e in particolare uno che pratica uno sport in cui conta molto la forza esplosiva, può ottenere tali successi senza consumare carne, dove potrebbe arrivare qualunque altro sportivo?

Mentre la carriera di Moses volgeva al termine, quella di un’altra stella dell’atletica leggera era in piena ascesa. Carl Lewis, velocista e saltatore in lungo che come Moses fu medaglia d’oro alle Olimpiadi del 1984 a Los Angeles, in seguito diventò uno dei massimi campioni olimpici di tutti i tempi. Lui stesso ha detto in molte occasioni che il suo migliore anno nell’atletica leggera è stato il primo da vegano, e ancora oggi Lewis è un convinto sostenitore della dieta a base vegetale.

All’epoca anche Martina Navratilova stava avanzando verso la gloria: se non la più grande in assoluto, sarebbe stata considerata una delle più grandi tenniste di tutti i tempi. Ha colto successi e stabilito innumerevoli record, tra cui quello di essere stata la numero 1 al mondo per centinaia di settimane nel corso della sua carriera, in singolo come in doppio. Un altro aspetto importante della sua carriera sportiva è stata la longevità, poiché ha giocato ad altissimi livelli anche dopo i quarant’anni. In un’intervista Navratilova ha dichiarato che passare a una dieta con una più ambia base vegetale è stato il segreto che le ha permesso di continuare a giocare a tennis da professionista per così tanto tempo. Quando giocava, infatti, non era puramente vegana, ma era comunque vegetariana, e solo in seguito ha adottato una dieta a base di cibi vegetali integrali.

Negli anni Novanta il quattro volte campione della NBA John Salley ha aperto la strada affinché molti altri giocatori del basket professionistico adottassero una dieta a base vegetale. Verso la fine della sua carriera da giocatore, Salley ha cominciato a spiegarne pubblicamente i benefici. Poi ha aperto un locale vegano nella California meridionale, è stato tra i primi a investire nell’azienda di «carne vegetale» Beyond Meat ed è comparso in una lunga serie di documentari e articoli sull’argomento. Ma sono stati i fondisti degli anni Novanta a dare la maggiore spinta agli atleti plant-based, primi fra tutti Brendan Brazier, Ruth Heidrich e Scott Jurek.

Leggendari nel mondo vegetariano e vegano e in quello della corsa, hanno mostrato a tutti che i vegetali possono essere il propellente per risultati straordinari nelle più impegnative prove atletiche, comprese le ultramaratone da 150 chilometri e oltre. Dopo una dimostrazione così incredibile e convincente, si sono affermati culturisti vegani come lo stesso Robert, Kenneth Williams, Robbie Hazeley e Alexander Dargatz, e altrettanto è avvenuto per atleti delle arti marziali miste (MMA) come Mac Danzig e Jake Shields, i quali hanno fornito un esempio seguito da molti altri.

Quando è stato evidente che si potevano ottenere determinati risultati e successi con una dieta a base vegetale, e che questo valeva per gli atleti di resistenza, di forza e di potenza, il mondo se ne è accorto, e all’inizio degli anni Duemila è nato un movimento.

Il sito web di Robert, Vegan Bodybuilding & Fitness (veganbodybuilding.com), lanciato nel 2003, è diventato rapidamente un approdo popolare per centinaia di migliaia di atleti plant-based con percorsi di ogni genere, fino a diventare una comunità.

Il sito di Matt, No Meat Athlete (nomeatathlete.com), è apparso sei anni dopo ed è diventato la più grande piattaforma del suo genere, la voce di riferimento attuale nella comunità degli atleti plant-based, che oggi conta milioni di persone.

Insieme siamo stati testimoni del percorso dei nostri eroi, che hanno aperto la strada e concretizzato quello che avevano avviato. Siamo passati dai poster di Carl Lewis sulle pareti della cameretta di Robert (che all’epoca non sapeva nemmeno che Lewis fosse un atleta plant-based) alla pubblicazione del primo di libro di Matt con prefazione di Brendan Brazier. È stato un viaggio che ci ha offerto grandi ricompense, e oggi continuiamo con l’obiettivo di far diventare dominante nello sport la dieta a base vegetale. L’insegnamento che abbiamo ricevuto da quelle incredibili persone è che se tutti gli atleti si allenano sostanzialmente alla stessa maniera e hanno prestazioni e risultati simili, a fare la differenza è la capacità di recuperare in maniera più efficiente, di allenarsi più spesso e di migliorare i valori assoluti in termini di resistenza, forza e prestazioni.

L’ipotesi partiva da un interrogativo: e se la differenza stesse nell’alimentazione? Decennio dopo decennio, questi atleti hanno dimostrato che è proprio così. Inoltre, hanno provato che non esiste una dieta specifica per ogni tipo di atleta. Al contrario, oggi è ampiamente riscontrato, grazie all’esperienza ma anche a una quantità di studi scientifici, che una dieta a base vegetale ben pianificata e adeguata al fabbisogno calorico in generale, aumenta le energie, riduce le infiammazioni, favorisce il recupero atletico, minimizza il dolore, fornisce l’apporto più efficace nelle fasi pre e post allenamento, migliora la salute intestinale e la digestione, scioglie il grasso corporeo indesiderato e può perfino aumentare la qualità del sonno, anche a prescindere dallo sport. E a questo dobbiamo aggiungere una solida schiera di medici, nutrizionisti e altri specialisti clinici plant-based che sostengono attivamente una dieta a base vegetale in ambito cardiologico, neurologico, psichiatrico, della medicina funzionale e dello stile di vita, oltre che della prevenzione e remissione delle malattie autoimmuni.

Grazie alla crescente consapevolezza dei benefici arrecati da una dieta a base vegetale, sempre più agonisti di primo piano cominciano a condividere le proprie esperienze, raccontando degli incredibili miglioramenti delle loro prestazioni dovuti al nuovo regime alimentare, dalla guarigione da patologie croniche al clamoroso superamento di obiettivi personali, e perfino all’estensione delle loro carriere sportive ben oltre quelli che di norma vengono considerati i limiti naturali. Tutto ciò solleva due corpose e fondamentali domande: esattamente, che cosa fanno questi atleti per ricavare il massimo dalla dieta a base vegetale? E soprattutto, potete fare lo stesso anche voi?

È proprio quello che intendiamo spiegarvi.

Dai più titolati e conosciuti atleti plant-based del mondo – compresi giocatori professionisti di football, basket, calcio e tennis, ma anche sportivi ai massimi livelli di surf, wrestling, arti marziali miste, ciclismo e triathlon, e poi ancora podisti sulla lunga distanza, pugili, sollevatori di pesi e culturisti – abbiamo appreso i dettagli e le sfumature di come si nutrono e allenano per ottenere i massimi risultati col minimo rischio di infortuni. Dopodiché abbiamo provato a tracciare uno schema passo dopo passo per aiutarvi a organizzare un regime alimentare a base vegetale adatto a voi e volto a raggiungere l’obiettivo della forma fisica. Vi daremo una mano a farvi un’idea precisa di cosa, quanto e quando dovreste mangiare (a seconda dei vostri specifici fattori fisiologici come sesso, età, altezza, peso, tipo di attività e obiettivi di forma fisica: resistenza, agilità, forza o velocità), e di come fare per recuperare più rapidamente ed efficacemente dopo un allenamento intenso. Vi guideremo anche in cucina per realizzare piatti squisiti e nutrienti.

Strada facendo, oltre alle esperienze in prima persona condivise dagli atleti d’élite plant-based, vi forniremo una miriade di input provenienti da esperti di medicina e di nutrizione, tra i quali numerosi medici e dietologi. Ciò che hanno capito nel corso delle loro ricerche e seguendo i loro pazienti conferma quello che noi, come ognuno degli atleti che abbiamo citato in questo capitolo, abbiamo capito in palestra: i cibi vegetali hanno lo straordinario potere di migliorare la circolazione, ossigenare il sangue, placare le infiammazioni, smaltire le tossine, alimentare i muscoli, garantire la salute del cuore e nutrire il cervello, tutti fattori capaci di mettere il turbo alle prestazioni atletiche. A ciò si aggiungano le specifiche conoscenze su come adattare questo vigoroso propellente alle specificità e ai bisogni del vostro corpo (in pieno movimento o in fase di riposo), le quali vi permetteranno di spingere il vostro allenamento a un livello superiore e diventare atleti plant-based.

La verità è che chiunque, non solo gli atleti o chi conduce una vita attiva, può trarre benefici dal consumare più cibi vegetali integrali. La sfida che vi proponiamo è quella di mantenere, mentre vi impegnate a migliorare la vostra forma fisica, la mente aperta alle possibilità e al ruolo che un’alimentazione a base vegetale può giocare per la vostra salute, per la vostra condizione atletica e per le vostre prestazioni di ogni giorno. Se seguirete i nostri consigli, e quelli degli atleti d’élite e degli esperti sanitari, avrete a disposizione una significativa gamma di strumenti utili per gli allenamenti e per le prestazioni sportive, e per influenzare positivamente e profondamente la vostra condizione generale di salute.

Come abbiamo detto, sappiamo che questo metodo funziona, tuttavia richiede un impegno a lungo termine da parte vostra, proprio come quello che si assumono gli atleti che lo adottano. Da parte nostra, ci auguriamo che seguendo i consigli contenuti in questo libro possiate perseguire nuovi e più importanti obiettivi sportivi. E come in tutte le sfide che vale la pena di affrontare, ci saranno giorni difficili e ostacoli, ma il successo dipenderà dal modo in cui li supererete. E quando vi troverete «dall’altra parte», insieme alle centinaia di migliaia di atleti che hanno sperimentato di persona i benefici della dieta a base vegetale, sarete più forti, più veloci e più resilienti. Nel frattempo, noi saremo a vostra disposizione, pronti a complimentarci con voi per ogni passo che farete lungo il percorso.


«Uno dei maggiori vantaggi di una dieta a base vegetale, per gli atleti e per le persone attive in generale, è che previene ipertensione, infiammazioni, stress ossidativi, lipotossicità e disbiosi associate alle diete tipiche del mondo occidentale. Un’alimentazione a base vegetale sembra offrire vantaggi quanto a carburante, funzionamento e recupero. Trovo una fonte di ispirazione costante negli atleti d’élite plant-based che stabiliscono record mondiali. E traggo altrettanta ispirazione dalle persone che hanno settanta, ottanta e più anni e che, alimentandosi in questo modo, sono ancora in forma, vispe e non soffrono di malattie croniche: per quanto mi riguarda, questa è l’autentica prova del nove, perché non c’è niente di più efficace delle diete a base vegetale, quando si parla di salute a lungo termine.»

BRENDA DAVIS, nutrizionista, autrice, ricercatrice e conferenziera




«Il tempo di recupero è l’effetto benefico numero uno di una dieta plant-based. Sono in grado di allenarmi di più, quindi di migliorare più rapidamente. Da quando i miei livelli di cortisolo sono crollati perché ho superato lo stress nutrizionale, dormo anche meglio.»

BRENDAN BRAZIER, campione di ultramaratona




«Il settore ha accettato che gli atleti possano sopravvivere per anni con una dieta a base vegetale, ma oggi, grazie alle leggende che hanno aperto la strada, altri professionisti della salute cominciano a capire che seguendo una dieta a base vegetale possiamo fare molto di più che sopravvivere: possiamo addirittura prosperare! Io ho sfidato la mia istruzione universitaria in kinesiologia e dietetica per andare in cerca della verità. Dopo una settimana di dieta a base di cibi vegetali integrali (anche se seguita in maniera non proprio perfetta) riuscivo a sollevare più peso e a superare più record personali di quanto fossi riuscita a fare in tanti anni. Il giorno dopo ero pronta a gareggiare praticamente senza nessuna reazione infiammatoria. L’illuminazione mi ha colta mentre stavo pompando pesi e ho avuto un’intuizione fondamentale sulla mia condizione: per la prima volta avevo un controllo del corpo e della mente che nemmeno credevo possibile.»

ALYSSA STRONG, membro del Consiglio americano di medicina sportiva e fisiologa dello sport




«Lavorando negli ospedali mentre studiavo fisioterapia ho capito che dovevo cambiare dieta per evitare i problemi di salute che riscontravo. Di sicuro si è trattato di una decisione a lungo termine, e non di una scelta presa solo per migliorare le prestazioni a breve termine. Se [gli atleti] non vengono alimentati nella maniera corretta, non ottengono grandi risultati.»

SCOTT JUREK, vincitore per sette volte consecutive della Corsa di resistenza delle 100 miglia degli Stati Uniti occidentali e due volte vincitore della 135 miglia della Badwater Ultramarathon




«Nel mio caso, il cambiamento più significativo determinato dal passaggio a una dieta a base di cibi vegetali integrali è stato che dopo gli allenamenti avevo più energie e meno dolori. E grazie a questo potevo aggiungere un giorno di allenamento extra alla mia settimana.»

JEREMY REIJNDERS, campione olandese di CrossFit nel 2018
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Capire la forza del cibo: macronutrienti, micronutrienti e densità calorica




SE state leggendo questo libro, siete mentalmente aperti alla possibilità di abbandonare i cibi di origine animale a favore di quelli vegetali, e dunque di migliorare la vostra condizione di salute e atletica. È una cosa eccezionale perché, come scoprirete, è ampiamente provato che una scelta così importante può avere enormi effetti positivi sulla salute e sulle capacità atletiche di una persona.

Un atleta-esempio della trasformazione fisica, mentale, sportiva e di stile di vita in generale dovuta proprio al passaggio a una dieta a base vegetale, durante un periodo critico della sua carriera, è Rich Roll. Oggi tra i più popolari atleti plant-based del mondo, Rich Roll corre ultramaratone e conduce il Rich Roll Podcast. La sua popolarità è cresciuta al punto che, per molti atleti d’élite e opinion leader, il semplice fatto di essere ospiti del suo podcast è già una forma di successo, paragonabile al finire sulla copertina di una rivista o al partecipare a un’importante trasmissione televisiva.

Rich ha un seguito quasi di culto, ma non è sempre andata così, anzi, è tutto abbastanza recente. Una delle sue frasi più famose è: «Non ho raggiunto il picco delle mie prestazioni atletiche fino ai quarantatré anni. Non ho scritto il mio primo libro fino ai quarantaquattro. Non ho fatto partire il mio podcast finché non ne avevo quarantacinque. A trent’anni pensavo che la mia vita fosse finita. A cinquantadue so che sta appena cominciando. Continua a correre. Non mollare mai. E guarda il tuo aquilone che sale nel cielo».

Nello scorso decennio Rich ha completamente trasformato la sua vita, e la dieta a base vegetale è stata un elemento centrale della sua crescita personale. Come molti atleti che abbiamo intervistato, Rich ha una storia complessa. Nuotatore dalle grandi potenzialità quando frequentava la Stanford University, e pur essendo un avvocato e un uomo di successo, ha visto la sua vita cadere a pezzi a causa della dipendenza dagli stupefacenti e dall’alcol, che prima l’ha portato in carcere e poi in un programma di disintossicazione. In seguito, come per molte persone artefici di profondi cambiamenti nella propria esistenza, per Rich è arrivato il momento della riscossa. Giunto al suo quarantesimo compleanno del tutto sobrio e ripulito, nonché marito e padre di quattro figli, era però in sovrappeso di oltre 20 chili, e per sentirsi sfinito e temere che gli venisse un infarto gli bastava salire una rampa di scale. Pur essendo passati molti anni da quando era un atleta competitivo, Rich ha deciso di prendere una direzione diversa, recuperando la salute e la vitalità. Si trattava di scegliere se rimanere malati e depressi oppure diventare sani e felici, e Rich ha scelto di rinascere. Ha adottato una dieta a base vegetale, ha ricominciato a nuotare, ha cominciato a correre e ha comprato una bicicletta.

Quello è stato l’inizio della sua carriera di ultramaratoneta, che in seguito l’ha portato sulle copertine di riviste importanti e nella lista di Men’s Fitness dei venticinque uomini più in forma del mondo. Per lui è stato anche il primo passo nel triathlon Ultraman, dove avrebbe lasciato il segno come innovatore e come atleta di livello mondiale. Alla fine si è affermato come uno degli atleti di maggior successo in questa disciplina sportiva, piazzandosi nelle primissime posizioni del Campionato mondiale Ultraman e stabilendo vari record. Pur avendo un passato da nuotatore, Rich non aveva mai nemmeno posseduto una bicicletta fino a due anni prima di gareggiare nel suo primo triathlon Ultraman, durante il quale ha pedalato per più di 270 chilometri in un solo giorno dei tre complessivi di gara.

Nel 2010 Rich e il suo compagno di squadra nelle gare ultraendurance Jason Lester hanno portato a termine quella che è stata chiamata la EPIC5 Challenge: hanno cioè percorso la distanza prevista per cinque gare di triathlon Ironman su cinque isole delle Hawaii, e il tutto in meno di una settimana. Due anni dopo Rich ha pubblicato la sua autobiografia, il bestseller Finding Ultra. Oggi Rich è un cinquantenne e continua ad allenarsi tutti i giorni. Molte energie le dedica anche al suo pluripremiato podcast, attraverso il quale diffonde le idee di luminari e opinionisti di ogni angolo del pianeta. Per Rich, il potere della parola è la chiave per migliorare il mondo: se siamo in grado di parlare di argomenti importanti, di proporre domande significative, di ascoltare con attenzione e senza pregiudizi, e di dialogare con rispetto sui modi per far progredire la società, dobbiamo farlo e basta. E sono state proprio la sua voglia di sapere e la sua necessità di migliorarsi che l’hanno spinto a una dieta a base vegetale, elemento catalizzatore di tutto quello che Rich è e rappresenta oggi.

Una dieta a base vegetale è stata la «benzina» che l’ha aiutato a scoprire il proprio percorso da atleta dopo le droghe, l’alcol, la depressione, lo stress e le cattive abitudini alimentari che avevano fagocitato la sua esistenza. Ma in che modo, esattamente, la dieta a base vegetale è stata davvero efficace per le sue prestazioni atletiche? Nutrendosi di cibi ricchi di elementi nutritivi ma poveri di calorie, Rich ha scoperto che con una dieta a base di cibi vegetali integrali si può mangiare di più e allo stesso tempo riuscire a perdere peso. Inoltre, si può soddisfare il fabbisogno nutritivo ricorrendo a una grande varietà di fonti caloriche, come frutta, vegetali, legumi, cereali, frutta secca e semi, tutti alimenti ricchi di nutrimento, e si possono mangiare cibi di tutti i colori dell’arcobaleno anche evitando quelli di origine animale, che provocano infiammazioni e sono causa di malattie. Il fatto di perdere peso, poi, rendeva l’allenamento più facile, più efficace e più gradevole per Rich, che nuotava, pedalava e correva sulla strada della sua nuova passione per lo sport e per la vita.

Un frullato denso e ricco di elementi nutritivi è diventato il punto fermo della sua dieta, accanto all’assenza di proteine animali, fonti di colesterolo, di enormi quantità di grassi saturi e altamente calorici. Questo gli ha permesso di nutrirsi con alimenti molto più sani, con un maggiore contenuto di vitamine, minerali, antiossidanti, fibre e fitonutrienti.

La dieta a base vegetale ha trasformato Rich. Invece di preoccuparsi per un possibile, imminente infarto e di sentirsi stanco e fiacco a causa del sovrappeso, come accade alla maggior parte della popolazione americana, ha trasformato il proprio corpo in una macchina ad alimentazione vegetale, capace di incredibili imprese atletiche, come completare la distanza del triathlon Ironman per diversi giorni consecutivi. È corretto dire che senza l’influenza della dieta plant-based, e dell’effetto che questa ha esercitato sulle sue energie, l’accelerazione del recupero e il generale miglioramento della sua condizione atletica e del suo benessere psicologico, non ci sarebbe stato il Rich Roll Podcast, e non ci sarebbe stata nemmeno questa storia da raccontare. Invece, come moltissimi altri, Rich si è dedicato completamente a una dieta e a uno stile di vita che l’avrebbero cambiato per sempre, proprio come potrebbero cambiare moltissimi di voi.

Rich è stato di particolare ispirazione per noi. Nel corso degli anni abbiamo avuto l’onore di cogliere molte delle sue perle di saggezza, e in particolare di sentire il suo mantra «continua a esserci», che ci ricorda di andare avanti di fronte alle avversità e ai problemi. Questo è solo in apparenza semplice, perché se «ci sei» davvero, un giorno dopo l’altro, e fai quello che ami, troverai la felicità e magari riuscirai anche a scoprire la parte migliore di te stesso.

Come avete visto per Rich Roll, e come vedrete dalle storie degli altri atleti di livello mondiale raccontate in questo libro, è ampiamente dimostrato che preferire il cibo di origine vegetale a quello di origine animale rappresenta un punto di svolta in termini di prestazioni. Essendo noi stessi atleti d’élite che si nutrono solo di cibi vegetali, possiamo testimoniarlo in prima persona. Ma c’è di più, perché il fatto che gli alimenti di origine vegetale siano la «benzina» ottimale e la fonte principale di energia per gli sportivi è confermato anche dalle comunità mediche e scientifiche, i cui recenti studi sono giunti a queste conclusioni:


	Una dieta vegana non è dannosa per la resistenza né per la forza muscolare. Infatti, la resistenza submassimale può essere migliore nei vegani che negli onnivori.1

	Adottare una delle possibili diete vegetariane, ma in particolare seguire un regime alimentare vegano, è compatibile con le corse podistiche di gran fondo, e per gli atleti è una sana alternativa a una dieta onnivora.2

	La possibilità che una dieta a base vegetale contribuisca a migliorare le prestazioni e ad accelerare il recupero negli sport di resistenza dipende dagli effetti che produce su flusso sanguigno, composizione corporea, capacità antiossidante, infiammazione sistemica e accumulo di glicogeno. Queste qualità forniscono le basi scientifiche per la diffusione tra gli atleti delle diete a base vegetale.3



Nei prossimi capitoli vi aiuteremo a rispondere a una domanda tanto comune quanto cruciale: quindi, cosa diavolo bisogna mangiare? Il fatto è che quando si parla di atleti vegetariani e vegani la risposta è più sfumata e articolata che un semplice «tutto, tranne i prodotti di origine animale», oppure «solo vegetali, principalmente integrali». In questo capitolo analizzeremo la questione in dettaglio, presentandovi le basi dell’alimentazione vegetale, specialmente quella di un corpo che viene spinto al limite.

Il punto di partenza è comprendere i concetti di macro e micronutrienti e di densità calorica. Sono concetti che influenzeranno non solo la scelta dei cibi vegetali che mangerete, ma anche la loro quantità e proporzione. Imparando a calibrare la vostra dieta sulla base di questi fattori avrete la garanzia di ottenere il massimo dalla vostra «benzina», a prescindere dal fatto che i vostri obiettivi siano perdere o aumentare di peso, migliorare la resistenza, costruire la forza o coltivare l’agilità esplosiva. Alla fine arriveremo a elaborare dei programmi alimentari specifici per voi, ma prima analizzeremo i pro e i contro di quello che mangiate oggi, in modo che non dobbiate dipendere esclusivamente da quello che diciamo noi: capirete da soli come costruirvi una dieta a base vegetale equilibrata, che possa fornirvi tutto quello che vi occorre per essere non solo atleti ma anche persone sane sotto ogni aspetto. (E sì, questo richiede parecchie proteine, ma ne parleremo meglio a breve.)

Per darvi un’idea di quanta forza otterrete sfruttando al meglio la composizione nutrizionale e calorica della vostra dieta quotidiana, eccovi qualche esempio di come si organizzano gli atleti nella vita di ogni giorno.

Per prima cosa, partiamo da casa nostra. Quando Robert, che è vegano fin dalla preadolescenza, ha scelto come sport il body building, abbandonando la precedente attività di podista sulla lunga distanza, era concentrato sull’idea di aumentare alla svelta la sua massa muscolare. All’età di vent’anni, con un tasso di testosterone ottimale per la crescita muscolare, e munito di un entusiasmo eccezionale, aveva cominciato a «farsi i muscoli» con grande passione, ma aveva miseramente fallito, perché continuava a pensare da corridore. Aveva corso da agonista fin da bambino, e per un anno al college aveva partecipato a corse campestri, quindi si allenava bruciando grandi quantità di calorie, ma consumando modeste quantità di cibo. Questo gli aveva dato la possibilità di mantenersi leggero (68 chilogrammi per 183 centimetri di altezza), il che andava benissimo per correre. Quando ha cominciato a sollevare pesi, continuava a correre per mantenersi in forma e per il gusto di farlo, e inoltre andava in bicicletta e ogni giorno faceva esercizi calistenici come flessioni e addominali, il tutto senza aumentare in maniera significativa la quantità di calorie assunte.

Quindi, invece di mettere su muscoli e di aumentare la massa corporea, dopo un intero anno di allenamento non era aumentato nemmeno di mezzo chilo. Aveva perfino cominciato a tenere un diario quotidiano dei suoi allenamenti, nella speranza di cogliere i segni del cambiamento che si aspettava, ma presto aveva smesso.

Il problema di Robert non era che la sua dieta a base vegetale gli impedisse di aumentare la massa muscolare: semplicemente, non aveva capito il ruolo della densità calorica e del rapporto tra totale delle calorie assunte e consumo calorico. In sostanza, bruciava molte più calorie di quelle che assumeva. La sua dieta e i suoi obiettivi erano in contrasto. C’era voluta una dose abbondante di frustrazione, che l’aveva quasi indotto a mollare tutto, prima di imbattersi in un programma di allenamento ai pesi incredibilmente popolare a quei tempi, Body for Life, che lo aveva stimolato a seguire un piano di esercizi da sei giorni alla settimana, annotandosi allenamenti fatti e calorie assunte. Questo lo aveva incoraggiato anche a consumare sei pasti al giorno, uno ogni tre ore, assumendo così una quantità adeguata di calorie su base regolare. Inoltre, aveva smesso di pedalare e aveva ridotto anche il tempo dedicato alla corsa, seguendo invece una routine strutturata di allenamento con i pesi, e il tutto aveva infine reso sostenibile il suo programma. Allo stesso tempo, grazie agli appunti che prendeva, aveva a disposizione una documentazione scritta per valutare giorno per giorno cosa funzionava e cosa no.

I risultati parlavano da soli. Dopo che per un intero anno non era aumentato di massa e non aveva avuto variazioni di peso, Robert prese 8 chili e mezzo in 12 settimane e quasi 13 chili in 10 mesi. L’anno dopo guadagnò altri 4 chili e mezzo, passando all’agonismo nel body building, per poi diventare un campione nella sua disciplina sportiva nel giro di un paio d’anni.

Con la sua struttura da oltre 90 chilogrammi, aveva contribuito ad affermare che il concetto di body building vegano era valido. Quella semplice trasformazione fisica aveva comportato ben più che aggiungere muscoli alla sua struttura: gli aveva dato fiducia, permettendogli di credere in se stesso e nella potenza di una dieta a base vegetale. Era diventato vegano per non essere complice di crudeltà verso gli animali, e aveva accettato l’idea che quella scelta potesse ostacolare le sue prestazioni atletiche; o almeno, questo era ciò che gli era stato detto praticamente da tutti gli amici, compagni di squadra e allenatori fin dagli anni Novanta, quando era un atleta universitario vegano che praticava cinque diverse discipline sportive. E quando aveva cominciato a costruirsi i muscoli sollevando pesi, aveva cominciato anche a domandarsi se avessero ragione loro. Ma Robert ha dimostrato, a se stesso e agli altri, che non solo era possibile costruirsi una muscolatura nutrendosi di cibi vegetali, ma anche diventare un campione in una disciplina in cui gli era stato detto che non aveva la minima possibilità di successo.

In seguito ha capito ancora meglio i concetti di densità dei nutrienti e di densità calorica, e questo gli ha permesso di scegliere i cibi che avrebbero ripagato meglio i suoi sforzi. Risultato: Robert ha raggiunto un peso corporeo di circa 100 chilogrammi all’età di quarant’anni, con una crescita di 45 chili rispetto a un quarto di secolo prima, quando aveva cominciato con la dieta a base vegetale.

Spesso l’esperienza ci offre lezioni di enorme valore. Fallendo molte volte, imparando da quelle esperienze e avendo la perseveranza di riprovarci con la mente aperta, Robert è profondamente cambiato: prima era uno che tentava e falliva, poi uno che ritentava e riusciva.

Anche Matt è partito pensando in grande… e fallendo clamorosamente.

Cresciuto come la maggior parte dei ragazzini americani, praticando sport e mangiando come tutti, Matt non ha preso sul serio né la dieta, né la forma fisica fino agli anni del college. Lui e alcuni amici avevano deciso che non avrebbero semplicemente corso una maratona (anche se fino ad allora non avevano mai corso per più di 5 chilometri), ma che si sarebbero qualificati per la prestigiosa maratona agonistica di Boston. All’epoca qualificarsi per Boston voleva dire correre una maratona in 3 ore e 10 minuti, ovvero a un ritmo di 4 minuti e 30 secondi a chilometro. Ignorando del tutto che quel passo era vicino al suo record personale sul singolo chilometro e che il ritmo della maratona era tutt’altra storia, Matt ha cominciato a macinare chilometri, avviandosi goffamente verso l’obiettivo di diventare un maratoneta. Sei mesi più tardi, lui e i suoi amici hanno tagliato il traguardo della Rock’n’Roll Marathon di San Diego dopo 4 ore e 52 dei più duri ed estenuanti minuti che avessero mai provato, mancando di oltre 100 minuti l’obiettivo della qualificazione per Boston.

Quella sarebbe potuta essere la fine della carriera podistica di Matt, e invece era solo l’inizio. Anziché abbattersi per il risultato deludente, ha tratto ispirazione dalle possibilità che gli si offrivano: Se la mia condizione fisica di oggi basta per arrivare in fondo a una maratona, in che stato di forma devo essere per correrne una in 100 minuti in meno? Quale disciplina devo applicare ad allenamenti, nutrizione e recupero? Che solidità mentale devo avere?

Matt ha passato i successivi sette anni a lavorare per raggiungere l’obiettivo di Boston e a collezionare fallimenti, ma intanto migliorava nell’evitare infortuni, nel fare allenamenti più efficaci e, cosa forse più importante, nel mangiare per avere una prestazione ottimale. Dopo qualche anno, Matt ha deciso (principalmente per motivi etici) di smettere di mangiare mucche e maiali: voleva diventare vegetariano, ma come molti atleti temeva di non assumere abbastanza proteine. Così ha cominciato smettendo di mangiare la carne di mammiferi, e nel corso di un altro paio d’anni ha gradualmente eliminato pollame e pesce. Ha cercato informazioni su come procurarsi il carburante necessario per gli sport di resistenza con una dieta vegetariana, ma non ha trovato praticamente niente di utile, così ha deciso di elencare in dettaglio i suoi esperimenti in un blog, che ha chiamato No Meat Athlete.

Le prestazioni assolute non erano il suo fattore motivante, tuttavia è rimasto sorpreso da come andavano bene gli allenamenti, e soprattutto dal recupero dopo ogni sforzo fisico, da quando si era sbarazzato della carne. Aveva perso qualche chilo, ma la sua forza era rimasta uguale, e la parte più sorprendente era che, una volta raggiunta la sua distanza-limite di allenamento per la maratona, ovvero 32 chilometri con inesorabili allenamenti infrasettimanali per la velocità e il ritmo di gara, Matt non rallentava.

In passato quel livello di sforzo aveva sempre comportato qualche infortunio, ma stavolta no. E dopo un’estate all’insegna del più costante e intenso allenamento della sua vita, Matt ha tagliato il traguardo della Wineglass Marathon di Corning, nello Stato di New York, con il tempo di 3 ore 9 minuti 59 secondi, un secondo in meno del necessario per accedere alla gara dei suoi sogni (be’, non proprio per un secondo, dato che a quel punto il tempo di qualificazione ufficiale per la maratona di Boston era aumentato a 3 ore 10 minuti e 59 secondi, quindi in realtà si era qualificato per 1 minuto e 1 secondo).

Dopo Boston, Matt si è concentrato sull’obiettivo di correre le ultramaratone. Ha cominciato con alcune 50K, cioè gare sulla distanza di 50 chilometri, e delle 50 miglia (80 chilometri), facendo esperimenti di dieta vegana. Quando Matt ha partecipato alla sua prima 100 miglia (160 chilometri), da due anni era vegano al cento per cento. Prima di allora, se avesse corso due maratone nel giro di tre mesi, si sarebbe di sicuro procurato un infortunio. Ma adesso per lui era normale correre 100 chilometri ogni settimana, metà dei quali all’inizio del weekend e l’altra metà ventiquattr’ore dopo, per non parlare del fatto che era stato in grado di correre una 50K, una 50 miglia e la 100 miglia nel giro di pochi mesi. Non aveva avuto nessun infortunio, cosa che per Matt era merito della densità dei nutrienti e delle proprietà antinfiammatorie della sua dieta plant-based.

Una dieta a base vegetale che funziona per voi

Più avanti proveremo a elaborare una dieta «su misura» che si adatti all’unicità delle vostre esigenze fisiologiche, delle discipline sportive che praticate e degli obiettivi a cui puntate, ma per il momento posiamo le pietre angolari di qualunque dieta a base vegetale efficace.

Per prima cosa, i macronutrienti. Sono i componenti di ogni cibo che mangiate, quelli che forniscono al corpo la benzina che gli occorre, e sono un fattore determinante per le prestazioni atletiche, oltre che per la salute e il benessere in generale. Seguire una dieta con un equilibrio ottimale di macronutrienti e ricca di micronutrienti è essenziale per sfruttare il cibo come carburante. Se assumete troppo di un macronutriente e troppo poco di un altro, possono esserci conseguenze che spaziano dall’assunzione di calorie in eccesso con aumento del grasso corporeo, al non avere energie a sufficienza per gli allenamenti, fino alla carenza di quelle vitamine e quei minerali che aiutano il corpo a recuperare dopo un allenamento. E anche al di là dell’allenamento, il vostro stato di salute in generale può soffrirne, se non assumete la dose necessaria di un determinato macronutriente.

I macronutrienti costituiscono le tre principali categorie di elementi nutritivi della vostra dieta. Comprendono le calorie che consumate (ovvero l’energia) e si suddividono i tre sottocategorie: proteine, carboidrati e grassi. Ognuno di questi elementi apporta benefici particolari: ciò significa che per ogni macronutriente devono esserci specifici consigli di carattere generale. Quando sono stati digeriti, assorbiti dagli intestini, trasmessi al flusso sanguigno e infine metabolizzati dal fegato, i macronutrienti alimentano molte funzioni biologiche specializzate.

Proteine


	Supportano la crescita (di particolare importanza per i bambini, gli adolescenti e le donne incinte).

	Favoriscono il ripristino dei tessuti.

	Rafforzano il sistema immunitario.

	Producono ormoni ed enzimi essenziali.

	Forniscono energia quando non sono disponibili i carboidrati.

	Conservano magra la massa muscolare.



Carboidrati


	Forniscono la benzina al corpo (tutti i tessuti e le cellule del nostro corpo possono utilizzare il glucosio, componente di molti carboidrati, per ricavarne energia).

	Sono necessari per il funzionamento del sistema nervoso centrale, di reni, cervello e muscoli (compreso il cuore).

	Possono essere accumulati nei muscoli e nel fegato e usati in un secondo tempo per ricavarne energia.

	Sono importanti per la salute intestinale e per l’eliminazione delle scorie.



Grassi


	Assicurano la normalità della crescita e dello sviluppo.

	Forniscono energia (i grassi ne sono la fonte più concentrata a nostra disposizione).

	Favoriscono l’assorbimento di alcune vitamine (come le vitamine A, D, E, K e i carotenoidi, o «vitamine liposolubili»).

	Fungono da ammortizzatori per gli organi.

	Sostengono le membrane cellulari.

	Contribuiscono al gusto, alla consistenza e alla conservabilità degli alimenti.4



Micronutrienti: piccoli ma possenti

Anche se di solito i macronutrienti sono le star dello spettacolo, quando si tratta di organizzare una dieta non possiamo ignorare il potere assoluto dei micronutrienti, le vitamine e i minerali che forniscono la nutrizione profonda e che vengono veicolati dai vegetali. I micronutrienti sono essenziali per garantire la salute del nostro corpo. Giocano un ruolo vitale nella produzione di energia, per il sistema immunitario, per proteggere il corpo dallo stress ossidativo e dai relativi danni, per la creazione dei neurotrasmettitori e per la costruzione e il ripristino di muscoli, tendini, legamenti e cartilagini. Queste vitamine e questi minerali ci garantiscono l’ossigenazione del sangue, la forza delle ossa e il rifornimento degli elettroliti, tutti elementi essenziali per una forma fisica eccellente.

Dato che i nostri corpi non sono in grado di produrre la maggior parte di micronutrienti, è essenziale che ce li procuriamo con la dieta. Ci sono alcune eccezioni, come le vitamine D e B12, che spesso hanno bisogno di essere integrate a prescindere dal fatto che si segua o meno una dieta a base vegetale (ne riparleremo più diffusamente nel capitolo 6). Tutti gli altri micronutrienti dovrebbero provenire dal cibo che mangiamo. Va comunque detto che se è bene sapere dove trovare in natura queste fonti nutritive, per puntare a consumare i cibi che ci forniscono il massimo di elementi nutritivi (per esempio, il cavolo riccio rispetto alla lattuga iceberg o le patate rispetto alle patatine fritte), non sarà mai possibile stabilirne l’esatto apporto quotidiano a livello individuale in termini di vitamine e minerali.

Al contrario, mangiare un’ampia varietà di cibi di origine vegetale ci assicurerà di ricevere una nutrizione adeguata, che comprende una vasta gamma di micronutrienti. L’obiettivo è quello di non pensare alla vitamina C quando si mangia la frutta, o alla B2 quando si mangiano delle verdure a foglia, o alla B7 quando si mangiano le patate dolci, né a qualunque altra vitamina o minerale mentre mangiamo un cibo in particolare che sappiamo contenerne.

A meno che la vostra condizione medica lo richieda, non c’è alcun bisogno di consumare il 1.000 per cento della dose giornaliera raccomandata (RDA) di uno specifico micronutriente. In natura non è facile trovare rapporti di quella scala, ed è raro che ci sia bisogno di un livello tanto estremo di consumi.

Quindi andateci cauti con le migliaia di prodotti alimentari che contengono particolari elementi nutritivi e che vengono mangiati al solo scopo di raggiungere valori multipli, di decine e perfino di centinaia di volte, rispetto alla RDA. Al contrario, una dieta bilanciata di frutta, verdura, frutta secca, cereali, semi e legumi vi fornirà varietà e quantità di micronutrienti nella giusta misura, nonché un adeguato apporto di calorie (tra poco vi diremo di più sull’argomento).

Nota: per quanto una dieta a base vegetale possa essere ricca della maggior parte di nutrienti, certe vitamine e certi minerali (soprattutto la vitamina B12) sono difficili da ottenere dai cibi vegetali, quindi nel capitolo 6 ci occuperemo delle possibili integrazioni.

Fonti vegetali di vitamine idrosolubili

Vitamina B1: latte di soia, anguria, zucca di ghianda.

Vitamina B2: grani e cereali integrali e arricchiti.

Vitamina B3: grani e cereali integrali e fortificati, funghi, patate.

Vitamina B5: grani e cereali integrali, broccoli, avocado, funghi.

Vitamina B6: legumi, tofu, banane.

Vitamina B7: grani e cereali integrali, fagioli di soia.

Vitamina B9: asparagi, spinaci, fagioli dall’occhio.

Vitamina C: agrumi, patate, peperoni, pomodori.

Fonti vegetali di vitamine liposolubili

Vitamina A: patate dolci, carote, mango.

Vitamina E: verdure a foglia, frutta secca.

Vitamina K1: cavolo riccio, spinaci, broccoli, asparagi, fagiolini.

Vegetali ad alto contenuto di minerali

Calcio: verdure a foglia.

Cloruri: sale.

Magnesio: spinaci, broccoli, legumi, semi.

Potassio: frutta, verdura, grano, legumi.

Sodio: sale, salsa di soia, verdura.

Vegetali con tracce di minerali

Cromo: frutta secca.

Rame: frutta secca, semi, grani e cereali integrali, fagioli, prugne secche.

Fluoruri: tè.

Iodio: sale iodato.

Ferro: frutta, verdure verdi.

Manganese: frutta secca, legumi, grani e cereali integrali, tè.

Selenio: noci brasiliane.

Zinco: legumi, grani e cereali integrali.

Densità calorica

Mettiamo per un momento da parte i micronutrienti e torniamo ai macronutrienti. Tra poco vedremo cosa vuol dire mangiare carboidrati o grassi oppure proteine, ma per il momento usiamo queste categorie solo come basi per la comprensione di un aspetto altrettanto cruciale della nutrizione: la densità calorica.

La densità calorica è il numero di calorie che una dose di cibo contiene per l’unità di misura: calorie per grammo, calorie per chilo, calorie per porzione e così via. La densità calorica dei cibi che più probabilmente avete nel frigorifero o nella dispensa varia enormemente: le verdure prive di amidi (spinaci, cavolo riccio, fagiolini, cavolfiori, broccoli e così via) di solito hanno sostanzialmente una minore densità calorica rispetto ad altre opzioni come l’olio, i cibi lavorati e in particolare quelli di origine animale.

La densità calorica è la misura dei macronutrienti contenuti in un determinato cibo, poiché differenti macronutrienti hanno differenti densità caloriche. Ecco come funziona:


	Grassi: 9 calorie per grammo.

	Alcol: 7 calorie per grammo.

	Proteine: 4 calorie per grammo.

	Carboidrati: 4 calorie per grammo.



Come potete vedere, un cibo con un alto contenuto di grassi avrà una densità calorica maggiore rispetto a un cibo ad alto contenuto di carboidrati, il che spiega perché una porzione di burro contiene molte più calorie di un’analoga porzione di lattuga. Ed è per questo che il cibo spazzatura ha una densità calorica molto superiore rispetto alla frutta: è pieno di grassi, olio e altri ingredienti lavorati che fanno decollare il totale delle calorie per porzione.

La densità calorica svolge anche un effetto enorme sul senso di sazietà, ovvero su quanto ci si sente pieni dopo avere mangiato. Il nostro stomaco ha dei recettori di stiramento che ci fanno capire quando abbiamo consumato un certo volume di cibo. Ma i cibi ricchi di calorie e di scarso volume, come l’olio (con le sue 890 calorie per 100 grammi di puro grasso), si infilano in ogni minimo spazio dello stomaco, e i recettori non segnalano al cervello che lo stomaco è «pieno». Il risultato è che si mangia di più per sentirsi sazi, il che produce un consumo eccessivo di calorie. In alternativa, mangiare cibi di grande volume ma con poche calorie, come le verdure crucifere, la frutta e i legumi, vi riempirà lo stomaco, per non parlare dell’alto apporto di elementi nutritivi, anche se avrete consumato una bassa quantità di calorie.

Vediamo qual è la densità calorica per i gruppi più comuni di alimenti:

Classifica della densità calorica dei cibi

Verdura: 44 calorie per 100 grammi.

Frutta: 66 calorie per 100 grammi.

Carboidrati complessi non raffinati: 110 calorie per 100 grammi.

Legumi: 130 calorie per 100 grammi.

Proteine animali: 220 calorie per 100 grammi.

Carboidrati raffinati: 310 calorie per 100 grammi.

Cibo spazzatura: 510 calorie per 100 grammi.

Frutta secca e semi: 620 calorie per 100 grammi.

Oli e altri grassi puri: 890 calorie per 100 grammi.

Si tratta di una questione rilevante per varie ragioni:


	Comprendere la densità calorica significa che non vi ritroverete ad avere mangiato troppo, né troppo poco. Se avete bisogno di 3.000 calorie al giorno per mantenere il vostro attuale peso ideale ma mangiate quello che vi passa per la testa senza rispettare la densità calorica, ci sono buone probabilità che superiate il vostro fabbisogno calorico e che con il tempo aumentiate di peso, oppure che non raggiungiate tale fabbisogno e quindi perdiate peso (il che vi impedirà di costruirvi una muscolatura di qualità).

	La densità calorica fa luce sulla quantità di cibo che potete mangiare se vi attenete alle opzioni a base vegetale. Per esempio, otterrete un apporto calorico maggiore da una grande poke di cereali, verdure e legumi che da una bistecca. E dato che in ultima analisi puntate a una dieta a base soprattutto di carboidrati (ne parleremo nel capitolo 4), questo implica che raramente sentirete la necessità di consumare più cibo, mentre vi sarà più facile raggiungere gli obiettivi che vi siete posti, a prescindere dalla frequenza con cui avrete bisogno di alimentarvi nel corso della giornata.

	La densità calorica svolge una funzione estremamente pratica nella programmazione alimentare, perché vi aiuta a comparare un cibo con un altro a partire da porzioni della stessa quantità. Per esempio, secondo la prospettiva della densità calorica, 500 grammi di frutta fresca sono parecchio diversi da 500 grammi di frutta secca (in base alla classifica che abbiamo compilato sopra, 500 grammi di frutta fresca apportano 330 calorie, mentre la stessa quantità di frutta secca arriva a 3.100 calorie). È per questo che parliamo di strategie per organizzare un pasto, in modo che possiate continuare a godervi gli alimenti ad alta densità calorica senza che diventino necessariamente la parte preponderante dei vostri piatti.




ETICHETTE MENZOGNERE

Quando si leggono le etichette dei prodotti alimentari è di particolare importanza conoscere la densità calorica per grammo di macronutrienti. Per esempio, guardando sul retro di una barretta energetica o proteica, potreste leggere un’indicazione tipo «grassi: 7 g».

Questo potrebbe non dire molto, ma se sapete che i grassi forniscono circa 9 calorie per grammo, facendo un rapido conto scoprirete che la «barretta proteica» o «energetica» da 200 calorie totali dovrebbe chiamarsi «barretta di grassi», dal momento che un terzo delle sue calorie viene dai grassi, mentre il resto è suddiviso tra carboidrati e proteine. Inoltre, quella «barretta proteica» potrebbe contenere 12 grammi di proteine, il che potrebbe sembrarvi adeguato, ma anche 30 grammi di carboidrati. E poiché sapete che proteine e carboidrati contengono entrambi 4 calorie per grammo, vi renderete conto all’istante che non si tratta di una barretta proteica, bensì di una barretta di carboidrati travestita da barretta proteica.

Allo stesso modo, se sull’etichetta di un condimento spray composto al 100 per cento da grassi leggete che è «senza grassi», fermatevi un momento e alzate un sopracciglio: uno sguardo più approfondito potrebbe rivelarvi che la dose consigliata è «uno spruzzo della durata di un terzo di secondo», ovvero una quantità impossibile da dosare. E dato che la dose consigliata è così bassa, non è soggetta ai medesimi standard di etichettatura del cibo a cui sono tenute le dosi consigliate maggiori… Pertanto, potrebbe capitarvi di preparare una padella di verdure saltate credendo di spruzzarci sopra una miscela senza grassi, per poi rendervi conto che il 100 per cento delle calorie aggiunte provengono dai grassi, al «costo» di 9 calorie al grammo.



La densità calorica a colpo d’occhio

Diamo un’occhiata alla densità calorica di alcuni alimenti comuni.



	Alta densità calorica 310-890 cal./100 g
	Media densità calorica 78-167 cal./100 g
	Bassa densità calorica 22-66 cal./100 g



	Oli
	Lenticchie
	Cavolo riccio



	Cibi trattati
	Fagioli rossi
	Spinaci



	Mandorle
	Ceci
	Broccoli



	Noci
	Fagioli borlotti
	Carote



	Anacardi
	Fagioli neri
	Cavolfiore



	Burro d’arachidi
	Riso integrale
	Piselli



	Burro di mandorle
	Piselli secchi
	Mango



	Burro di anacardi
	Patate
	Banane



	Burro di semi di girasole
	Patate dolci
	Mirtilli



	Semi di zucca
	Igname (Yam)
	Fragole



	Semi di canapa
	Tofu
	Ciliegie



	Semi di girasole
	Tempeh
	Mele



	Semi di sesamo
	Avena
	Arance




Densità calorica contro densità nutritiva

È importante sottolineare che la densità calorica e la densità nutritiva sono due cose completamente diverse. La densità calorica misura quante calorie contengono un cibo o una bevanda per unità di misura, mentre la densità nutritiva dice quanti elementi nutritivi per caloria contiene un cibo o una bevanda. Per esempio, l’olio vegetale fornisce quasi 900 calorie per 100 grammi, il che ne fa (insieme a tutti gli altri oli e alle fonti di grassi puri) il cibo a maggiore densità calorica del pianeta, ma ha una bassissima densità nutritiva (nutrienti per calorie). Per contro, una verdura come il cavolo riccio, con sole 22 calorie per 100 grammi, ha una densità calorica incredibilmente bassa, ma il più alto livello di nutrienti per calorie di tutti gli alimenti, il che la rende molto più densa dal punto di vista nutritivo e con un ritorno per la salute, in termini di investimento nutrizionale, migliore di quello dell’olio.

Dati gli importanti effetti che comportano per la salute, è chiaro che la densità calorica e nutritiva dovrebbero giocare un ruolo fondamentale nel vostro programma alimentare. Cominciamo smentendo un’idea sbagliata ma molto diffusa: anche se un determinato alimento è molto calorico, non significa che debba diventare il perno del vostro pasto. Come abbiamo già stabilito, gli oli e altre forme di grassi puri sono gli alimenti a maggiore densità calorica disponibili, ma non è il caso di preparare per cena una ciotola di olio d’oliva, e neppure di semi di sesamo. Certo, questi alimenti si possono consumare, ma con criterio. Al contrario, per organizzare il pasto basatevi su un’opzione con una minore densità calorica, qualcosa come avena, fagioli, tofu, tempeh, patate, riso integrale, lenticchie o igname. La bassa densità calorica di questi alimenti vi permetterà di mangiarne in quantità, ma senza superare i livelli di calorie che vi siete posti.

Il punto è che alcuni alimenti sono ottime basi per un pasto, mentre altri vanno meglio come complementi (contorni) e altri ancora come ausiliari (condimenti da versare, spruzzare o spargere in superficie). Il ruolo di ogni alimento nel vostro pasto dovrebbe dipendere sostanzialmente dalla sua densità calorica e nutritiva.

Ecco alcuni esempi di alimenti per piatti principali, contorni e condimenti. Una lista completa è invece riportata a p. 160.



	Piatti principali
	Contorni
	Condimenti



	Legumi
	Verdure a foglia
	Erbe



	Lenticchie
	Cavolo riccio
	Basilico



	Fagioli borlotti
	Spinaci
	Timo



	Ceci
	Lattuga romana
	Aneto



	Fagioli neri
	Bietole
	Origano



	Fagioli rossi
	Rucola
	Prezzemolo






	Cereali e pseudocereali
	Verdure crucifere
	Erbe e spezie



	Riso
	Broccoli
	Curcuma



	Quinoa
	Cavolfiore
	Cannella



	Grano
	Cavolo cappuccio
	Pepe nero



	Orzo
	Cavolini di Bruxelles
	Zenzero



	Avena
	Ravanelli
	Menta piperita



	Miglio
	Rape
	Noce moscata






	Verdure amidacee
	Verdure non amidacee
	Semi



	Patate
	Carote
	Semi di lino



	Patate dolci
	Asparagi
	Semi di sesamo



	Plátani
	Melanzane
	Semi di canapa



	Zucca gialla
	Peperoni
	Semi di girasole



	Zucca invernale
	Cetrioli
	Semi di zucca



	Igname
	Fagiolini
	Semi di chia



	Pastinaca
	Funghi
	Semi di melagrana



	Mais
	Zucchine
	Semi di papavero



	Manioca
	Cipolle
	Semi di anguria






	Alimenti ricchi di proteine
	Frutti ad alto contenuto di acqua
	Frutta secca



	Tofu
	Anguria
	Anacardi



	Tempeh
	Frutti di bosco
	Mandorle



	Seitan 
	Arance
	Noci



	Burro di noci
	Melone
	Pistacchi



	Burro di semi
	Pompelmo
	Nocciole



	Proteine vegetali strutturate (TVP)
	Ananas
	Noci pecan



	Alimenti a base di soia
	Pesche gialle
	Noci brasiliane






	Frutti ad alta densità calorica
	Condimenti



	Avocado
	Salse a base di pomodoro



	Banane
	Dressing (salse per insalata)



	Jackfruit
	Hummus



	Prugne
	Guacamole



	Albicocche
	Ketchup



	Cachi
	Senape



	Pere
	Salsa tahina



	Papaya
	Marmellate







	Spuntini comuni
	Bevande comuni



	Cracker
	Latte vegetale



	Polpa di mela
	Succhi di frutta o di verdura



	Frutta secca
	Caffè



	Granola
	Tè



	Frutta disidratata
	Acqua di cocco



	Barrette energetiche/proteiche
	Acqua frizzante



	Gel/compresse energetiche
	Spremuta



	Gallette di riso
	Kefir vegetale



	Yogurt vegetale
	Bevande fermentate (kombucha)




Dal punto di vista nutrizionale, l’obiettivo di un pasto è quello di includere uno o due alimenti per ogni categoria di alimenti, come potrebbe essere una burrito bowl con riso, fagioli, avocado, lattuga e pomodori. Dopodiché potete aggiungere altri ingredienti per insaporire e vivacizzare il piatto, in particolare erbe, spezie e condimenti vari. Nel capitolo 7 vedremo come elaborare un buon menu basato sul vostro effettivo fabbisogno calorico, così saprete cosa scegliere per preparare un frullato di verdura, o per comporre un piatto o un panino equilibrato (un’altra buona fonte di suggerimenti è costituita dalle ricette riportate al capitolo 11). Il nocciolo della questione, tuttavia, è che se i vostri pasti conterranno la quantità ottimale di calorie (per determinarla abbiamo delineato apposta il nostro sistema della densità calorica), tenendo conto anche degli spuntini e delle bevande che consumerete durante la giornata, allora vi forniranno adeguati benefici nutrizionali.

Ora torniamo ai macronutrienti. Se da un lato ci aiutano a spiegare il concetto di densità calorica (i carboidrati e le proteine di origine vegetale hanno meno calorie, mentre i grassi ne hanno molte), sul piano nutrizionale i macronutrienti sono le pietre angolari della vostra dieta: il che, potremmo dire, è un modo più sano e più sostenibile di considerare il cibo (anziché tenere conto delle sole calorie).

Come avete visto quando abbiamo elencato alcuni alimenti per piatti principali, contorni e condimenti, potreste mangiarvi l’equivalente di 3.000 calorie al giorno di grassi e avreste comunque una gran fame, perché le porzioni con quel totale di calorie sarebbero piuttosto scarse e non vi riempirebbero a sufficienza lo stomaco. Inoltre, è importante sapere che i grassi sono una fonte secondaria di energia, mentre quella primaria sono i carboidrati. Anche se i grassi sono una fonte energetica molto concentrata a cui si può ricorrere quando non sono disponibili i carboidrati, è con questi ultimi che il corpo vuole alimentarsi più spesso. Pertanto, se si eliminasse dalla dieta questo macronutriente, il corpo rimarrebbe senza la sua fonte privilegiata di energia, così come di vitamine, minerali, antiossidanti, fibre e l’acqua che quello gli fornisce. Lo stesso vale nel caso in cui si consumino esclusivamente cibi ad alto contenuto proteico come fonte di energia e di nutrimento. Sebbene si tratti di un argomento molto controverso, poiché le diete iperproteiche sono piuttosto popolari in certi ambienti, per il momento ci limiteremo a dire che le proteine sono la fonte energetica meno efficiente tra i macronutrienti, e torneremo a parlarne in dettaglio nel capitolo 3. Questo non vuol dire che uno qualunque dei macronutrienti sia negativo: come avete letto in precedenza, sono tutti essenziali. Ma sapere come usarli, proprio come dovrebbe essere per qualunque attrezzo da lavoro, combinando questa competenza con la conoscenza della densità calorica e di quella nutritiva, farà la differenza tra seguire una dieta che si limiti a escludere alimenti di origine animale (lasciando perdere altri aspetti che attengono alla salute) e nutrirsi sfruttando fino in fondo la forza dei cibi vegetali.

Nei prossimi capitoli dedicheremo un po’ di spazio a carboidrati, proteine e grassi, al modo in cui questi contribuiscono alla dieta e alla preparazione di piatti che sappiano esaltare i peculiari benefici che ciascuno è in grado di apportare.


PROMEMORIA SUI MACRONUTRIENTI

Non sapete come garantirvi una presenza equilibrata di macronutrienti nella vostra dieta a base vegetale? Smettete di preoccuparvi! Abbiamo preparato per voi un promemoria completo sui macronutrienti contenuti in ottanta dei nostri alimenti preferiti a base vegetale, accompagnato da semplici esempi di pasto che potrete preparare con facilità nel rispetto delle vostre necessità. Si chiama Macronutrient Cheat Sheet (Promemoria sui macronutrienti) e potete scaricarlo (solo in inglese) registrandovi su nomeatathlete.com/book-bonus e cominciare subito.




«Seguendo una dieta a base vegetale sono diventato più bravo a leggere le etichette e a capire cosa c’è nel cibo che mangio. Ho imparato a mantenere con facilità il peso forma e ne ho ricavato quintalate di energia. Ora ne spendo di meno per cercare di perdere peso e di più per provare a stendere gli avversari!»

CAM AWESOME, campione statunitense di pugilato dilettantistico




«Molti mi domandano della mia scelta di mangiare solo alimenti di origine vegetale, ma nessuno mi chiede mai come faccio ad avere sempre più energie di quasi tutti gli altri. Fin dai primi anni di attività agonistica ho smesso di provare a educare la gente e ho imparato a spiegare i motivi della mia decisione, limitandomi a dare l’esempio. Quando sei in salute, in forma, attiva e vincente, la gente vuole sapere che cosa stai facendo per ottenere quei risultati.»

SEYCHELLE WEBSTER, atleta di livello mondiale e allenatrice di SUP




«Quando giocavo nella National Hockey League, appena sono passato a una dieta a base vegetale forza e resistenza sono migliorate immediatamente. Il giorno in cui ho deciso di diventare vegano mi sono sottoposto a test medici, e li ho ripetuti dopo sei mesi che seguivo quella dieta: forza, resistenza, valori sanguigni e tutto il resto erano migliorati parecchio. Non ho mai rimpianto il passato.»

GEORGES LARAQUE, ex giocatore di hockey su ghiaccio della NHL




«Ho molte più energie oggi che vent’anni fa, quando da vegetariana sono diventata vegana. Non ho più dei cali a metà giornata. Anche le mie energie mentali sono aumentate, cosa molto utile quando le gare richiedono una forte concentrazione, come quelle ad alta intensità di ciclocross o quelle su strada, in cui per cinque ore filate sono nel gruppo e devo fare attenzione anche ai più minuscoli movimenti.»

CHRISTINE VARDAROS, ciclista professionista
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Parliamo di proteine




DOPO esserci dilungati sui macronutrienti e avere analizzato la densità calorica, è venuto il momento di farci un’idea più precisa di come suddividere nelle tre categorie dei macronutrienti tutte le calorie che consumate in un giorno. E di queste tre categorie è giusto dire che di solito sono le proteine a venire in mente per prime a quasi tutti gli atleti, e in particolare a quelli plant-based. Dopotutto, la domanda più comune che ogni vegano, soprattutto se atleta, si sente porre è: «Ma come fai ad assumere abbastanza proteine?»

Ci sono letteralmente centinaia di migliaia (se non milioni) di atleti plant-based – per rendersene conto basta scorrere le pagine dei social media – che mangiano quotidianamente i loro cibi preferiti nella giusta quantità di calorie, senza preoccuparsi minimamente del fabbisogno di proteine. Uno di questi atleti è l’ex giocatore di football americano David Carter.

David ha giocato nella NFL per cinque diverse squadre nel giro di quattro anni, e anche se all’epoca aveva circa venticinque anni stava pagando il prezzo del logorio dovuto alla sua condizione di difensore da 135 chili. Aveva dolori così acuti che cominciò a perdere sensibilità alle mani e alle dita, e c’erano giorni in cui era a malapena in grado di uscire da solo dalla vasca da bagno per via dei dolori ai gomiti. Per continuare a giocare si era affidato agli antidolorifici. Mentre cercava una soluzione, era incappato nel rivoluzionario documentario Forks Over Knives (Forchette contro coltelli), che tratta di come le malattie degenerative possano essere controllate o addirittura guarite eliminando dalla dieta i cibi di origine animale e gli alimenti lavorati. David buttò via il frappè a base di latte che si era preparato e dalla sera alla mattina diventò vegano: apprendere che il consumo di latticini può contribuire all’insorgere di tendiniti, uno dei suoi problemi principali, gli diede la scossa di cui aveva un disperato bisogno. Per non parlare del formaggio sui sei hamburger doppi che David poteva mangiarsi in un solo pasto, e che usava per farcire anche piatti come il petto di pollo e le costine di maiale, ovvero la tipica dieta da giocatore di football americano, proprio quella che aveva devastato il corpo di David, afflitto com’era da infiammazione, eccesso di grasso corporeo e ipertensione. Decisamente troppo per un atleta di primissimo piano e appena venticinquenne.

Il repentino passaggio di David a una dieta plant-based produsse immediatamente risultati tangibili. Nel primo mese perse 18 chili, e nel giro di due mesi i dolori scomparvero. Diventò forte e veloce come mai prima, e cominciò a condividere gli strabilianti risultati che stava ottenendo con i suoi compagni di squadra, che erano intrigati dalla sua nuova dieta e dall’incremento delle sue prestazioni atletiche. Essendo più leggero era più veloce, correva più a lungo e senza provare dolore. Ma per giocare come difensore della NFL aveva bisogno di conservare una massa corporea attorno ai 135 chili di peso. Così si rivolse a degli allenatori vegani di body building, che gli prepararono un programma alimentare a base vegetale da 10.000 calorie giornaliere, e così David riuscì a recuperare i suoi 135 chili nutrendosi esclusivamente di vegetali. Ma anche dopo avere recuperato peso era più asciutto, veloce e forte rispetto a quando consumava proteine di origine animale.

Per raggiungere e conservare la sua massa corporea ottimale, David aveva puntato soprattutto sul consumo di grandi quantità di proteine di origine vegetale, fino a 2,6 grammi per chilogrammo di peso corporeo al giorno, il che ammontava all’incredibile dose quotidiana di circa 350 grammi di proteine. Invece di ricavarle dai cheeseburger, cominciò a farsi dei frullati proteici a base di fagioli bianchi, ai quali aggiungeva vari tipi di frutta per variare colori e sapori. Si riempiva di riso e fagioli, fiocchi d’avena, anacardi (soprattutto di formaggio vegano di anacardi, il suo cibo preferito), fagiolini e tanta frutta. Mangiando ogni due ore, piluccando qualcosa tra i pasti e preparandosi una sfilza di frullati da bere nel corso della giornata, era riuscito a garantirsi, da atleta vegano, la strabiliante assunzione di 10.000 calorie al giorno.

Quando David si è ritirato dalla NFL non ha più avuto bisogno di mantenere una massa corporea di 135 chilogrammi, che di per sé è poco sana e ancora meno sostenibile. Così ha nuovamente rimodulato la quantità di cibo e l’apporto di calorie ed è sceso abbastanza in fretta di una ventina di chili. Ancora oggi continua ad allenarsi duramente e ha mantenuto un corpo persino più efficiente di quello che aveva ai tempi della NFL, anche se non ha smesso di «consolarsi» con il cibo: oggi però si tratta di burger di ceci, pasta al formaggio di anacardi e cialde con proteine a base vegetale. La passione di David per la dieta che ha contribuito a prolungare la sua carriera, e in definitiva gli ha salvato la vita, è quasi palpabile. Il risultato è che ha dedicato la sua esistenza a insegnare agli atleti, specie a quelli delle minoranze, i benefici di una dieta a base vegetale.

David non è l’unico esempio di come un atleta a cui servano massa, forza e velocità possa ottenere le proteine necessarie dai vegetali. Quasi un decennio prima che David cominciasse il suo viaggio plant-based, il più grande attaccante della storia della NFL, Tony Gonzalez, era stato protagonista di una trasformazione analoga. Come David, all’inizio aveva perso rapidamente peso, calando di 7 chili nel giro di una settimana. Anche se Tony è stato un vegano ortodosso solo per un mese circa, ha seguito per anni una dieta incentrata sui vegetali, e lui stesso attribuisce a questa il merito di avere prolungato di sette anni la sua carriera sportiva. Arian Foster è stato un altro campione della NFL che ha adottato una dieta a base vegetale al primo anno di campionato, lasciando gli animali fuori dal piatto anche quando gli serviva il propellente per uno dei ruoli più duri del football americano. La stagione seguente è diventato il running back numero uno della lega, primo nella classifica delle corse tentate e in quella dei touchdown su azione. Anche Derrick Morgan dei Tennessee Titans, sempre nella NFL, ha adottato una dieta a base vegetale, persuadendo i suoi compagni di linea difensiva e altri dieci giocatori della squadra a fare altrettanto, e nel 2017 si sono proiettati a forza nei play-off: era la prima volta in un decennio. Griff Whalen ha seguito una dieta vegetale-integrale nelle sue ultime stagioni nella NFL, dove ha giocato da ricevitore per svariate squadre, comprese quattro stagioni con gli Indianapolis Colts. La rivitalizzata e addirittura ringiovanita carriera sportiva di Cam Newton è arrivata sulla scia del passaggio a una dieta a base vegetale, cominciata per rimettersi dagli infortuni e per potenziare recupero e prestazioni. Ex miglior giocatore della NFL, oggi Newton è probabilmente il più esplicito sostenitore della dieta a base vegetale tra gli atleti della lega. Se dei giocatori di football americano possono ottenere abbastanza proteine di origine vegetale dalla loro dieta, siamo pronti a scommettere che possiate farcela anche voi.

A ogni modo, se ancora non foste convinti che i cibi di origine vegetale possano produrre importanti aumenti muscolari, considerate il caso di Jehina Malik, culturista professionista e vegana fin dalla nascita. Diventare professionisti nel body building è già difficile di per sé: l’atleta subisce pressioni enormi perché sviluppi e poi conservi una quantità significativa di muscoli magri, di precise dimensioni e forme. Alcuni atleti ritengono che la soluzione sia accumulare proteine di origine animale, mangiando fino a sei polli e dozzine di uova al giorno. Molti si appoggiano a farmaci anabolizzanti come gli steroidi e a vari tipi di ormoni. E poi c’è Jehina, che è solita dire: «I miei cinque fratelli e sorelle e io siamo vegani fin dal grembo materno» (e in effetti vorrà pur dire qualcosa, se tutti i suoi fratelli e sorelle sono atleti).

Jehina è cresciuta sul palcoscenico, esibendosi in recital di danza fin da quando aveva tre anni. Ma quando ha cominciato a raccontare in giro che voleva diventare una culturista professionista, tutti ridevano di lei. Le dicevano che non era possibile costruirsi muscoli di quel genere senza mangiare carne. Invece lei si è allenata duramente, un anno dopo l’altro, e infine ha cominciato a vincere delle gare. Nel 2014 è entrata nella storia come prima atleta professionista vegana dalla nascita appartenente alla Federazione internazionale di body building & fitness (IFBB). «Ho ammutolito tutti quando mi sono guadagnata il tesserino pro della IFBB alla mia prima gara nazionale! Ho lasciato che parlassero i fatti. E allora, chi ha riso per ultimo?»

Com’è ovvio, le domande che di solito le pongono riguardo al suo stile di vita da culturista vegana ruotano attorno a cosa mangia, se cucina o meno, che tipo di integratori prende e come riesce ad assumere proteine di origine vegetale a sufficienza per alimentare una carriera professionistica nel body building. Lei spiega che le proteine sono importantissime per una culturista, ma che non si preoccupa mai di quante ne assume, perché «sono dappertutto», e nel corso della giornata si nutre facendo attenzione solo a quello che mangia. Sottolinea inoltre che di questi tempi è molto più facile arrivare alla quota di proteine stabilita perché, grazie alla crescente richiesta di mercato di alimenti a base vegetale ad alta densità nutritiva, ha a disposizione un’ampia scelta di delizie, sia quando cucina sia quando acquista cibi pronti. Tra i suoi alimenti preferiti ci sono i burger e le salsicce vegetali, il pollo vegano, la zuppa vietnamita pho vegana, bevande e biscotti proteici a base vegetale e ovviamente vegetali integrali come avena, anacardi, cavolo riccio saltato in padella, insalate verdi, ortaggi, frutta fresca e secca. Assume anche degli integratori, ha una sauna per rilassarsi e fare stretching e segue una routine di allenamento normale per una culturista.

Ma la cosa che la ripaga meglio per tutto il suo lavoro, forse anche più dei titoli che ha vinto, sono le madri che la contattano per farle sapere che stanno crescendo dei figli vegani seguendo il suo esempio, e gli altri atleti che hanno preso ispirazione da lei per adottare una dieta a base vegetale. Jehina è onorata di sapere che può fare la differenza, e di avere un effetto positivo sulla vita degli altri.

È dunque chiaro che i vegetali danno supporto proteico agli atleti di forza, ma come la mettiamo con gli atleti di resistenza? Ne parliamo con Mary Schneider, che corre sulle lunghe distanze e si è qualificata per i trials olimpici 2020 degli Stati Uniti nella maratona, con un record personale di 2 ore 42 minuti e 1 secondo (che corrisponde al tremendo passo di 3 minuti e 50 secondi al chilometro, da tenere per 42 chilometri). Mary è stata un elemento di punta del Prado Racing Team di San Diego, e ha vinto gare ovunque nel Paese. Però non è sempre stata un’atleta plant-based. E non è sempre stata in una condizione così buona, nemmeno da quando è diventata un’agonista. Ha avuto bassi livelli cronici di ferro per tutta la vita, riuscendo a malapena a raggiungere parametri considerati normali, ma significativamente più bassi del livello ottimale per le prestazioni atletiche. Questa condizione è cambiata radicalmente dopo che ha adottato una dieta a base vegetale, cosa che risulta scioccante per molti, soprattutto perché il ferro viene associato alla carne rossa. Due mesi prima che adottasse una dieta a base vegetale, il livello del ferro di Mary era a 46 microgrammi per decilitro (mcg/dl); i valori normali vanno da 40 a 190 mcg/dl. Era così affaticata da non riuscire ad allenarsi e a correre regolarmente come avrebbe voluto. Infatti c’erano giorni in cui non poteva nemmeno farlo, tanto era il dolore e il senso di spossatezza. Era arrivata al punto di allenarsi e gareggiare in una condizione di affaticamento cronico.

Quando è passata a una dieta a base vegetale era ossessionata dalle proteine, perché era abituata a consumare molta carne. Certi tipi di carne erano l’alimento centrale di ogni pasto, accompagnati da carboidrati amidacei o da verdure come contorno. Si preoccupava per la solita domanda stereotipata che chiunque abbia adottato una dieta a base vegetale si è sentito ripetere fino alla nausea: «Da dove prendi le proteine?» Era una preoccupazione accentuata dai suoi bassi livelli di ferro, ma dopo soli quattro mesi di dieta a base vegetale i suoi valori di ferro erano quasi raddoppiati, arrivando a 76 mcg/dl. E la conferma del suo miglioramento non le veniva solo dagli esami del sangue: aveva cominciato anche a rendersi conto dei cambiamenti significativi che stavano avvenendo nel suo corpo. Prima di smettere di mangiare prodotti di origine animale aveva nodi muscolari nelle gambe che in seguito scomparvero completamente, e anziché mancarle le energie per una presunta mancanza di proteine, con la dieta a base vegetale Mary ne aveva in abbondanza. Prima di adottarla, dopo i pasti aveva sonnolenza e aveva «bisogno di un sonnellino pomeridiano o di bere del caffè, per arrivare a fine giornata». Con la nuova dieta, invece, aveva energie in quantità e costanti per tutto il giorno. Perfino dopo un allenamento o una gara particolarmente lunga e faticosa (maratone comprese), non aveva bisogno di passare il resto della giornata sdraiata sul divano per riprendersi. Insomma, era cambiata in maniera netta.

Mary dava alla dieta a base vegetale anche il merito di tempi di recupero sostanzialmente più brevi: «Dopo un allenamento avevo dolori per giorni. Con il nuovo regime alimentare, invece, nella maggior parte dei casi mi sento di nuovo in forze verso la fine della stessa giornata, oppure l’indomani mattina. Dopo una maratona non sono più indolenzita ed esausta per settimane come mi succedeva in passato, ma al massimo per qualche giorno».

Oggi Mary è in grado di correre per più chilometri di prima durante un allenamento, di tenere un passo più veloce che mai e di allenarsi più spesso perché il recupero è più efficace. Ha anche notato che la nuova dieta ha prodotto un cambiamento della sua struttura corporea, con una maggiore definizione muscolare e una diminuzione del grasso, e questo senza fare nessuno sforzo specifico in quella direzione.

Quello che Mary ha imparato per esperienza diretta, noi lo analizzeremo in questo capitolo: le proteine si trovano praticamente in tutti i cibi vegetali e si accumulano nel corso della giornata, quindi una dieta ricca di carboidrati continuerà ugualmente a rifornirvi di proteine, e nel frattempo terrà sempre pieno il serbatoio del carburante che serve ad alimentare il corpo. Oggi Mary trova la forza per gli allenamenti sulle lunghe distanze e per le maratone facendo il pieno di carboidrati, ma assicurandosi che la sua alimentazione comprenda alimenti ricchi di proteine come fagioli, lenticchie, tofu e tempeh. Sintetizza così i suoi successi atletici plant-based: «Molti mi domandavano se questo stile alimentare fosse sostenibile nel lungo termine. Io mi presentavo come un esempio di atleta plant-based capace di competere ad alto livello, e sapevo che la gente mi osservava per capire se e come ce l’avrei fatta, e se potevo gareggiare al massimo livello mangiando in quel modo. Dopo avere corso cinque maratone nel giro di quattordici mesi, stabilendo il mio record personale in quattro gare su cinque e piazzandomi cinquantunesima negli Stati Uniti in occasione della maratona femminile per le selezioni olimpiche del febbraio 2020, peraltro senza patire infortuni né spossatezza cronica per tutto quel periodo, i critici e gli scettici hanno cambiato idea».

La lezione da trarre da tutti questi esempi è dunque la seguente: che siate atleti di forza, di resistenza, amatoriali o della domenica, rifornirvi di una dose adeguata di proteine con una dieta a base vegetale è un obiettivo facile da raggiungere. E le proteine vegetali non sono affatto inferiori alle proteine animali, quando si tratta di rifornirsi di nutrienti o di «farsi i muscoli». Le proteine animali si portano dietro un grosso carico: colesterolo, calorie in eccesso, carcinogeni, mancanza di fibre e grassi saturi, per non parlare dei devastanti effetti sull’ambiente e della crudeltà sugli animali. Al contrario, potete andare dritti alla fonte degli amminoacidi nella loro forma vegetale, raccogliendo tutti i nutrienti e i benefici collegati.

I concetti di base delle proteine: vegetali contro animali

Anche se la domanda che si pongono molti è se stanno assumendo abbastanza proteine – ce ne occuperemo, ma tra un attimo –, secondo noi la prima cosa da chiedersi è perché siamo tanto fissati con le proteine. Andiamo al punto.

Come abbiamo visto, le proteine sono un macronutriente che apporta 4 calorie per grammo, svolge un ruolo importante nella costruzione e nel ripristino del tessuto muscolare e nella formazione di ormoni ed enzimi fondamentali, oltre a essere coinvolto nel mantenere magra la massa muscolare e nel supportare il sistema immunitario. La sua funzione primaria è collegata alla crescita, dall’infanzia all’adolescenza e fino all’età adulta, e alla manutenzione e riparazione dei muscoli dopo l’esercizio. Ma per quanto le proteine siano di assoluta importanza, sono enormemente sopravvalutate.

Moltissimi atleti, compresi quelli che partono con imponenti masse muscolari, temono di deperire e magari anche di morire, se non consumano «abbastanza» proteine, così le cercano in continuazione: sotto forma di prodotti di origine animale, bevande proteiche e alimenti integrati con un supplemento di proteine. Poi ci sono milioni di persone che non fanno alcun esercizio fisico, hanno uno stile di vita sedentario ma continuano lo stesso a consumare bevande e barrette proteiche perché «fanno bene», proprio come dice la pubblicità che li promuove. E in cima a tutto ci sono gli allarmismi perpetuati da professionisti della salute del tutto disinformati, secondo i quali chi segue una dieta a base vegetale è destinato a essere carente di proteine.

Ma perché questa fissazione per le proteine, e in particolare per quelle di origine animale e i cosiddetti «isolati proteici»? (Gli isolati proteici sono integratori o alimenti dai quali sono stati rimossi carboidrati, grassi e spesso anche fibre e acqua, per isolare uno specifico nutriente da consumare in alta concentrazione, in questo caso le proteine.) Come spesso avviene con le mode che riguardano la salute, la risposta si trova nel marketing e nella pubblicità. Se girano dei soldi, ci sarà sempre chi troverà un modo per soddisfare una richiesta e attrarre dei clienti, sfruttando l’idea del bisogno.

Sotto questo aspetto, le industrie delle proteine e della carne assomigliano a quelle dell’alcol, del tabacco e dei farmaci: utilizzano strategie scaltre ed efficaci per convincere la popolazione, spesso fin dall’infanzia, che i loro prodotti non sono soltanto desiderabili, ma addirittura necessari per stare bene, anche se non è affatto così.

Negli Stati Uniti la carne e i prodotti di origine animale sono diventati sinonimi di salute e forma fisica negli anni Quaranta del Novecento, cioè durante la diffusione della televisione nel Paese. Questo ha coinciso con un picco di allevamento, produzione e commercializzazione dei cibi di origine animale, per conquistare i consumatori con ogni mezzo necessario. Vedendo pubblicità che presentavano la carne come sana, virile e vitale, gli americani (e i cittadini di molte altre nazioni dell’Occidente) passarono da un’alimentazione prevalentemente vegetale a una a base di carne, latte e uova. Presto diventò normale consumare grandi quantità di proteine di origine animale, da uova e pancetta per colazione, a roastbeef e prosciutto per pranzo, a bistecca per cena.

Nel mondo dello sport le proteine di origine animale hanno preso piede sul serio negli anni Settanta del Novecento, con l’avvento dei prodotti alimentari specifici per l’attività sportiva e in particolare di quelli destinati ai culturisti. Il siero e la proteina del latte (la caseina), fino ad allora sottoprodotti della produzione del formaggio, hanno cominciato a essere estratti, ridotti in polvere, trasformati in integratori di isolati proteici e venduti agli atleti come una pozione magica proteica.

Quando Joe Weider e Arnold Schwarzenegger hanno portato sotto i riflettori il body building comparendo sulle copertine delle riviste e pubblicizzando gli integratori a base di caseina e di siero, i consumatori «se la sono bevuta» e hanno dato vita a quella che oggi è l’industria dell’alimentazione sportiva, cioè un affare multimiliardario. Dai liofilizzati proteici si è passati alle barrette proteiche e ai liofilizzati sostitutivi dei pasti, agli amminoacidi ramificati in polvere, agli acidi grassi essenziali e all’infinità di integratori oggi disponibili non solo nei negozi di «alimenti per la salute», ma nei supermercati di tutto il mondo. Un numero crescente di prodotti con differenti marchi, formule e promesse hanno soddisfatto la brama collettiva di sviluppare la massa muscolare, la forza e le capacità atletiche mostrate dalle pubblicità e rappresentate dagli atleti che promuovevano quei prodotti.

Già ossessionati dalle proteine, gli americani non ne avevano mai abbastanza, e il risultato fu che le diete iperproteiche, in particolare quelle incentrate sulle proteine di origine animale, diventarono una tradizione tutta statunitense, proprio come la torta di mele. E oggi siamo ancora allo stesso punto: mentre grassi e carboidrati hanno passato dei brutti momenti, demonizzati come la causa di tutti i nostri problemi di salute, noi americani siamo ancora fissati con le proteine e ne cerchiamo sempre di più, ovunque siano reperibili.

Ma ecco come stanno davvero le cose: non solo non avete bisogno di così tante proteine, ma potete anche ottenere dai cibi vegetali tutte quelle che vi servono. In questo capitolo saremo più specifici e vi spiegheremo come assicurarvi una corretta e sana quantità di proteine, ma per mettere subito le cose nel giusto contesto, provate a considerare quanto segue: nutrizionisti, dietologi e scienziati dello sport convengono sul fatto che sia consigliabile, per gli uomini come per le donne, assumere quotidianamente 0,8 grammi di proteine per chilogrammo di peso corporeo, il che in media vuol dire 56 grammi al giorno per un uomo e 46 grammi per una donna che svolgono una moderata attività fisica. Non è una quantità esorbitante, specie se pensiamo che una sola dose di una delle molte bevande proteiche in commercio ne contiene tra i 20 e i 30 grammi. Combinati con una piccola quantità aggiuntiva di calorie, una bevanda proteica e un po’ di cibo possono soddisfare il vostro fabbisogno proteico, se non siete particolarmente attivi. E anche se per gli individui attivi questi numeri devono essere più alti, non lo sono poi così tanto.

Ora facciamo un rapido calcolo. Ci sono 20 diversi amminoacidi che si combinano per formare le proteine. Il vostro corpo ne produce 11 (chiamati «amminoacidi non essenziali»), il che vuol dire che deve ricevere dalla vostra dieta 9 amminoacidi essenziali. E potete averli tutti e 9 mangiando una varietà di alimenti vegetali. Infatti, tutte le proteine di origine vegetale contengono, in varie quantità, una quota di tutti gli amminoacidi essenziali. Ed essendo la macchina straordinaria che è, il vostro corpo si occuperà di costruire per voi le proteine «complete» a mano a mano che nel corso della giornata vi procurate le materie prime. Così i fiocchi d’avena del mattino, l’insalata a pranzo e i legumi a cena contribuiranno a fornirvi tutte le proteine che vi servono.

È proprio per questo che non vi è alcuno specifico bisogno nutrizionale di consumare proteine mangiando cibi di origine animale come carne, latte e uova, né la necessità di assumerne tramite gli integratori, perché gli amminoacidi che formano le proteine si trovano in tutti gli alimenti a base vegetale.

Un recente studio pubblicato su The American Journal of Clinical Nutrition ha paragonato la massa muscolare e la forza di 2.986 uomini e donne tra i diciannove e i settantadue anni di età, tutti alimentati con una dieta a base vegetale, con quelle degli onnivori. Lo studio ha evidenziato che, purché si assumano abbastanza proteine, non importa se queste vengono ricavate da cibi di origine vegetale o animale.1 Uno studio del Centro nazionale per le informazioni biotecnologiche si è invece concentrato sulla crescita generale del consumo di proteine, e ha rilevato che basta incrementare la quantità di calorie consumate durante il giorno provenienti da cibi vegetali per soddisfare il fabbisogno proteico del 97 per cento dei soggetti studiati. I ricercatori hanno concluso che, quando è necessario, gli atleti vegani e vegetariani dovrebbero concentrarsi sull’aumento delle calorie, raggiungendo così il livello ottimale di assunzione di proteine.2

Ora sapete di non avere bisogno di tutte le proteine che credevate di dover assumere. E sapete anche che potete ricevere proteine a sufficienza dai cibi vegetali. Ma prima di occuparci di come applicare questi concetti alla vostra dieta quotidiana, vogliamo spiegarvi non soltanto perché i vegetali sono dalla vostra parte, quando si tratta della salute e della pratica sportiva, ma anche perché le proteine di origine animale non lo sono affatto.

Le proteine animali non fanno bene al corpo 

Oggi sappiamo che il consumo di proteine di origine animale può essere associato a molti dei principali «fattori killer» che ci opprimono, dall’obesità al diabete, dall’ipertensione all’insufficienza multiorgano. In effetti, il killer numero uno è la cardiopatia, che è direttamente collegata a una dieta ricca di proteine animali, e spesso ad alte quantità di colesterolo (che si trova solo negli alimenti di origine animale) e ai grassi saturi che vi si accompagnano. Questo dipende dal fatto che il colesterolo e i grassi animali formano delle placche nelle arterie, che a loro volta ostacolano il flusso sanguigno verso gli organi vitali. La diminuzione del flusso sanguigno è alla base di condizioni patologiche come disfunzione erettile, cardiopatie, arresto cardiaco e infarto. E come potete immaginare, tutto questo ostacola anche l’attività atletica, perché per avere ottime condizioni di resistenza, forza e recupero occorre avere un sistema cardiocircolatorio efficiente.

Inoltre, c’è il problema dell’infiammazione e dello stress ossidativo. Le infiammazioni non sono sempre negative, poiché si tratta di uno strumento che il sistema immunitario utilizza per combattere gli invasori esterni. Tuttavia, se il vostro sistema immunitario viene ripetutamente stimolato da «allarmi» che annunciano un attacco, questo conduce a uno stato infiammatorio costante o cronico. In questa condizione, in sostanza anche il vostro corpo vi sta attaccando, e il risultato è che produce danni ai vostri tessuti, ovvero uno stress ossidativo. L’infiammazione può essere provocata da una serie di fattori, e può essere a breve termine (acuta) o a lungo termine (cronica). Le infezioni e le ferite di solito provocano infiammazioni acute, mentre l’esposizione ripetuta ad agenti irritanti, il più importante dei quali è lo stress, così come determinati alimenti, provoca infiammazione cronica. Vari studi hanno collegato il consumo di carne rossa e di cibi trattati all’incremento delle infiammazioni e dello stress ossidativo.3 Le conseguenze dell’infiammazione cronica sono severe, perché oggi rappresentano la causa più significativa di morte nel mondo. È il killer silenzioso che si accompagna a obesità e asma, e il 50 per cento di tutte le morti può essere riferito a malattie collegate all’infiammazione, come infarto cardiaco, ictus, cancro, diabete, insufficienza renale cronica, cirrosi epatica non-alcolica, e a patologie autoimmuni e neurodegenerative come la malattia di Alzheimer.4 Tra gli aspetti meno gravi, anche se non meno importanti per gli atleti, vanno annoverati gli effetti dell’infiammazione e dello stress ossidativo sull’esercizio fisico. Vale a dire: più ti alleni, più difficile diventa il recupero, e più lunghi diventano i tempi di riposo tra un allenamento e l’altro (una condizione di cui parleremo in dettaglio nel capitolo 8).


CAPIRE L’INFIAMMAZIONE

«L’infiammazione è il fondamento della reazione curativa del corpo, perché concentra il nutrimento e l’attività del sistema immunitario nella zona dove si verifica un infortunio o un’infezione. In molti casi, quindi, l’infiammazione arreca beneficio ed è essenziale per la guarigione. Il problema si verifica quando l’infiammazione smette di servire a un determinato scopo e diventa cronica oppure ritarda il recupero. Negli stili di vita moderni ci sono molti fattori potenzialmente in grado di sviluppare stati infiammatori, come le tossine nell’ambiente, il fumo di sigarette, il peso in eccesso, lo stress cronico, la carenza di sonno, la vita sedentaria e… la nostra dieta.»

Dottoressa Linda Plowright, esperta di medicina alternativa

Quasi tutti i cibi possono essere valutati per le loro caratteristiche più o meno proinfiammatorie, o al contrario antiinfiammatorie, sulla base della loro composizione. Bisogna puntare a introdurre dei cambiamenti nella nostra dieta, ponendoci l’obiettivo di ridurre gli alimenti proinfiammatori e di aumentare quelli antiinfiammatori. Per esempio:


	Spesso assumiamo una proporzione nociva di acidi grassi omega, con un livello elevato di acidi grassi omega-6: da questi il nostro corpo sintetizza ormoni che provocano infiammazione, mentre gli acidi grassi omega-3 tendono a essere più antinfiammatori.

	Al contrario di una dieta a base di cibi vegetali integrali, che ruota attorno ad alimenti con un basso indice glicemico, la dieta occidentale contiene molti cibi a elevato indice glicemico, il cui consumo provoca un marcato aumento degli zuccheri nel sangue. Questo causa reazioni anomale tra lo zucchero e le proteine nel corpo, chiamate «glicazioni», che a loro volta producono composti proinfiammatori di glicazione avanzata (AGE). Questi composti possono danneggiare il DNA, compromettere le membrane cellulari e favorire i processi di invecchiamento.

	Gli alimenti di origine animale (carne, latticini e uova) sono considerati proinfiammatori, specie quando provengono da animali nutriti con un’innaturale dieta ricca di cereali, perché da questa derivano carne, lattici o uova con un più elevato contenuto di grassi che favoriscono le infiammazioni, in particolare grassi saturi.



Una dieta a base di cibi vegetali integrali è molto meno infiammatoria, quindi più adatta per combattere le infiammazioni prodotte dall’esercizio fisico, e per molte ragioni. Per esempio:


	I pigmenti naturali contenuti nella frutta e nella verdura hanno potenti proprietà antinfiammatorie.

	I cereali integrali o spezzati sono meno infiammatori, perché provocano un minore aumento degli zuccheri nel sangue.

	Una dieta vegetale-integrale ha di solito una proporzione migliore tra grassi acidi omega-6 e omega-3.

	Una dieta vegetale-integrale di solito comprende più alimenti che contengono specifici e potenti antiossidanti antinfiammatori, in grado di ridurre lo stress ossidativo e i radicali liberi che ne derivano. Tra gli esempi ci sono le olive, il tè verde e il cioccolato fondente; alcune erbe e spezie, come lo zenzero e la curcuma, specie se abbinate al pepe nero; e le verdure crucifere come cavolo riccio, broccoli, cavolfiore, cavolini di Bruxelles e cavolo cappuccio.





Inoltre, grazie a molti studi e all’Organizzazione mondiale della sanità, sappiamo che la carne (in particolare di manzo, maiale e agnello) e soprattutto la carne lavorata (per esempio salsicce, würstel e affettati), è stata collegata all’insorgenza di determinati tipi di cancro, in particolare del colon-retto, del pancreas e della prostata, un legame forte almeno quanto quello tra il fumo e il cancro ai polmoni, al punto che oggi la carne lavorata è classificata come carcinogeno del Gruppo 1. E i ricercatori hanno scoperto non solo che l’assunzione di latte fresco è associato a un maggiore rischio (fino all’80 per cento) di tumore al seno nelle donne,5 ma che la proteina del latte (caseina) può facilitare la proliferazione delle cellule tumorali nella prostata.6

Il collegamento tra alto consumo di cibi di origine animale e malattie croniche è ben documentato nel mondo dello sport, in particolare nel football americano professionistico, nel body building e in altre discipline in cui è centrale la massa corporea, e i cui praticanti consumano tutte le proteine di origine animale che possono per aumentare di peso. Questi atleti hanno una durata della vita significativamente minore, e puntualmente sviluppano cardiopatie, tumori, diabete, obesità e altre patologie. Molti tra quelli che hanno consumato un’elevata quantità di proteine di origine animale, compresi svariati culturisti che abbiamo conosciuto di persona, sono morti poco più che quarantenni per infarto o per insufficienza di qualche organo, una tendenza purtroppo assai diffusa in quegli ambienti.

Ma se la carne fa così male, come sostengono le principali autorità negli ambiti della salute, del benessere e dell’alimentazione – un dato di fatto sostenuto da studi scientifici che hanno dimostrato il rapporto tra consumo di prodotti di origine animale e la probabilità di sviluppare patologie croniche – perché non è un argomento di maggior rilievo nel dibattito pubblico?

Il dottor Michael Greger, autore del bestseller Sei quel che mangi: il cibo che salva la vita, sostiene che mangiare carne è considerato «normale». In sostanza, la maggior parte delle persone mangia carne perché la maggior parte delle persone mangia carne: un assunto niente affatto complicato, ma che suona più inquietante quando si paragona la moderna industria della carne a quella del tabacco di un paio di generazioni fa. Ci sono voluti settemila studi a dimostrazione del legame tra fumo e probabilità di sviluppare un cancro ai polmoni, prima che il direttore generale federale della sanità degli USA, il massimo responsabile della salute pubblica del Paese, affermasse a sua volta che fumare è pericoloso per la salute e può provocare il cancro. Ma perché si è aspettato tanto per prendere l’iniziativa e scoraggiare l’abitudine al fumo e quindi salvare delle vite? Perché fumare era normale. Anche i dottori fumavano, e molti di loro non si sentivano affatto a proprio agio nel raccomandare ai pazienti di fare qualcosa che nemmeno loro riuscivano a fare, cioè smettere. Fumare sigarette era una componente abituale della vita: al ristorante, al lavoro, agli eventi sportivi, a casa, al bar, alle feste e… sì, anche nello studio del medico.

Quindi, se sappiamo che in generale mangiare carne è nocivo, perché qualcuno non lo dice? Be’, l’Organizzazione mondiale della sanità qualcosa lo sta dicendo, e da anni. Anche molti medici preparati l’hanno fatto: parlando, pubblicando libri, apparendo in documentari, scrivendo articoli e studi, tenendo conferenze e perfino spiegando agli staff universitari e agli studenti i pericoli derivanti dal consumo di proteine animali. Le ragioni principali per cui il messaggio «no carne» non è diventato un argomento centrale del dibattito sui media sono le seguenti:


	Mangiare carne è diventato la norma.

	Le grandi imprese e lo Stato investono molto denaro perché la gente continui a mangiare carne.

	Molte persone sono riluttanti a cambiare stile alimentare, anche se questo può letteralmente costargli la vita.



È un ostacolo importante, ma è anche qualcosa su cui molti atleti plant-based, esperti, cuochi, medici e autori si sono espressi maggiormente in anni recenti, e oggi più che mai sembra venuto il momento di diffondere questo messaggio tra le masse.

E il pesce?

Pur essendo documentato che mangiare pesce arreca alcuni benefici alla salute (soprattutto per gli acidi grassi omega-3), i medici che sostengono la dieta a base vegetale sono concordi nell’affermare che qualunque aspetto positivo è surclassato dai rischi comportati dalle proteine di origine animale in generale, per non parlare dei problemi specifici del pesce. Il più rilevante è che il pesce contiene mercurio, il quale può provocare danni a cervello, cuore, reni, polmoni e sistema immunitario. E anche se i pesci più piccoli e specie come salmone, merluzzo, gamberi e trote ne contengono di meno rispetto ad altre notoriamente contaminate come pesce spada, sgombro e tonno, la loro concentrazione di mercurio è comunque così elevata da spingere molti professionisti della salute a consigliare di non consumarne affatto. Un altro problema sono le microplastiche, residui di rifiuti plastici lasciati a decomporsi nei laghi e negli oceani. Queste particelle vengono inghiottite da piccoli pesci che si nutrono di plancton, che a loro volta vengono mangiati da pesci più in alto nella catena alimentare, e infine dagli esseri umani. L’ingestione di particelle di microplastiche non si limita a danneggiare gli organi, ma diffonde anche elementi chimici tossici (di massimo rilievo il bisfenolo A, o BPA, distruttore di ormoni), che possono compromettere il sistema immunitario e la funzione riproduttiva.7

Mangiare pesci d’allevamento non è molto meglio, perché spesso assumono antibiotici, e vari studi hanno scoperto che perfino i salmoni allevati contengono preoccupanti livelli delle tossine industriali chiamate «policlorobifenili» (PCB), molto probabilmente perché vengono nutriti con mangimi in polvere ricavati da pesci pescati.8


SALVATE IL MONDO: NON MANGIATE CARNE

Non si può fare un processo alla carne senza parlare degli effetti negativi che ha sul pianeta. Oltre a provocare un’ampia gamma di danni al corpo di chi la mangia, la carne è uno degli elementi più nocivi in assoluto sotto il profilo ambientale. Basti pensare che l’industria della carne è responsabile al 50 per cento del riscaldamento globale, soprattutto a causa degli allevamenti e dell’effetto serra prodotto dalle loro emissioni di gas, del carburante di origine fossile utilizzato e delle emissioni prodotte da aerei e camion impiegati per la distribuzione dei prodotti a base di carne, dell’inquinamento delle acque provocato dai rifiuti tossici degli allevamenti, del disboscamento praticato per fare spazio ad allevamenti sempre più vasti e per far crescere il foraggio per nutrire gli animali allevati (soprattutto nella foresta amazzonica, cioè il polmone del nostro pianeta, dato che il Brasile è il primo esportatore mondiale di carne bovina). Poi c’è l’immensa quantità di acqua necessaria per allevare un manzo dalla nascita alla bistecca, soprattutto per coltivare il cibo per alimentarlo: in media, 15.415 litri d’acqua per chilogrammo di carne.9

Di recente si è inoltre osservato che la produzione di carne è senza dubbio tra i principali colpevoli della pandemia di Covid-19. Le malattie pandemiche, infatti, hanno perlopiù origine dagli animali e sono chiamate «malattie zoonotiche». Il Covid-19 non è la prima, perché è stata preceduta dalla peste bubbonica, dall’influenza spagnola, dal virus Ebola, dal virus dell’immunodeficienza umana (HIV), dal virus H1N1 (influenza suina), dal virus H7N9 (influenza aviaria) e dal virus che provoca la SARS, ovvero la Sindrome respiratoria acuta severa. E purtroppo non sarà neanche l’ultima. I Centers for Disease Control and Prevention (CDC), l’organismo di controllo della sanità pubblica degli Stati Uniti, ha avvertito che tre su quattro delle nuove malattie che appaiono negli umani derivano dagli animali, e siamo noi ad avere creato le condizioni perfette perché questo avvenga. Grazie all’industria della trasformazione della carne, al riscaldamento globale che questa provoca e alla distruzione degli habitat naturali conseguente alla sua espansione abbiamo costretto gli animali non soltanto a vivere in spazi ravvicinati tra loro, ma anche a stretto contatto con noi.

Prima della recente crisi sanitaria sembrava facile credere che si trattasse di un problema esclusivo di zone come l’Asia o l’Amazzonia, ma già l’epidemia di influenza suina del 2009 ebbe inizio dall’allevamento industriale dei maiali nello Stato dell’Iowa. E il Covid-19 ci ha mostrato che queste malattie, e i virus che le causano, non hanno confini. Molti esperti convengono sul fatto che la misura più importante che tutti potremmo adottare per prevenire future pandemie è quella di smettere di mangiare carne.

Un’altra ragione per valutare la possibilità di non mangiare carne è di carattere etico. Le argomentazioni in proposito spaziano dalla volontà di non fare del male a creature viventi per cibarsene, al fatto che gli animali negli allevamenti industriali, in particolare in quelli intensivi, hanno una qualità della vita assai misera. Spesso questi animali vivono ammassati, non hanno spazio per muoversi e pascolare, vengono separati ancora piccoli dalle madri e subiscono un elevato grado di stress.



Per fortuna, esiste un’alternativa più sana e sostenibile alla dieta a base di alimenti di origine animale: una dieta a base di cibi vegetali integrali. Le proteine di origine vegetale, anche quando vengono consumate in grandi quantità, non hanno le stesse implicazioni negative per la salute di quelle di origine animale. Queste proteine, presenti nei cibi vegetali integrali, in particolare nei legumi e nei cereali, sono altrettanto biodisponibili di quelle da fonti animali, e hanno il valore aggiuntivo di contenere naturalmente vitamine, minerali, antiossidanti, fitonutrienti, acqua e, cosa più importante in assoluto, le fibre, che le proteine animali non contengono. Inoltre, a differenza degli alimenti di origine animale, che mediamente contengono tra le 200 e le 400 calorie per 100 grammi, i cibi di natura vegetale apportano in media tra le 40 e le 120 calorie per 100 grammi, il che vuol dire che potete consumarne un volume maggiore e allo stesso tempo rispettare l’obiettivo calorico che vi siete posti. A questo va aggiunto che non solo non vi fanno ammalare, ma contribuiscono attivamente a farvi stare meglio. I cibi vegetali e i loro antiossidanti, infatti, combattono l’infiammazione e lo stress ossidativo, e sono persino in grado di ribaltare determinate condizioni di salute, soprattutto l’obesità, il diabete e le cardiopatie. E mentre perderete i chili di troppo, libererete le arterie e migliorerete il flusso sanguigno, fornirete al corpo i micronutrienti e placherete le infiammazioni. Questo significa che non solo avrete prestazioni migliori e recupererete più alla svelta nelle attività sportive che svolgete, ma potrete anche vivere una vita più lunga e gratificante.

Per venire allo specifico argomento di questo libro, diciamo che per costruirsi forza e muscoli le proteine di origine vegetale sono altrettanto efficaci di quelle di origine animale. Uno studio in doppio cieco del 2015, pubblicato dal Journal of the International Society of Sports Nutrition, ha rilevato che i soggetti che nel corso di dodici settimane di allenamento di resistenza hanno assunto un integratore a base di proteine del pisello hanno guadagnato la stessa massa muscolare dei soggetti del gruppo che ha preso proteine del siero di latte (e una massa maggiore rispetto ai soggetti che assumevano un placebo).10 Analogamente, uno studio del 2013 pubblicato su Nutrition Journal ha riscontrato che, a parità di regime di allenamento, un gruppo di atleti che nel corso di otto settimane ha preso proteine di riso ha beneficiato della medesima forza e degli stessi benefici in termini di recupero del gruppo che ha assunto proteine del siero di latte.11

Quindi, se potete garantirvi gli stessi vantaggi senza gli effetti negativi che il consumo di proteine animali ha sulla vostra salute e su quella del pianeta, perché non passate a riso e piselli?


VEGANI E PALEO: NON POTREMMO SEMPLICEMENTE ANDARE D’ACCORDO?

In anni recenti molte persone sono passate alla dieta paleo, modellata su quello che si presume mangiassero i nostri antenati cavernicoli, i paleolitici appunto, per migliorare i risultati in palestra o per perdere peso. Invece di prendercela con chi ha adottato questa dieta o di snocciolarvi una sfilza di ragioni per cui è sbagliata, preferiamo sottolineare quanto hanno in comune l’alimentazione paleo e quella plant-based.

Il fatto è che la maggior parte degli alimenti inclusi in una tipica e salutare dieta vegana sono paleo. Certo, sui semi ci può essere qualche dubbio, e fagioli e prodotti derivati dal grano sono esclusi dalla paleo. Ma a parte questi, gli alimenti di cui si nutrono gli atleti plant-based avrebbero potuto essere cibi consumati dai cavernicoli. E vale anche l’opposto. La maggior parte (sì, proprio la maggior parte) degli alimenti previsti dai dietologi paleo sono vegani. Ci sono vegetali integrali, compresi una miriade di verdure e di frutta secca, una giusta quantità di frutta e niente latticini. Quindi si può tranquillamente affermare che le versioni più sane di queste diete si assomigliano notevolmente.

Ecco alcune cose su cui siamo tutti d’accordo:


	Le verdure vanno bene, e quelle biologiche sono anche meglio.

	La frutta secca va bene.

	La frutta fresca va bene (purché risponda ad alcuni requisiti).

	Il fast food è orribile.

	Per gli umani adulti non è naturale né salutare bere il latte, destinato ai vitelli.

	Gli alimenti integrali sono essenziali: dovremmo mangiare il cibo al suo stato più prossimo possibile a quello di natura.

	Gli alimenti lavorati sono il male assoluto, e c’è proprio qualcosa che non va nel sistema che ce li propina.



Ma vi rendete conto che a condividere le suddette convinzioni siamo in una ristretta minoranza? Quelli tra noi che evitano il fast food e il latte e scelgono gli alimenti integrali al posto dei cibi lavorati sono i «tipi strambi», in un mondo dominato dai cibi trattati e dai girovita in rapida espansione.

Anche quando si parla di carne, punto fermo della dieta paleo, riteniamo che la maggior parte dei paleo concordi sul fatto che gli allevamenti intensivi, tanto per il modo in cui sono costretti a vivere gli animali quanto per ciò con cui vengono nutriti o che viene iniettato loro, non producono niente di sano.

E quindi, l’unica cosa che ci divide sono le bistecche?

Le questioni etiche hanno complicato le cose: i vegani detestano che i paleo vadano fieri di mangiare carne, e i paleo odiano che i vegani dicano che un’abitudine degli esseri umani fin dalla notte dei tempi all’improvviso sia diventata sbagliata.

Potremmo discutere all’infinito di quale dieta sia migliore, ma indovinate un po’? Nessuno convincerà mai qualcuno a passare dall’altra parte. E alla luce delle croniche malattie epidemiche che produce l’attuale società del cibo lavorato, questo non ha la minima importanza. In quest’ottica, la distinzione tra paleo e vegani è del tutto insignificante. Siamo tutti d’accordo: mangiamo cibo integrale. È questo che conta davvero per la salute delle persone e per il nostro sistema alimentare, e non è un’esclusiva paleo né vegana. Il cibo integrale è di entrambi, e questo terreno comune, insieme alla straordinaria passione che condividiamo per il mangiare sano, è qualcosa su cui dovremmo puntare, se vogliamo davvero fare la differenza.



Ora torniamo alla domanda iniziale: quante proteine ci servono davvero? Il fabbisogno di proteine e amminoacidi è analogo per le donne e per gli uomini, e la quantità è determinata dal peso corporeo in chilogrammi. Per la popolazione adulta (di età compresa tra diciannove e cinquantanove anni), la dose raccomandata è di 0,8 grammi di proteine al giorno per chilogrammo di peso corporeo.12 Quindi, se pesate 60 kg avete bisogno di 48 g di proteine al giorno. Come procurarsi questa dose di proteine nella vita di tutti i giorni? Una tazza di fiocchi d’avena contiene circa 6 g di proteine, più un cucchiaio di burro d’arachidi sono altri 4 g, e mezza tazza di latte di soia sono 4 g. In tutto fa 14 g di proteine, il 30 per cento della quota giornaliera, e siamo solo alla colazione.

Per gli atleti la dose raccomandata è un po’ diversa. Nel 2016 un documento di protocollo comune13 su nutrizione e prestazioni atletiche firmato dal Consiglio americano di medicina sportiva, dall’Accademia di nutrizione e dietetica e dai Dietologi del Canada raccomandava agli atleti una dose maggiore di proteine. I dati attuali suggeriscono che l’assunzione quotidiana di proteine per via alimentare necessaria a sostenere l’adattamento metabolico, il ripristino, la rimodulazione e lo scambio proteico più in generale debba spaziare tra 1,2 e 2 g/kg al giorno.

In altri termini, a un atleta di resistenza vegano che pesa 60 kg servono grosso modo tra i 70 e i 120 g di proteine al giorno. È una quota del 40 per cento superiore a quella dei non atleti non vegani, ma ancora una volta non è difficile da raggiungere, se seguite una dieta completa e rispettate l’obiettivo quotidiano di calorie. Inoltre, un saggio del febbraio 2021 dedicato al confronto tra atleti vegani e onnivori alle prese con l’allenamento di resistenza14 è arrivato alla conclusione che una dieta vegetale-integrale ad alto contenuto proteico (1,6 g/kg al giorno, da alimenti vegetali integrali + proteine della soia isolate integrate) non è differente da un’analoga dieta proteica mista (alimenti integrali + proteine isolate del siero del latte integrate) nel favorire la forza muscolare e l’aumento della massa corporea. Questo suggerisce che la fonte proteica non produce effetti sugli adattamenti indotti dall’esercizio fisico, se si assume la dose adeguata di proteine. Ma prima di proporvi un esempio di menu che vi dia un’idea precisa dell’aspetto dei vostri pasti, dobbiamo occuparci di un altro pezzo del puzzle che influenzerà il vostro programma di assunzione delle proteine: la lisina.

Lisina: l’amminoacido limitante della dieta vegana

Quando si parla di proteine c’è un aspetto in particolare che i vegani devono tenere in maggiore considerazione rispetto agli altri: la lisina, un amminoacido essenziale che gioca un ruolo importante nella produzione della carnitina, elemento nutritivo che favorisce la conversione in energia degli acidi grassi e aiuta ad abbassare il colesterolo. Contribuisce anche alla produzione di collagene, una proteina fibrosa che si trova nelle ossa, nella cartilagine e nella pelle. La lisina viene considerata un amminoacido limitante perché di solito i cibi vegetali ne contengono basse quantità. Per questo alcuni nutrizionisti plant-based affermano che soddisfare il fabbisogno quotidiano di lisina è più importante che soddisfare quello di proteine. E soddisfacendo il fabbisogno di lisina, di sicuro si soddisfa anche quello complessivo di proteine.

La dose quotidiana raccomandata di lisina è di 38 milligrammi per chilogrammo di peso corporeo. Quindi, a chi pesa 60 kg occorrono 2.280 mg di lisina. Per fortuna, molti degli alimenti vegetali ricchi di lisina sono anche ottimi piatti principali, altrimenti a ogni pasto dovreste mettere in tavola una montagna di cibo. La tabella seguente mostra dove è possibile reperire la dose utile di questo amminoacido.



	Alimento
	Quantità
	Lisina (mg)



	Tempeh
	½ tazza
	754



	Seitan
	85 g
	656



	Lenticchie
	½ tazza
	624



	Tofu
	½ tazza
	582



	Amaranto
	1 tazza
	515



	Quinoa
	1 tazza
	442



	Pistacchi
	¼ di tazza
	367



	Semi di zucca
	¼ di tazza
	360




Amminoacidi in azione

Per capire meglio come tenere sotto controllo l’assunzione di proteine, e quanto sia facile raggiungere numeri ottimali, ecco due esempi di menu per due atleti vegani.

Troy

Troy è allo 178 cm e pesa 70,3 kg. Si allena per correre la maratona di Boston.

Il suo fabbisogno quotidiano di proteine è 70,3 kg x 1,3 g = 91 g.

Il suo fabbisogno quotidiano di lisina è 70,3 kg x 38 mg = 2.671 mg.

Soddisfa il fabbisogno giornaliero di proteine (lisina compresa) mangiando quello che segue.



	Pasto
	Alimenti
	Proteine (g)
	Lisina (mg)



	Colazione
	2 fette di pane integrale
	7,3
	93



	
	2 cucchiai di burro d’arachidi
	8
	290



	
	225 g di latte di soia
	9,2
	439



	
	1 banana
	1,3
	59



	Spuntino
	½ tazza di hummus
	4
	291



	
	2 fette di pane senza lievito
	4
	144



	
	1 tazza di patatine
	1,3
	102



	Pranzo
	1 tazza di fagioli stufati
	12
	488



	
	1 patata media al forno
	4,3
	263



	
	1 tazza di broccoli
	3,6
	234



	Spuntino
	1 arancia
	1,2
	62



	
	1/3 di tazza di pistacchi
	8,2
	489



	Cena
	140 g di tofu
	12
	651



	
	1 tazza di quinoa
	8,1
	442



	
	½ tazza di piselli
	3,9
	463



	
	½ tazza di mais
	2,3
	272



	Spuntino
	¼ di tazza di ceci tostati
	3,6
	243



	
	1 tazza di fragole
	1
	37



	
	Totale
	95,3
	5.062




Sarah

Sarah è alta 157 cm e pesa 56,8 kg. È una powerlifter.

Il suo fabbisogno quotidiano di proteine è 56,8 kg x 1,6 g = 91 g.

Il suo fabbisogno quotidiano di lisina è 56,8 kg x 38 mg = 2.158 mg.

Ecco un esempio di menu per lei.



	Pasto
	Alimenti
	Proteine (g)
	Lisina (mg)



	Colazione
	3/4 di tazza di fiocchi d’avena non macinati
	7,5
	501



	
	1 cucchiaio di semi di chia
	2
	150



	
	1 cucchiaio di granella di fave di cacao
	1
	70



	
	1 kiwi
	1,1
	200



	Spuntino
	170 g di yogurt di soia
	6
	439



	
	3 cucchiai di semi di zucca
	6,6
	270



	Pranzo
	1 bagel integrale medio 
	10
	186



	
	2 cucchiai di burro d’arachidi
	8
	290



	
	225 g di latte di soia
	9,2
	439



	Spuntino
	1/3 di tazza di semi di soia tostati
	22,6
	427



	
	1 arancia
	1,2
	62



	Cena
	1 tazza di amaranto cotto
	9,3
	515



	
	½ tazza di fagioli neri
	7,6
	523



	
	½ tazza di lenticchie
	8,9
	624



	
	½ tazza di spinaci cotti
	3
	115



	
	Totale
	104
	4.811




Osservando meglio questi due esempi, noterete che entrambi comprendono un mix completo dei seguenti elementi:


	Frutta.

	Verdura.

	Legumi.

	Frutta secca.



E che non comprendono:


	Proteine in polvere.

	Sostituti della carne.

	Cibi iperproteici.



Il punto è che non è affatto difficile soddisfare il vostro fabbisogno alimentare quotidiano di atleti plant-based senza ricorrere a cibi trattati e a proteine in polvere, che molti danno invece per scontati. Del resto, dovreste impegnarvi molto per mangiare cibi adeguati in termini di calorie ma carenti di proteine: senza nemmeno pensarci, molti consumano quotidianamente tre o quattro volte il loro reale fabbisogno di proteine. Però ricordatevi che più proteine non significa più muscoli: le proteine assunte in eccesso rispetto al fabbisogno del vostro corpo vengono eliminate, oppure immagazzinate come grassi. Quindi, mentre provate ad assumere proteine a sufficienza, continuate ad assicurarvi che i carboidrati siano la componente principale dei vostri pasti. Più avanti ci occuperemo degli aspetti concreti di questa ripartizione, e di come nell’equazione entrino in gioco anche i grassi, ma per il momento è sufficiente dire che se consumate una varietà di vegetali integrali e ricchi di elementi nutritivi siete già sulla strada giusta.

Se nonostante questo siete comunque preoccupati di come garantirvi le proteine con l’alimentazione, la prossima volta che andate a fare la spesa utilizzate questa lista di fonti proteiche a base vegetale:

Frutta secca e semi

Mandorle, Burro di mandorle, Arachidi, Burro d’arachidi, Anacardi, Burro di anacardi, Pistacchi, Noci, Nocciole, Semi di zucca, Semi di canapa, Semi di girasole, Semi di lino, Semi di chia

Legumi

Ceci, Lenticchie, Piselli secchi, Piselli freschi, Fagioli di soia, Fagioli azuki, Fagioli bianchi, Fagioli Lima, Fagioli neri, Fagioli borlotti, Fagioli cannellini, Fagioli rossi

Cereali e pseudocereali

Quinoa, Amaranto, Riso selvatico, Grano saraceno, Avena. Kamut, Farina di mais, Bulgur (grano spezzato)

Verdure e altri cibi vegetali

Cavolini di Bruxelles, Spinaci, Germogli di alfalfa, Crescione, Patate, Asparagi, Funghi champignon, Cavolo verde, Broccoli, Friarielli, Cavolo riccio

Alimenti vegetali proteici minimamente trattati

Tofu, Tempeh, Seitan, Pane di farina di cereali germogliati, Bevande proteiche a base vegetale, Barrette proteiche a base vegetale, Budini a base vegetale, Frullati con frutta secca, semi e verdure a foglia


SOIA: FATTI, NON PAURE

La soia è un alimento spesso frainteso, e dato che è una parte importante e benefica della nostra dieta, come lo è stato per decenni per molti altri atleti plant-based, e per millenni per varie popolazioni asiatiche, vogliamo chiarire alcune cose. Il termine «soia» si riferisce a prodotti fatti con i fagioli di soia, che appartengono alla famiglia delle leguminose. Questi prodotti comprendono, per esempio, gli edamame (fagioli di soia non del tutto maturi), latte di soia (fagioli di soia emulsionati), tofu (cagliata di latte di soia) e tempeh (fagioli di soia fermentati), oltre a molti prodotti lavorati dalla soia (noti anche come «isolati proteici di soia»): olio di semi di soia e farine di soia (presenti in molti cibi confezionati), proteine vegetali strutturate (usate per i sostitutivi della carne) e alternative ai latticini come gli yogurt e i formaggi di soia.

Nella sua forma più naturale, la soia è una fonte di proteine completa, di alta qualità e ricca di nutrienti. È naturalmente priva di colesterolo, povera di grassi saturi e ricca di acidi grassi polinsaturi (del tipo che ci piace, compresi gli omega-3), e fornisce anche fibre, vitamina B, ferro, zinco e una varietà di antiossidanti. Il consumo di prodotti a base di soia integrale è collegato all’abbassamento del colesterolo, a un miglioramento della fertilità, a una riduzione dei sintomi della menopausa e a un minor rischio di osteoporosi, diabete, cardiopatie e tumore al seno. Questo perché, contrariamente alle credenze popolari, la soia non contiene estrogeni: anzi, contiene una categoria benefica di fitoestrogeni chiamati «isoflavoni». In poche parole, questi composti naturali reperibili nei vegetali fungono da modulatori selettivi dei recettori degli estrogeni. Tradotto: forniscono gli effetti positivi degli estrogeni ai tessuti che ne beneficiano, mentre svolgono un effetto antiestrogenico per i tessuti che non ne beneficiano.15

Quindi la risposta è no, i fitoestrogeni della soia non vi rendono meno uomini. E sì, nella costruzione di massa muscolare magra la soia è efficace quanto le fonti proteiche a base animale, se non di più, per via dei suoi benefici supplementari per la salute, in particolare quelli cardiometabolici.16

A ogni modo, questo dipende da come mangiate la soia. Abbiamo già detto che un vegetale integrale è migliore di uno trattato, e lo stesso vale per la soia. Sebbene le forme poco trattate, come tofu, tempeh e latte di soia contribuiscono attivamente alla vostra salute, gli scarni isolati proteici non forniscono niente delle fibre e dei nutrienti che offre la soia integrale, e inoltre di solito si accompagnano con altri ingredienti di minor valore nutrizionale come lo zucchero raffinato e gli acidi grassi trans.

Piuttosto, scegliete non solo prodotti della soia integrale, ma quando è possibile anche le forme biologiche e senza OGM della soia (la scritta «biologico» sulla confezione implica senza OGM, quindi se c’è scritto così siete tranquilli).

Spesso negli Stati Uniti per la coltivazione dei fagioli di soia vengono utilizzati materiali geneticamente modificati, ovvero sottoposti a manipolazioni artificiali in laboratorio. Pur non essendoci studi indipendenti a lungo termine credibili riguardo ai potenziali danni per la salute degli organismi geneticamente modificati, molti esperti in ambito sanitario sconsigliano il consumo di questo tipo di alimenti, nel timore che quelle modificazioni genetiche possano provocare effetti nocivi per il corpo umano. Negli Stati Uniti non esiste una legge che obblighi le aziende a dichiarare se i loro prodotti siano geneticamente modificati, tuttavia non è possibile ottenere una certificazione biologica per gli OGM. Quindi la cosa migliore è comprare sempre prodotti biologici o che sull’etichetta dichiarino «senza OGM».



Per darvi un’idea della straordinaria varietà di piatti meravigliosi, saporiti e zeppi di proteine che vi aspettano, ecco trentacinque proposte di piatti unici a base vegetale e ricchi di proteine:


	Burrito bowl alla messicana con cereali, fagioli e verdure miste.

	Curry con riso, tofu, peperoncini tondi e carote.

	Tofu strapazzato con spinaci, funghi e pomodori.

	Tempeh alla Reuben con pane di segale, crauti e formaggio vegano.

	Curry thailandese con tofu, latte di cocco, funghi, peperoni e broccoli.

	Zuppa di lenticchie con verdure e orzo.

	Burger vegetale con lattuga, pomodoro, cetriolini e formaggio vegano.

	Panino al tempeh o al tofu con lattuga, pomodoro, cetriolini e formaggio vegano.

	Chili messicano con fagioli e verdure.

	Pagnotta di lenticchie con verdure, erbe e spezie.

	Zuppa di fagioli neri con mais, pomodori, carote e cipolle.

	Tacos con seitan, cavolo, pomodori e salsa di pomodoro messicana.

	Burrito con riso, fagioli, avocado, lattuga e pomodoro.

	Rotolo con tempeh, verdure a foglia, germogli di soia e condimento.

	Insalata con tofu, verdure affettate assortite, verdure a foglia e condimento.

	Spiedini di seitan glassati o intinti nella salsa.

	Falafel di ceci e fave con erbe e spezie.

	Pane di farina di cereali germogliati tostato e spalmato con burro di arachidi e marmellata.

	Tofu in agrodolce con piselli, peperoncini verdi e peperoni rossi.

	Stufato di ceci con lenticchie, orzo, sedano, cipolle e mais.

	Riso saltato con tofu, zucchine, broccoli e carote.

	Strisce di seitan alla griglia con verdure miste.

	Involtini primavera di tofu fresco con salsa di arachidi, spaghetti, rapanelli e carote.

	Avena con frutta secca e fresca e semi.

	Zuppa di fagioli bianchi e cavolo riccio con brodo vegetale.

	Burro di mandorle e frittelle di farro con frutti di bosco e sciroppo d’acero.

	Pasta con ragù di tofu.

	Sushi di tempeh con riso integrale, alghe, avocado, cetrioli e carote.

	Poke coreana con tofu stagionato, riso integrale, verdure e salsa piccante.

	Cereali integrali con latte di soia, frutti di bosco misti e frutta secca.

	Insalatona mediterranea di quinoa con olive, avocado, peperoni rossi arrostiti, olio d’oliva e aceto di vino rosso.

	Lasagne di spinaci e tofu con sugo al pomodoro e olive.

	Polpette di patate dolci e ceci con cipolla, farina di semi di lino e peperoncino in polvere.

	Pasta di lenticchie con spinaci, carne vegetale e sugo al pomodoro.

	Pizza con funghi, olive, spinaci, pomodori essiccati e peperoncini verdi.



La morale della favola è la seguente: vi procurerete proteine a sufficienza col minimo sforzo. E di sicuro non avrete nessun bisogno di fare sacrifici per soddisfare il vostro fabbisogno di macronutrienti, perché potrete continuare a gustarvi i cibi che più amate. Le idee per piatti succulenti, ricchi di proteine e a base vegetale sono infinite. Trovate altre ricette al capitolo 11.


PROTEINE: UNA LISTA DELLA SPESA PRONTA DA STAMPARE

È vero, probabilmente non avete bisogno di preoccuparvi delle proteine come fanno in molti, ma se per voi è ancora una fonte di preoccupazione, ci abbiamo pensato noi: per assicurarvi di trovare tutto quello che vi serve, andate su nomeatathlete.com/book-bonus e scaricate la nostra Plant-Based Protein Grocery List (Lista della spesa delle proteine vegetali), in cui sono elencate le nostre fonti preferite di proteine a base vegetale, e dove vengono fornite alcune informazioni aggiuntive sugli amminoacidi. Basta registrarsi al sito e la riceverete (in inglese) al vostro indirizzo di posta elettronica.




«Nel powerlifting le proteine la fanno da padrone. Passo molte ore ogni settimana a spingere il mio corpo fino al punto di rottura, e sono in grado di recuperare in tempo per rifarlo quarantotto ore dopo. Come powerlifter che alza da 100 a 118 chilogrammi, consumo tra i 200 e i 260 grammi di proteine al giorno. Che ci crediate o no, per me non è né più né meno impegnativo che per chiunque altro, grazie alla disponibilità sul mercato di alimenti vegani ad alto contenuto proteico.»

NICK SQUIRES, campione internazionale di powerlifting, detentore del record dello Stato della California




«Come infermiera del laboratorio di chirurgia cardiovascolare vedo un numero sempre maggiore di atleti trentenni e quarantenni che arrivano in seguito a un attacco cardiaco insorto durante un allenamento. È sempre illuminante vedere tutte quelle arterie ostruite in persone che non hanno ancora passato i cinquant’anni: un tempo cardiopatie e infarti li chiamavano ‘malattie della vecchiaia’, ma non è più così. Vedo anche un numero sempre maggiore di atleti interrogarsi sulle loro scelte alimentari, dopo avere subito un infarto. I cardiochirurghi non entrano nel merito della dieta, e quei pazienti, atleti e non, sono affamati anche di altro, non solo di medicinali. Vogliono sapere se c’entra la dieta che seguono e se devono smettere di mangiare determinati cibi, o se magari devono cominciare a mangiarne altri. Ed è qui che la magica infermiera sostenitrice dell’alimentazione plant-based (ovvero io) gli sussurra all’orecchio di consumare meno prodotti di origine animale.»

ALBA MENDEZ, infermiera professionale




«In quanto gastroenterologa, ho esperienza diretta di come la dieta influisca in maniera positiva o assolutamente negativa sulla salute delle persone. I prodotti di origine animale si possono anche ‘digerire bene’, ma nell’intestino liberano sottoprodotti infiammatori. D’altro canto, gli alimenti naturali ricchi di fibre fanno l’opposto: riducono l’infiammazione e sono associati a una migliore condizione dell’apparato digerente, renale e cardiovascolare, e a una maggiore longevità. Non c’è dubbio che il nostro corpo prosperi con gli alimenti vegetali integrali, poiché questo è il carburante che serve al nostro intestino e al microbiota intestinale per lavorare con efficienza e mantenere l’intestino in salute, il sistema immunitario in piena forma e la condizione atletica al livello ottimale!»

Dottoressa VANESSA MÉNDEZ, gastroenterologa e internista, direttrice del servizio di telemedicina dell’Institute of Plant-Based Medicine




«Sono diplomata in agopuntura e medicina tradizionale cinese e specializzata in agopuntura per lo sport, quindi tratto atleti ogni giorno. Il mio primo consiglio in assoluto, quando collaboro alla preparazione degli atleti, è che adottino una dieta a base vegetale.»

HILDA A. GONZALEZ, agopuntrice professionale




«Gli atleti giovani e giovanissimi possono sicuramente seguire una dieta a base vegetale. Spesso, infatti, consiglio ai giovani atleti di curare particolarmente la loro alimentazione, se vogliono migliorare le loro prestazioni atletiche. Una dieta che comprenda fibre e antiossidanti, e che sia idratante, è di grande beneficio per gli individui attivi, bambini compresi. È una delle cose migliori che possiamo fare per la nostra salute e il nostro benessere.»

YAMI CAZORLA-LANCASTER, pediatra, allenatrice, autrice e conferenziera




«Sono un atleta e sono un rabbino, quindi trovo che l’alimentazione sia di importanza suprema per raggiungere gli obiettivi che ci si pone, a livello sia del corpo sia dell’anima. Credo che per conseguire dei risultati in ambito sportivo sia necessario consumare cibo che contenga meno ‘violenza’ possibile. Da quando sono passato a una dieta a base vegetale sento di disporre di molte più energie.»

YURI FOREMAN, primo israeliano campione del mondo di pugilato
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Carboidrati: il carburante perfetto per il corpo




A QUESTO punto speriamo di aver chiarito che le proteine non saranno più l’elemento principale del vostro piatto. Ma che cosa dovrebbe prendere il loro posto? La risposta potrebbe sorprendervi. Quando spieghiamo agli atleti, e in particolare agli atleti di forza, cosa dovrebbero mettere al centro della loro dieta, spesso rimangono sorpresi. Dopotutto, nel mondo del fitness non si sente dire tutti i giorni che bisogna assicurarsi di assumere questa categoria di alimenti, specie quando si tratta di «farsi i muscoli». Eppure non abbiamo il minimo dubbio: alla base di tutto devono esserci i carboidrati.

Entrambi abbiamo esperienza di sport di resistenza e di forza, ed entrambi abbiamo raggiunto i nostri migliori risultati seguendo un programma nutrizionale a elevata proporzione di carboidrati, anche quando l’obiettivo era la massa muscolare. Secondo noi, la ragione dei successi che abbiamo ottenuto sta nel fatto che i cibi ricchi di carboidrati contengono la massima quantità di elementi nutritivi. Hanno un punteggio ANDI (Aggregate Nutrient Density Index, ovvero Indice della densità dei nutrienti aggregati, che secondo il metodo teorizzato dal dottor Joel Fuhrman assegna un punteggio ai cibi a seconda della proporzione di nutrienti per calorie) superiore a quello di ogni altro cibo e inoltre fanno molto più che fornire calorie da trasformare in energie. Infatti contribuiscono a ridurre le infiammazioni, favoriscono il recupero dopo l’allenamento e l’idratazione, e facilitano la distribuzione metabolica di elettroliti, vitamine e minerali. Inoltre, la maggior parte degli alimenti integrali ricchi di carboidrati contiene bassi livelli di grassi e modesti livelli di proteine, ovvero quello che occorre al nostro corpo, il che li rende il carburante perfetto per gli atleti.

L’alimentazione è come l’allenamento: più ti ci dedichi e più ottieni. Ma il modo più efficace per arrivare a questa conclusione è tramite esempi concreti. A testimoniarlo nella pratica sono alcuni atleti professionisti di élite, olimpionici e di livello mondiale, che seguono il nostro mantra: i re di una dieta ottimale sono i carboidrati.

A proposito di re, se ci domandassero di fare il nome dell’atleta plant-based di maggior successo della storia, Scott Jurek sarebbe tra i candidati al titolo, o comunque tra i primissimi della lista. Per mostrarvi il perché, basterà un breve racconto dei suoi successi. Scott può anche non avere vinto una medaglia olimpica come altri atleti plant-based di cui abbiamo già parlato, ma la sua carriera agonistica, articolata negli ultimi due decenni, dimostra che è uno dei più grandi ultrarunner della storia. Ma Scott non è soltanto uno straordinario ultrarunner: la rivista di riferimento della categoria, Runner’s World, lo ha inserito nella top ten dei migliori runner di tutti i tempi. Dopo avere adottato una dieta a base vegetale nel 1999, proprio agli inizi della sua carriera di runner professionista, Scott ha inanellato una sfilza di premi e riconoscimenti, compresi quello di «Uomo d’avventura dell’anno» di National Geographic, quattro «Ultrarunner dell’anno» della rivista UltraRunning e un posto tra i «100 uomini più in forma di tutti i tempi» di Men’s Health.

Ma ancora più impressionanti di questi riconoscimenti sono i suoi risultati a monte dei premi, e il fatto che con la sua pluridecennale dieta a base vegetale Scott sia un autentico pioniere della comunità degli atleti plant-based. Si può ben dire che sia stato lui a spianare la strada per moltissimi altri che ne hanno seguito l’esempio, correndo per migliaia e migliaia di chilometri su strade asfaltate e sentieri sterrati di tutto il mondo, e conquistando un posto di rilievo negli annali della corsa sulla lunga distanza. Scott ha vinto la 100 miglia degli Stati occidentali per sette anni consecutivi, dal 1999 al 2005. Ha anche vinto due volte la più estenuante gara podistica del mondo, l’ultramaratona Badwater 135, una gara di 135 miglia (217 chilometri) attraverso la Death Valley in California, che si tiene a metà luglio, quando le temperature raggiungono i 54°C, con un dislivello positivo totale di oltre 2.600 metri. Si fatica anche solo a farsi un’idea di cosa voglia dire correre su una distanza del genere in quelle condizioni, figuriamoci a passo di gara.

Nel 2015 Scott ha anche stabilito il record di velocità nella integrale del Sentiero degli Appalachi, superando imponenti dislivelli tanto in salita quanto in discesa e in condizioni atmosferiche in continuo cambiamento (a tratti incredibilmente severe), e percorrendo gli oltre 3.500 chilometri del percorso in 46 giorni, 8 ore e 7 minuti. Un’esperienza che l’ha segnato così a fondo da spingerlo a scriverci un libro, Nord. L’ultramaratona selvaggia che mi ha cambiato la vita, testimonianza della scoperta di sé sul Sentiero degli Appalachi. Non va dimenticato nemmeno il record di velocità statunitense, detenuto da Scott per avere corso la maggiore distanza in una corsa su strada in un periodo di ventiquattro ore: 165,7 miglia (266,7 chilometri), cioè l’equivalente di quasi sei maratone e mezza in una sola giornata. A costo di ripeterci, si tratta di traguardi inimmaginabili per la maggior parte di noi, ma è proprio questo a rendere tanto convincenti le imprese di atleti plant-based di livello mondiale come Scott. E poi c’è il fatto che per decenni il propellente dei suoi risultati è stato un’alimentazione a base vegetale, cosa che ha aperto molte porte ad altri atleti, instillando fiducia in loro stessi e ispirandoli.

Scott sostiene che la sua dieta a base vegetale abbia contribuito al suo successo come runner, garantendogli tempi di recupero più rapidi e, in generale, una migliore resistenza allo sforzo. Ma che cosa, nello specifico, alimenta le ultraprestazioni da record di Scott? Tanto per cominciare, è un grande sostenitore delle bevande verdi: frullati e centrifugati misti con cavolo riccio, spinaci, erba d’orzo, rucola, spirulina e clorella. Come moltissimi altri, aggiunge dei frutti per coprire i sapori forti delle verdure e per aggiungere lo sprint di carboidrati, elettroliti e antiossidanti, e per l’apporto nutrizionale generale, oltre al gusto che apportano frutti di bosco, ananas, banana e mango. L’attenzione che Scott rivolge alla nutrizione per lo sport è un imperativo per un atleta del suo calibro. Consuma riso integrale e proteine del pisello, acidi grassi essenziali e fonti integrali di grassi «buoni» come avocado e cocco per completare la sua dieta, che comprende anche verdure amidacee, legumi, cereali, frutta secca e semi. Ha dichiarato lui stesso: «C’è chi dà per scontato che non puoi essere davvero sazio con una dieta a base vegetale, ma questo dipende solo dalla quantità di cibo che mangi, e dal fatto di assumere grassi di qualità a sufficienza. È proprio questo il bello di una dieta a base vegetale: se non ti riempi di cibo spazzatura, puoi mangiare una grossa quantità di [vero] cibo».

Quando si parla di alimentazione per ultrarunner, Scott spiega che si devono trovare cibi di massima digeribilità, consumando 25 grammi di carboidrati ogni 20-30 minuti e innaffiandoli con molta acqua ed elettroliti. Scott sostiene che ci si debba concentrare sul mangiare alimenti specifici per ogni attività sportiva, il che è di capitale importanza in uno sport come il suo: l’assoluta priorità va al consumo della giusta proporzione di carboidrati, proteine e grassi per fornire al corpo il propellente necessario per affrontare corse anche di oltre 160 chilometri. Le quote di macronutrienti, il ritmo dei pasti, gli integratori sportivi e la quantità totale di calorie assunte possono anche essere fattori meno determinanti (pur restando sempre importanti) per gli atleti amatoriali che si allenano tra i 30 e i 60 minuti al giorno per qualche giorno alla settimana, mentre per Scott possono fare la differenza tra determinare o rovinare una prestazione. Spiega lui stesso: «Sono un atleta, quindi devo prestare molta attenzione a come alimento il mio corpo, ma è anche molto divertente farlo».

Gli piace in particolare comprare nei mercati ortofrutticoli a chilometro zero del Colorado, dove vive, cucinare a casa e mangiare una varietà di cibi che rendono particolarmente ricca la sua dieta a base vegetale. Ha inoltre spiegato che durante le corse consuma cibi solidi, per esempio burrito (sì, avete letto giusto), e che mangiare cibi robusti e solidi per ottenere il carburante necessario a garantire molte ore di attività su strada o sui sentieri fa parte del suo approccio nutrizionale alle gare su grandi distanze. Può trattarsi di burrito vegani, panini, sushi a base vegetale o pizza, ma l’importante è che Scott segue una dieta a base vegetale molto varia, sia quando è in gara sia quando non lo è. Passa così tante ore a correre, fino a ventiquattro al giorno nelle gare su distanze estreme, che il suo corpo si è adattato a consumare cibo mentre corre, in alternativa al consumo di soli gel o bevande. Il suo corpo ha bisogno di qualcosa di molto più sostanzioso, e nel corso degli anni, a forza di prove ed errori, ha imparato che cosa funziona meglio per lui. Scott sostiene che non esiste un solo approccio valido per tutti, dato che ogni corpo è diverso dall’altro, ma che l’elemento imprescindibile è ricevere il carburante adeguato, per quantità e qualità, e che ognuno, sperimentando e provando, troverà la migliore «benzina» per allenamenti e gare.

Ma la prima domanda che viene in mente è: perché una dieta plant-based? Scott ha raccontato che da giovanissimo, in Minnesota, andava a caccia e a pesca: era un classico tipo da bistecca e patate. Ma quando è entrato nell’industria della salute, studiando da fisioterapista e poi dedicandosi alla professione medica, ha conosciuto parecchie malattie croniche. A quel punto si è messo alla ricerca di percorsi alternativi per garantirsi una buona condizione fisica, intrigato dagli effetti della dieta sulle generali condizioni fisiche. Scott ha trovato ispirazione nei benefici a lungo termine della dieta a base vegetale, della quale ha appreso gli elementi fondamentali leggendo libri di esperti come il dottor Andrew Weil. Poi ha letto Mad Cowboy di Howard Lyman, ex allevatore diventato militante per i diritti degli animali, e queste letture lo hanno ispirato a compiere un radicale cambiamento alimentare e di stile di vita, facendolo diventare un atleta vegano. Anche se Scott aveva già corso un certo numero di ultramaratone, era appena all’inizio della sua ultraventennale carriera sportiva quando ha adottato una dieta a base vegetale: era il primo anno della sua attività di ultrarunner agonistico. Cos’è successo alle sue prestazioni sportive quando ha abbandonato la dieta a base di bistecche e patate ed è passato a frullati, frutta, verdura, burrito vegani e sushi vegetale? Scott ha risposto a questa domanda descrivendo il suo passaggio a questa dieta: «Le prime cose che ho notato sono stati i benefici in fase di recupero, e la capacità del mio corpo di fornire prestazioni costanti in allenamento e in gara, e questo è un elemento sostanziale [per la performance complessiva]». Quindi ha aggiunto: «Seguendo una dieta vegana non solo miglioravo la mia composizione corporea, ma aumentavo anche la massa muscolare. Molti danno per scontato che sia necessario mangiare prodotti di origine animale per ottenere una grande massa muscolare, o almeno quella che serve per gli sport di potenza, ma questo assunto si è dimostrato falso già molto tempo fa». E ovviamente Scott ha demolito quella leggenda strada facendo, diventando uno degli atleti di maggior rilievo nella sua disciplina sportiva e continuando a esserlo per decenni alimentandosi solo di vegetali.

Conosciamo la storica eredità che Scott ha lasciato dietro di sé – un percorso capace di ispirare un’intera generazione di ultrarunner plant-based –, e colpisce che tutto sia cominciato domandandosi come poteva essere utile alla salute del prossimo. È esattamente questo che la luminosa carriera sportiva di Scott e il suo esempio concreto sono stati capaci di fare per i molti che hanno cambiato in meglio la propria vita.

Darcy Gaechter è stata la prima e sola donna a percorrere in kayak l’intero corso del Rio delle Amazzoni, il fiume più lungo del mondo, più di 6.700 chilometri dalle sorgenti al mare. Quando aveva ventuno anni Darcy ha adottato una dieta a base vegetale, e in quel periodo ha cominciato a impegnarsi seriamente nel kayak, in acqua mossa e nelle spedizioni. Con un background atletico fatto di pallavolo e altri sport di squadra, si è poi dedicata all’arrampicata e all’alpinismo perché era alla ricerca di una nuova avventura, ed è stato il kayak ad attrarla più di tutto.

Lo sport scelto da Darcy è piuttosto impegnativo, praticamente a ogni livello. Prima di tutto per i pericoli presenti in acqua, per la fauna selvatica e anche, come nel caso del Rio delle Amazzoni, per il costante rischio di imbattersi in pirati e taglialegna abusivi. (Prima di cominciare il suo viaggio sul grande fiume, infatti, si è tagliata i capelli per evitare che da lontano si capisse che era una donna.) Poi c’è il fatto che spesso deve trasportare per chilometri il suo kayak da 20 chili abbondanti, con l’aggiunta di un’altra quindicina di chili di materiale da campeggio e di cibo. Con i suoi 163 centimetri di altezza e 54 chili di peso, deve fare appello a tutte le sue risorse fisiche anche solo per arrivare nei luoghi in cui pratica il suo sport. Per avere le energie necessarie, Darcy si affida a due fattori principali: la dieta e lo stato mentale. Il «carburante» delle sue attività è articolato in un menu ricco di carboidrati vegetali. Ecco cosa mangia durante una sua giornata tipo, a casa oppure in kayak.


A casa:

Colazione: granola di cereali e latte di canapa.

Pranzo: burger vegetale (a base di fagioli azuki).

Cena: burrito bowl con riso, fagioli borlotti, tofu, peperoncino rosso tritato, olio d’oliva, amminoacidi liquidi, avocado, pomodoro, cipolla e peperoni verdi, accompagnati da nachos (triangolini di mais) e salsa piccante.

In kayak:

Colazione: bagel, avocado, salsa piccante.

Pranzo: non sempre è possibile, sul fiume, quindi si affida alle barrette energetiche.

Cena: zuppa di fagioli neri disidratati o di lenticchie.



Inoltre, ciò che la aiuta in quelle condizioni ambientali estreme e nei lunghi periodi che trascorre lontano dalle comodità casalinghe è la sua forte predisposizione mentale. Come spiega lei stessa, parlando di come affronta sfide e ostacoli: «Se lasci che queste cose diventino il punto focale dei tuoi pensieri, la situazione diventa insostenibile. Se invece riesci a mantenere un atteggiamento mentale positivo, concentrandoti sulle meraviglie che ti circondano e su quelle che sta facendo il tuo corpo, senza dubbio ti sentirai molto meglio nella condizione in cui ti trovi». E quando è in viaggio, oppure sul fiume, Darcy non fa mai nessuno strappo alla sua dieta plant-based. «Quando parto per un viaggio fluviale che dura una settimana e tutti i miei compagni d’avventura vanno al ristorante a mangiarsi un hamburger, ci vuole una salda convinzione per restare nel parcheggio a cucinarsi il pasto. Ma negli ultimi due decenni ne è sempre valsa la pena.»

Più di cinque anni dopo avere conquistato il Rio delle Amazzoni, periodo nel quale ha affrontato molte altre imprese, Darcy voleva impegnarsi in qualcosa di altrettanto stimolante. Così, per festeggiare il suo quarantesimo compleanno, ha deciso di correre per quasi 65 chilometri nelle Elk Mountains del Colorado, superando un dislivello verticale totale di poco meno di 5.000 metri: un risultato strabiliante, prima di tutto perché ottenuto dopo sole sei settimane di allenamento alla corsa. Lei stessa ne ha parlato in questi termini: «Questo genere di cose per me era del tutto inimmaginabile, prima della mia vita plant-based».

Ma non sono solo gli atleti di resistenza a trarre beneficio dalla forza e dal carburante forniti da una dieta ad alto contenuto di carboidrati. Molti atleti che praticano sport di squadra, e perfino molti tra quelli che fanno body building e sollevamento pesi, seguono un regime dietetico a contenuto relativamente alto di carboidrati. Proprio per questo abbiamo il piacere di presentarvi una delle atlete in assoluto più forti del mondo, una veterana ventennale della dieta plant-based che ha dominato in tutte le discipline sportive in cui si è cimentata: Vanessa Espinoza.

Vanessa ha adottato una dieta plant-based all’inizio degli anni Duemila, quando giocava nel campionato studentesco americano di basket femminile. In seguito ha continuato a giocare per la Colorado State University, allora settima in campionato, sostenuta da una borsa di studio che le ha consentito di ottenere una laurea breve in Scienze motorie. Da lì è stata selezionata dalle Indiana Fever per giocare nella WNBA, la lega professionistica del basket femminile statunitense, ma senza mai riuscire a scendere sul parquet di gioco con la maglia della squadra. Dopo la morte di suo padre, ex pugile professionista, ha infatti scelto di lasciare la WNBA per restare a casa con sua madre, e poi ha dedicato la vita alla boxe, come omaggio al padre. È diventata per tre volte «Guanto d’oro», cioè campionessa nazionale di pugilato del Colorado, prima di destinare il resto della sua carriera sportiva al sollevamento pesi e alla missione di diventare il più forte possibile.

Vanessa ha accumulato muscoli e forza a un livello che molti non credevano possibile, e dopo anni di allenamento con i pesi ha deciso di cimentarsi nel sollevamento pesi agonistico. Alla sua primissima gara ha sfiorato il record mondiale, poi ha continuato a vincere tutte le competizioni a cui ha partecipato, facendo tutto il percorso fino all’Olympia, l’evento di body building più prestigioso del mondo.

In quanto cestista d’élite, pugile, sollevatrice di pesi e powerlifter agonistica, e con un’istruzione superiore in Scienze motorie, Vanessa sa che non sono solo le proteine a costruire un corpo capace di prestazioni simili, e che i micronutrienti contenuti nei carboidrati complessi sono essenziali per le prestazioni atletiche di punta, per la solidità del sistema immunitario e per le eccezionali condizioni di salute generali che garantiscono agli atleti di esprimersi sempre al massimo della forma. Anche se le proteine e i grassi sono parte integrante del suo programma nutrizionale quotidiano, le fondamenta sono rappresentate dai carboidrati.

Osservando la ripartizione nutrizionale dei pasti organizzati da Vanessa su base settimanale e misurati fino all’ultimo grammo, tutti a base di cibi vegetali integrali, si nota che nel suo consumo calorico predilige i carboidrati, seguiti dai grassi e a loro volta dalle proteine, e che la sua dieta è sempre ricca di fibre e di acqua. Pur preferendo d’istinto gli alimenti ad alto contenuto proteico, come capita a molti atleti di forza, è importante sottolineare che molti di quei cibi proteici sono ricchi anche di carboidrati, e che alcuni contengono più carboidrati che proteine. I fagioli sono un esempio perfetto. Anche se di solito si pensa ai fagioli come a un alimento vegetale ricco di proteine, quasi tre quarti delle calorie che forniscono derivano dai carboidrati (fanno eccezione i fagioli di soia, motivo per cui tofu e tempeh sono le maggiori fonti di proteine concentrate, rispetto alla maggior parte degli altri fagioli; l’alto contenuto proteico dei fagioli di soia, e l’ancora maggiore contenuto proteico di tofu e tempeh trattati il meno possibile, è quello che rende questi alimenti così versatili, quando si tratta di sostituire le proteine di origine animale). Altre fonti proteiche nella dieta di Vanessa, come la quinoa e le lenticchie, hanno un contenuto di carboidrati altrettanto elevato, e questo vale anche per tutta la verdura, anche a foglia, e la frutta, che forniscono al suo menu grandi quantità di micronutrienti.

Scegliendo dal vasto catalogo dei suoi programmi alimentari e delle relative ricette, con informazioni nutrizionali calcolate su base settimanale, il consumo medio di Vanessa è il seguente:


	Calorie giornaliere: 2.270.

	Calorie giornaliere da carboidrati: 1.100.

	Calorie giornaliere da proteine: 540.

	Calorie giornaliere da grassi: 630.

	Percentuale di macronutrienti assunti: 48 per cento carboidrati, 28 per cento grassi, 24 per cento proteine.

	Assunzione media di fibre: 74 g.



Ed ecco una sintesi secondo il metodo più comune di indicazione dei valori:


	Calorie: 2.270.

	Carboidrati: 275 g.

	Proteine: 135 g.

	Grassi: 70 g.

	Fibre: 74 g.



Guardando superficialmente le quantità espresse in grammi, senza tenere conto della densità calorica, si finisce per concludere che dopo i carboidrati Vanessa riceve la maggior parte delle rimanenti calorie dalle proteine, seguite dai grassi. Ma non è affatto così. Come abbiamo visto, carboidrati e proteine forniscono solo 4 calorie per grammo, mentre i grassi ne forniscono 9. Quindi, anche se il valore in grammi delle proteine è quasi due volte quello dei grassi, in realtà nella dieta di Vanessa ci sono molte più calorie dai grassi (circa 630 al giorno) che dalle proteine (circa 540 al giorno). Proprio per questo è utile conoscere sia la percentuale media dei macronutrienti che si assumono (nel caso di Vanessa, circa 50/25/25, valori abbastanza comuni tra gli atleti di forza), sia il valore in grammi di ogni macronutriente, dato che nella maggioranza dei casi le informazioni nutrizionali sono espresse in grammi.

Trattandosi di una campionessa nel basket, nel pugilato e nel sollevamento pesi, si potrebbe pensare che Vanessa sia molto alta e pesi tra i 70 e i 90 chili. Invece, pur essendo alta solo 160 centimetri e pesando 59 chili, Vanessa è in grado di sollevare in stacco più di 181 chili, in squat più di 165 e in sollevamento sulla panca lo strabiliante peso di 111 chili. Ed è proprio per via delle sue dimensioni contenute e per la sua routine di allenamento basata su esercizi di breve durata e di forza esplosiva, tra sollevamento pesi, pugilato e scatti di corsa, che il suo fabbisogno calorico medio quotidiano si attesta sotto le 2.300 calorie, invece delle oltre 3.000 necessarie a molti atleti più massicci di lei, oppure a quelli che si allenano per prove di maggiore durata. Anche se Vanessa è incredibilmente muscolosa, essendo dotata di una maggiore massa muscolare di gran parte degli atleti maschi della sua taglia, conserva un basso livello di grasso corporeo e non consuma calorie in eccesso per il solo gusto di mangiare di più, e lo fa soprattutto perché non vuole ridurre le proprie prestazioni atletiche appesantendosi con l’accumulo di grassi.

Alimentarsi con i vegetali

Tanto il nostro cervello quanto i nostri muscoli preferiscono alimentarsi con carboidrati, seguiti dai grassi e poi dalle proteine come ultima risorsa (torneremo più avanti sull’argomento). Quando consumiamo carboidrati, prima questi vengono convertiti in glucosio, poi immagazzinati nel fegato e nei muscoli sotto forma di glicogeno, per essere usati in un secondo momento come energia.

Quando ci alleniamo, per alimentarsi il nostro corpo attinge da quel glicogeno immagazzinato. Poi, quando esauriamo la riserva di glicogeno, utilizza il grasso immagazzinato come fonte secondaria di carburante. (Come abbiamo accennato nel precedente capitolo, e come ripeteremo nel corso del libro, le proteine di rado vengono utilizzate come fonte di energia, malgrado la straordinaria popolarità delle affermazioni – sbagliate – che sostengono il contrario.)

Forse vi è capitato di sentire che una dieta a basso contenuto di carboidrati, magari chetogenica, costringe il corpo ad attingere energia dai grassi immagazzinati. L’idea di fondo è che utilizzando gli acidi grassi e gli amminoacidi invece del glucosio, il corpo sia in grado di bruciare grassi e allo stesso tempo di stimolare il pancreas a ridurre la produzione di insulina, provocando una diminuzione del glucosio nel sangue. Ma questa condizione fisiologica (chiamata «chetosi») non è sostenibile a lungo termine. Ricordate che vi abbiamo detto che il cervello ha bisogno di glucosio come carburante? Nella chetosi, il fegato comincia a produrre corpi chetonici come sostituto d’emergenza del glucosio, ma questa non è la fonte di energia preferita dal cervello. Se si mantiene il corpo in una perpetua condizione di chetosi, il risultato può essere nocivo per la salute e portare a malattie croniche. Anche se questa strategia può funzionare per alcuni individui, non è affatto una cosa sui cui basare la nostra salute. I carboidrati, d’altra parte, offrono una fonte d’energia immediatamente disponibile, permettono di mantenere un profilo di macronutrienti equilibrato e supportano in maniera ottimale le funzioni fisiologiche.

Quindi dovete mangiare più carboidrati? Sì, ma con una premessa. Prima di tutto, è importante capire che non tutti i carboidrati sono uguali, poiché si presentano in forme semplici e in forme complesse. Pensate ai carboidrati complessi come a quei cibi integrali e non trattati, con il loro contenuto di fibre e amidi ancora intatto: cereali integrali, legumi, verdura e frutta. Al contrario, i carboidrati semplici sono trattati: pensate al succo di mela rispetto alle mele, per esempio, e ovviamente agli alimenti raffinati come lo zucchero bianco o quello di canna, lo sciroppo di mais e i cereali lavorati, compresa la farina bianca, così come a qualunque cibo o bevanda con zuccheri che non sono presenti in natura e che gli vengono aggiunti, come i dolci e le bevande gassate. La principale differenza tra le due categorie è che i carboidrati semplici vengono digeriti più rapidamente e provocano un picco, intenso quanto temporaneo, del livello di zucchero nel sangue, seguito da un altrettanto rapido crollo, mentre i carboidrati complessi ci mettono più tempo a calare. Pensate alla botta di energia, rapida e potente, che si riceve da carboidrati semplici come succhi di frutta, bevande energetiche, gel energetici e cibi dolcificati; all’opposto, considerate il lento rilascio di carburante fornito da lenticchie, mais, zucca e patate dolci. L’istruttore delle star John Pierre, esperto in nutrizione e fitness plant-based, ha descritto in maniera memorabile la differenza tra questi carboidrati: i carboidrati semplici sono come fogli di giornale che bruciano nel caminetto, mentre i carboidrati complessi sono come un ceppo di legna che brucia lentamente. Uno si esaurisce in fretta, l’altro fornisce energia a lungo termine.

Il complesso caso contro i carboidrati semplici

Una delle principali ragioni per limitare i carboidrati semplici è l’enorme quantità di zucchero che contengono. Nel 2014 l’Organizzazione mondiale della sanità ha dimezzato la quota giornaliera di zucchero raccomandata, facendola scendere dal 10 al 5 per cento delle calorie assunte quotidianamente, che per un individuo adulto con un indice di massa corporea normale equivale a 6 cucchiaini, cioè 25 grammi. Una comune bevanda sportiva può contenere più di 35 grammi di zucchero in una sola bottiglietta da mezzo litro! E una bottiglia da un litro può contenere anche più di 50 grammi zucchero, ovvero il doppio della quantità giornaliera totale raccomandata.

Molti non si rendono conto che gran parte degli zuccheri che assumono sono «nascosti» negli alimenti trattati. Qualche esempio:


	Una lattina di una bevanda gassata può contenere fino a 10 cucchiaini (40 g) di zucchero.

	Un cucchiaio di ketchup contiene 1 cucchiaino di zucchero.

	Una normale ciotola di cereali contiene 20 g di zucchero aggiunto.

	Il succo di frutta può contenere fino a 40 g di zucchero a porzione.

	La granola normalmente in commercio spesso contiene 6 cucchiaini di zucchero a porzione.

	Una lattina di tè freddo può contenere 33 g di zucchero.

	Le barrette proteiche contengono fino a 30 g di zuccheri aggiunti.

	La frutta in scatola viene conservata in uno sciroppo zuccherino.

	I frullati confezionati possono contenere fino a 24 cucchiaini di zucchero per singola porzione.

	La salsa barbecue, i sughi pronti per la pasta e altre salsine e condimenti vari sono spesso pieni di zucchero, arrivando fino a parecchi cucchiaini di zucchero a porzione.



A meno che li si assuma strategicamente per ripristinare le calorie perse durante l’attività fisica, gli zuccheri semplici aggiuntivi spesso comportano un apporto calorico eccessivo, e secondo gli Istituti nazionali di sanità (NIH) degli Stati Uniti è collegata a un incremento nel rischio di obesità, diabete di tipo 2, cardiopatie e cancro.

Poi c’è la questione dei dolcificanti artificiali come aspartame, saccarina e sucralosio, presenti in vari prodotti commerciali. Questi sostituti sintetici sono derivati da sostanze presenti in natura, ma che sono state alterate chimicamente, e vengono collegati ad aumenti di peso, a resistenze alla perdita di peso, a sconvolgimenti dell’equilibrio batterico nel tratto digestivo, a un aumento del desiderio di assumere zucchero e a disturbi della glicemia.

Per riprendere il controllo della vostra nutrizione, dovete essere consapevoli di quanti cibi trattati sono presenti nel vostro regime alimentare: farine e zuccheri raffinati, bevande zuccherate, barrette energetiche e proteiche ricoperte di cioccolato e altri zuccheri semplici superflui che probabilmente si sono insinuati nelle vostre abitudini quotidiane. Potete cominciare eliminandoli: scegliete voi se uno alla volta oppure tutti insieme. È una sfida impegnativa, ma vale la pena di affrontarla per adottare un regime alimentare in linea sia con la vostra salute sia con i vostri obiettivi atletici. Inoltre, evitare gli alimenti che hanno effetti negativi sulla vostra salute, optando per quelli che vi aiuteranno a esprimervi al meglio, è anche un’importante emancipazione che infonde forza e determinazione.

Per quanto riguarda invece gli zuccheri presenti negli alimenti integrali, non c’è niente da temere. In natura ci sono molti alimenti che contengono zuccheri, e per natura noi siamo portati e predisposti a mangiarli. Frutta e verdura contengono anche acqua e fibre che mitigano gli effetti negativi degli zuccheri che contengono, per esempio i picchi di insulina. Invece, quando lo zucchero viene estratto, concentrato e aggiunto ad altri cibi, oppure consumato direttamente, crea problemi a causa delle conseguenze sulla glicemia e perché è sostanzialmente privo di micronutrienti. Gli alimenti con molti zuccheri semplici sono spesso anche pieni di grassi (pensate ai pasticcini e ai dolci in generale).

I vegetali non trattati, d’altra parte – e in particolare frutta e verdura – hanno pochissime calorie, e il corpo utilizza il loro contenuto zuccherino come carburante, oppure lo immagazzina sotto forma di glicogeno per usarlo in seguito. Al contrario, l’energia derivante dagli alimenti grassi, zuccherini e ricchi di calorie, se non viene interamente bruciata come carburante viene immagazzinata sotto forma di grassi. Molto del cibo trattato che mangiamo viene immagazzinato sotto forma di grassi, tranne la piccola quantità di zuccheri semplici (come avviene con i gel energetici o le bevande per lo sport) che viene consumata immediatamente prima o durante una prova sportiva, poiché viene utilizzata come carburante per lo sforzo fisico.

Quindi la frutta è la perfetta fonte di energia naturale a breve termine, e per di più si presenta con la giusta composizione di acqua, fibre, antiossidanti, vitamine e minerali: è uno dei migliori alimenti preallenamento disponibili, argomento sul quale ci dilungheremo più avanti nel corso di questo capitolo. E determinati alimenti, come i frutti molto maturi, rilasciano una quantità perfino maggiore di zucchero (energia), sostanzialmente trasformandosi da fonti di carboidrati complessi in fonti di carboidrati semplici sotto il profilo degli effetti energetici, come nel caso delle banane molto mature. La frutta disidratata, anche se non è più nello stato di natura in cui conteneva acqua, resta comunque ricca di fibre e carboidrati semplici, il che la rende un’altra eccezione alla regola dei carboidrati semplici, che quindi si applica sostanzialmente agli zuccheri isolati, trattati o estratti e infine aggiunti ad altri alimenti.

Che tipo di carboidrati dovreste dunque consumare su base regolare? Probabilmente la risposta non vi sorprenderà: i carboidrati complessi, il più delle volte. I carboidrati non lavorati come le verdure a foglia, le verdure crucifere, la frutta e i legumi sono i cibi più sani del pianeta in termini di densità nutrizionale, ovvero del parametro che misura le loro qualità nel modo più onesto. E anche se i cereali minimamente trattati non sono ricchi dal punto di vista nutrizionale quanto frutta, verdura e legumi, rimangono un bel po’ al di sopra degli alimenti non a base vegetale per quanto riguarda la capacità di produrre energia e il rendimento nutritivo. Grano, avena, riso, orzo, quinoa, grano saraceno e farro sono le pietre angolari dei regimi dietetici di intere popolazioni del mondo, e sono tra le fonti di carboidrati che si consumano di più in una dieta plant-based. Per molti degli atleti olimpionici e professionisti presentati in questo libro, i cereali sono un elemento dominante dei loro programmi alimentari quotidiani, in particolare abbinati a legumi e verdure per formare un menu ricco di calorie, ad alta densità di nutrienti ed energetico, capace di sostenere le loro imprese atletiche.

Niente dimostra meglio il rapporto «massima resa-minima spesa» fornito dai carboidrati complessi (che in questo senso sono anche la prova indiscutibile dell’assoluta superiorità degli alimenti a base vegetale rispetto a quelli a base animale) dell’Indice della densità dei nutrienti aggregati (ANDI) creato dal dottor Joel Fuhrman. Il punteggio ANDI classifica i cibi sulla base dei nutrienti per calorie utilizzando trentaquattro importanti parametri nutrizionali, con valori che vanno da 1 (minima densità di nutrienti) a 1.000 (massima densità di nutrienti). Riuscite a indovinare quali alimenti sono in cima alla classifica ANDI? Ma certo, le verdure a foglia, soprattutto quelle della famiglia delle crucifere. Ecco alcuni esempi, giusto per mostrarvi il contenuto in nutrienti di diversi tipi di alimenti:

Classifica ANDI degli alimenti più comuni

Cavolo riccio: 1.000

Cavolo verde: 1.000

Senape bruna: 1.000

Crescione: 1.000

Bietole: 895

Spinaci: 707

Rucola: 604

Lattuga romana: 510

Cavolini di Bruxelles: 490

Carote: 458

Cavolo cappuccio: 434

Broccoli: 340

Cavolfiori: 315

Peperoni verdi: 265

Funghi: 238

Asparagi: 205

Pomodori: 186

Fragole: 182

Patate dolci: 181

Zucchine: 164

Carciofi: 145

Mirtilli: 132

Lattuga iceberg: 127

Uva: 119

Melone: 118

Cipolle: 109

Semi di lino: 103

Arance: 98

Cetrioli: 87

Tofu: 82

Semi di sesamo: 74

Lenticchie: 72

Pesche gialle: 65

Semi di girasole: 64

Fagioli rossi: 64

Piselli freschi: 63

Ciliegie: 55

Ananas: 54

Mele: 53

Mango: 53

Burro di arachidi: 51

Mais: 45

Pistacchi: 37

Fiocchi d’avena: 36

Gamberetti: 36 *

Uova: 31

Noci: 30

Banane: 30

Mandorle: 28

Avocado: 28

Patate bianche: 28

Petto di pollo: 24

Carne trita di manzo: 21

Patatine fritte: 12

Formaggio Cheddar: 11

Succo di mela: 11

Olio d’oliva: 10

Pane bianco: 9

Nachos: 7

Bibite a base di cola: 1

* Prodotto animale meglio classificato.

Notate come il cavolo riccio abbia un punteggio di oltre ventisette volte superiore a quello dell’alimento animale meglio classificato (gamberetti), e come il tofu sia molto più denso di nutrienti di qualunque tipo di carne, formaggio o uova (come abbiamo spiegato nel capitolo 3, in effetti il tofu è una fonte, buona quanto pulita, per assumere proteine, a dispetto della cattiva reputazione della soia). Ma ecco dove sta l’inghippo: le verdure a foglia non forniscono molte calorie. Quindi, anche se ottengono il massimo punteggio ANDI garantendo la massima quantità di nutrienti per calorie, è improbabile che possiate mangiare verdure a foglia in quantità sufficiente per ricavarne una quantità di calorie adeguata. Ed è qui che entra in gioco l’alimentazione variata, che assicura le calorie necessarie. Il cavolo riccio, il cavolo verde, gli spinaci e i cavolini di Bruxelles sono tra gli alimenti a più elevata densità nutritiva, ma per ottenere una quantità di calorie sufficiente a sostenere la vostra attività sportiva dovrete abbinarvi alimenti con una maggiore densità calorica, come patate dolci, tofu, lenticchie, fagioli, tempeh, avocado, burro di noci, avena e riso.


NUTRIRE L’INTESTINO

Una ragione in più per mettere i carboidrati vegetali non trattati al centro della vostra dieta è che sono l’alimento migliore per il vostro intestino. Parte del sistema digerente, l’intestino contiene miliardi di micro-organismi, principalmente batteri, alcuni dei quali sono benefici e utili per la salute, mentre altri provocano stati infiammatori. L’obiettivo è quello di far pendere la bilancia dalla parte di quelli buoni, ed è qui che entrano in gioco i vegetali integrali. Le fibre che assumete dalle verdure, soprattutto da quelle a foglia, nutrono i batteri benefici e tengono sotto controllo i batteri patogeni. Inoltre, garantirsi con le fibre vegetali una riserva di batteri buoni ha effetti importanti: è possibile guarire dagli stati infiammatori, equilibrare il pH, curare problemi digestivi come la sindrome dell’intestino irritabile e le diverticoliti, ridurre il rischio di cancro al colon, aumentare le energie e diminuire il senso di gonfiore. E dato che l’intestino comunica direttamente col cervello e interviene sull’equilibrio ormonale e sul sistema immunitario, prendendosi cura di questo centro vitale ci si garantisce anche l’equilibrio umorale, il tono metabolico, la risposta allo stress in caso di eventi avversi e la regolarità delle reazioni del sistema immunitario.



Dolci eccezioni

In alcune situazioni, però, i carboidrati complessi non sono lo strumento più adatto, in particolare quando avete bisogno di una rapida ricarica di energia senza rallentare la digestione. Per esempio, nel bel mezzo di una maratona una bevanda elettrolitica con zuccheri semplici può fornirvi una sferzata di energia che le lenticchie, con il loro contenuto di amidi e di carboidrati più complessi, non possono darvi. È per questo che gli atleti di resistenza utilizzano gel, snack alla frutta, barrette energetiche e bevande per lo sport malgrado l’evidente carenza di nutrienti di quei prodotti: sono alimenti confezionati in forme adatte al consumo rapido, perfino durante una corsa o mentre si è in bici. In certi casi, tentare di farlo con una banana, una mela o altra frutta, verdura, legume o cereale non funziona (anche se ai punti-ristoro delle ultramaratone capita che vengano offerte le patate: in quel caso, l’intensità dello sforzo è sufficientemente bassa che il corpo può permettersi di digerire e utilizzare un surplus di fibre). Pertanto, quando trasportare, masticare o digerire del cibo nella sua forma naturale non è possibile, il carburante fornito dai carboidrati semplici può essere più utile che dannoso.

A ogni modo, è opportuno sottolineare che potete anche prepararvi da soli, e usando cibi sani, i prodotti da assumere mentre praticate sport. Per esempio, potete snocciolare dei datteri e frullarli con acqua di cocco per ottenere una potente sferzata di energia dagli zuccheri naturalmente presenti nei datteri e dagli elettroliti naturalmente presenti nell’acqua di cocco: è un prodotto diffuso da anni nella comunità degli atleti di resistenza plant-based, ed è conosciuto come «Dattorade».

Un’altra (piccola) eccezione alla regola del no allo zucchero raffinato e ai dolcificanti artificiali è quella dei dolcificanti naturali, ovvero fonti di zuccheri di origine vegetale e trattate il minimo possibile, che di tanto in tanto potete usare per addolcire cibi come i fiocchi d’avena o magari per preparare dei brownies di patate dolci (vedi ricetta). Tra questi dolcificanti «accettabili» ci sono lo zucchero di palma da cocco, lo sciroppo d’acero, lo sciroppo di yacón, lo sciroppo di sorgo e la stevia. Di particolare valore è la stevia, un dolcificante derivato dalle piante della famiglia Stevia rebaudiana, per via del suo indice glicemico pari a zero: questo significa che non provoca nessun picco nello zucchero sanguigno e nel livello di insulina.

I carboidrati nel vostro piatto

I carboidrati sono la fonte preferita dal corpo per ottenere energia, quindi è logico mangiarne in quantità, ovvero tra il 50 e il 70 per cento delle calorie totali, a seconda del livello di attività. Quanti carboidrati dovete mangiare dipende dal tipo di sport che praticate. In generale, gli sport incentrati sulla resistenza necessitano di una maggiore percentuale di calorie fornite dai carboidrati rispetto a quelli di forza e di potenza, per i quali dovrebbe essere aumentata l’assunzione di proteine e grassi.

Il modo migliore per capire che cosa funziona meglio per voi è provare prima una dieta basata sul consumo di carboidrati al 70 per cento del totale, e poi una al 50 per cento, per un paio di settimane ciascuna e prendendo nota sia del cibo mangiato, sia di come vi sentite. A quel punto potrete elaborare la strategia più pratica e adatta alle vostre esigenze. Per la maggioranza degli atleti di resistenza la combinazione ottimale di carboidrati, grassi e proteine potrebbe essere attorno al 60/20/20 per cento, mentre alcuni atleti andranno meglio a 70/15/15 per cento, e un 50/25/25 per cento sarà l’ideale per la maggior parte degli atleti di forza. L’uso di app come MyFitnessPal o Cronometer vi aiuterà a tenere traccia di queste percentuali.

Una volta stabilita la proporzione tra carboidrati, grassi e proteine che funziona bene per voi, potrete cominciare a pensarla in grammi invece che in percentuali di calorie. Per i primi due giorni, o magari anche per una settimana, potrebbe esservi utile annotarvi (oppure inserire i dati in un’app) tutto quello che mangiate e calcolarne i macronutrienti, in modo da rendervi conto della corrispondenza tra la realtà e l’idea che vi siete fatti. Più sarete consapevoli del contenuto calorico e di macronutrienti dei cibi a base vegetale, più vi sarà semplice calibrarne le quantità senza dovervi affidare a noiose registrazioni, ma badando soltanto a come vi sentite e ai risultati che ottenete.

Quanto al decidere che cosa mangiare, la scelta di alimenti ad alto contenuto di carboidrati è praticamente infinita, dato che comprendono tutta la frutta, la verdura, i cereali e i legumi. E vale la regola che più se ne mangiano e meglio è, purché la vostra dieta sia varia e purché rispettiate la quantità giornaliera di calorie stabilita in base ai vostri specifici obiettivi sportivi. Già, perché non tutti i carboidrati complessi funzionano alla stessa maniera.

Come abbiamo detto, alimenti come avena, patate, riso integrale, lenticchie, igname, fagioli e altri carboidrati amidacei forniscono energia per un ampio arco di tempo, mentre i carboidrati ottenuti dalla frutta e da verdure meno amidacee di solito bruciano più in fretta. Quindi, se dovete cominciare una sessione di allenamento entro 10-30 minuti, farete bene a mangiare della frutta, che fornisce energia da carboidrati digeriti rapidamente. Ma se il vostro allenamento è tra un paio d’ore, è meglio optare per alimenti a maggiore densità calorica, come patate, avena, riso o fagioli, capaci di fornire carburante dai carboidrati a più lento rilascio e di maggiore durata.

Analogamente, se durante gli allenamenti che durano più di un’ora cominciate a perdere vigore (per esempio, vi manca la forza mentre state sollevando pesi, o vi sentite come se aveste sbattuto contro un muro mentre correte o pedalate), possono essere utili dei carboidrati complessi ad azione più rapida. Mangiare una banana o un paio di manciate di frutti di bosco appena prima di cominciare un allenamento può aiutarvi ad arrivare in forze fino in fondo. Dopo l’allenamento, dei carboidrati più ricchi di amidi e più corposi, come patate dolci, zucca, lenticchie e riso, sono ottimi per il recupero.

Per fortuna, la scelta degli alimenti nella categoria dei carboidrati è ampia e varia. Ecco una lista di fonti ideali di carboidrati per gli atleti e i momenti migliori in cui consumarli.

Frutta (eccellente per dare energia prima e durante gli allenamenti)

Mele, Arance, Banane, Mirtilli, More, Lamponi, Fragole, Mirtilli rossi, Mango, Meloni, Ananas, Prugne, Pesche gialle, Pesche nettarine, Albicocche, Ciliegie, Pomodori*, Pompelmi, Datteri, Jackfruit, Maracujá, Fichi. Kiwi. Melagrane

* Il pomodoro in realtà è un frutto, ma si tende a classificarlo tra le verdure per via dell’utilizzo che se ne fa.

Verdure amidacee (ottime per ricevere energia un’ora o due prima degli allenamenti, e per nutrirsi dopo)

Patate, Igname. Patate dolci, Zucca di ghianda, Zucca violina, Plátani, Piselli

Verdure a basso contenuto di amidi e non amidacee (ottime dopo gli allenamenti)

Barbabietole, Carote, Mais, Fagiolini. Cavolo riccio, Lattuga, Cavolini di Bruxelles, Broccoli, Cavolfiori, Asparagi, Carciofi, Cetrioli, Cipolle, Ravanelli, Zucchine

Legumi (ottimi per alimentarsi dopo gli allenamenti e sentirsi sazi)



	Lenticchie
	Fagioli borlotti
	Fagioli dall’occhio



	Fagioli rossi
	Fagioli neri
	Fagioli azuki



	Ceci
	Piselli secchi
	Fagioli Lima



	Fagioli di soia
	Fave
	




Cereali e pseudocereali (ottimi per ricevere energia prima degli allenamenti e per nutrirsi dopo)

Riso integrale, Riso bianco, avena, Quinoa*, Grano saraceno*, Orzo, Amaranto*, Riso selvatico*, Miglio*, Farro, Bulgur

* Quinoa, grano saraceno, amaranto e miglio tecnicamente sono semi e sono chiamati «pseudocereali», cioè assomigliano ai cereali, vengono cucinati a mangiati come cereali e forniscono molti benefici analoghi a quelli dei cereali. Allo stesso modo, abbiamo elencato il riso selvatico nella categoria dei cereali, anche se tecnicamente è una pianta acquatica, e in alcune parti del mondo viene considerato una verdura.

Tenete sempre presente che mangiare per migliorare le prestazioni atletiche non deve essere noioso, quindi siate creativi quando preparate i vostri programmi alimentari utilizzando i cibi sopra elencati (e i molti altri che qui non compaiono), così come quelli ricchi di proteine come tofu e tempeh, e altri alimenti ad alta densità proteica e fonti di grassi di qualità come avocado, cocco, frutta secca, semi e burro di arachidi. Quando questi elementi vengono combinati e cotti con salse, erbe e spezie ispirandosi alle cucine di tutto il mondo, mangiare cibi vegetali integrali comincia a diventare molto più gradevole che utile.

In questa lista non compaiono i carboidrati semplici, visto che nella vostra dieta dovrebbero essere limitati. Dovreste infatti puntare a ridurre al minimo l’assunzione di carboidrati semplici derivanti da alimenti lavorati.

Conservate le bevande preallenamento per quando ne avrete davvero bisogno, e le bevande con elettroliti per le prestazioni sportive particolarmente impegnative, specie nei climi molto caldi. Lasciate le «barrette energetiche» ricoperte di cioccolato sugli scaffali dei negozi e dei supermercati, e provate invece a mangiare un po’ di mirtilli e di frutta secca mista. Ogni volta che vi è possibile, affidatevi a un’alimentazione incentrata sul cibo vegetale integrale, prima, durante e dopo l’attività fisica. Ma se lo sport che praticate lo richiede, quando serve usate gel, bevande e zuccheri semplici: basta che non li utilizziate come sostituti del cibo, e che vi assicuriate di ricostituire i nutrienti persi durante lo sforzo fisico con alimenti vegetali e acqua.


«Quando sono passata a una dieta a base vegetale mi sono resa conto di avere molte più energie, e che il mio corpo era molto più tonico. Oggi sono vegana da sette anni e mi sento da favola! Mi alleno praticamente tutti i giorni, e ci vuole un allenamento davvero molto intenso per farmi sentire indolenzita. Inoltre mi sento più leggera sulle gambe, e più forte durante gli allenamenti.»

TIA BLANCO, surfista professionista e campionessa del mondo




«Mi sento più leggero, non solo perché sono più consapevole del mio peso, ma in termini di maggiore leggerezza sulle gambe e di minore fiacchezza. Durante la giornata il livello delle mie energie è più equilibrato e costante, e i tempi di recupero sono molto più rapidi.»

YASSINE DIBOUN, ultramaratoneta




«Da quando sono passato a una dieta vegetale sono molto più forte: in sala pesi i miei numeri sono cresciuti. In generale, sul piano fisico sono nella migliore condizione della mia vita.»

DAVID VERBURG, corridore velocista, medaglia d’oro olimpica




«Grazie alla dieta a base vegetale ho così tante energie che ho corso per due volte la maratona di Montreal malgrado il mio peso di 130 chili abbondanti. Correre per 42 chilometri è una cosa che non avrei mai considerato possibile prima di adottare una dieta a base vegetale.»

GEORGES LARAQUE, ex giocatore di hockey su ghiaccio della NHL, dove ha militato per tredici anni




«L’esercizio fisico è uno dei modi più efficaci per aumentare il flusso sanguigno nei tessuti e per stimolarne l’ossigenazione. Quando viene sottoposto a un impegno importante, il mitocondrio dei tessuti muscolari si replica, creando una catena di profondi effetti metabolici. Uno degli effetti più rilevanti sulla biogenesi mitocondriale nel tessuto muscolare è un’accresciuta sensibilità all’insulina. Questo consente ai muscoli di assorbire grandi quantità di glucosio dal sangue utilizzando piccole dosi di insulina. Così il glucosio può essere utilizzato subito per produrre energia, oppure essere immagazzinato sotto forma di glicogeno per un uso successivo. I muscoli insulino-sensibili operano in maniera estremamente efficiente, utilizzando prioritariamente il glucosio come carburante. Quando mangiano una varietà di alimenti vegetali integrali che comprende frutta, verdure amidacee, legumi e cereali integrali, gli atleti ricevono una significativa quantità di glucosio dai carboidrati, fornendo ai muscoli insulino-sensibili il carburante perfetto di cui hanno bisogno per produrre in maniera efficiente l’ATP [adenosina trifosfato], utilizzando quantità molto basse di insulina. La ricerca scientifica indica che gli individui insulino-sensibili corrono un rischio molto più basso di contrarre molte malattie croniche, incluso il diabete di tipo 2, le patologie cardiovascolari e il cancro. Quindi essere insulino-sensibili migliora la funzione muscolare durante lo sforzo fisico e allo stesso tempo riduce enormemente i rischi di sviluppare malattie croniche a lungo termine.»

Dottor CYRUS KHAMBATTA, coautore del bestseller Mastering Diabetes




«Molti hanno sentito parlare del collegamento tra cervello e intestino, ovvero dell’influenza che i microbi intestinali possono avere sul nostro umore, sulle nostre funzioni cerebrali e perfino sui nostri desideri. Ma qualcuno si è reso conto che esiste una connessione anche tra intestino e muscoli? La ricerca suggerisce che il microbioma intestinale aiuti a preservare dimensioni, forza e funzione dei nostri muscoli mentre invecchiamo. Nuove ricerche indicano che i microbi intestinali possono effettivamente migliorare le nostre prestazioni fisiche. Si può anche avere l’aspetto di divinità greche ma essere decrepiti dentro. Sono fin troppi i culturisti che sacrificano la loro salute a lungo termine per avere un corpo scolpito a breve termine. Si tratta di una scelta del tutto evitabile: con una dieta a base vegetale puoi ottenere una condizione fisica ottimale e allo stesso tempo migliorare la tua salute, invece di buttarla via. Il microbiota intestinale è collegato agli stati infiammatori e al sistema immunitario, entrambi fattori critici per l’aumento muscolare e per il recupero dopo lo sforzo fisico. Quando ottimizziamo la nostra condizione intestinale ne vediamo i risultati in palestra e nel recupero più rapido. Come ottimizzare il microbioma intestinale? È ovvio: mangiare vegetali in abbondanza e varietà.»

Dottor WILL BULSIEWICZ, autore del bestseller Fiber Fueled
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Grassi: non tutti vengono per nuocere




I GRASSI, per quanto strano possa sembrare, sono una parte essenziale della dieta. Essendo uno dei tre macronutrienti, sono necessari per garantire la vita, e non importa che siano diventati un tabù quando si parla di salute, forma fisica, prestazioni atletiche e perdita di peso. Ma prima di approfondire l’argomento dobbiamo innanzitutto riconoscere che tutti abbiamo del grasso: anche se siete portati a dire che siete grassi, attenetevi alla più sana constatazione che tutti abbiamo del grasso. Lo ripetiamo ancora una volta: i grassi sono necessari, proteggono gli organi, aiutano il corpo ad assorbire i nutrienti, producono importanti ormoni, sostengono la crescita cellulare e forniscono energia. Infatti, per il corpo sono la seconda fonte preferita di carburante dopo i carboidrati. I grassi, non le proteine, sono quelli a cui ricorriamo come fonte di energia quando finiscono i carboidrati immagazzinati, specialmente dopo un lungo sforzo fisico o dopo una sessione di allenamento. Inoltre, vorremmo che arrivaste ad accettare l’idea che mangiare grassi non vuole affatto dire diventare grassi. Quindi, invece di imparare il modo migliore per evitare i grassi, vi consigliamo di imparare come consumarne della migliore qualità e quantità possibile per produrre i migliori risultati.

Detto questo, cosa fanno gli atleti per migliorare le loro prestazioni atletiche quando si tratta dell’assunzione equilibrata di grassi? Abbiamo parlato con un certo numero di agonisti d’élite che sono favorevoli all’assunzione di grassi e sottolineano l’importanza di consumarne nella loro forma più naturale e sana possibile.

Austin Aries è un campione mondiale di wrestling professionistico. Prima di inoltrarci nell’argomento, intendiamo riconoscere che il wrestling professionistico è uno spettacolo sportivo che segue una sua coreografia, e che non è basato su particolari abilità tecnico-sportive che possono fare la differenza tra un wrestler e un altro, come avviene invece nella lotta praticata a livello universitario o olimpionico. Ma anche se il wrestling è soprattutto spettacolo, i suoi protagonisti si impegnano nella costruzione del proprio corpo per disporre di massa muscolare, forza, resistenza e flessibilità, indispensabili per presentare al loro pubblico prove di potenza e di agilità molto impegnative. E Austin è uno di loro.

Il wrestling professionistico è il tempio del machismo, forse ancora più di altri sport come il football americano, il rugby o il pugilato, e contende alle arti marziali miste il titolo di sport «più virile» da seguire la sera in televisione. Quindi per molti sarà una bella sorpresa scoprire che un numero crescente di wrestler professionisti sta smettendo di alimentarsi con cibi di origine animale.

Austin ha sfidato le convenzioni fin dal 2002, quando ha rifiutato tutte le forme di proteine animali ed è diventato un convinto atleta vegano. Da lì in avanti ha costruito il proprio corpo nutrendosi di vegetali, diventando così un wrestler professionista più asciutto e con una migliore resa estetica (ovvero, ultramuscoloso). È salito via via di rango, vincendo campionati nelle leghe indipendenti di wrestling di tutto il mondo, venendo infine ingaggiato dalla più grande impresa del settore, la World Wrestling Entertainment (WWE). Non solo: è stato selezionato per esibirsi a WrestleMania, l’evento top del wrestling professionistico, paragonabile al Super Bowl del football americano e seguito da milioni di telespettatori in ogni parte del mondo.

Con Austin ci conosciamo da anni, e quando parliamo con lui del suo approccio alla nutrizione a base vegetale ci dice subito che non ha avuto dubbi nell’adottare una dieta in cui quasi un terzo delle calorie proviene da grassi, senza curarsi di chi lo critica sostenendo che potrebbe trattarsi di una quota un po’ troppo elevata. In realtà il consumo di grassi di Austin rientra, anche se per poco, nelle linee guida generali che proponiamo, posizionandosi al livello superiore con un 30 per cento circa della sua dieta da 3.000 calorie quotidiane. Austin raggiunge la sua quota di grassi soprattutto mangiando cibi integrali e non trattati, in particolare frutta secca e creme di frutta secca, e alimentandosi con cibi notoriamente ricchi di grassi come avocado, semi e vari tipi di noci e nocciole. Per il resto, assume calorie in maniera simile a quella di molti atleti di forza, con il 50 per cento circa del suo fabbisogno calorico proveniente dai carboidrati e il restante 20 per cento dalle proteine. Austin sa che i grassi sono una delle migliori fonti di energia, secondi solo ai carboidrati come carburante preferito dal corpo. E dato che si tratta della fonte più concentrata di energia, poiché dispone di una densità calorica più che doppia rispetto a quella dei carboidrati e delle proteine, non ha alcun timore nei confronti di questo macronutriente. Inoltre, sa che per una dieta ottimale non conta il consumo totale di grassi, ma il tipo di grassi che assume.

Per conservare il proprio peso, Austin mangia circa sei volte al giorno, perlopiù alimenti nella loro forma integrale, ma senza disdegnare alcuni piatti preparati dai ristoranti vegetariani e vegani di Las Vegas. Bada sempre a consumare tra i 20 e i 30 grammi di grassi in ogni pasto completo (consuma tre pasti completi al giorno), il che porta a più di 100 grammi di consumo quotidiano di grassi. Di solito si allena quattro volte alla settimana per mantenere la sua massa muscolare e la sua forza, con una preferenza per gli esercizi liberi con i pesi (manubri e bilancieri). Ed è anche una persona assolutamente rilassata, com’è normale tra gli atleti professionisti: non si prende troppo sul serio, e non permette che lo stress gravi negativamente sulla sua salute. Oltre all’atteggiamento rilassato, è anche attento alla qualità del sonno, altro aspetto a sostegno della sua dieta a base vegetale di alta qualità e della sua routine di esercizi.

Nella «testosteronica» industria del wrestling professionistico, comunque, Austin non ha incontrato grandi resistenze alla sua dieta a base vegetale: per lui la difficoltà maggiore è quando si trova in tour e deve far capire agli addetti al catering che devono introdurre piatti a base vegetale nel menu dei wrestler; ma gli altri atleti sono solidali con il «modo diverso di mangiare» di Austin. In effetti molti ne sono incuriositi e, manco a dirlo, anni dopo il debutto di Austin nella WWE anche altri professionisti al top hanno adottato una dieta a base vegetale (almeno per un certo periodo). Tra questi, i più degni di nota sono il pluricampione WWE Daniel Bryan (Brian Danielson), il campione WWE CM Punk (Phillip Brooks), il campione intercontinentale WWE Ryback (Ryan Allen Reeves) e infine Allie (Laura Dennis), che ha continuato nella sua scelta a base vegetale. Mentre scriviamo, si stima che nel circuito del wrestling professionistico siano decine gli atleti plant-based. A volte basta una sola persona per dare l’esempio e aprire la strada affinché anche altri si sentano tanto ispirati da puntare a importanti risultati sportivi seguendo una dieta a base vegetale.

Per gli atleti di forza come Austin è normale seguire una dieta a base vegetale piuttosto ricca di grassi (specie se il loro fabbisogno quotidiano ammonta a 3.000 calorie), ma questi sportivi non sono i soli a scegliere di privilegiare i grassi. Podisti di gran fondo, triatleti e ultramaratoneti ne sanno qualcosa, a proposito di elevata assunzione di calorie per alimentare le tante ore di allenamento e di gara, e molti non si tirano indietro davanti alla fonte di energia concentrata rappresentata dai grassi. Laura Kline, atleta d’élite in varie discipline sportive di resistenza, sa che per lei sono il carburante migliore. Laura è campionessa mondiale di duathlon, ovvero corsa a piedi e bicicletta. Le gare di duathlon sono simili a quelle di triathlon, ma con la corsa al posto del nuoto (corsa, bicicletta e di nuovo corsa). Inoltre, è campionessa nazionale di triathlon (nel 2008 ha vestito i colori della nazionale USA), nel 2013 è stata selezionata come migliore atleta mondiale di Ironman nella categoria della sua età, è stata per parecchio tempo l’atleta di duathlon femminile numero uno della sua fascia d’età negli Stati Uniti e ha praticamente dominato lo scenario agonistico. E va sottolineato che sebbene queste gare abbiano alcune caratteristiche in comune (cioè sono gare di resistenza), è impressionante che Laura sia riuscita a ottenere risultati simili in discipline diverse, e che lo abbia fatto seguendo una dieta a base vegetale, alla quale si affida ormai da quindici anni.

I grassi sani sono una parte rilevante di quella dieta. «Sono un’atleta di resistenza, quindi sto sempre molto attenta alla quantità di grassi sani che consumo», spiega Laura. «Per me è fondamentale per garantire la salute di ossa e legamenti. È facile arrivare a una quota sufficiente di proteine e carboidrati con la mia dieta a base vegetale, invece devo sempre aggiungerci delle fonti di grassi sani come frutta secca, semi, avocado o latte di cocco. Per gli atleti è importante il consumo sia delle proteine sia dei carboidrati, ma finché mi alimento con una sana dieta a base di cibi integrali e consumo la quantità di calorie di cui ho bisogno ogni giorno, non devo preoccuparmi dei carboidrati e delle proteine, perché quelle che mi servono ci sono già.» Come molti atleti d’élite, Laura programma il suo menu in anticipo e viaggia sempre con frutta, verdure già tagliate, hummus e uno dei suoi cibi da viaggio preferiti: il mix di frutta secca. Per quanto sia preparata, però, c’è sempre la possibilità che un viaggio internazionale si prolunghi più del previsto. «Quando viaggio all’estero mi porto dei pacchetti di riso precotto e qualche altro alimento, nel caso mi servano. Una volta ho mangiato un pacchetto di riso precotto mischiato con una vaschetta di hummus che ho trovato in un negozietto: era la sera prima di una gara di coppa del mondo oltreoceano, e il giorno dopo ho vinto una medaglia d’oro!»

Invece di appesantirla, questi grassi sani, mangiati con moderazione, sono proprio quello che la fa volare. «Quando elimini dalla tua dieta gli inutili prodotti di origine animale, il tuo corpo non deve più faticare per lavorarli e digerirli, e questo gli fa risparmiare parecchia energia, che resta a disposizione delle performance fisiche», osserva. «Così puoi saltare a piè pari la fiacchezza postprandiale, e il tuo motore continua a girare a lungo e a piena forza per tutta la giornata.»

Invece di impazzire su ogni singolo dettaglio di ogni singolo pasto, in generale Laura segue la filosofia del «vero cibo, veri risultati». Sa che riempiendo il piatto di cibo vegetale integrale soddisferà il suo fabbisogno di nutrienti, proteine comprese. Infatti, quando qualcuno le domanda da dove prende le proteine, la sua risposta preferita è: «Dallo stesso posto da cui le prendono gli animali che ti mangi tu!»

Nutrizione a parte, ci sono altri aspetti importanti nel percorso che l’ha fatta diventare una campionessa del mondo, un’impresa supportata anche dal cibo naturale a base vegetale ma soprattutto da una volontà di ferro. Laura ha dentro di sé la spinta a riuscire, e le è stata instillata fin da giovanissima. «Faccio sport fin da quando avevo otto anni», ci ha raccontato. «Devo avercelo nel sangue, ma c’è anche il fatto che sono cresciuta in un ambiente competitivo: mio padre mi ha sempre spinta a lavorare più delle mie coetanee, e non mi ha mai permesso di dare meno del cento per cento. Doveva aver capito che ero portata per farlo, perché ho lavorato duro e non mi sono mai tirata indietro di fronte a una sfida. Quando vuoi davvero qualcosa, devi essere pronto a mettercela tutta per ottenerla. Per essere un’atleta di livello mondiale devi avercelo dentro. Devi imparare a dare il meglio in condizioni difficili. Devi ammettere le sconfitte e lasciare che ti insegnino qualcosa, e accettare i successi solo se ci puoi costruire qualcosa sopra. Devi restare con i piedi per terra, essere costante e motivata dentro di te. Devi abbassare la testa e impegnarti con fiducia e determinazione. Ma soprattutto, devi amare incondizionatamente quello che fai: il percorso, le vittorie e le sconfitte.»

Una simile determinazione deve anche essere temprata dalla capacità di ascoltare le necessità del proprio corpo, cosa che Laura ha imparato a fare nel modo più difficile fin dall’inizio della sua carriera sportiva. Nella sua vita privata aveva avuto momenti cupi e difficili, e correre per lei era un modo per evadere dalla realtà, ma anche per sentire di avere il controllo della situazione. Riusciva a gestire il dolore che provava, spingendo al limite il proprio corpo. E lo sforzo sembrava ripagato. Ottenne i primi risultati, ma poi arrivò la dura lezione che molti tra i migliori atleti del mondo conoscono benissimo: invece di ascoltare i segnali che il corpo le inviava, e che le chiedevano di rispettarne i limiti, aveva ignorato gli infortuni e non si era riposata a sufficienza. Pertanto subì una serie di battute d’arresto, compreso un ricovero in ospedale per un colpo di calore durante una gara, due DNF (did not finish, corsa non conclusa) in una gara di campionato del mondo e in una di campionato nazionale, nonché una lesione che trascurò fino a impedirle quasi di camminare, e che la costrinse a diciassette mesi di stop. Fu allora che si rese conto che doveva cambiare approccio psicologico allo sport. Oggi riesce a gestire molto meglio il suo rapporto con l’agonismo, anche se a volte fatica a prendersela un po’ più con calma, perché vorrebbe continuare a spingere al massimo.

Dopo quindici anni di gare ai massimi livelli mondiali, Laura è felice di essere ancora in grado di competere ad alto livello, però sa che non può durare per sempre. Per quanto sia consapevole che prima o poi non sarà più competitiva come un tempo, come succede a ogni atleta, nutre comunque molte speranze per il futuro degli atleti plant-based: «Vedere sempre più atleti che passano a una dieta a base vegetale mi emoziona moltissimo! E il fatto che ci siano notissimi atleti plant-based nell’intero arco delle discipline sportive è la conferma che sì, puoi farcela e primeggiare anche da vegano, a prescindere dallo sport che pratichi. La visibilità degli atleti vegani sta mandando in frantumi i vecchi stereotipi, primo fra tutti quello che un vegano non assume abbastanza proteine e quindi sarà sempre debole, denutrito e «malaticcio». Rendere normale la dieta a base vegetale nello sport favorirà la transizione alla prossima generazione di atleti, che non dovrà più superare gli ostacoli che hanno dovuto affrontare i pionieri vegani nello sport. Per quanto mi riguarda, da atleta vegana da ormai quindici anni sono orgogliosa di poter smentire l’idea che non si possa essere atleti longevi mangiando solo cibi vegetali, e sono onorata di trasmettere ai più giovani la mia esperienza e le mie conoscenze».

Come Laura, anche John Joseph sa bene che ci vuole un buon equilibrio alimentare per sostenere le gare di triathlon sulla distanza dell’Ironman. La sfida – 3,860 km a nuoto, 180,260 km in bicicletta e 42,195 km di corsa – non è facile per nessuno, nemmeno per gli atleti che si allenano sistematicamente per affrontarla. Ma se si considera che John ha quasi sessant’anni e continua a fare vita notturna andando in tour come musicista della band punk-hardcore dei Cro-Mags, senza dubbio il livello di difficoltà cresce. Però John ha un vantaggio: segue un’alimentazione a base vegetale da quarant’anni, con particolare attenzione al consumo di cibi biologici e a chilometro zero.

Per John tutto è cominciato nel 1980, quando era il cantante di una band punk-hardcore e frequentava i membri di altre band. Alcuni di loro erano rastafariani, attenti alla forma fisica e mangiavano vegetariano o vegano. Ispirato da loro, dalla comunità yoga e dal lavoro dello Hippocrates Health Institute, diventò vegano. L’elemento che gli forniva la maggiore ispirazione era il concetto di ahimsa, ovvero che la necessità di procurarci il cibo non ci dà il diritto di esercitare violenza su altri esseri viventi. Per John questa idea di nonviolenza fu come un antidoto per le esperienze fatte fin da giovanissimo. Veniva da una famiglia dove i maltrattamenti erano la norma, era stato in carcere e aveva vissuto per strada, gli avevano sparato e lo avevano accoltellato, e in generale aveva dovuto sopportare la violenza nelle strade della New York anni Settanta. Adottare uno stile di vita esente da crudeltà sugli animali era una via di fuga verso un luogo più positivo e pacifico.

Nello stesso periodo, mentre passava un po’ di tempo con un suo zio più avanti con gli anni, che era un appassionato di ciclismo, John aveva guardato alla televisione una gara di triathlon Ironman. Si era commosso fino alle lacrime sentendo le storie degli atleti in gara, perché alcuni di loro avevano sconfitto il cancro o superato altre enormi difficoltà. Arrivare fino in fondo nell’Ironman, per loro, era una vittoria personale, e in quel momento John promise che prima o poi ce l’avrebbe fatta anche lui. E l’ha fatto, quasi trent’anni dopo, cioè all’età di cinquant’anni. Ed è stato un bagno d’umiltà e un tonico per lo spirito, proprio come si era aspettato. «Tutti avevano le loro ragioni per presentarsi alla partenza e scacciare i propri demoni. Questo è il senso, e vale per tutti, perché tutti ne abbiamo. Tutti ci portiamo un fardello, e l’attività fisica, il mondo dello sport in generale, unisce le persone.»

Per John, le infinite ore di allenamento e di gara sono un modo per affrontare in chiave positiva le sfide della vita. «Non credo di avere mai concluso una gara senza avere le lacrime agli occhi, per via di tutto quello che ho passato nella vita. Avere il privilegio di poter tagliare il traguardo, di mettere alla prova te stesso e la tua essenza, di non fermarti mai, di non mollare mai, ti insegna proprio questo: devi essere tenace e disciplinato, e devi avere la determinazione necessaria. Il lavoro etico che fai su te stesso in quelle condizioni si diffonde a qualunque altro aspetto della tua esistenza.»

Oggi John ha superato la sessantina e ha partecipato a gare Ironman in giro per il mondo, da Taiwan al Messico. Ha in programma di gareggiare nel triathlon finché di anni ne avrà settanta e più, e sostiene che quello che alcuni potrebbero considerare pura follia, in realtà è possibile grazie alla dieta a base vegetale che segue. «Molti dei miei coetanei aderiscono alla falsa credenza delle ‘proteine, proteine e proteine’ e seguono una dieta a base di cibi di origine animale, così hanno un sacco di problemi di salute con i quali io non devo vedermela.» John è fermamente convinto che le sue prestazioni atletiche attuali siano analoghe a quelle di quand’era ventenne, cioè quattro decenni fa, e dà il merito di questo alla sua dieta, al suo atteggiamento psicologico positivo e agli insegnanti che ha incontrato lungo il percorso e che lo hanno aiutato a trovare il suo scopo. Quando si parla di nutrizione, John spiega che lui non tiene conto dei macronutrienti. Mangia quello che gli va, però afferma di tenere la sua alimentazione «sempre connessa», perché sa quello che fa bene al suo corpo. Utilizza i gel per lo sport quando è in bicicletta e bevande proteiche plant-based dopo gli sforzi fisici. Inoltre ama prepararsi da mangiare, ovviamente rispettando l’equilibrio tra proteine, carboidrati e grassi. Non evita del tutto gli oli mentre cucina, ma cerca di usarne il meno possibile. Punta prima di tutto a consumare cibi vegetali integrali, con una preferenza per le verdure a foglia, molta acqua e alimenti capaci di migliorare le sue prestazioni, come la frutta, i semi di canapa, il burro di noci e l’avena. «A seconda dell’attività che sto facendo, decido quando e come nutrirmi, e che cosa farò per recuperare», che ovviamente varierà a seconda del tipo di sforzo. Per esempio, mangerà un frutto prima di una corsa, oppure dei fiocchi d’avena o della quinoa prima di un allenamento più duraturo, come una lunga corsa in bicicletta.

John dice che molti sono colpiti dai risultati che ottiene come atleta plant-based di quell’età, e che spesso gli chiedono spiegazioni. Lui si limita a un semplice consiglio: «Provateci». Spiega che tra quelli a cui ha consigliato la dieta a base vegetale e che l’hanno provata, nove su dieci gli hanno detto di non averla più abbandonata, tanto si sentivano bene. Però riconosce che alla maggior parte delle persone non interessa quello che dici, ma che osservano quello che fai. Quando si tratta di mettere in pratica ciò che pensi, e di dare un esempio illuminante al prossimo, pochi lo sanno fare meglio del ruvido ed eternamente positivo triatleta Ironman che viene dalle strade malfamate di New York.

Mangia grassi, resta magro

Come abbiamo spiegato nel capitolo 2, i grassi contengono 9 calorie per grammo, il che ne fa di gran lunga il macronutriente a maggiore densità calorica, capace di fornire più del doppio della densità calorica di carboidrati e proteine. In pratica, questo significa che se un alimento contiene 10 grammi di grassi a porzione, 90 calorie di quella porzione vengono dai grassi. Se siete abituati a consumare 100 grammi di grassi al giorno (cosa per niente difficile, se mangiate prodotti di origine animale), vuol dire che assumete 900 calorie solo dai grassi, ovvero quasi il 50 per cento di un’intera dieta quotidiana da 2.000 calorie.

Ovviamente, la maggior parte degli atleti consuma molto più di 2.000 calorie al giorno, ma l’esempio serve solo a mostrare come i grassi alimentari possono insinuarsi con facilità e in grandi quantità in un regime alimentare, vista la loro peculiare densità calorica. Questo può essere un problema per due motivi. Primo, molte fonti di grassi hanno scarso o nessun valore nutrizionale (specie gli oli e i grassi idrogenati nascosti nei cibi trattati). Secondo, assumere troppi grassi può contrastare gli sforzi che fate in palestra, soprattutto se il vostro obiettivo è perdere peso. E se anche il vostro obiettivo dovesse essere quello di aumentare di massa, e quindi se assumere più calorie dovesse andare d’accordo col vostro regime di allenamento di forza – un argomento che tratteremo più diffusamente nel capitolo 7 –, non dovreste comunque ricavare la maggior parte delle calorie dai grassi, perché questi occuperebbero lo spazio che invece dovrebbe essere dedicato agli alimenti ricchi di carboidrati, con i loro benefici nutrizionali. Ne consegue che è essenziale capire la posizione occupata dai grassi sul totale dei macronutrienti per contenerne la quantità nella proporzione ottimale.

Tornando per un momento al capitolo 2, nel quale abbiamo suggerito di destinare ai carboidrati tra il 50 e il 75 per cento delle calorie totali, abbiamo anche consigliato di limitare il consumo di grassi tra il 15 e il 25 per cento, a seconda della percentuale che funziona meglio per voi; se per trovare la proporzione ottimale è necessario un percorso di prove ed errori, e se pure questa dipende dallo sport che praticate e dagli obiettivi che vi ponete, la regola generale rimane la stessa: i grassi devono avere un ruolo secondario nel vostro piatto, ovvero quello che definiamo «condimento», che è necessario per i vostri pasti, ma senza esagerare.

A questo punto si pone la successiva questione fondamentale a proposito dei grassi: non sono tutti uguali. Oltre a tenere sotto controllo la quantità totale di grassi che includete nella vostra dieta quotidiana, è importante sapere che tipo di grassi state mangiando. Esistono quattro tipi principali di grassi alimentari:


	Monoinsaturi.

	Polinsaturi.

	Saturi.

	Acidi trans.



I grassi monoinsaturi contengono grassi acidi essenziali (EFA, essential fatty acids) omega-9. Gli EFA omega-9 possono essere prodotti dal corpo, quindi non avete bisogno di assumerli attraverso il cibo, tuttavia vi sono ugualmente dei benefici nell’assumerne dagli alimenti: è dimostrato che i grassi monoinsaturi riducono gli stati infiammatori, migliorano la sensibilità insulinica, aumentano il colesterolo «buono» HDL, riducono il colesterolo «cattivo» LDL e contribuiscono a eliminare le placche nelle arterie, causa di infarti e ictus. Tra le ottime fonti di grassi monoinsaturi ci sono frutti a guscio come le mandorle, gli anacardi e le noci, e poi gli avocado, i semi di chia e il cocco. Anche se alcuni oli vegetali, come l’olio di semi di girasole e l’olio d’oliva, sono ricchi di EFA omega-9, è meglio scegliere la versione naturale e originale dell’alimento (le noci invece degli oli estratti dalle noci o dai semi), la quale fornirà il massimo dal punto di vista nutrizionale e conterrà quei micronutrienti che si perdono durante la spremitura e la raffinazione degli oli trattati.

I grassi polinsaturi sono costituiti di EFA omega-3 e omega-6. A differenza degli omega-9, questi sono assolutamente indispensabili, il che implica che dobbiamo ricavarli dalla dieta, dato che il nostro corpo non è in grado di produrli e che sono fonte di molti benefici. Ma c’è un problema: tendiamo ad assumere troppi EFA omega-6 e non abbastanza omega-3.

Gli EFA omega-6 vengono utilizzati primariamente per produrre energia e sono fondamentali per il nostro funzionamento biologico, ma poiché si trovano negli oli e in altri alimenti trattati, la maggior parte delle persone tende ad assumerne troppi, cosa che può avere effetti deleteri sulla salute. Gli omega-3, d’altra parte, sono difficili da ricavare dal cibo, quindi la dieta di molti ne è carente. Anche questo ha effetti deleteri sulla salute, perché gli omega-3 sono mattoni fondamentali per la costruzione delle membrane cellulari e inoltre possono migliorare la funzione cardiaca, stimolare la salute mentale e la stabilità dell’umore, aiutare a perdere peso e contribuire allo sviluppo cerebrale. Infine contrastano le infiammazioni, favoriscono la prevenzione della demenza, riducono i sintomi dell’asma, promuovono la salute delle ossa e diminuiscono l’incidenza di fegato grasso.

La proporzione ideale di acidi grassi omega-6 e omega-3 è di circa 4 a 1, e può arrivare fino a 3 a 1. Invece molti li assumono in quote che spaziano da 10 a 1 a 20 a 1, e arrivano fino a 50 a 1! Mangiare troppi omega-6 e troppo pochi omega-3 può comportare l’aumento di alcuni rischi, come quello di sviluppare patologie cardiovascolari, malattie infiammatorie e autoimmuni e il cancro; al contrario, proporzioni più basse annullano tali rischi. Ciò detto, se mangiate in prevalenza cibo vegetale nella sua forma naturale e integrale, e quindi evitate sostanzialmente gli oli e altri cibi trattati, correte un rischio relativamente basso di assumere troppi omega-6. Resta però il fatto che dovrete continuare ad assicurarvi di assumere una quantità ottimale di omega-3.

Tra le migliori fonti vegetali di omega-3 ci sono le noci, i semi di canapa, i semi di chia e i semi di lino. Alcuni scelgono di integrare le dosi di omega-3 come una specie di «polizza di assicurazione», se gli sembra di mangiare cibi con una quota insufficiente di questo acido grasso essenziale, oppure se il loro corpo fatica ad assorbire e utilizzare i grassi essenziali. Ne parleremo più ampiamente, così come di altri integratori che potreste prendere in considerazione, nel capitolo 6. Per il momento valutate la possibilità di includere nella vostra dieta più alimenti ricchi di omega-3.

I grassi saturi sono quel tipo di grassi che dovreste proprio evitare. Mangiare alimenti che li contengono alza il livello del colesterolo nocivo LDL nel sangue, il che aumenta il rischio di infarti e ictus. L’Associazione dei cardiologi americani raccomanda un’assunzione massima del 5-6 per cento di grassi saturi sul totale delle calorie, e questo comporta una certa vigilanza, anche se evitate i prodotti di origine animale. Se da un lato i grassi saturi si trovano frequentemente in prodotti come burro, lardo, formaggi, gelati e altri latticini, occorre tenere presente che alcuni prodotti da forno, e perfino le barrette energetiche, possono contenerne sotto forma di oli trattati aggiunti. Ciò detto, una piccola quantità di grassi saturi (circa il 5 per cento del consumo totale) non solo è accettabile, ma è perfino consigliabile. Una fonte eccezionale di grassi saturi è il cocco, che fornisce anche trigliceridi a catena media (MCT); si tratta di grassi a catena più corta che vengono digeriti con facilità e comportano molti effetti benefici per la salute, tra i quali un miglioramento delle funzioni cerebrali e della memoria, un aumento delle energie e della resistenza, un abbassamento del livello di zucchero e del colesterolo nel sangue, e favorisce la perdita di peso.

Gli acidi grassi trans si trovano in due forme: naturali (presenti in particolari cibi di origine animale, soprattutto nelle carni e nei latticini) e artificiali (oli vegetali parzialmente idrogenati). Dalle fonti artificiali proviene la maggioranza dei grassi trans che consumiamo, e vengono realizzati aggiungendo idrogeno a oli vegetali liquidi, operazione che produce un olio semisolido e semiliquido, di uso comune nei prodotti da forno e negli alimenti commerciali ad alta trasformazione come pizza, patatine e biscotti, oltre a tutti quelli che contengono burro. Vari studi hanno collegato il consumo di grassi trans a cardiopatie, stati infiammatori, elevati livelli di colesterolo LDL e bassi livelli di colesterolo HDL. Il consumo di grassi trans porta anche a un aumento dei trigliceridi, che può provocare infarti o cardiopatie. Magari non c’è nemmeno bisogno di dirlo, ma raccomandiamo di evitare del tutto i grassi trans: dovrebbe essere abbastanza facile, se seguite una dieta a base vegetale.

Linee guida quotidiane per i grassi

Per assicurarvi di avere sotto controllo il consumo di grassi e di non consumarne troppi di quelli nocivi, raccomandiamo quanto segue:


	Limitate le calorie derivanti dai grassi tra il 15 e il 25 per cento della vostra dieta quotidiana.

	Limitate i grassi saturi a meno del 5 per cento di tali calorie.

	Limitate i grassi trans al minimo possibile, meglio se a zero.

	Provate ad assumere attraverso l’alimentazione più fonti di omega-3 e di omega-9, stando attenti a non esagerare con gli omega-6 (specie quelli derivanti dagli oli e dai cibi trattati). La proporzione ottimale tra omega-6 e omega-3 varia da 4 a 1 a 3 a 1. Ricordate che alcuni alimenti contengono naturalmente grassi essenziali omega-3 e omega-6, per esempio le noci e i semi di canapa.



Tra i cibi a base vegetale ricchi di grassi ci sono:

Omega-3

Semi di lino, Semi di chia, Noci, Tofu, Fagioli tondini, Cavolini di Bruxelles, Avocado, Olio di semi di lino, Alimenti fortificati, come le bevande di soia

Omega-6

Tofu, Noci, Mandorle, Anacardi, Burro di arachidi, Semi di girasole, Semi di canapa, Semi di zucca, Semi di sesamo decorticati, Pane integrale, Cereali, Olive, Olio d’oliva, Olio di palma, Olio di semi di canapa, Olio di vinaccioli, Olio di cartamo, Olio di avocado

Omega-9

Olio d’oliva, Olio di semi di girasole, Olio di macadamia, Mandorle

Grassi saturi

Cocco (carne, yogurt, burro, olio)

Non siete ancora convinti che i grassi possano essere buoni?

I grassi alimentari hanno una pessima reputazione perché spesso vengono associati a ciambelle, burro, gelati e altri cibi con ingredienti di origine animale che ci hanno detto di evitare perché fanno aumentare di peso e sono causa di vari problemi di salute. Ma a questo punto entra in gioco la scienza. Non è facile rendersi conto che ci sono dei grassi nei semi di chia, probabilmente perché i semi di chia sono molto meno comuni delle brioche alla marmellata. Eppure ci sono vari alimenti ricchi di grassi di origine vegetale, come avocado e cocco, burro di arachidi e burro di mandorle, e si tratta di alimenti alla portata di moltissime persone, e ai quali non prestiamo l’attenzione che riserviamo alla pizza e al gelato, per esempio. Inoltre, i grassi di origine vegetale hanno effetti benefici dei quali dobbiamo essere consapevoli. Alla scienza della nutrizione non importa delle credenze popolari in materia di grassi, le interessano i dati di fatto dimostrati che indicano cosa è utile e cosa dannoso per la salute umana.

Grassi di origine vegetale contro grassi di origine animale: cosa dice la scienza

Nel 2018 alcuni ricercatori della T.H. Chan School of Public Health dell’Università di Harvard hanno pubblicato i risultati di studi condotti nell’arco di ventidue anni con più di novantamila partecipanti. Al campione di uomini e donne era stato chiesto di tenere traccia, con il massimo di accuratezza possibile, del cibo che mangiavano, e il loro appunti venivano raccolti ogni quattro anni. I ricercatori erano interessati, in particolare, agli effetti prodotti sulle coronaropatie dagli acidi grassi monoinsaturi di origine vegetale (MUFA-Ps) comparati con quelli degli acidi grassi monoinsaturi di origine animale (MUFA-As). Ecco le loro conclusioni.

Il rischio di cardiopatie era minore quando i grassi saturi nocivi, i carboidrati raffinati o i grassi trans venivano sostituiti con acidi grassi monoinsaturi di origine vegetale, ma non con gli acidi grassi monoinsaturi di origine animale. Un maggiore consumo di grassi di origine vegetale era associato a una diminuzione del 16 per cento del rischio di decesso per qualunque causa. Al contrario, un maggiore consumo di grassi di origine animale era collegato a un aumento del 21 per cento del rischio di decesso per qualunque causa.1

Su questo studio possiamo fare alcune osservazioni più dettagliate. Veniva indicato che la prima fonte consumata di grassi monoinsaturi di origine vegetale era l’olio d’oliva. Anche se rispetto ad altri alimenti fonte di grassi ha molteplici benefici per la salute, l’olio d’oliva ha un valore nutrizionale piuttosto basso. Ha solo un punteggio ANDI 10 sul massimo possibile di 1.000, e apporta 890 calorie per 100 grammi di grassi (un solo cucchiaio, cioè circa 14 grammi, ha circa 120 calorie). Inoltre, cibi come le patatine fritte, i condimenti pronti per l’insalata, la margarina e i prodotti da forno venivano conteggiati come «fonti di origine vegetale» di quei grassi. Potete bene immaginare quali sarebbero stati i risultati se avessero studiato gli effetti degli alimenti vegetali integrali fonti di grassi. Se delle varianti lavorate di grassi vegetali possono contribuire a una riduzione del 16 per cento delle cause di mortalità in generale, provate a pensare quali risultati avrebbe potuto ottenere una dieta basata su fonti di grassi come avocado, noci, mandorle, anacardi, semi di lino, semi di canapa, semi di chia e cocco.

Ovviamente, questo è solo un aspetto di una specifica fonte di grassi, tuttavia racconta una storia avvincente e in linea con il tema della qualità della nutrizione e del miglioramento delle prestazioni atletiche attraverso una dieta più attenta: gli alimenti integrali e non trattati a base vegetale garantiscono il miglior ritorno del nostro investimento nutrizionale, e questo vale sia per i carboidrati sia per le proteine e per i grassi.

Non preoccupatevi, comunque: a volte anche i più rigorosi atleti plant-based fanno delle eccezioni. Quando sono in viaggio, quando vanno al ristorante, oppure quando partecipano a eventi collettivi (magari un pranzo di matrimonio, o una festa durante le vacanze), gli capita di consumare forme lavorate di grassi, che sono praticamente inevitabili nei piatti dei ristoranti e nei prodotti da forno. Resta però il fatto che ci tengono a consumare grassi sani in tutte le altre occasioni, quindi godono di buona salute grazie soprattutto a un’alimentazione sana.

In sintesi, non vogliamo che abbiate paura dei grassi e nemmeno degli oli, ma che siate consapevoli che questi alimenti vanno assunti con equilibrio.

Arrivati a questo punto, avete tutti gli elementi necessari per cominciare a costruire la vostra dieta ottimale per l’attività fisica che svolgete, una dieta bilanciata in termini di macronutrienti, della giusta misura calorica e ricca di valori nutritivi. Ciò detto, per quanti sforzi possiamo fare ci sono nutrienti e composti essenziali che non possiamo ricavare dal cibo che mangiamo, o almeno non a sufficienza. Infatti, alcuni atleti credono ciecamente nell’uso di integratori per incrementare la propria potenza o per aumentare la competitività. Nel prossimo capitolo entreremo nel dettaglio degli integratori e vi aiuteremo a farvi un’idea di quale regime alimentare potrebbe fare al caso vostro.


«Sono passata a una dieta a base vegetale dopo essermi ritirata dal nuoto agonistico, e da allora la cosa principale che ho notato sono state le sensazioni che mi dava il mio corpo e l’aspetto che aveva. Avevo lottato duramente contro l’aumento di peso tipico degli ex atleti (pur continuando ad allenarmi per più di tre ore al giorno), e dopo avere introdotto la dieta a base vegetale mi sono finalmente sentita a mio agio nel mio corpo, forse per la prima volta in vita mia.»

REBECCA SONI, nuotatrice, sei volte vincitrice di medaglie olimpiche, detentrice di record mondiali




«I pugili pesi massimi non hanno bisogno di mettere su peso, ma per me è importante mantenere il mio peso forma. Ormai riesco quasi a sentire quello che serve al mio corpo.»

CAM AWESOME, campione statunitense di pugilato dilettantistico




«Il principale effetto che la dieta vegana ha su di me come atleta è che mi dà la possibilità di essere in perfetta forma per trecentosessantacinque giorni all’anno, e questo grazie a un rigoroso e sano stile di vita vegano. Ho avuto l’eccezionale fortuna di partecipare a due Olimpiadi, di vincere medaglie d’oro e d’argento agli X Games, nonché l’oro nei campionati statunitensi e canadesi, e per me il merito di tutto questo va allo stile di vita e alla dieta che ho scelto di seguire.»

KEVIN HILL, due volte atleta olimpionico di snowboard per il Canada, medaglia d’oro e d’argento agli X Games, vegano dalla nascita
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Integratori: sì o no?




PROBABILMENTE, l’argomento più controverso e più popolare quando si parla di dieta a base vegetale – consumo di proteine a parte – è l’uso di integratori nel regime dietetico e per l’attività sportiva. In particolare, si pongono sempre due domande:


	Mi servono degli integratori per nutrirmi a sufficienza?

	Mi servono degli integratori per eccellere nello sport?



Pur essendo impossibile rispondere con semplici sì o no, vi forniremo alcune informazioni essenziali con le quali prendere per conto vostro una decisione consapevole. Quindi, prima di condividere le esperienze di alcuni atleti d’élite e le loro scelte di integrazione alimentare (o di non integrazione alimentare), vogliamo esaminare alcune delle principali leggende che circondano l’integrazione alimentare, la nutrizione e l’attività sportiva; quali integratori sono solo fenomeni di marketing e come questi prodotti possono completare la vostra dieta a base vegetale. Veniamo al nocciolo della questione.

Una dieta a base vegetale va integrata?

La risposta a questa domanda che ci sentiamo spesso porre è complicata, e per un preciso motivo: nasce da inveterate idee sbagliate a proposito di dieta e nutrizione in generale. La confusione sull’argomento deriva principalmente da due fonti:


	La tendenza riduzionista a risolvere i problemi alimentari ricorrendo a integrazioni.

	La nozione errata che una dieta a base vegetale sia carente dal punto di vista nutritivo.



Per decenni ci siamo sentiti dire che dovevamo «prendere le vitamine». Molti statunitensi ricorderanno quelle pasticche masticabili a forma di Flintstones. L’armadietto delle medicine di ogni casa d’America era pieno zeppo di vitamine perché medici e aziende farmaceutiche facevano una propaganda aggressiva: tutti avevano bisogno di più vitamine. E in effetti non avevano del tutto torto: data l’abitudine di consumare cibo fast food o presentato in comode confezioni, le vitamine, i minerali e gli altri fitonutrienti che di norma otterremmo dai cibi vegetali in forma integrale erano del tutto assenti dai nostri pasti. Vendere quelle vitamine era diventato anche un modo facile e veloce per fare soldi. Gli integratori alimentari, intesi come prodotti in forma liquida, in pillole o in polvere che forniscono uno o più specifici elementi nutritivi, sono un’industria globale multimiliardaria che nel 2019 ha fatturato 130 miliardi di dollari, e che secondo una stima diventeranno 250 miliardi entro il 2025. Secondo il Consiglio per la nutrizione responsabile (CRN), ovvero l’associazione statunitense dei produttori di integratori alimentari, il 77 per cento degli adulti assume integratori. Sono numeri che riflettono la quantità di individui che assumono quelli che credono essere integratori essenziali (ne parleremo tra un attimo), ma soprattutto dei molti che integrano elementi nutritivi che potrebbero ricavare in altri modi, se seguissero una dieta adeguata.

Questo ci porta al secondo pezzo del puzzle: è possibile ricevere tutti gli elementi nutritivi che ci servono da una dieta a base vegetale? Come abbiamo analizzato in profondità nel capitolo 2, sappiamo senza ombra di dubbio che negli alimenti vegetali si trovano tutti gli amminoacidi essenziali che ci occorrono, e che se la nostra dieta a base vegetale è varia e rispetta il fabbisogno calorico quotidiano, ci fornisce anche tutti gli amminoacidi essenziali richiesti dal corpo. Inoltre, è universalmente noto che i cibi vegetali sono la fonte originaria di vitamine e minerali in ambito nutrizionale, capaci di fornirne in quantità più che sufficienti per condurre una vita sana. In linea di massima, un approccio nutrizionale pianificato come si deve non richiede dosi aggiuntive di pastiglie multivitaminiche, di fibre o di antiossidanti, perché nella dieta sono già comprese porzioni rilevanti di tutti questi elementi nutritivi. E non richiede neppure integrazioni di proteine, visto che la maggior parte delle persone, comprese quelle che non praticano sport, spesso consumano due-tre volte la quantità di proteine che gli serve davvero: un eccesso che viene eliminato dal corpo, oppure immagazzinato sotto forma di grasso.

Pur essendoci alcune eccezioni che vedremo, in generale assumere integratori vitaminici serve solo a colmare dei buchi che esistono unicamente perché non si mangiano i cibi vegetali che li colmerebbero. Gli integratori dovrebbero essere utilizzati soltanto per l’uso suggerito dal loro nome, cioè per integrare il programma nutrizionale, non per nutrire. Inoltre, è sempre consigliabile consultare il vostro medico.

Quando è il caso di garantirsi la copertura degli integratori alimentari

Anche se una dieta a base vegetale soddisfa la maggior parte delle necessità nutrizionali, ci sono aspetti che possono sfuggire anche al più sano vegano (e a molti onnivori). Il problema non sta tanto nel fatto che non tutti gli elementi nutritivi si possono ottenere dai cibi vegetali, ma che in questi ultimi alcune sostanze nutritive essenziali non sono presenti in abbondanza (come le vitamine B12 e D), altre non possono venire assorbite in maniera adeguata dalle fonti vegetali (come lo zinco) e altre ancora si possono trovare in determinati cibi vegetali ma non sono di uso comune nelle diete a base vegetale del mondo occidentale (iodio, vitamina K2 e alcuni acidi grassi omega-3).

Lo ripetiamo: non vi stiamo suggerendo di usare degli integratori come supporti alimentari; piuttosto, vi stiamo incoraggiando a completare la vostra dieta a base vegetale con una manciata di elementi nutritivi essenziali, di importanza fondamentale per la vostra salute. La differenza sta tutta nel seguente concetto: dovreste ricavare la maggior parte degli elementi nutritivi dai cibi vegetali, e limitarvi a colmare i vuoti lasciati dai nutrienti che non si trovano nei cibi vegetali più comuni o che non vengono assorbiti in maniera adeguata da tali fonti: tra questi ci sono la vitamina B12, la vitamina D, gli omega-3, lo iodio, la vitamina K2 e lo zinco.

Vitamina B12

Questa vitamina non ha origini vegetali o animali, ma viene prodotta dai microbi. E questi microbi teoricamente si possono trovare nel terreno e nell’acqua, ma per via delle moderne tecniche di coltivazione e di filtrazione dell’acqua, se mangiamo solo vegetali non possiamo più procurarci molti microbi, mentre i mangiatori di carne di norma ne ricevono di più (il che è soltanto un minuscolo beneficio, se si considerano colesterolo, grassi saturi e stati infiammatori, che arrivano col pacchetto completo). Quindi, avendo ormai fatto molta strada dalle scimmie nostre antenate, che ricavavano la loro dose di B12 mangiando insetti, sporcizia e feci, potremmo avere bisogno di un aiuto quotidiano.

La B12 è fondamentale per la salute, in particolare perché contribuisce alla replicazione del DNA, che è lo schema utilizzato dal corpo per creare nuove cellule. Bassi livelli di B12 possono provocare stanchezza, debolezza, costipazione, confusione mentale, difficoltà di coordinazione motoria e di equilibrio, depressione e problemi neurologici. Individuare un deficit di B12 può risultare difficile, quindi è più sano puntare in maniera preventiva su un’integrazione come misura aggiuntiva di protezione.

Ci sono due potenziali fonti primarie di vitamina B12: cianocobalamina e metilcobalamina (insieme al suo coenzima, l’adenosilcobalamina, al quale la metilcobalamina dovrebbe combinarsi per ottenere il massimo dei risultati). Sono pressoché identiche, ma la differenza sostanziale è che la metilcobalamina è presente in natura e la si può ottenere da fonti alimentari contenenti i batteri responsabili della B12, mentre la cianocobalamina è sintetica. Al momento non vi è accordo su quale sia la forma migliore, ma solo sul fatto che si dovrebbe includere la B12 nella potenziale gamma di integratori.

Quanta ne serve

Non vi servono grandi quantità di B12 per mantenerla a livelli ottimali. Il motivo è che il vostro corpo rilascia piccole quantità di questa vitamina durante lunghi periodi di tempo. Quindi, se ne assumerete circa 2,4 microgrammi (mcg) al giornoa, avrete la certezza che in futuro il vostro corpo potrà attingere a un’ampia scorta di B12, anche se salterete la somministrazione per un paio di giorni, o perfino per settimane. (Non preoccupatevi se il vostro integratore fornisce molto più di 2,4 mcg: è una vitamina idrosolubile, quindi il rischio di iperdosaggio a livelli tossici è scarsissimo.)

Vitamina D

In questo caso si tratta di un termine improprio, perché la vitamina D non è affatto una vitamina, bensì uno steroide con caratteristiche paraormonali, capace di fornire supporto praticamente a tutti i nostri maggiori sistemi biologici, in particolare quelli immunitario, neurologico e cardiovascolare.

La vitamina D non è presente naturalmente in nessuna fonte alimentare (alcuni produttori di cibi, per esempio nel settore lattiero-caseario, la aggiungono ai loro prodotti per fortificarli) e viene prodotta dal nostro corpo quando ci esponiamo al sole. A ogni modo, poiché la maggior parte di noi passa le sue giornate perlopiù alla luce artificiale – oltre al fatto, magari, di vivere a certe latitudini in cui si riceve meno sole o di subire gli effetti dell’inquinamento, che blocca i raggi del sole che ci servirebbero per sintetizzare la vitamina D –, integrarla è una sana abitudine per quasi tutti coloro che non vivono nei Paesi tropicali.

Questo vale in particolare se si pensa che una carenza di vitamina D può essere alla base di una maggiore incidenza, frequenza e gravità di malattie, nonché di depressione, affaticamento, dolori muscolari e debolezza, osteoporosi, cardiopatie, elevata pressione sanguigna, diabete e sclerosi multipla.

Quanta ne serve

Può darsi che otteniate già abbastanza vitamina D dal sole: per scoprirlo, fate gli esami del sangue e assicuratevi che il vostro medico richieda di valutare il livello di 25(OH)D o di 25-idrossivitamina D; la maggior parte degli esperti suggerisce che, per una condizione ottimale di salute e perfino per prevenire il cancro, il livello sanguigno di vitamina D dovrebbe essere superiore ai 30 milligrammi per decilitro (mg/dl).

In caso di bassi livelli di vitamina D, la dose quotidiana raccomandata è di 15 mcg per gli adulti, uomini e donne. Il dottor Michael Greger, invece, suggerisce di assumere quotidianamente una dose supplementare di circa 2.000 unità internazionali (UI) di vitamina D3.

Acidi grassi omega-3

Come abbiamo visto nel capitolo 5, ci sono due tipi di grassi omega «essenziali»: gli omega-3 e gli omega-6, e il vostro obiettivo dev’essere quello di assumerne più dei primi e meno dei secondi. Gli omega-3 si dividono in DHA, EPA e ALA. Mentre gli ALA sono relativamente facili da ottenere attraverso una dieta equilibrata a base vegetale (grazie alla frutta secca e ai semi), per i DHA e gli EPA possono esserci più difficoltà. Inoltre, le ricerche hanno dimostrato che fino a due terzi delle persone che seguono una dieta a base vegetale hanno bassi livelli di grassi acidi omega-3. (Vale la pena di menzionare il fatto che chi mangia pesce tende ad avere livelli sufficienti di DHA ed EPA, ma poiché si tratta di fonti alimentari ad alta contaminazione di agenti inquinanti, consumandoli non si fa un grande affare…) Infine, alcuni individui hanno difficoltà a trasformare gli ALA in DHA o in EPA.

Gli omega-3 sono particolarmente importanti per le funzioni cerebrali e possono combattere la depressione e gli stati d’ansia, nonché contribuire a una migliore concentrazione mentale. E dato che sono altrettanto potenti come antinfiammatori, gli omega-3 possono contribuire a ridurre i fattori di rischio di cardiopatie e di sindrome metabolica.

Quanti ne servono

Se non consumate con regolarità fonti di DHA ed EPA, non mostrerete sintomi di carenza da qui a un paio d’anni: il danno che produce è più sottile e profondo, impercettibile finché non si manifesta, anni dopo, sotto forma di una malattia cronica. Invece, i potenziali benefici di un maggiore consumo di tali composti sono davvero rilevanti. Per questo raccomandiamo di integrare l’ALA assunta con la dieta vegetale con una fonte di DHA ed EPA, estratta con metodi naturali dalle alghe. La comunità scientifica non ha ancora raggiunto un accordo sulla dose quotidiana raccomandata di DHA ed EPA, però il dottor Greger consiglia di assumere tra i 200 e i 300 milligrammi di un integratore di DHA/EPA estratto dalle alghe (ovvero senza pesce), per due-tre volte alla settimana.

Altri integratori, oltre ai tre principali (vitamina B12, vitamina D e DHA/EPA), da cui potrebbero trarre beneficio alcune persone che seguono una dieta a base vegetale, sono lo iodio, la vitamina K2, lo zinco, il selenio e il magnesio.

Iodio

Il nostro corpo utilizza lo iodio per creare ormoni tiroidei essenziali, senza i quali ci sarebbe impossibile regolare in maniera corretta il metabolismo e altre funzioni vitali. Questo processo è ancora più importante per le donne incinte e per i bambini, perché durante la crescita gli esseri umani utilizzano gli ormoni tiroidei per lo sviluppo osseo e cerebrale. Lo iodio assomiglia agli omega-3 per il fatto che questo elemento è parzialmente presente in alcuni vegetali (in particolare in alghe come le kemp-fuco, hijiki, kombu e wakame), i quali però nel mondo occidentale non vengono consumati in quantità adeguata nelle diete a base vegetale. Esistono fonti di iodio coltivate a terra, come mirtilli rossi e patate, ma il loro contenuto di iodio dipende in larga misura dalle tecniche di coltivazione e dalla qualità del terreno, e soprattutto dalla quantità di iodio presente in natura.

Consumare questi alimenti per ottenere iodio a sufficienza, quindi, non è una strada percorribile. E poi c’è il sale iodato, ovvero sale da tavola con aggiunta di iodio, ma il nostro consiglio resta quello di utilizzare forme più naturali di sale, come il sale marino o il sale rosa dell’Himalaya (ai quali non viene aggiunto iodio), e il monito dei medici è che un consumo troppo elevato di sodio non fa per niente bene alla pressione sanguigna, né alla salute cardiovascolare, quindi nemmeno questa è una fonte affidabile. Potreste anche ottenere dello iodio consumando prodotti lattiero-caseari, dato che piccole quantità resistono all’effetto dei prodotti utilizzati per pulire gli impianti di trattamento del latte, ma preferiamo sorvolare. In sostanza, per assumere abbastanza iodio dovreste mangiare tutti i giorni più vegetali marini che potete, oppure assumere un multivitaminico o un integratore.

Quanto ne serve

Qualunque sia la forma che avete scelto, cercate di assumerne almeno la dose quotidiana raccomandata di 150 mcg per uomini e donne adulti.

Vitamina K2

Molti non si rendono conto che la vitamina K, come gli omega-3, si trova in molteplici forme. Di una di queste, la K2, si è solo di recente compreso il ruolo di componente essenziale di un profilo nutrizionale ottimale. Se fossimo costretti a scegliere un solo argomento a favore della K2, diremmo che è fondamentale per permettere al corpo di gestire adeguatamente il calcio; questo significa rimuovere il calcio dai tessuti molli, come quelli del cervello e del cuore, e indirizzarlo verso le ossa e i denti. La vitamina K2 contribuisce anche alla prevenzione delle coronaropatie, poiché aiuta a prevenire le calcificazioni delle pareti arteriose. E come gli omega-3, può ostacolare l’insorgenza di varie patologie combattendo le infiammazioni croniche.

Pur essendo facile ottenere vitamina K1 a sufficienza da una tipica dieta a base vegetale (grazie soprattutto alle verdure a foglia), la K2, che di norma si trova in cibi di origine animale come il burro e i tuorli d’uovo, non si ottiene con facilità. Pur essendo presente in alimenti fermentati come nattō, miso e tempeh (tutte forme di fagioli di soia fermentati), questo non basta per dire con sicurezza che ne stiamo assumendo a sufficienza.

Quanta ne serve

Esistono quantità generali raccomandate per la vitamina K (dai 140 ai 170 mcg per gli adulti, uomini e donne), ma non esistono indicazioni ufficiali specifiche per la vitamina K2. Alcuni esperti, come il dottor Andrew Weil, suggeriscono una dose quotidiana tra i 10 e i 25 mcg.

Zinco

Lo zinco è un importante elemento nutritivo con una storia complicata. I nostri corpi lo utilizzano in vari modi: questo minerale contribuisce a stimolare l’attività di oltre cento enzimi, e sostiene adeguatamente anche il sistema immunitario; ha un ruolo nel garantire una crescita normale; attiva processi come la regolazione genica e contribuisce perfino alla comunicazione tra i neuroni, e quindi ad attivare la formazione della memoria e l’apprendimento.

Alcuni studi hanno mostrato addirittura che lo zinco può aiutare a evitare le malattie croniche collegate all’invecchiamento, combattendo gli stati infiammatori sistemici.1

Quello che rende meno semplici le cose a proposito dello zinco è che pur essendo presente in molti vegetali, non sempre possiamo assorbirlo. Esiste un certo numero di variabili che determinano la quantità di una sostanza che può effettivamente entrare nel nostro flusso sanguigno: il totale dei succhi gastrici disponibili per digerire un alimento ed estrarne le componenti attive, la forma chimica specifica di quei nutrienti, e perfino tipo e quantità degli altri alimenti consumati nello stesso momento. Ci sono poi degli agenti di blocco che inibiscono l’assunzione di specifici elementi nutritivi, il che ci riporta allo zinco. Molti cibi vegani ricchi di zinco contengono anche fitati, che ostacolano la capacità del nostro corpo di assorbire lo zinco; alcune ricerche mediche suggeriscono che proprio per questo a vegani e vegetariani potrebbe servire un’integrazione aggiuntiva di zinco anche del 50 per cento, per compensare il limitato assorbimento.

Vale la pena di ripeterlo: lo zinco si trova in un’ampia gamma di alimenti a base vegetale, compresi legumi, tempeh e tofu, insieme a molti frutti a guscio, semi e cereali. Lo si può ottenere anche da una serie di prodotti arricchiti, come i vari tipi di latte a base vegetale, molti cereali e anche determinati sostituti della carne.

Se avete intenzione di ottenere zinco dai cibi vegetali integrali qui elencati, basta che impariate a favorire l’assorbimento di zinco attraverso la riduzione dei fitati: per esempio, tostando la frutta a guscio e lasciando in ammollo oppure facendo germogliare i fagioli e i cereali prima di cucinarli.

Quanto ne serve

Come capire se state consumando e assorbendo una quantità sufficiente di zinco?

Il metodo più preciso è quello degli esami del sangue, che ne rilevano il valore ematico. Prima di rivolgervi al medico per farveli prescrivere, però, tenete presente che secondo le ricerche i vegani non hanno livelli di zinco molto inferiori rispetto alla popolazione generale. Una meta-analisi del 2013 ha rilevato che i livelli di zinco nei vegani erano solo leggermente più bassi di quelli dei loro omologhi onnivori, e che la differenza era perfino minore quando il confronto era tra gruppi di popolazione di nazioni sviluppate.2

Dovrebbe essere una notizia sufficiente a rassicurarvi. Ma vista l’importanza dello zinco in tante e diverse funzioni biologiche, e le potenziali difficoltà di assorbimento, tenete comunque sotto controllo la quantità che ne consumate ogni giorno.

La dose giornaliera raccomandata (RDA) per gli adulti è di 12 mg per gli uomini e di 9 mg per le donne. Se ritenete di consumarne troppo poco (o se ne siete carenti), alcuni esperti suggeriscono di integrarla con una dose supplementare pari al 50 per cento della dose giornaliera raccomandata.

Poiché la dose massima tollerabile è di 25 mg al giorno, è improbabile che entrambe le dosi supplementari consigliate possano costituire un’eventuale minaccia.

Altri minerali

Infine, che un’integrazione di altri minerali possa o meno servirvi, dipende solo dalla vostra personale definizione di «integrazione».

Il selenio è importante perché contribuisce a proteggerci da malattie neurodegenerative come la malattia di Alzheimer, la malattia di Parkinson, gli sbalzi d’umore, le patologie cardiovascolari e il cancro, ma anche dai problemi riproduttivi, negli uomini come nelle donne. Non si trova in molti alimenti vegetali (per colpa dell’impoverimento dei terreni!), ma in uno c’è, e anche in abbondanza: le noci brasiliane. Se intendete procurarvi così il selenio, una noce al giorno è la dose giusta per tutti o quasi.

Anche nel caso del magnesio dobbiamo prendercela con l’impoverimento del suolo, e la sua carenza è un problema tanto per i vegani quanto per gli onnivori.

Inoltre, il magnesio facilita l’assorbimento dello iodio, quindi se integrate lo iodio è logico che lo facciate anche con un po’ di magnesio, nella giusta proporzione.

Di quali integratori hanno bisogno i vegani?

Datevi i seguenti obiettivi giornalieri minimi:


	300-1.000 mcg di vitamina B12.

	1.000-2.000 UI di vitamina D3.

	300 mg di DHA.

	100-200 mg di EPA.



E se volete una copertura totale, aggiungete quotidianamente quanto segue:


	100-150 mcg di iodio.

	8-12 mg di zinco.

	50-100 mcg di vitamina K2.

	30-50 mcg di selenio.

	150-200 mg di magnesio.



Questi nutrienti sono così importanti per i vegani che uno di noi, Matt, ha avviato un’attività di produzione di un integratore quotidiano che li fornisce tutti. L’obiettivo è rendere più facile alle persone che seguono le diete a base vegetale procurarsi questi elementi nutritivi, ma senza dover assumere una varietà di pillole, né un classico multivitaminico (dato che spesso molti dei nutrienti forniti dai multivitaminici sono inutili o in quantità eccessiva, e che le diete a base vegetale ne sono già ricche).

Se volete saperne di più sulle ricerche e i prodotti della società di Matt, consultate il sito LoveComplement.com

Sfatiamo la leggenda del ferro

Oltre alle proteine, il ferro è una delle maggiori preoccupazioni delle persone che smettono di mangiare carne. Dopotutto, la carne ne è la migliore fonte, giusto? No, niente affatto. Ecco la verità.

Ci sono due tipi di ferro: l’eme che si trova nei cibi di origine animale, e il non-eme che si trova nei cibi vegetali. È un dato di fatto che il ferro eme viene assorbito meglio del non-eme, e che vegetariani e vegani potrebbero avere scorte minori di ferro rispetto agli onnivori. Ma una volta detto questo, vegetariani e vegani non hanno percentuali superiori di anemia rispetto agli altri. Vari studi sottolineano che un livello di ferro «basso-normale» non vuol dire «minore» di quello ideale. In effetti, ci sono prove che una scorta basso-normale di ferro possa addirittura essere benefica, contribuendo a migliorare la funzione insulinica e a determinare percentuali più basse di cardiopatie e cancro.3 Per di più, i vegani tendono ad avere livelli di ferro più elevati rispetto ai vegetariani, perché sostituiscono alimenti come le uova e i prodotti lattiero-caseari, i quali non contengono praticamente ferro, con cibi vegetali che ne contengono maggiori quantità. È per questo che gli esperti, compreso il nostro amico dietologo Matt Ruscigno, sono concordi: il ferro non deve costituire un problema in una dieta a base vegetale. È molto probabile che con una dieta varia ed equilibrata non avrete alcun bisogno di integrarlo. A ogni modo, vi suggeriamo di chiedere a chi si occupa della vostra salute (idealmente, dovrebbe trattarsi di una persona capace di leggere i valori delle vostre analisi, ma anche di commisurare salute e dieta a base vegetale) di farvi fare delle analisi, solo per assicurarvi che rientrate nella media delle persone sane.

Ecco come assicurarvi di assumere ferro a sufficienza.


	Il primo passo è consumare cibi che contengano una quantità rilevante di ferro. Tra le migliori fonti vegetali ci sono:
- Legumi: lenticchie, fagioli di soia, tofu, tempeh, fagioli Lima.

- Grani, cereali e pseudocereali: quinoa, cereali fortificati, riso integrale, fiocchi d’avena.

- Frutta a guscio e semi: semi di zucca gialla, di zucca ovale, di girasole, pinoli, pistacchi, anacardi.

- Verdure: salsa di pomodoro, bietole, cavolo verde.

- Altro: melassa nera, succo di prugne.


	Accertatevi di assorbire ferro a sufficienza: è importante almeno quanto mangiare abbastanza cibo ricco di ferro.
- Mangiate tante piccole porzioni nel corso della giornata. Per il ferro non basta assumerne una dose e via: in effetti, più ne mangiate in una sola volta e meno il vostro corpo ne assorbe. La percentuale di ferro che assorbirete sarà più elevata, se ogni vostro pasto ne conterrà soltanto pochi milligrammi.

- Mangiate alimenti ricchi di ferro insieme ad alimenti ricchi di vitamina C. L’assorbimento del ferro può aumentare fino a cinque volte, quando si combinano fonti di non-eme con alimenti come limoni, arance e mandarini. Inoltre, alcune fonti di ferro, come le verdure a foglia, i broccoli e la salsa di pomodoro, contengono già la vitamina C. Ne parleremo più a fondo in questo stesso capitolo, a partire da p. 132.

- State attenti al caffè e al tè: queste bevande contengono tannini, che possono impedire l’assorbimento del ferro. Gli esperti raccomandano di evitarle per un’ora o due dopo i pasti.





SE AVETE UN DUBBIO, VERIFICATE

Se avete il dubbio di avere una carenza di uno qualunque di questi elementi nutritivi fondamentali, oppure se siete semplicemente curiosi di sapere con precisione quanti e quali integratori assumere, vi consigliamo di chiedere al vostro medico di base di prescrivervi degli esami del sangue, e poi di valutare insieme se e come allineare i vostri parametri a quelli più adeguati a voi. Questo può essere utile anche per fare luce sulla vostra capacità di assorbire dal cibo determinati nutrienti, dato che alcune persone hanno problemi a farlo (specie nel caso della conversione degli ALA in DHA/EPA). Vi raccomandiamo in particolare di consultare un medico competente in materia di alimentazione vegetale, perché avrà senz’altro una sensibilità più articolata nel valutare i risultati dei vostri esami, e quando possibile sarà in grado di indicarvi il migliore approccio, in primo luogo alimentare, per raggiungere i migliori livelli.b



Integratori per lo sport

Anche se non servono tonnellate di integratori per essere in perfetta salute quando si segue una dieta a base vegetale, alcuni atleti scelgono di assumerne per essere in condizioni ottimali sotto sforzo, e per avere prestazioni di alto livello. Quindi dovreste farlo anche voi?

Se ci chiedete se gli integratori sono necessari per riuscire nello sport, la risposta è no. Ci sono molti vincitori di medaglie olimpiche, atleti di livello mondiale e professionisti al top della loro disciplina che non utilizzano integratori per raggiungere i loro risultati sportivi. Lo sappiamo perché abbiamo intervistato un gran numero di atleti d’élite, per esempio Dotsie Bausch, ciclista su pista vincitrice di una medaglia olimpica; Rebecca Soni, nuotatrice da sei medaglie olimpiche e artefice di cinque record mondiali; Heather Mitts, calciatrice che ha vinto tre medaglie d’oro olimpiche; Rip Esselstyn, ex triatleta di livello mondiale e attuale detentore di un record mondiale di nuoto nei 200 metri dorso per la categoria di età compresa tra i cinquantacinque e i cinquantanove anni; e infine Cam Awesome, campione USA di pugilato dilettantistico nella categoria dei pesi massimi, il quale ci ha detto: «Solo raramente ho usato degli integratori: tutto quello che mi serve lo ricavo da ciò che mangio».

Atlete olimpioniche come Dotsie, Rebecca, Heather e altre si sono tenute alla larga dagli integratori sostanzialmente per la paura di non passare i test antidoping. È un argomento che abbiamo sentito ripetere da quasi tutti gli olimpionici con cui abbiamo parlato: il timore di una potenziale «bocciatura» ai test antidoping, e della conseguente squalifica dai Giochi olimpici, pesava di gran lunga più del desiderio di sperimentare integratori, peraltro esponendosi al rischio di effetti collaterali sconosciuti. Molti non hanno mai usato nemmeno proteine in polvere, non essendo sicuri di cosa esattamente ci fosse dentro. Per quanto riguarda noi, abbiamo capito per esperienza diretta che gli integratori non sono necessari – per esempio, non ne abbiamo avuto alcun bisogno per ottenere un aumento significativo della massa muscolare – e grazie all’esempio degli eccezionali atleti che non hanno accesso ai moderni integratori per lo sport, come i celebri podisti di gran fondo della comunità indigena dei Tarahumara del Messico nordoccidentale.

Ma gli integratori forniscono davvero un vantaggio? Probabilmente sì, specialmente agli alti livelli di sport come il sollevamento pesi, la corsa su breve distanza e altre discipline «esplosive» e intense, nelle quali gli integratori per le articolazioni, e soprattutto quelli energetici, possono fornire una vampata di energia, contribuire alla rigenerazione dei tessuti e ridurre l’infiammazione. Gli integratori possono apportare effetti benefici anche per gli atleti di resistenza, che hanno bisogno di ripristinare gli elettroliti o di disporre di carburante extra durante una competizione sportiva, per esempio una maratona. Ma gli integratori tendono ad avere un ruolo più rilevante per gli atleti d’élite che per i dilettanti.

Le proteine in polvere prese ogni giorno possono fare una qualche differenza apprezzabile nelle prestazioni dello sportivo della domenica? Nemmeno un po’. Ma le proteine in polvere possono aiutare i culturisti di alto livello a garantirsi di assumere uno specifico macronutriente? E nella dose stabilita per costruire in un certo modo il proprio corpo? Certo, perché ai livelli di competizione più alti anche la minima differenza può far svettare un atleta al di sopra dei suoi avversari. Ma per la maggior parte degli atleti dilettanti, briciole di vantaggi di questo tipo sarebbero come una goccia nel mare. Prendendo questi integratori non comincerete all’improvviso a correre molto più velocemente o a sollevare molto più peso (a meno che gli integratori in questione non siano sostanze illecite come gli steroidi anabolizzanti e gli ormoni della crescita, che ovviamente non c’entrano niente con il nostro discorso).

Inoltre, non cadete nella tentazione di dare troppo credito a un integratore che magari usa un altro atleta. Certo, gli integratori possono essere utili a qualcuno per costruire la massa muscolare o bruciare i grassi, ma si tratta di un ruolo assai modesto, e i fattori determinanti sono ben altri: etica del lavoro, costanza, dieta e disposizione d’animo. Per di più, quello che funziona per qualcun altro potrebbe non funzionare per voi, dato che i nostri corpi sono complessi e del tutto diversi l’uno dall’altro. Per esempio, la creatina è stata sottoposta a molti studi ed è dimostrato che può produrre effetti benefici, ma non nel caso di Robert: ogni volta che l’ha usata ha avuto dolori di stomaco così forti da non riuscire nemmeno ad allenarsi, e questo ha azzerato tutti i presunti benefici. Lo stesso si può dire per gli integratori energetici a base di caffeina che pure si sono dimostrati piuttosto efficaci (e dei quali ci occuperemo meglio tra un attimo).

Se utilizzate una bevanda a base di caffeina per prepararvi al vostro allenamento serale ma poi non riuscite a dormire e questo compromette il recupero muscolare, quell’integratore è del tutto inutile. Invece, può essere utile per chi si allena subito la mattina. In sintesi, c’è una quantità di modi per valutare l’efficacia degli integratori, e per determinare se sono compatibili con il vostro stile di vita.

Le eccezioni

Come si suol dire, ogni regola ha un’eccezione. Quindi, anche se gli integratori non hanno quasi alcun merito per i cambiamenti avvenuti nelle prestazioni atletiche, ci sono tuttavia un paio di armi segrete in grado di fornire benefici a certi atleti, è scientificamente dimostrato.

Caffeina

Molti non ritengono che la caffeina sia un integratore, ma di sicuro lo è. In effetti, potrebbe addirittura essere considerata un farmaco, dato l’effetto stimolante che ha sul sistema nervoso centrale. La si trova in natura in vari vegetali, come i chicchi di caffè, le foglie di tè e le noci di cola, e può avere effetti rilevanti sugli allenamenti e le gare di sport che richiedono un certo livello di attenzione o di concentrazione, come il tennis, il ping pong, le arti marziali e il baseball, insieme a sport come la corsa sulla lunga distanza e il triathlon. Se decidete di provare la caffeina per migliorare le vostre prestazioni, dovete sapere che molti atleti sostengono abbia effetti benefici rilevabili solo se assunta una sola volta al giorno, quindi potreste dover rinunciare alla tazzina di caffè del mattino, e anche a quella del pomeriggio…

Inoltre, la caffeina non è consigliabile nelle seguenti condizioni, oltre a quella ovvia di intolleranza: ipertensione (elevata pressione sanguigna), cardiopatie, tachicardia o malattia da reflusso gastroesofageo (GERD), e dovrebbe essere evitata dalle donne incinte o che stanno cercando una gravidanza. Noi consigliamo di usare la caffeina in dosi basse o moderate, e il prima possibile nel corso della giornata, in modo da non ostacolare elementi di fondamentale importanza come il sonno, il riposo profondo e il recupero. Non dimenticate, inoltre, che la caffeina può dare assuefazione, tanto da diventare indispensabile anche solo per arrivare a fine giornata. Se vi trovate nella condizione in cui la caffeina ha il controllo su di voi anziché il contrario – riuscite a stare un giorno, o magari due o tre, senza lo stimolo della caffeina? –, allora fareste meglio a valutare se sta effettivamente migliorando le vostre prove sotto sforzo, oppure se sta sottraendo qualcosa alla vostra vita. Caffeina sì, ma con cautela.

Creatina

La creatina è una sostanza che si trova naturalmente nelle cellule muscolari e che aiuta i muscoli a produrre energia mentre sollevate pesi importanti o vi allenate ad alta intensità. Sotto il profilo chimico, ha molte somiglianze con gli amminoacidi. Il vostro corpo è in grado di produrre la creatina che gli occorre a partire dagli amminoacidi glicina e arginina, e viene immagazzinata principalmente nei muscoli sotto forma di fosfocreatina (il resto va al cervello, ai reni e al fegato), una specie di riserva energetica che aiuta il corpo a produrre una molecola ancora più energetica chiamata «ATP», ovvero la valuta di scambio principale per garantire energia al corpo. Inoltre, la creatina altera svariati processi cellulari che intervengono su massa muscolare, forza e recupero.

È dimostrato che la creatina contribuisce alla costruzione muscolare agendo su:


	Potenziamento del carico di lavoro.

	Miglioramento degli ormoni cellulari.

	Aumento degli ormoni anabolizzanti.

	Crescita dell’idratazione cellulare.

	Riduzione della proteolisi (degradazione delle proteine).

	Diminuzione dei livelli di miostatina (cosa che contribuisce alla crescita muscolare).



La creatina è tra gli integratori più studiati, e finora la ricerca scientifica non ha rilevato effetti negativi. Per questa ragione è diventata uno degli integratori più popolari e diffusi, in particolare nella comunità degli atleti di forza, culturisti, pesisti e giocatori di football compresi.

Poiché la creatina favorisce la ritenzione idrica, usandola potreste notare un significativo aumento della massa corporea, anche di qualche chilo: tranquilli, non si tratta di massa muscolare costruita dalla sera alla mattina, ma è proprio con l’aggiunta di massa totale alla vostra struttura corporea che riuscirete a sollevare, spingere o tirare una massa maggiore. Ciò detto, mentre usate la creatina dovrete consumare grandi quantità di acqua, come raccomandato dai produttori di questo integratore. Numerosi studi hanno inoltre rivelato che la creatina apporta benefici cognitivi agli individui che non ne assumono grandi quantità per via alimentare (la si trova nella carne), e questo suggerisce che gli integratori di creatina possono contribuire a un miglioramento della memoria e delle funzioni cerebrali, e che chi segue una dieta a base vegetale può trarne benefici o risultati ancora più significativi rispetto agli onnivori.

Adattogeni

Le piante medicinali appartenenti a questa categoria forniscono esattamente quello che promette il loro nome: aiutano il corpo a adattarsi, in particolare allo stress psicofisico. Il termine è stato utilizzato per la prima volta dagli scienziati sovietici, che con quei potenti vegetali cercavano di dare sostegno ai cosmonauti impegnati nel loro programma spaziale: osservarono infatti che con gli adattogeni miglioravano l’apprendimento, la memoria, la risposta immunitaria, la resistenza alla fatica e il tempo di recupero. Non stupisce affatto che li abbiano adottati anche gli atleti d’élite. Quello che rende gli adattogeni tanto efficaci è che sono «bidirezionali», ovvero in grado di fornirvi energia se avete bisogno di una «spintarella», ma anche di placare il vostro sistema nervoso quando avete bisogno di un effetto calmante. E una volta che avrete ritrovato l’equilibrio, aiuteranno il vostro corpo a riposare nella maniera più sana.

Tra gli adattogeni più facili da trovare nella dispensa di molti atleti ci sono ginseng, ashwagandha (ginseng indiano), funghi Cordyceps, olivello spinoso, radici di liquirizia, bacche di goji, basilico sacro (tulsi), astragalo, funghi reishi e rodiola.

Barbabietole

Sarà anche ovvio, ma l’ossigeno è importante quando si fa uno sforzo fisico. Quando respiriamo, il sangue trasporta l’ossigeno attraverso il nostro corpo, fino ai muscoli che ci aiutano a correre, pedalare o sollevare oggetti pesanti. Limitate l’ossigeno e limiterete le vostre prestazioni atletiche. Ma se attraverso un miglioramento della funzione cardiovascolare riducete il «costo» fisiologico dell’ossigeno, ovvero la velocità con cui il vostro corpo lo utilizza, avrete prestazioni migliori con il medesimo sforzo. Quindi, come ridurre il «costo» dell’ossigeno? Vari studi mostrano l’utilità delle barbabietole, le quali contengono alti livelli di nitrati, che a loro volta contribuiscono a dilatare le arterie e a migliorare in generale la funzione cardiovascolare, mettendo così a disposizione delle vostre cellule una maggiore quantità di ossigeno. Un recente studio ha scoperto che un gruppo di ciclisti che beve regolarmente succo di barbabietola riesce a esprimere le stesse prestazioni, in gara e in allenamento, ma con il 19 per cento in meno di ossigeno rispetto al gruppo che assume un placebo.4

Come usare la barbabietola: bevete uno-due bicchieri di puro succo di barbabietola tra i 45 minuti e un’ora prima di un allenamento. In alternativa, potete mangiare barbabietole (tre intere, per essere precisi) lessate e condite o saltate in padella, oppure utilizzate la versione in polvere (ne esistono vari tipi in commercio).

Lievito alimentare

L’esercizio fisico moderato è in grado di rinforzare il sistema immunitario e perfino di ridurre dal 25 al 50 per cento il rischio di contrarre malattie,5 ma l’esercizio fisico estremo, in certi casi, può avere l’effetto opposto. Lo stress provocato da ore e ore consecutive di allenamento può alterare la funzione immunitaria e aumentare la possibilità di infezioni alle alte vie respiratorie. E anche se una dieta varia a base vegetale è uno dei sistemi più efficaci per rafforzare il sistema immunitario, a volte avrete bisogno di un «aiutino» in più. Potete trangugiare bevande a base di vitamina C e sperare che bastino, oppure ricorrere al lievito alimentare, particolarmente ricco di nutrienti.

Secondo uno studio pubblicato dal British Journal of Nutrition, il lievito alimentare è in grado di proteggere il corpo dal calo delle difese immunitarie provocato dallo sforzo fisico.6 Lo studio ha rilevato che a protratte condizioni di attività fisica ad alta intensità corrisponde una diminuzione dei globuli bianchi nel sangue (quelli che combattono virus e batteri che causano malattie). Ma dopo che gli stessi atleti studiati hanno aggiunto alla loro dieta quotidiana tre quarti di cucchiaino di lievito alimentare, nei nuovi test hanno mostrato un miglioramento della funzione immunitaria.

Inoltre, uno studio pubblicato dal Journal of Sports Science and Medicine ha scoperto che nei maratoneti che assumono circa un cucchiaio di lievito alimentare al giorno le percentuali di infezione delle alte vie respiratorie si riducono della metà.7 E come ulteriore vantaggio, quegli stessi podisti hanno riferito di sentirsi meno confusi, affaticati, tesi e irritabili, nonché più vigorosi ed energici.

Come usarlo: per fortuna, il lievito alimentare ha un lieve sapore di nocciola e formaggio ed è uno squisito ingrediente di molti piatti a base vegetale. Aggiungete tre quarti di cucchiaino al giorno di lievito alimentare ai piatti adatti al suo sapore, che ricorda quello del Parmigiano: verdure saltate in padella, insalate, cereali, piatti di pasta, patate e via dicendo.

Non dimenticate che gli integratori sono pensati per stare in cima alla vostra piramide alimentare, non per costituirne la base. Potenzialmente, possono rappresentare quella spintarella extra che può aiutarvi ad affrontare qualche ripetuta in più, oppure a limare un po’ il tempo della vostra corsa; e se il dolore vi impedisce di esprimervi così a fondo o così spesso come vorreste, degli integratori mirati possono alleviare almeno in parte il fastidio, permettendovi di svolgere un esercizio fisico più produttivo. Se da specifici integratori vi aspettate specifici risultati, cominciate a tenere un diario nutrizionale e documentate le vostre esperienze, magari sotto forma di registrazioni audio o video, oltre a tenere traccia della perdita o dell’aumento di peso. Usate il diario per annotare cambiamenti altrimenti impercettibili: siete più grassi, forti o veloci? Riuscite a recuperare più in fretta? Anche se vi sembrerà una semplice raccolta di aneddoti, avrete a disposizione una raccolta di dati su cui riflettere.


NIENTE SIERO DEL LATTE!

Il siero del latte e la caseina sono i due tipi di proteine più comuni che si possono assumere sotto forma di integratori alimentari. Ma anche se possono dare dei risultati quando si cerca l’aumento muscolare, sono assai scarsi per quanto riguarda la salute.

Il siero del latte e la caseina sono le due principali proteine contenute nel latte vaccino. Vengono estratte durante il processo di produzione del formaggio, disidratate e ridotte in polvere, confezionate e vendute principalmente agli atleti. Il primo problema, in questo caso, è che si tratta proprio di latte di mucca, che senza dubbio è destinato soltanto ai vitelli, così come tutto il latte materno dei mammiferi è fatto specificamente per la loro prole. Gli esseri umani non hanno alcuna necessità di nutrirsi di latte di mucca, proprio come non ne hanno di quello di giraffa, di zebra o di gatta. Per di più, il latte vaccino è fatto per aiutare un vitellino di una trentina di chili a diventare un vitello di trecento chili in un anno, e nel giro di un altro anno a raddoppiare ancora di peso.

Si può affermare con sicurezza che le proteine del latte sono ottime per contribuire alla crescita di qualcosa. Ma se da un lato il siero del latte e la caseina sono eccezionali per la crescita muscolare, dall’altro sono anche molto efficienti per la crescita delle cellule cancerose. Quando il dottor T. Colin Campbell, uno dei più autorevoli scienziati della storia della nutrizione, ha scoperto che determinati livelli di caseina erano associati alla crescita delle cellule cancerose nei ratti (e che una sua diminuzione provocava l’interruzione della loro crescita), fece di quella scoperta il fondamento della sua preziosa opera, The China Study. Per citare le sue parole: «La caseina è in assoluto la sostanza chimica più cancerogena mai identificata».8 Studi più recenti sulle cellule umane appoggiano questa scoperta, arrivando alla conclusione che la caseina favorisce la proliferazione delle cellule del cancro alla prostata.9

Analogamente, il siero del latte è stato collegato a rischi di mortalità per cancro alla prostata aumentati «in maniera significativa».10 Quindi, lasciamo il latte ai bovini, e che di noi si occupino i vegetali.



Il livello superiore: combinare gli alimenti per il massimo assorbimento di nutrienti

Anche se mangiare seguendo una dieta varia e a base di vegetali integrali è un ottimo punto di partenza per una nutrizione ad ampio spettro, ci sono dei «trucchetti» che potete utilizzare durante i pasti per far funzionare a pieno regime il vostro motore. No, non c’è alcun bisogno di combinare particolari alimenti per ottenere una globale copertura proteica (leggenda che si è diffusa negli anni Settanta ed è stata ridimensionata tempo dopo sulla base delle nuove acquisizioni della scienza nutrizionale su come il corpo utilizza gli amminoacidi), ma si possono avere dei benefici abbinando in maniera intelligente e accorta gli alimenti per massimizzare l’assorbimento e l’utilizzo delle vitamine e degli antiossidanti.

La vitamina C contribuisce all’assorbimento del ferro presente nei vegetali

Per assorbire meglio il ferro (non-eme) dai vegetali, del quale sia vegetariani e vegani sia onnivori possono avere bassi livelli, aggiungete agrumi ricchi di vitamina C ai cibi ricchi di ferro, così ne favorirete l’assorbimento. Il succo d’arancia o di limone spremuto sulle insalate di verdure come il cavolo riccio, oppure il pompelmo mescolato a semi di canapa e di lino in un frullato o come condimento di una pappa d’avena o di uno yogurt a base vegetale, o ancora delle fette di lime su un piatto di riso e lenticchie al quale avrete aggiunto degli anacardi, sono tutte strategie per favorire l’assorbimento del ferro contenuto nei cibi vegetali. Ecco una lista di alimenti ricchi di vitamina C e di alimenti ricchi di ferro.

Alimenti ricchi di vitamina C

Limoni, Arance, Lime, Pompelmi, Mandarini, Pomelo, Mandarini cinesi (kumquat), Clementine, Tangerini, Mapo, Arance rosse

Alimenti ricchi di ferro

Tofu, Tempeh, Lenticchie, Piselli, Ceci, Fagioli dall’occhio. Fagioli rossi, Fagioli Lima, Semi di zucca, Semi di sesamo, Semi di canapa, Semi di lino, Anacardi, Pinoli, Mandorle, Noci di macadamia, Cavolo riccio, Bietole, Cavolo verde, Foglie di barbabietola, Spinaci, Broccoli, Cavolini di Bruxelles, Patate, Funghi, Olive, Amaranto, Quinoa, Avena

Favorite l’assorbimento delle vitamine liposolubili assumendole insieme ai grassi sani

Consumate fonti di grassi insaturi come avocado, olive, frutta a guscio e semi insieme ad alimenti che contengono elevate quantità di vitamina A, vitamina E e vitamina K, come le verdure gialle e arancioni, e quelle a foglia scura.

È una combinazione molto semplice, perché basta aggiungere un condimento a base di grassi a un’insalata: sebbene il nostro consiglio sia sempre quello di limitare gli oli, preferendo invece alimenti integri come olive, avocado e semi di sesamo, i condimenti a base di olio sono comuni e di facile reperibilità, quindi usateli al semplice scopo di favorire l’assorbimento delle vitamine liposolubili.

Un altro modo, ovviamente, è quello di limitarsi ad aggiungere della frutta a guscio o dei semi, anche in forma di burro, a delle verdure gialle e arancioni o a un’insalata verde. Potete combinare questi alimenti in maniera altrettanto efficace nei frullati aggiungendovi verdure a foglia, frutta a guscio e semi, qualunque sia la ricetta che preparate. In particolare, noi siamo grandi sostenitori dei frullati (specialmente Matt, che li considera un modo semplice per fornire una quantità di nutrienti da cibo vegetale integrale ai suoi due figli sportivi), perché sono in assoluto uno dei modi più efficaci per combinare i vari alimenti al fine di massimizzare assorbimento e utilizzo dei nutrienti; inoltre, permettono di consumare grandi quantità di calorie in forma liquida (se questo è tra i vostri obiettivi), cosa che può aiutare la digestione.

Peraltro, è anche una soluzione economica per preparare pasti assai nutrienti. Ma se bere frullati non fa per voi (come per uno di noi), potete aggiungervi altri ingredienti come frutti di bosco e frutta a guscio per ottenere una consistenza più densa, simile a quella di un budino, e quindi mangiarli col cucchiaio.

Un avvertimento, però: se il vostro frullato è principalmente di frutta, sorseggiatelo e non trangugiatelo in un colpo, per evitare i picchi di zucchero nel sangue.

Alimenti ricchi di vitamine liposolubili

Vitamina A:



	Patate dolci
	Altre verdure a foglia
	Fagioli dall’occhio



	Cavolo riccio
	Carote
	



	Spinaci
	Melone
	




Vitamina E:



	Semi di girasole
	Arachidi
	Kiwi



	Mandorle
	Spinaci
	Mango



	Nocciole
	Broccoli
	




Vitamina K:



	Cavolo riccio
	Prezzemolo



	Spinaci
	Alimenti fermentati




Vitamina D:

Esposizione al sole (forma di assunzione naturale di vitamina D, senza integratori alimentari)

La vitamina D accelera l’assorbimento di calcio

Come abbiamo detto all’inizio del capitolo, la maggior parte della vitamina D la riceviamo dal sole, ma per le molte persone che vivono per tutto l’anno in luoghi in cui non è possibile avere un’esposizione adeguata è consigliata una dose supplementare di vitamina D. Se siete tra queste, invece di integrarla quando capita valutate la possibilità di assumerla nello stesso momento in cui mangiate degli alimenti ricchi di calcio, poiché la vitamina D migliora l’assorbimento del calcio nel corpo. Quindi, a meno che siate soliti mangiare insalate stando a torso nudo sotto al sole, considerate la possibilità di assumere un integratore di vitamina D mentre mangiate i seguenti alimenti ricchi di calcio:



	Cavolo verde
	Arance
	Alimenti con aggiunta di calcio



	Broccoli
	Succo d’arancia



	Fichi secchi
	Latte di soia




Curcuma e pepe nero aumentano l’una le proprietà antinfiammatorie e antiossidanti dell’altro

Magari avete familiarità con la curcuma, col suo colore giallo-arancio, ovvero la spezia ricavata dalla radice della pianta di curcuma. Viene utilizzata da secoli nelle pratiche tradizionali di guarigione per le sue potenti proprietà antinfiammatorie, e anche gli sportivi amano le sue qualità perché contribuiscono al miglioramento delle prestazioni atletiche, compresi i benefici effetti che apporta ai tempi di recupero. Anche il pepe nero è noto per le sue proprietà antinfiammatorie, e in particolare perché contribuisce all’assorbimento della curcumina, il principale componente attivo della curcuma. Quando curcuma e pepe nero si combinano, formano un potente composto di spezie dall’alto potere curativo, capace di incrementare l’assorbimento della curcumina anche del 2.000 per cento. Ci sono molti modi squisiti per gustare questa coppia di spezie: per esempio, con il tofu strapazzato, in un piatto a base di curry, in un frullato, con le verdure arrostite o con un bicchiere di latte vegetale. Si tratta di una coppia di alimenti tra i più comuni e di maggior beneficio, specie per gli atleti alla ricerca delle migliori condizioni di recupero attraverso una riduzione degli stati infiammatori.

Tè verde e limone

Il tè verde (in particolare il matcha) è ricco di qualità positive per la salute, prima fra tutte l’elevato contenuto di antiossidanti, che contribuisce a migliorare la funzione cerebrale, a coadiuvare il consumo di grassi e la perdita di peso, a riparare i danni corporei e a prevenire molte patologie, compreso il diabete di tipo 2, le cardiopatie e alcune tipologie di cancro. Secondo studi universitari svolti in facoltà come Harvard e Purdue, gli agrumi, e in particolare il limone, contribuiscono ad aumentare l’assorbimento dei suddetti antiossidanti, quando vengono abbinati al tè verde.11

La sostanza migliore per aumentare le prestazioni atletiche

Molti sportivi di successo scelgono di non usare alcun tipo di integratori per migliorare le proprie prestazioni, puntando piuttosto su un programma nutrizionale di altissima qualità, una maggiore costanza nell’allenamento, una migliore idratazione, una più precisa definizione degli obiettivi o, magari, su una semplice ma più potente motivazione interiore. Per avere delle prove vi basterà guardare alle carriere sportive e ai risultati dei seguenti atleti plant-based.

Dotsie Bausch è medaglia d’argento olimpica di ciclismo su pista. È salita sul podio dei Giochi olimpici di Londra 2012. È stata anche sette volte campionessa nazionale statunitense e due volte campionessa panamericana, nonché ex detentrice di un record mondiale, insieme alle sue compagne di squadra, nell’inseguimento a squadre su pista. Ha adottato una dieta a base vegetale tre anni prima di conquistare una medaglia olimpica, ed è stato proprio il suo piano nutrizionale a sostenere il programma di allenamento da sei ore al giorno, sei giorni alla settimana, che ha seguito negli ultimi anni della sua carriera agonistica.

Molti olimpionici, se non tutti, hanno cominciato a praticare ad alto livello il loro sport quando erano molto giovani. Abbiamo sentito le storie di atleti, in particolare quelle raccontate in televisione durante i Giochi olimpici, che perseguivano l’obiettivo delle Olimpiadi fin da quando avevano appena tre anni di età, o che già a cinque anni si allenavano cinque ore al giorno, spronati dalla speranza di diventare, un giorno, i portabandiera del proprio Paese. Ma Dotsie non era una di loro. Fino ai ventisei anni non aveva nemmeno praticato il ciclismo amatoriale: una cosa mai sentita, per un’atleta olimpionica. È entrata tardi «in partita», ma ha lasciato il segno con i suoi tredici anni di carriera agonistica, durante i quali è poi diventata la più «anziana» atleta olimpionica nella storia della sua disciplina sportiva.

Ma perché ha cominciato così tardi? Da giovane, Dotsie non era una sportiva. Originaria del Kentucky ed ex modella, in alcuni periodi della sua vita era andata a cavallo e aveva fatto ginnastica, ma non era mai stata un’atleta a livello agonistico, e non aveva mai praticato uno sport di squadra, come invece è successo a molti poi diventati campioni olimpionici.

La prima esperienza di Dotsie con uno sport di squadra è arrivata all’università, dove per una stagione ha fatto parte della squadra di canottaggio; però non le andava di allenarsi di primo mattino, e aveva lasciato perdere dopo una sola stagione. E oltre all’estraneità alla pratica sportiva, Dotsie soffriva anche di un gravissimo disturbo alimentare, faceva uso di cocaina ed era sopravvissuta a vari tentativi di suicidio.

Verso i venticinque anni, dopo che si era sottoposta per tre anni a cure intensive per combattere l’anoressia, altri problemi e dipendenze varie, la sua psicoterapeuta l’aveva incoraggiata a ricominciare a fare sport, per rimettere in moto il corpo. Aveva scelto di andare in bicicletta, perché così poteva passare del tempo nella natura. All’inizio si era trattato di un semplice mezzo per fare attività fisica, ma Dotsie non aveva impiegato molto a rendersi conto che era dotata per quello sport.

Il passo successivo era stato diventare una ciclista di élite, eccellendo nelle corse su strada, per poi scoprire il ciclismo su pista. Con velocità che arrivano fino a 70 chilometri all’ora, è uno sport che si basa su forza, resistenza, abilità e coraggio (ma anche su una significativa capacità di sopportare il dolore, data la quantità di acido lattico che si accumula nei muscoli durante i circa 3 minuti di scatto continuo).

Nel 2009 Dotsie era già campionessa nazionale di ciclismo e tra le migliori nella sua disciplina, ma doveva ancora dare il massimo delle sue potenzialità atletiche. Era in un albergo alla vigilia di una gara, quando accese la televisione e vide un servizio che documentava orribili casi di crudeltà sugli animali: decise all’istante di smettere di mangiare carne. Nel giro di circa un anno aveva eliminato dalla sua dieta tutti i prodotti e sottoprodotti di origine animale. Risultato: i dolori articolari e alla schiena sparirono, i sintomi della sindrome premestruale si placarono, acquisì una maggiore serenità psicologica e i tempi di recupero post allenamento si accorciarono fino a metà del tempo necessario alle sue compagne di squadra, che pure avevano dieci anni meno di lei.

Il suo nuovo approccio alla dieta portò Dotsie a un radicale cambiamento nel modo di gestire la nutrizione. Prima di adottare una dieta a base vegetale assumeva fino a otto pillole al giorno di integratori alimentari e consumava bevande proteiche, e non perché l’avesse scelto in base alle sue esigenze, ma solo perché lo facevano tutti. Quando cominciò a mangiare solo alimenti vegetali integrali, iniziò anche a fare a meno degli integratori, comprese le bevande proteiche (anche se di tanto in tanto ne beveva una, solo quando le era strettamente necessario). Oggi gli unici integratori di cui è convinta consumatrice sono quelli che contengono le vitamine B12 e D e gli acidi grassi omega-3. Non fa uso neppure di integratori specifici per lo sport (non ne ha assunti nemmeno quando era impegnata nella conquista di una medaglia olimpica), anche se a volte utilizza una bevanda che favorisce il ripristino di glicogeno, elettroliti e idratazione, per contribuire al recupero postsforzo.

Dotsie è anche un ottimo esempio del fatto che, per garantirsi un’alimentazione completa, non tutti gli atleti hanno bisogno di programmi alimentari pianificati con estremo rigore. Anche se è una pratica diffusa presso la maggioranza degli sportivi, e per quanto ve la consigliamo come estrema risorsa nei primi tempi della vostra dieta di atleti plant-based per assicurarvi di assumere tutti i macronutrienti che vi occorrono e di rispettare i limiti di calorie quotidiane, seguire un rigido programma alimentare non è strettamente necessario. Dotsie ha deciso di non intraprendere questo percorso, che probabilmente l’avrebbe spinta a consumare in maniera ossessiva determinati cibi. Al contrario, ha scelto di consumare quello che le suggeriscono l’intuito e i suoi gusti alimentari: semplicemente, mangia quello che le va finché si sente sazia.

Per chi segue una dieta varia a base vegetale, di solito questo approccio è sufficiente a garantire il carburante richiesto dal corpo. E Dotsie ne è un perfetto esempio. Come ha spiegato lei stessa: «Non è poi così sano essere un’atleta d’élite. Ci procuriamo fin troppi danni: ogni giorno è una continua serie di ‘guasti’ e ‘riparazioni’». Però, dopo che è passata all’alimentazione vegetale (con un approccio rilassato, in base al quale assume soltanto un minimo di integratori), la sua capacità di gestire il ciclo di recupero è stata una delle chiavi del suo successo, o di quella che lei definisce «ripetibilità», ovvero la capacità di ripetere regolarmente le sessioni di allenamento anche intenso, con solo brevi tempi di riposo tra l’una e l’altra. «La carta vincente è quanto riesci a fare, e poi a rifare e a rifare ancora.»

Dotsie si è ritirata dal ciclismo agonistico dopo la vittoria della medaglia d’argento alle Olimpiadi del 2012, dedicandosi a diverse organizzazioni non profit, comprese Compassion Champs e Switch4Good. Di quest’ultima è anche direttrice esecutiva, ed è impegnata a coinvolgere atleti olimpici plant-based stimolandoli a raccontare le loro storie affinché ispirino gli altri a tenere gli animali fuori dai propri piatti. Secondo Dotsie, «le ricerche mostrano che il 96 per cento degli americani afferma di essere contrario alla crudeltà sugli animali, anche se quasi il 96 per cento degli americani mangia animali o prodotti di origine animale, rendendosi così responsabile di quelle stesse crudeltà e del massacro che sostengono di non gradire». Anche se la percentuale di americani che segue una dieta vegetale-integrale è modesta, dice: «Basta una sola persona per fare la differenza nella vita di un’altra», e con questo intende che ogni persona che tiene lontani gli animali dal proprio piatto ne salva decine ogni anno, centinaia nel corso di un decennio e migliaia durante la propria esistenza.

Rip Esselstyn è l’attuale detentore del record mondiale di nuoto nei 200 metri dorso nella categoria della sua fascia d’età, cinquantacinque-cinquantanove anni. È un ex triatleta professionista di alto livello, e segue una dieta a base vegetale da più di trent’anni. Rip ha scelto questo percorso alla fine degli anni Ottanta, quando suo padre, il medico Caldwell B. Esselstyn Jr., stava conducendo una rivoluzionaria ricerca sul contributo di una dieta a base vegetale nella prevenzione e nella guarigione dalle cardiopatie. Una fonte di ispirazione di Rip era stato anche Dave Scott, il quale aveva stabilito il record di vittorie – sei, e quasi tutte consecutive – del campionato mondiale Ironman, ed era vegetariano. Affidarsi alla forza dei vegetali era stato un cambiamento radicale per Rip, che era cresciuto mangiando proteine animali e cibi trattati in quantità, prima che la ricerca condotta da suo padre si trasformasse in un vibrante atto d’accusa contro quei cibi, convincendo l’intera famiglia a convertirsi a una dieta a base vegetale.

Quel radicale cambiamento segnò anche un momento cruciale per la carriera sportiva di Rip. Per lui lo sport era un modo di vivere: suo padre aveva vinto una medaglia d’oro olimpica nel 1956 con la squadra di canottaggio statunitense, e Rip ne raccolse l’eredità atletica. Cominciò da giovanissimo a nuotare: gli piaceva molto, soprattutto perché primeggiava. Riuscì a ottenere una borsa di studio per il nuoto all’università del Texas, dove venne scelto come rappresentante per le competizioni a livello nazionale. Malgrado i successi ottenuti, era convinto che all’università non avesse espresso il massimo del proprio potenziale agonistico, così dopo la laurea decise di diventare un triatleta professionista. In quello stesso periodo aveva adottato una dieta a base vegetale, motivato anche dal fatto che c’erano altri triatleti di enorme successo in quella disciplina sportiva che conducevano uno stile di vita e alimentare vegetariano o vegano.

Nel 1987 partecipò alla prima gara professionistica di triathlon, a Chicago: c’erano quattromila concorrenti, e lui arrivò in nona posizione. Come ha ricordato lui stesso: «Vinsi un premio in denaro di 900 dollari, e pensai: Ce l’ho fatta! Dopo la gara chiamai i miei genitori e dissi loro che volevo diventare uno degli atleti più forti del pianeta». Per lui era finalmente scoccata la scintilla giusta.

In seguito Rip ha avuto una carriera sportiva leggendaria, gareggiando nel triathlon sulla distanza olimpica: 1,5 km di nuoto, 40 km di corsa in bicicletta e 10 km di corsa a piedi. È diventato uno dei primi dieci triatleti professionisti del mondo, e il primissimo nella frazione a nuoto. E solo raramente ha ricevuto delle critiche per la sua dieta da parte di altri triatleti, anche perché, racconta lui stesso, «in acqua ho sempre fatto il culo a tutti, e sulla bici posso tenere testa praticamente a chiunque. Con gli atleti con cui mi sono sempre allenato un giorno sì e uno no c’è sempre stato reciproco rispetto, e nessuno si è mai azzardato a scherzare sulla dieta degli altri».

È stato d’aiuto anche il fatto che il triathlon fosse uno sport in anticipo sui tempi, per quanto riguardava l’alimentazione degli atleti. Secondo Rip, all’epoca praticamente tutti i triatleti seguivano un regime alimentare ricco di carboidrati e a moderato contenuto proteico, poiché i carboidrati sono la fonte di energia preferita dagli atleti di resistenza. Arrivato il momento di mettere a punto il suo approccio nutrizionale, Rip la pensava come molti altri atleti presentati in questo libro, ovvero: evitare di perdersi nei dettagli insignificanti. «Non mi sono mai preso la briga di calcolare quanti grammi di proteine, carboidrati o grassi consumavo. Non mi sono mai preoccupato delle proteine. Sapevo che finché assumevo abbastanza calorie, e finché il mio peso era quello che doveva essere, stavo assumendo anche proteine a sufficienza. Amo la semplicità di un approccio che non fa di tutto un esperimento scientifico, e sostanzialmente mangio finché il mio corpo mi dice che ne ha avuto abbastanza. Mangiando alimenti come pane, fagioli e pasta non faccio fatica a raggiungere la quota necessaria di proteine: con una dieta tra le 4.000 e le 5.000 calorie al giorno, non mi è difficile assumere 125 grammi giornalieri di proteine, il che significa che per me circa il 15 per cento delle calorie viene dalle proteine.»

Resta il fatto che Rip aveva soltanto ventidue anni quando ha scelto un’alimentazione a base vegetale, e come molti di noi sanno per esperienza, a quell’età siamo quasi invincibili, a prescindere dal regime alimentare che seguiamo. Quindi, anche se Rip non ricorda particolari esplosioni di energia o eccezionali recuperi avvenuti quando ha adottato questa dieta, oggi che va verso i sessant’anni è sicuro dei benefici che apporta. «Non riesco nemmeno a ricordarmi dell’ultima volta in cui mi sono ammalato, in cui ho avuto l’influenza o anche solo un raffreddore. Credo che questo dipenda dalla solidità di un sistema immunitario sul quale ho lavorato per anni con un regime alimentare a base di cibi vegetali sani e integrali, vario e ricco di fibre: il risultato è che oggi ho un microbioma paragonabile a un florido e magnifico ecosistema. Se questo vale oro per un atleta come me, figuriamoci quanto può valere per qualunque essere umano che vuole una migliore qualità della vita.»

A ogni modo, Rip continua a mettere alla prova il suo corpo, allenandosi come se fosse sempre un agonista: «Oggi ho quasi sessant’anni e mi alleno sei giorni alla settimana. Continuo ad allenarmi sostanzialmente come facevo a vent’anni, a trenta e a quaranta. Non penso proprio che, data la mia età, dovrei prendermela più comoda, né che dovrei concedermi due giorni di riposo dopo un intenso sforzo fisico. Lo faccio tutti i giorni e basta. La dieta a base vegetale fa il suo dovere, permettendomi di recuperare più in fretta, riducendo gli stati infiammatori e favorendo in generale il recupero. Che si tratti degli antociani nei mirtilli, del beta-carotene nelle patate dolci, del licopene nei pomodori o della clorofilla nelle verdure a foglia, ognuna di queste sostanze serve a un preciso scopo, e io le cerco di proposito. Scelgo gli alimenti per garantirmi prestazioni fisiche ottimali; per esempio, le verdure a foglia sono piene di nitrati, che poi il corpo trasforma in nitriti, che a loro volta permettono alle riserve di monossido di azoto, ovvero alle cellule endoteliali, di spalancarsi promuovendo la vasodilatazione, fornendo così una grande quantità di ossigeno al lavoro muscolare. Ecco cosa fa il cibo. Ho stabilito un record mondiale non molto tempo fa, e allora mangiavo frutti di bosco, cavolo riccio e bietole, ricevendo gli effetti benefici del monossido di azoto fornito dai vegetali, e in particolare dalle verdure verdi».

Dire che Rip crede fermamente nel potere curativo, quasi farmacologico, dei cibi vegetali è riduttivo. E questo trova ulteriore conferma nel fatto che non assume nessun integratore, oltre ai nutrienti essenziali. Non prende vitamina D perché sa di ricavarne a sufficienza dal sole del Texas meridionale durante le ore di allenamento quotidiano all’aperto. Però deve assumere vitamina B12, e fa il pieno di grassi essenziali omega-3 mangiando a profusione semi di lino, semi di chia, semi di canapa e noci, soprattutto insieme ai fiocchi di avena o ai cereali con cui fa colazione (a p. 281 trovate la ricetta della bowl con cui Rip ha fatto colazione negli ultimi vent’anni).

Anche se Rip è stato per un decennio un triatleta di livello mondiale, è più noto per il suo lavoro di pompiere a Austin, dove ha fatto parte della Engine 2, la celeberrima caserma dei vigili del fuoco che ha adottato collettivamente una dieta a base vegetale in segno di cameratismo e con l’obiettivo di migliorare lo stato di salute di tutti i suoi membri, dopo che ad alcuni di loro era stato riscontrato un elevato livello di colesterolo, provocato da un regime alimentare ad alto contenuto di proteine animali. Da lì è nato il suo slogan: «I veri uomini mangiano vegetali», insieme al suo marchio Engine 2 di cibi pronti a base vegetale, venduti in vari negozi negli Stati Uniti.

Oggi Rip gira il Paese per insegnare alle persone quanta forza possiedono i vegetali, e quante capacità hanno di prevenire e guarire varie patologie. Ogni anno condivide la scena con suo padre in occasione di Plant-Stock, un evento che si tiene durante un fine settimana nella storica fattoria della famiglia Esselstyn a nord di New York, alla presenza di molte «rockstar» del movimento plant-based e delle tante persone che vengono da tutto il mondo per assistere alle accattivanti presentazioni dei loro cambiamenti, nella salute come nella vita.

La pattinatrice artistica di coppia su ghiaccio Meagan Duhamel ha vinto medaglie olimpiche d’oro, d’argento e di bronzo, e tutte nutrendosi solo di cibi vegetali. Quando ha scelto di passare a un regime alimentare plant-based, oltre un decennio fa, non aveva aspettative specifiche, né pensava di seguirlo a lungo termine. Voleva semplicemente essere più sana in generale, invece ha sperimentato cambiamenti molto significativi: «Quando sono diventata vegana, nel 2008, ho notato quasi subito un miglioramento delle mie capacità di recupero. Da allora ho passato dieci anni ai massimi livelli dello sport olimpionico e non ho mai subito un infortunio. Gran parte del merito per tutto questo va alla mia dieta, che mi ha consentito di prendermi cura del mio corpo a tutti i livelli».

Meagan non si è mai domandata se, ma solo quando avrebbe pattinato alle Olimpiadi. «Ho sempre saputo che ci sarei andata, ho cominciato a dirlo a tutti quando avevo sei anni. Avevo un talento naturale, ed ero sempre quella più disposta a lavorare duro. Inoltre, ho sempre affrontato ogni sfida con un atteggiamento positivo: anche nella più sonora sconfitta, ho tentato di trovare elementi positivi, in modo da proseguire oltre ancora più in fretta». Da ragazza Meagan ha studiato le celebrità del pattinaggio artistico e ha provato a emularne comportamento, strategie e disposizione mentale, dotandosi così di una «cassetta degli attrezzi» piena di abilità che si sarebbe portata appresso lungo tutta la sua carriera sportiva. Quando aveva quattordici anni disse ai suoi genitori che voleva andarsene di casa per allenarsi con un coach più preparato, ed era appena agli inizi della sua carriera di atleta giovanile. E non aveva ancora compiuto ventuno anni quando si trasferì a Montreal, convinta che là avrebbe trovato il coach giusto per lei. In effetti lo trovò, insieme a un marito.

Pur essendo del tutto certa di poter concretizzare il sogno di una vita, i Giochi olimpici quasi le sfuggirono di mano: mancò la qualificazione per le Olimpiadi del 2010, e fu sul punto di ritirarsi dalla carriera sportiva. Ma anche quella volta provò dentro di sé la stessa sensazione che le disse di andare avanti, e lo fece. Era successo che, dopo essere stata riserva per le Olimpiadi del 2006, era salita nel ranking fino a diventare l’ottava del mondo e la seconda in Canada, posizione che le aveva dato la possibilità di accedere alle qualificazioni per le Olimpiadi del 2010, ma poi non era riuscita a superarle. «Quello è stato il mio momento più buio. Avevo programmato la mia vita fino alle Olimpiadi 2010. Non avevo altri progetti. Mi sembrava di non avere più nessuno scopo, e non sapevo se continuare col mio sport oppure smettere e tornare a studiare.» Poi le venne offerta la possibilità di pattinare insieme a Eric Radford nella categoria di coppia, e colse quell’opportunità per ricostruire la sua vita di pattinatrice artistica e per concentrarsi ancora di più sulla salute fisica e sulla qualità della preparazione atletica. Invece di appoggiarsi a integratori per lo sport che migliorassero le sue prestazioni o contribuissero al recupero, Meagan optò per gli alimenti a base vegetale. Cominciò a nutrirsi con grandi quantità di avena ad alto contenuto proteico (per esempio, porridge d’avena, fiocchi d’avena freddi la sera oppure avena al forno, o magari frullata da bere), facendone un passaggio obbligato pre e post allenamento. Al suo regime alimentare affiancò idratazione a volontà e duro lavoro.

Lei ed Eric sono stati per tre anni consecutivi al numero 1 del ranking mondiale nel pattinaggio di coppia, arrivando a vincere il campionato del mondo nel 2015, anno in cui hanno anche vinto l’oro in tutte le competizioni internazionali a cui hanno partecipato. E come nella più classica delle storie dei trionfi olimpionici, dopo avere mancato la qualificazione per le Olimpiadi del 2010 e avere vinto una medaglia d’argento alle Olimpiadi 2014, sono infine riusciti a vincere l’oro che mancava alle Olimpiadi invernali del 2018, come componenti della squadra canadese.

Meagan si è ritirata dal pattinaggio artistico nel 2018, ma ha proseguito con la dieta a base vegetale che ha sostenuto la sua strabiliante carriera agonistica. E il trasporto per ciò che questo stile di vita ha saputo offrirle l’ha spinta a condividere consigli e ricette via Internet con le migliaia di follower che intendono compiere questa scelta alimentare. Inoltre, come estremo omaggio all’alimentazione vegetale-integrale, Meagan ha avuto una gestazione completamente vegana mentre aspettava sua figlia. Quello che spera di insegnare alla prossima generazione, specie a quella degli sportivi, è che non si può ignorare la nutrizione: «Ha un’importanza perfino maggiore del duro lavoro, e i giovani atleti hanno bisogno di concentrarsi di più sul cibo che mangiano. Devono cioè capire come quello che consumano contribuisce alle loro prestazioni e al recupero».


«Ai vegani che non mangiano sale iodato o alghe per diverse volte alla settimana consiglio caldamente di assumere un integratore di iodio. Un modesto supplemento di zinco, di circa la metà della RDA, è una buona idea per i vegani che fanno attività fisica. I vegani che raggiungono la RDA di calcio attraverso altri cibi dovrebbero integrare la dieta con prodotti fortificati o addizionati con calcio, come il tofu con calcio o il latte vegetale fortificato con calcio.»

JACK NORRIS, dietologo, VeganHealth.org




«Ho iniziato a seguire una dieta a base vegetale per ottenere quel miglioramento agonistico di cui parlavano atleti come Brendan Brazier e Rich Roll. Nell’adottare questo nuovo stile di vita, per me è stato importante svolgere approfondite ricerche sulle esigenze nutrizionali di un atleta plant-based. Fin dal principio ho integrato la dieta con vitamina B12, omega-3 estratti da alghe, vitamina D e un multivitaminico. Non ero pronta ad accettare un fallimento. Nel corso degli anni ho costretto i miei medici a fare un enorme lavoro in laboratorio, per via della preoccupazione che una dieta a base vegetale non bastasse a garantirmi condizioni ottimali di salute. Sorprendendo sia loro sia me, i risultati di laboratorio sono sempre stati eccellenti e non hanno mai mostrato deficit nutritivi. Ho quarantotto anni e sono ancora piena di energie e di vitalità. E spero di essere in grado svolgere una soddisfacente attività sportiva fino alla vecchiaia. La dieta a base vegetale che seguo è un elemento chiave per fare in modo che questo accada.»

MAGGIE KATTAN, nota come «The Fit Ninja», triatleta Ironman, allenatrice statunitense di atletica leggera




«Non uso nessun integratore per lo sport. Direi piuttosto che alla base del mio allenamento ci sono cibo vero, acqua e duro lavoro! Comunque sto attenta a mangiare alimenti che rispondano alle mie necessità. Dopo lo sforzo fisico adoro rimpinzarmi di ananas con semi di canapa. La canapa mi fornisce le proteine che servono per ripristinare e recuperare, e la bromelina dell’ananas mi aiuta con gli stati infiammatori. Quindi presto sempre attenzione a quale cibo mangio e a quando lo mangio.»

MEAGAN DUHAMEL, pattinatrice artistica, medaglia d’oro olimpica







a. Dosaggi indicati nelle tabelle LARN (Livelli di assunzione di riferimento di nutrienti) della Società italiana di nutrizione umana (SINU), consultabili all’indirizzo sinu.it/tabelle-larn-2014. [N.d.R.]




b. In Italia si possono consultare fonti come www.scienzavegetariana.it e www.assovegan.it [N.d.R.]
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Passiamo alla pratica




Finora ci siamo occupati di parecchie questioni: dal perché una dieta a base vegetale sostiene tanto la salute quanto le prestazioni atletiche, a quali sono in particolare gli alimenti migliori per fornire il carburante ideale, per arrivare a quante proteine ci servono (e quante no) e a quali integratori assumere e perché. Adesso è il momento di legare il tutto per farci un’idea precisa e concreta di cosa mettere nel piatto a ogni pasto.

Elaborare un menu gradevole e che stimoli a rimanere sul percorso stabilito è fondamentale per il successo di un atleta plant-based. Primo, vi assicurerà di raggiungere gli obiettivi in tema di macronutrienti – ricavando la maggior parte del vostro carburante dai carboidrati, seguiti dai grassi sani e dalle proteine – così come il vostro consumo di calorie ideale. Secondo, contribuirà a responsabilizzarvi, poiché programmare in anticipo pasti e spuntini vi renderà molto più semplice attenervi agli obiettivi nutrizionali e di forma fisica che avete stabilito: siamo pronti a scommettere che se aspetterete di essere affamati per cercare qualcosa da mangiare, molto probabilmente finirete con il consumare cibo che non è in linea con i vostri traguardi.

Infine, programmare i pasti vi aiuterà a cucinare e a preparare piatti che amate mangiare: pensare prima ai cibi che preferite, averli in casa e poi sapere con precisione come abbinarli vi farà sentire molto più motivati nel consumare quei pasti. Di conseguenza, sarà molto più probabile che vi atteniate a un programma destinato a produrre risultati. Vediamo cosa succede in pratica nella vita di un atleta.

Quando si tratta di sapere come si costruiscono i muscoli, come si bruciano i grassi, come si migliorano le condizioni atletiche e come si incrementa la forza, i culturisti sono ovviamente superiori alla media degli sportivi, perché tutta la loro carriera sportiva è basata sulla capacità di plasmare il proprio fisico. Natalie Matthews e Harriet Davis rientrano in questa categoria: sono entrambe professioniste della Federazione internazionale di body building & fitness (IFBB), e sono ai massimi livelli della loro disciplina sportiva.

Natalie segue una dieta a base vegetale dal 2012. Tra le più forti agoniste del mondo nella branca più competitiva in assoluto del body building, nonché tra le più affermate chef professioniste, Natalie si è fatta conoscere con il soprannome adottato per i social media: «Fit Vegan Chef», ovvero la «cuoca vegana in perfetta forma». Di sicuro oggi la sua è una forma perfetta, ma ai tempi in cui partecipava da professionista alle gare di surf nel suo Paese natale, Portorico, i suoi muscoli non abbondavano. Senza dubbio era forte, ma era più magra che muscolosa. Ma quando ha scelto di passare al culturismo agonistico, per avere successo si è posta il nuovo obiettivo di costruirsi una muscolatura equilibrata nella parte superiore e in quella inferiore del corpo, mantenendo comunque un basso livello di grasso corporeo. Essendo una cuoca professionista, Natalie sapeva quali cibi mangiare per costruire massa muscolare, ma ha dovuto imparare come aumentarne le quantità per riuscirci, oltre a seguire un rigoroso programma di allenamento con i pesi e a impegnarsi con la dedizione e la costanza necessarie a raggiungere gli obiettivi che si era posta.

Stabilire con precisione la tempistica dei pasti e misurare con cura fino all’ultimo grammo di proteine, carboidrati e grassi è diventato parte della sua routine quotidiana, soprattutto per assicurarsi che stava assumendo precise quantità di ogni macronutriente mentre puntava ad arrivare alla proporzione che preferiva, e senza perdere mai di vista la quantità totale di calorie, che anzi diventava della massima importanza. Può sembrare un’idea noiosa, ma spesso sono proprio le piccole azioni ponderate a fare la differenza tra gli atleti di livello mondiale e il resto dell’umanità. Inoltre, tenere traccia degli elementi nutritivi è senza dubbio più importante in uno sport come il body building di quanto lo sia in altre discipline sportive, dove ai praticanti non viene assegnato un punteggio sulla base della loro percentuale di grasso corporeo o della massa muscolare, né della ritenzione idrica.

Poiché non si può aumentare la massa muscolare senza un surplus di calorie, e dato che se non ci si allena a sufficienza quel surplus viene immagazzinato sotto forma di grasso, Natalie ha anche elaborato un programma di allenamento che le desse la possibilità di costruirsi i muscoli a passo sostenuto. Nell’arco relativamente breve di pochi anni, Natalie si è trasformata da professionista del surf di 45 chili a campionessa di body building professionistico di quasi 50 chili, che dati i suoi 160 centimetri di altezza corrispondono a un incremento del 10 per cento circa della sua massa corporea totale.

Dicono che il successo sparga sempre degli indizi, e riprendendo un’intuizione di Natalie possiamo dire che la chiave di tutto è fissare un obiettivo, elaborare un progetto, sviluppare una pratica ed essere costanti. Ancora oggi, mentre si prepara a gareggiare sul palco dell’Olympia e a diventare la migliore agonista in bikini del mondo, Natalie continua ad attenersi ai suoi principi base dell’allenamento.

Harriet, invece, ha adottato uno stile di vita plant-based per tenere a bada i problemi di digestione provocati dal consumo di prodotti animali. Gradualmente è passata da una dieta americana standard a una dieta vegetariana, e infine a una dieta basata al 100 per cento sui vegetali. Oggi è vegana da quasi un decennio, ma come per molti che sono passati a una dieta a base vegetale, all’inizio la sfida più impegnativa per Harriet è stata quella di trovare qualcosa da mangiare quando era in viaggio. Come tutti i culturisti, era abituata a organizzare i propri pasti e a preparare in una sola volta tutti quelli da consumare per vari giorni, così da rispettare un particolare programma nutrizionale, quindi aveva superato l’ostacolo preparando i pasti e congelandoli prima di mettersi in viaggio. Non è una pratica strana come potrebbe sembrare: molti culturisti viaggiano portandosi dietro grandi frigoriferi portatili, in modo da avere sempre a disposizione, ovunque vadano, pasti con un adeguato contenuto di macronutrienti. Inoltre, Harriet si è messa a studiare le destinazioni dei suoi viaggi, per assicurarsi di trovare nelle vicinanze dei mercati dove acquistare senza difficoltà i prodotti deperibili. Oltre a prepararsi alcuni piatti e ad affidarsi ai normali negozi di alimentari per reperire prodotti freschi, tofu, frutta secca, bevande a base vegetale e altri alimenti comuni a base vegetale adatti al culturismo, Harriet utilizza la app HappyCow per cercare ristoranti vegani vicino a dove si trova.

La dedizione di Harriet non dipende soltanto dall’impegno con cui affronta la sua disciplina sportiva, ma anche dalla convinzione che il suo esempio sia più efficace di mille parole. Ma quando si tratta di demolire la leggenda secondo cui per costruirsi massa muscolare bisogna mangiare animali, le parole le usa eccome: «Mi dà una grande gioia vedere una nuova generazione di atleti plant-based che compete a tutti i livelli, da quello amatoriale all’élite, perché veicolano un messaggio convincente: una dieta a base vegetale è compatibile praticamente con qualunque obiettivo sportivo, dal costruire i muscoli al bruciare i grassi per aumentare la forza e la resistenza». Lo stesso messaggio è al centro anche del lavoro di Harriet come professionista della salute orientata alla medicina naturale e vegetale, che è la sua principale attività quando non gareggia su un palco. Il momento più alto della sua attività arriva quando un nuovo paziente la sceglie come medico proprio perché è plant-based. Sono molte le persone che vogliono introdurre cambiamenti positivi nelle loro vite, e lei si sente privilegiata nel poterle aiutare, tanto come modello di riferimento quanto come medico di famiglia.

Christine Vardaros è una ciclista professionista. Ha cominciato la sua carriera sportiva nel 1996 con la mountain bike, è diventata professionista nel 2000 ed è passata alle gare di ciclocross nel 2002. Ha rappresentato la Federazione nazionale statunitense in tre campionati mondiali di ciclocross organizzati dalla Federazione internazionale UCI, e negli ultimi due decenni ha partecipato a più di trenta gare di coppa del mondo di ciclocross, arrivando alla sesta posizione del ranking mondiale. Christine ha attinto il carburante necessario per i suoi successi da una dieta a base vegetale fin dal 2000, però aveva drasticamente ridotto il consumo di alimenti a base animale già sei anni prima di decidere di diventare vegana.

Di sicuro, da bambina Christine non sognava affatto di diventare una sportiva professionista: «Volevo fare la neurochirurga, e ho anche studiato per diventarlo, alla Columbia University. Però poi ho scoperto la bici!» All’inizio per lei la bicicletta era un modo per uscire da Manhattan nei fine settimana: con qualche amico pedalava in direzione dei rigogliosi boschi appena fuori dalla metropoli; le bastava «ingoiare il rospo e soffrire per due-tre ore in sella alla bici». Ma la verità era che con la bici era stato amore a prima vista, soprattutto quando aveva posato gli occhi sulla sua prima mountain bike, che era apparsa sulla porta di casa insieme al ragazzo che frequentava: «Sembrava uscita dal film Terminator, con quelle sospensioni futuristiche. Quel ragazzo poi l’ho mollato, ma la bici me la sono tenuta e non me ne sono più separata». Era appena la terza volta che saliva in sella quando si è iscritta a una gara di mountain bike di campionato nazionale che si teneva in una località sciistica. A quel punto era chiaro, per lei come per tutti gli altri, che aveva del talento. All’inizio suo padre non era affatto entusiasta che lasciasse gli studi di Neurochirurgia per inseguire il suo nuovo sogno, ma quando Christine vinse le prime gare internazionali finalmente capì. «Quel giorno, quando ho superato il traguardo da vincitrice, lui mi stava aspettando a braccia aperte per abbracciare me e la mia nuova carriera.»

Dopo la morte di sua nonna, che abitava vicino a lei a New York, Christine lasciò la Grande Mela e si trasferì in California, dove entrò nella sua prima squadra professionistica di ciclismo. «Tutti i miei averi erano una bicicletta, un biglietto di sola andata e sette dollari. Avrei anche dormito per strada, quella prima notte, ma inseguire quel sogno non aveva prezzo per me.» Christine ha poi praticato diverse discipline ciclistiche, prima di approdare come atleta top nel ciclocross in Belgio, dove i protagonisti di quello sport sono delle celebrità. Le gare di ciclocross sono corse in bicicletta che di solito si tengono in autunno-inverno (oppure per tutto l’anno, purché ci siano condizioni meteo autunnali o invernali) e si sviluppano ripetendo molti giri di un circuito breve (di solito tra i 2,5 e i 3,5 chilometri di lunghezza, con alternanza di fondi battuti, sentieri tra i boschi, erba, salite ripide e ostacoli che obbligano i concorrenti a scendere al volo dalla bici, caricarsela in spalla per superarli e poi risalire in sella. Un fattore importante sono le rigide condizioni atmosferiche in cui si svolgono queste gare, ognuna della durata di un’ora, che gli atleti completano bagnati fradici e coperti di fango. È uno sport estremamente popolare in Belgio, dove il nome di Christine è diventato sinonimo di ciclocross, ma facendosi valere anche come l’atleta vegana di maggiore rilievo in quella disciplina.

Essendo stata una ciclista d’élite per qualche anno prima di adottare una dieta a base vegetale, ed essendo oggi una ciclista professionista che da vent’anni segue una dieta a base vegetale, Christine gode di un punto di vista unico per valutare gli effetti della dieta sulla sua carriera sportiva. Quando le abbiamo chiesto quale fosse stato il maggiore cambiamento nelle sue prestazioni atletiche dopo essere passata alla dieta vegetale, ci ha risposto che senza cambiare alcunché nel suo modo di allenarsi era passata rapidamente dalle ultime posizioni nel gruppo delle cicliste professioniste a vincere le gare. Aveva pure notato che riusciva a tenere un passo di gara più elevato a parità apparente di sforzo, e che aveva una migliore definizione muscolare, soprattutto dopo essere passata da vegetariana a vegana.

Per determinare la giusta proporzione di macronutrienti per gli allenamenti e le gare, nel periodo di pausa della stagione agonistica Christine ha provato una dieta vegana chetogenica. Il nuovo regime alimentare era molto più ricco di calorie derivate dai grassi rispetto alla sua solita dieta ad alta concentrazione di carboidrati. «Ho scoperto che perdevo qualcosa in velocità di punta e in forza. Gli scatti in bici erano penosi, però migliorava nettamente la resistenza: potevo stare in bici per sei ore filate senza sentirmi stanca. Ho anche notato che era migliorata in maniera significativa la concentrazione. Oggi mangio più carboidrati nei giorni di intensa attività sportiva, e li riduco nei giorni di recupero.» E a questo si attiene con la massima disciplina, anche quando si trova davanti menu con pochissime opzioni disponibili. «Non dimenticherò mai quando ho corso il Tour de France femminile cibandomi solo di baguette e fagiolini. Ai tempi, in Francia, trovare una pasta senza burro o senza sugo non era nemmeno pensabile. Ho dato il massimo con una dieta ridotta al minimo, e mi sono anche classificata meglio delle mie compagne di squadra.»

Christine ha fatto scoperte molto interessanti quando ha provato diversi tipi di diete a base vegetale per capire quale fosse la migliore per lei. Ha alternato le proporzioni di macronutrienti finché ha trovato l’equilibrio ideale per sostenere le sue prestazioni e i suoi obiettivi agonistici. Mantenendosi su una quota dominante di carboidrati, spiega, ha più energie oggi di quante ne avesse vent’anni fa, comprese maggiori energie mentali, che in uno sport ad alta intensità come il suo sono molto utili per concentrarsi. E quando parla del recupero lo definisce «pura magia». Questo si traduce nella possibilità di allenarsi duramente per più giorni di seguito e in un minore affaticamento quando affronta gare di parecchi giorni consecutivi, come il Tour de France femminile sopra menzionato, durante il quale si svegliava «fresca come una rosa», mentre le sue compagne di squadra e le avversarie che mangiavano carne erano sempre più provate col passare dei giorni.

Ma anche se Christine ha ottenuto incredibili successi seguendo una dieta a base vegetale, non è sempre filato tutto liscio. Un giorno, dopo una corsa andata particolarmente male, si recò in un supermercato per comprare gli ingredienti per cucinarsi la cena in vista della gara del giorno dopo, e un’altra concorrente la vide e le disse: «Oggi hai fatto schifo. Dev’essere colpa di quei broccoli che mangi». Correva l’anno 1999, e non avendo alcun personaggio plant-based di riferimento, Christine pensò che potesse esserci un fondo di verità in quella battuta. Allora prese subito il telefono e chiamò il suo coach vegano in cerca di un consiglio, il quale le disse: «Christine, vai via dal banco del pesce, torna a casa, fatti qualche pancake, corri per una trentina di minuti sul tapis roulant per sgranchire le gambe e mettiti a dormire». Fece esattamente così, e il giorno dopo non solo si piazzò tra le prime dieci, ma stracciò anche la «nemica dei broccoli», rivolgendole un sorrisone mentre le faceva mangiare la polvere. «Noi la chiamiamo ‘prova del budino’ (vegano): quando dimostri agli altri che ce la fai benissimo con una dieta a base vegetale, prendono nota.»

Oggi Christine è poco più che cinquantenne, continua ad allenarsi e a gareggiare, e non mostra alcun segno di rallentamento. Dice che quando si ritroverà a dovercela mettere tutta per conquistare l’ultimo posto in una gara, ripenserà alla sua carriera sportiva e sarà fiera soprattutto per avere dato l’esempio, e avere così contribuito a stimolare un cambiamento e a salvare delle vite.

Come ha detto lei stessa: «Finché la nuova generazione di cicliste e di atleti vegani continuerà a indurre la generazione successiva a seguirne l’esempio, la cosa più emozionante che potrò fare io sarà contribuire a fornire loro le basi su cui costruire».

Elaborate i vostri piani alimentari

In questo capitolo troverete gli strumenti che vi servono per elaborare i piani alimentari più adatti per voi, divisi per obiettivi: costruire muscoli e bruciare grassi. La differenza sta nel puntare a un surplus di calorie per aumentare la massa muscolare, oppure a un deficit di calorie per bruciare i grassi. Entrambi gli obiettivi hanno in comune il fatto di farvi mangiare cibi che vi aiuteranno a incrementare la forza, ma tenendo a freno l’eccesso di grassi. Partiamo dalle basi.

Le basi

Quelle che seguono sono le pietre angolari dei vostri programmi alimentari, le risorse a cui fare riferimento quando perfezionate i vostri piani, assicurandovi sempre di rispettare le quantità ideali e di riempire il piatto con gli alimenti a maggiore densità di nutrienti, più adeguati in termini di calorie e perfettamente equilibrati quanto a macronutrienti.

Calcolate il vostro obiettivo di calorie giornaliere

Per prima cosa, dovete farvi un’idea precisa del livello di calorie ideale per voi. Cercate online un calcolatore Harris-Benedict per stabilire il vostro metabolismo basale (MB): si basa su un’equazione che tiene conto di sesso, età, altezza e peso corrente per determinare quante calorie vi servono semplicemente per vivere, a prescindere da qualunque attività fisica. Poi aggiungete il livello di attività che svolgete, scegliendo tra le opzioni fornite dal calcolatore: sedentario, attività leggera, attività moderata, attività intensa, attività molto intensa. Il risultato sarà il vostro effettivo fabbisogno calorico giornaliero, e vi basterà confrontarlo con il vostro attuale consumo di calorie.

Per farvi un’idea precisa del vostro consumo medio di calorie, potrete tracciare i pasti utilizzando app come MyFitnessPal o Cronometer. Avrete dunque acquisito il segreto per determinare come costruirvi muscoli o bruciare grassi, perché saprete quanto cibo consumare in rapporto al vostro dispendio di calorie. Se avete un fabbisogno giornaliero di 2.400 calorie e puntate a costruire muscoli però assumete solo 2.000 calorie al giorno, vi sarà facilissimo stabilire che non avete il surplus necessario per aumentare di massa, e non importa quanto impegno mettiate in palestra. Allo stesso modo, se volete bruciare grassi e perdere peso ma consumate 2.800 calorie al giorno, capirete facilmente perché non ci riuscite.

Ricordate però che il fabbisogno calorico così determinato è una semplice stima che non tiene conto della vostra massa magra (il peso di muscoli e tessuti, tolto il peso dei grassi) e non rispecchia in maniera oggettiva le vostre vere condizioni fisiche (a volte il rapporto tra peso e concreta attività fisica è un po’ confuso). Ma va bene così! A voi servono dei numeri di riferimento che vi dicano quanto cibo state mangiando ogni giorno e quante calorie state bruciando, in modo da poter decidere che strada percorrere per raggiungere i vostri obiettivi di forma fisica. Il calcolatore Harris-Benedict e le app che registrano le calorie sono gli strumenti tecnologici più efficienti e precisi di cui disponiamo per valutare in dettaglio il bilancio calorico, e questi basteranno a farvi capire il senso profondo delle vostre abitudini, a seguire un percorso corretto e a procedere rapidamente verso la realizzazione dei vostri obiettivi di forma fisica. Nella nostra esperienza di sportivi, questo è stato un radicale fattore di cambiamento, perché ci ha restituito il controllo sui risultati dell’attività fisica, fornendoci una maggiore consapevolezza delle nostre azioni e abitudini quotidiane.

Attenzione ai macronutrienti

Quando preparate il pasto «perfetto», ovvero quello che vi fornirà il carburante più pulito, efficiente e di lunga durata, ricordatevi che dovrebbe essere composto come segue:


	Principalmente di carboidrati (60 per cento delle calorie).

	Il resto suddiviso in quote sostanzialmente identiche tra proteine e grassi, cioè 20 per cento circa di ciascuno.



Questo perché la fonte preferita di energia del vostro corpo sono i carboidrati, che vengono immagazzinati sotto forma di glicogeno (cioè di carburante) nei muscoli e nel fegato, ed è ciò che serve al cervello per funzionare. Siamo in grado di processare e assorbire solo una certa quantità di proteine in un determinato periodo di tempo (di solito, circa 30 grammi a pasto, e quelle oltre questo limite vengono eliminate, oppure immagazzinate come riserve di energia, ovvero di grasso), e per di più i grassi sono così ricchi di calorie che dovrete consumarli con moderazione per avere un ritorno migliore dal vostro investimento alimentare (per esempio, una maggiore resa negli allenamenti senza dover smaltire le calorie assunte in eccesso).

Queste percentuali variano da persona a persona a seconda dello sport praticato, come accade con l’aumento dei carboidrati per gli atleti di resistenza e con la loro diminuzione per i culturisti a livello agonistico.

Vi forniremo alcuni valori utili per trovare la vostra proporzione ideale di macronutrienti, ma come vedremo tra pochissimo, il vostro obiettivo definitivo deve essere quello di andare oltre il calcolo matematico dei cibi, passando a un approccio più intuitivo al cosa e quanto mangiare in base a come vi sentite. Per cominciare a definire i vostri standard, seguite queste indicazioni:


	Per prima cosa, provate ad assumere per un paio di settimane il 70 per cento di carboidrati, poi passate al 50 per cento per un altro paio, senza modificare il vostro programma di allenamento.

	Per la maggior parte degli atleti di resistenza, la proporzione ottimale di carboidrati, grassi e proteine sarà attorno al 60/20/20, mentre alcuni atleti andranno meglio con 70/15/15, e per la maggior parte degli atleti di forza sarà 50/25/25.



In linea generale, tuttavia, per favorire la buona salute, la longevità e il sostegno ai vostri obiettivi atletici, vi consigliamo caldamente di ottenere la maggior parte delle vostre calorie da cibi ricchi di carboidrati. Questo ce l’hanno detto e ripetuto gli atleti che abbiamo intervistato, ma è sostenuto anche dagli studi e dagli esperti, e inoltre è il criterio che noi stessi abbiamo seguito per molti anni.

I carboidrati complessi sono il nostro migliore alleato nella ricerca dell’eccellenza in ambito sportivo, e a quanto pare è anche il cibo più sano a nostra disposizione, il che ne fa di sicuro la scelta nutritiva ideale prima e dopo l’attività fisica, il fulcro dei nostri pasti, nonché la base della nostra dose giornaliera di calorie. L’obiettivo che vi assegniamo (e che ci siamo posti anche noi stessi) è quello di arrivare al punto di non avere più bisogno di tenere traccia delle calorie assunte, prima riducendone la registrazione da una base quotidiana a una settimanale, e poi a non registrarle affatto. Il calcolatore di Harris-Benedict e le app con le quali annotare il cibo consumato sono pensati per farvi prendere consapevolezza del vostro effettivo bilancio calorico, dato che molti ne hanno poca o nessuna, cosa che spesso porta ad aumenti di peso o a perdite di massa muscolare.

Tuttavia, come potete dedurre dalle storie degli atleti qui raccontate (con l’eccezione dei culturisti ipercompetitivi di livello mondiale), la maggior parte di loro si affida principalmente all’intuito per scegliere cosa e quanto mangiare, sulla base delle routine che hanno sviluppato in anni di pratica, e questo vale perfino per gli olimpionici e i campioni del mondo. L’obiettivo finale è mangiare per quanto possibile in maniera intuitiva e senza stress, ma capire il vostro esatto punto di partenza è fondamentale per determinare quali scelte compiere per rendere più efficaci e più sani i programmi alimentari che elaborerete.

Oltre a seguire i programmi alimentari d’esempio che vi forniremo più avanti in questo capitolo (o quelli offerti da atleti plant-based di spicco nel capitolo 10), uno dei modi migliori per assicurarsi di rispettare la quota ideale di macronutrienti è ancora una volta tenerne traccia con app come MyFitnessPal o Cronometer. Vi basterà inserire i cibi che mangiate per avere il conteggio delle calorie e una suddivisione in macro e micronutrienti. Ma potete anche visualizzare maggiori dettagli, comprese le percentuali assunte sul fabbisogno quotidiano di vitamine e minerali, nonché altri valori utili, tutti rappresentati graficamente all’istante.

Pur non essendo necessario utilizzare a lungo termine queste app (molti cominciano a gestire da sé le quantità di macronutrienti dopo una settimana circa di registrazioni), sono comunque risorse utili quando si affronta questo nuovo modo di nutrirsi, anche perché la maggior parte delle persone di solito non sa cosa sta mangiando. Usando delle forme affidabili di registrazione degli alimenti non dovrete perdere tempo a fare calcoli e indovinare, e avrete a disposizione un’immagine precisa del vostro regime alimentare, la quale costituisce l’unica base seria per pianificare i cambiamenti che ritenete necessari.

Esempio di piatto per atleti di forza


	50 per cento di carboidrati.

	25 per cento di proteine.

	25 per cento di grassi.
- 1 grossa patata dolce.

- ½ tazza di broccoli al vapore.

- ½ tazza di tofu al forno.

- 2 cucchiai di salsa al formaggio di anacardi.




Esempio di piatto per atleti di resistenza


	70 per cento di carboidrati.

	10 per cento di proteine.

	20 per cento di grassi.
- 1 grossa patata dolce.

- 1 tazza di broccoli al vapore.

- ¼ di tazza di tofu al forno.

- 1 cucchiaio di salsa al formaggio di anacardi.




Non fate troppi conti, limitatevi a dare un’occhiata alle differenze più rilevanti tra questi due piatti. L’atleta di forza, che ha l’obiettivo di assumere calorie extra per costruirsi i muscoli, mangia meno broccoli e più tofu e salsa al formaggio di anacardi, ma una parte rilevante continuano a svolgerla i carboidrati. L’atleta di resistenza, invece, che punta a rimanere relativamente leggero e a massimizzare il rapporto forza/peso, consuma più broccoli (carboidrati) e diminuisce leggermente la quantità di proteine e grassi (tofu e salsa al formaggio di anacardi). Non si tratta di una differenza clamorosa, ma con il tempo determinerà un deficit o un surplus di calorie. È importante anche notare che nello scenario in cui l’obiettivo è restare magri, il piatto non è affatto scarso: è sempre abbondante e nutriente, anche se l’enfasi è posta sugli alimenti a minore densità calorica, il che ci porta al successivo punto fondamentale.

Valutate la densità calorica

Oltre a tenere sotto controllo la proporzione dei macronutrienti nei vostri pasti, dovrete prestare attenzione anche alla loro densità calorica, così vi assicurerete di non rimanere né sotto né sopra la quantità ottimale di calorie assunte, e al tempo stesso di sentirvi sazi alla fine del pasto. Ricordate che alcuni alimenti sono ottimi come base dei pasti (piatto principale), mentre altri sono meglio come complementi (contorni) e altri ancora devono essere usati con moderazione (condimenti).

Siate flessibili

Proprio come deve essere flessibile la vostra dieta. In altri termini: basta che rispetti la vostra quota di macronutrienti. L’ideale sarebbe che una volta stabilito a quante calorie puntate e dopo avere fatto un po’ di esperienza nell’assemblaggio del «piatto perfetto», cominciaste a smettere di tenere traccia di ogni boccone, caloria o grammo di carboidrati e iniziaste a mangiare seguendo il vostro istinto.

Il primo passo in questa direzione è fidarvi del cibo che mangiate. Seguire una dieta vegetale-integrale varia è già un modo di procedere verso il vostro obiettivo, perché incoraggia naturalmente i muscoli magri e scoraggia l’accumulo di grasso nel corpo. (Considerate l’importanza di mangiare alimenti integrali, cioè così come crescono in natura, perché seguire una dieta a base vegetale continuando a consumare cibi trattati non produce gli stessi risultati.) Poi dovete sviluppare la capacità di valutare in generale, a colpo d’occhio, la proporzione dei macronutrienti nel vostro pasto. E anche qui, non serve una calcolatrice: guardate nel piatto, ci sono abbastanza carboidrati? Ci sono anche un po’ di proteine e un po’ di grassi? Se sì, è molto probabile che siate sulla strada giusta. Pensate a come vi sentite e ai risultati che ottenete, perché in ultima analisi sono questi i migliori parametri che potete usare.

Ovviamente, alcune persone preferiscono un approccio più dettagliato, e allora va bene anche quello. In effetti, ci sono atleti che hanno bisogno di definire con precisione il menu per raggiungere gli obiettivi che si sono posti, ma se voi preferite allentare le redini e non farvi ossessionare dai numeri, avete il nostro permesso. In definitiva, vogliamo che vi rendiate conto che essere atleti plant-based vuol dire avere il cibo come alleato, non come nemico.

GLI INGREDIENTI VEGETALI PER LA COSTRUZIONE DEI PASTI «A COLPO D’OCCHIO»



	Piatti principali
	Contorni
	Condimenti



	Legumi
	Verdure a foglia
	Erbe e spezie



	Lenticchie
	Cavolo riccio
	Basilico



	Piselli decorticati
	Spinaci
	Timo



	Fagioli borlotti
	Cavolo verde
	Aneto



	Ceci
	Senape indiana
	Origano



	Fagioli Lima
	Lattuga romana
	Rosmarino



	Fagioli neri
	Bietola
	Prezzemolo



	Fagioli tondini
	Rucola
	Menta



	Fagioli rossi
	Lattuga cappuccio
	Cumino



	Fagioli di soia
	Foglie di barbabietola
	Coriandolo



	Fagioli azuki
	Cavolo cinese
	Cardamomo






	Cereali e pseudocereali
	Verdure crucifere
	Erbe e spezie



	Riso
	Broccoli
	Curcuma



	Quinoa
	Cavolfiore
	Cannella



	Frumento
	Cavolo verza
	Pepe nero



	Orzo
	Cavolini di Bruxelles
	Zenzero



	Avena
	Ravanelli
	Menta piperita



	Miglio
	Rape
	Noce moscata



	Segale
	Rutabaga (rapa svedese)
	Finocchio



	Bulgur
	
	Anice stellato



	Grano saraceno
	Crescione
	Paprica



	Teff
	Friarielli
	Pepe di Caienna



	
	Maca
	






	Verdure amidacee
	Verdure non amidacee
	Semi



	Patate
	Carote
	Semi di lino



	Patate dolci
	Asparagi
	Semi di sesamo



	Zucca di ghianda 
	Melanzane
	Semi di canapa



	Zucca violina
	Peperone dolce
	Semi di girasole



	Taro
	Cetrioli
	Semi di zucca



	Igname
	Fagiolini
	Semi di senape



	Pastinaca
	Funghi
	Semi di chia



	Mais
	Zucchine
	Semi di papavero



	Plátani
	Cipolle
	Pinoli



	Zucca
	Okra (Gombo)
	Sorgo






	Alto contenuto proteico
	Frutti ad alto contenuto di acqua
	Frutta a guscio



	Tofu
	Anguria
	Anacardi



	Tempeh
	Fragole
	Mandorle



	Seitan
	Arance
	Noci



	Burro di arachidi
	Melone
	Nocciole



	Burro di mandorle
	Pompelmi
	Arachidi *



	Burro di anacardi
	Lamponi
	Pistacchi



	Budini proteici
	Ananas
	Noci pecan



	Frullati proteici
	Pesche gialle
	Noci brasiliane



	Snack di carne secca vegana
	More
	Cocco



	
	Mirtilli
	Noci di macadamia



	Chili o zuppa di fagioli
	
	




* Tecnicamente sono legumi.



	Frutti ad alta densità calorica
	Salse e spalmabili



	Avocado
	Salsa di pomodoro piccante



	Banane
	Dressing



	Jackfruit
	Hummus



	Frutto dell’albero del pane
	Guacamole



	Passion fruit
	Ketchup



	Uva
	Senape



	Pere
	Trito di verdure



	Mango
	Salsa tahina



	Guava
	Mostarda/Chutney



	Dragon fruit (Pitaya)
	Marmellate






	Ricette comuni
	Spuntini comuni
	Bevande comuni



	Maccheroni al formaggio vegan
	Cracker ai semi di lino
	Latte di mandorle



	Pasta con spinaci e quinoa
	Salsa di mele
	Latte d’avena
Latte di riso
Latte di soia



	Ciotola di tempeh grigliato
	Barrette ai fichi
	Tè



	Zucca spaghetti
	Frutta secca mista
	Acqua di cocco



	Lenticchie stufate al curry
	Müsli
	Acqua frizzante



	Bowl messicana
Formaggio vegan
Insalatona mediterranea
Pizza integrale
Lasagne vegan
	Frutta disidratata
Budino proteico
Barrette alimentari
Gallette di riso
Yogurt vegan
	Spremuta di frutta
Bevanda fermentata (kombucha)
Bevanda probiotica




Programmazione dei pasti per l’atleta plant-based che vuole mettere su muscoli

Se il vostro obiettivo è aumentare la massa muscolare, allora l’equazione di riferimento per la programmazione alimentare e il regime di allenamento sarà la seguente:

Surplus di calorie + allenamento di resistenza/di forza = massa aggiunta nel tempo

Però i vostri pasti non devono fornirvi un semplice surplus di calorie, bensì un surplus di calorie di qualità. Gelati e cibi trattati forniranno risultati differenti in termini di aumento di massa rispetto ad altri alimenti vegetali a minore densità calorica, come patate, cereali e fagioli. È la differenza che passa tra aumentare la massa grassa e aumentare muscoli magri. Per questo raccomandiamo caldamente di riempire il piatto a ogni pasto seguendo la linea guida generale di mangiare soprattutto carboidrati, accompagnati da quote pressoché analoghe di proteine e di grassi sani.

Tenete presente che dovrete regolare la quantità di cibo per rispettare il vostro specifico consumo di calorie. Inoltre noterete che consigliamo di mangiare cinque-sei volte al giorno, in modo da distribuire il consumo di calorie.

Negli esempi di programmazione alimentare non abbiamo precisato in dettaglio i condimenti, però sappiate che potrete variare pasti e spuntini per rispettare il consumo di calorie stabilito: aggiungerete condimenti ad alta densità calorica (hummus, guacamole, dressing a base di frutta a guscio) per assumere più calorie, oppure li eviterete scegliendo alimenti a minore apporto calorico (senape, aceto, salsa piccante, salsa di soia), se vi interessa mangiare meno.

Modello di programmazione alimentare per aumentare la massa muscolare

Colazione

2 piatti principali

2 contorni

1 condimento

Spuntino 1

2-3 contorni

Pranzo

2 piatti principali

2 contorni

1 condimento

Spuntino 2

1-2 contorni

Cena

2 piatti principali

2 contorni

2 condimenti

Spuntino 3/Dessert

1 contorno

1 condimento

Totali giornalieri

6 piatti principali

10-12 contorni

5 condimenti

Basandoci su questo modello, un esempio di programma alimentare per aumentare la massa muscolare potrebbe essere il seguente (ricordatevi però di regolare le dosi dei pasti sulla base dei vostri specifici bisogni calorici):

Colazione

1 grossa patata dolce arrostita (piatto principale)

Ciotola di pappa d’avena (piatto principale)

½ tazza di mirtilli (contorno)

½ tazza di fragole (contorno)

1 manciata di anacardi (condimento)

Spuntino

1 banana (contorno)

1 manciata di chicchi d’uva (contorno)

1 pesca (contorno)

Pranzo

Poke di purè di cavolfiore e patata (piatto principale)

Burger vegetale (piatto principale)

Cetrioli (contorno)

Un’eventuale insalata con verdure a foglia *

Lattuga romana (contorno)

Spuntino

1 manciata di carote affettate (contorno)

1 manciata di peperoni affettati (contorno)

Cena

Ciotola di verdure al curry (piatto principale)

Ciotola di riso integrale (piatto principale)

1 spolverata di anacardi (condimento)

Pepe nero (condimento)

1 manciata di cipolle affettate (contorno)

1 manciata di zucchine a pezzetti (contorno)

Un’eventuale insalata con verdure a foglia

Spuntino/Dessert

½ tazza di ananas (contorno)

Scaglie di cocco (condimento)

* Un piatto di insalata si può aggiungere a ogni pasto, dato che fornisce poche calorie ma è molto nutriente; le insalate sono consigliate soprattutto per pranzo o per cena, o per entrambi.

Programmazione dei pasti per bruciare grassi

Se dovete bruciare grassi, seguirete un approccio calorico opposto a quello per aumentare di massa:

Meno calorie + maggiore allenamento =

diminuzione del peso corporeo

A ogni modo, quanto a equilibrio dei macronutrienti, il nostro consiglio rimane esattamente lo stesso: più carboidrati, seguiti da proteine e da grassi sani. Paragonati a quelli del precedente piano di alimentazione, questi pasti sono composti da una minore quantità di cibo, e saranno in numero leggermente inferiore, poiché manca lo spuntino e il dessert del dopo cena.

I contorni conquistano più spazio, poiché forniscono un elevato valore nutritivo con poche calorie. Ma non preoccupatevi: se seguirete questo programma e riempirete il piatto di molti alimenti ad alta densità nutritiva ma di contenuta densità calorica, non avrete carenze e non patirete la fame.

Modello di programmazione alimentare per bruciare grassi

Colazione

1 piatto principale

2 contorni

1 condimento

Spuntino 1

1 contorno

Pranzo

2 piatti principali

2 contorni

1 condimento

Un’eventuale insalata con verdure a foglia

Spuntino 2

1 contorno

1 condimento

Cena

2 piatti principali

2 contorni

2 condimenti

Un’eventuale insalata con verdure a foglia

Totali giornalieri

5 piatti principali

8 contorni

5 condimenti

A partire da questo esempio, un programma alimentare tipo potrebbe essere quello che segue (ricordatevi sempre di regolare le dosi sulla base dei vostri bisogni calorici individuali):

Colazione

Frullato di verdure (piatto principale)

1 manciata di lamponi (contorno)

Banana (contorno)

1 spolverata di semi di lino (condimento)

Spuntino

Ciotola di anguria a cubetti (contorno)

Pranzo

1 patata al forno (piatto principale)

1 spruzzata di salsa tahina (condimento)

½ tazza di lenticchie (piatto principale)

Un’eventuale insalata con verdure a foglia

½ tazza di fagiolini (contorno)

Spuntino

1 cetriolo a fette (contorno)

1 cucchiaiata di hummus (condimento)

Cena

Ciotola di riso integrale (piatto principale)

1 spolverata di pinoli (condimento)

½ tazza di tofu in cubetti al forno (piatto principale)

Mostarda o Chutney indiano (condimento)

1 tazza di broccoli (contorno)

Un’eventuale insalata con verdure a foglia

½ tazza di melanzane affettate (contorno)

Tre pasti che vi semplificano la vita

Per aiutarvi a passare alla pratica, dedicheremo il prossimo capitolo a una programmazione dei pasti ancora più semplice, e daremo uno sguardo ai diari alimentari di alcuni atleti d’élite plant-based. Soprattutto, però, vogliamo mostrarvi con quanta facilità si possono assemblare pasti in grado di soddisfare le vostre esigenze in termini di macronutrienti, riempiendovi il piatto con una quantità di elementi nutritivi. Dopotutto, una cosa è imparare come mangiare, un’altra è farlo in pratica. Le seguenti «ricette» e una serie di acquisti strategici nei negozi di alimentari vi garantiranno di avere sempre qualcosa a portata di mano, quando avrete fame.

Frullati o pappe d’avena

Con un frullato potete avere in un singolo pasto uno qualunque (o tutti insieme) dei seguenti cibi ricchi di micronutrienti:


	Frutti di bosco e altra frutta.

	Semi di lino e altra frutta a guscio.

	Verdure.

	Foglie di tè verde o bianco o polvere di tè matcha.

	Curcuma (usate una fettina da mezzo centimetro di radice fresca).

	Fagioli (molti lo fanno davvero! I fagioli bianchi e il tofu di seta non sanno troppo di fagioli, ma danno consistenza ai frullati).



Insalatone con fagioli e condimenti a base di frutti a guscio

Partite da una grande ciotola di insalata o di verdure a foglia, versatevi dei fagioli, mescolatevi una manciata di altre verdure e condite il tutto con un condimento cremoso e gustoso realizzato con alimenti ricchi di grassi sani, come il dressing di cetrioli e avocado (vedi ricetta) o il condimento per la Caesar salad (vedi ricetta). Nell’insalata potrete mettere quanto segue:


	Verdure a foglia.

	Crucifere e altre verdure.

	Cipolle (rosse, bianche, scalogni, cipolline sottaceto eccetera).

	Fagioli.

	Frutta a guscio e semi.

	Curcuma.

	Frutta fresca.

	Cereali integrali o pseudocereali (funzionano benissimo: provate ad aggiungere un po’ di riso integrale, di farro o di quinoa e otterrete un’insalata molto più gustosa).



Uno di ciascuno: cereali, verdure e fagioli

Non potrebbe esserci una formula più semplice: quando preparate un pasto a partire da questi tre alimenti, non solo soddisferete le vostre necessità in termini di macronutrienti e di densità nutritiva, ma avrete anche un’infinità di opzioni tra cui scegliere. Giusto per fare qualche esempio:

Padellata

Cereali e pseudocereali: riso integrale, spaghetti di riso oppure quinoa

Verdura: cavolo cinese o broccoli

Fagioli: tofu, tempeh, fagioli neri oppure fagioli azuki

Tacos

Cereali: tortillas di mais o di grano integrale

Verdura: lattuga o cavolo verza

Fagioli: tempeh sbriciolato oppure fagioli neri

Pasta

Cereali e pseudocereali: pasta di grano integrale, di riso integrale oppure di quinoa

Verdura: Rucola, basilico (specie se preparate un pesto) oppure cavolo riccio al vapore

Fagioli: fave o fagioli cannellini

Frullato

Cereali: avena

Verdura: spinaci baby (spinacino) o cavolo riccio (le varietà baby di solito sono più tenere e di sapore delicato)

Fagioli: tofu di seta o anche fagioli bianchi

Il classico

Cereali: sceglietelo voi

Verdura: qualunque!

Fagioli: quelli che avete a disposizione

C’è un tempo e un luogo per il cibo confezionato

È ora di affrontare la questione più ingombrante e imbarazzante in assoluto. Sappiamo che gli alimenti integrali e non trattati a base vegetale forniscono la migliore nutrizione possibile, ma sappiamo anche che per prepararli servono tempo e fatica. Siamo grandi sostenitori della preparazione in anticipo di una serie di cibi cucinati, dedicando uno-due giorni alla settimana ai fornelli per riempire il frigorifero di piatti a base di cereali, legumi, tofu marinato, verdure al vapore o grigliate, frutta a fette e grandi quantità di pappa d’avena, però conosciamo anche i casi della vita. Se siete impegnati o in viaggio, oppure entrambe le cose, può esservi utile qualcosa di più pratico. O se avete bisogno di mangiare l’equivalente di 3.000 calorie al giorno, cosa che richiede parecchio tempo, programmazione e organizzazione, oltre all’acquisto di una grande quantità di ingredienti. È in questi casi che il cibo confezionato a base vegetale può diventare un’opzione.

La realtà è che perfino i meglio intenzionati tra gli atleti plant-based consumano cibi trattati, spesso anche con cadenza quotidiana. Sì, ci sono alcuni che mangiano solo cibo naturale e integrale – è fattibile, certo –, ma per la stragrande maggioranza degli sportivi avere a portata di mano una barretta o un piatto pronto è questione di vita o di morte. Per fortuna, grazie al numero crescente di prodotti validi che si possono trovare nei negozi e nei supermercati, questo non significa scendere a compromessi, né per la salute né per la qualità degli alimenti. L’importante è usare la testa nella scelta dei prodotti e non lasciare che diventino la parte determinante del vostro menu.

Ecco da cosa tenersi alla larga quando si acquistano cibi trattati a base vegetale:


	MSG (o E621). Il glutammato monosodico è un esaltatore di sapidità che si trova comunemente in cibi pronti come quelli dei fast food, le patatine confezionate, primi piatti disidratati, surgelati, e in molte zuppe e stuzzichini. Il consumo di glutammato è collegato a obesità, danni al fegato, variazioni indesiderate della glicemia e a un aumento degli stati infiammatori.

	Sciroppo di mais ad alto contenuto di fruttosio. Questo dolcificante derivato dal mais ha molte calorie (57 calorie al cucchiaio) e si trova spesso in succhi di frutta, bibite gassate, caramelle, snack, cereali per la colazione e bevande per lo sport. Consumarne in quantità aumenta i rischi di obesità, diabete di tipo 2, fegato grasso (steatosi epatica) e malattie infiammatorie.

	BHA e BHT. Sono antiossidanti derivati dal petrolio utilizzati come conservanti per i grassi, e sono noti agenti carcinogeni.

	Oli vegetali parzialmente idrogenati. Sono un tipo di grassi che si forma con la trasformazione degli oli liquidi in grassi solidi, un processo utilizzato per allungare i tempi di conservazione e per uniformare il sapore di molti cibi confezionati (in particolare prodotti da forno) e di molto del cibo da fast food. Questi oli contengono acidi grassi trans, che sbilanciano l’equilibrio corporeo tra i livelli di colesterolo buono e cattivo, il che a sua volta provoca patologie come cardiopatie, infarto e diabete di tipo 2.

	Dolcificanti artificiali. Questi sostituti di sintesi dello zucchero vengono estratti da sostanze presenti in natura, ma sottoposte a trattamenti chimici; ci sono molte versioni commerciali di questo tipo di prodotti come Acesulfame K, Ciclamati, Saccarina eccetera. I dolcificanti artificiali sono stati collegati all’aumento e alla resistenza alla diminuzione di peso, a uno sbilanciamento batterico nel tratto digestivo, a una crescita del bisogno di zucchero; inoltre, possono provocare disturbi ai livelli di glicemia. Meglio optare per alternative naturali come la stevia e lo sciroppo d’acero.

	Aromi artificiali. Le aziende usano questi additivi chimici per potenziare il sapore dei loro prodotti, progettati per durare a lungo sui banchi dei supermercati. Accorgersi della loro presenza può essere complicato, perché all’industria alimentare non è richiesto di specificare meglio cosa si nasconde sotto l’indicazione «aromi artificiali» in etichetta. Se da un lato è pressoché impossibile capire nel dettaglio cosa viene usato nel cibo o nelle bevande aromatizzati artificialmente, dall’altro è una sana abitudine tenersene alla larga. È noto il caso del diacetile, che viene usato per popcorn, patatine confezionate e cracker ed è collegato a nausea, nevralgie, vertigini, affaticamento, convulsioni e malattia di Alzheimer.

	Coloranti artificiali. Si tratta di tinture sintetiche usate per colorare cibi e bevande, collegate in alcuni bambini a iperattività, problemi comportamentali e abbassamento del quoziente di intelligenza. Si è rilevato che negli animali in laboratorio provocano il cancro.

	Zuccheri aggiunti. Mantenete al minimo gli zuccheri aggiunti, restando sotto il livello di 25 g al giorno.

	Grassi saturi. Limitate il consumo di grassi saturi entro i 5 g (o 45 calorie) al giorno.

	Sodio. Puntate a un rapporto tra consumo di sodio e di calorie di 1 a 1. Se un prodotto contiene 200 mg di sodio dovrebbe fornire approssimativamente 200 calorie per porzione. Un elevato consumo di sodio può far aumentare la pressione arteriosa, perché provoca ritenzione corporea dei fluidi in eccesso. Può aumentare il rischio di infarto, insufficienza cardiaca, osteoporosi, cancro allo stomaco e malattie renali.



La lista della spesa

Avviandoci alla conclusione di questo capitolo, vogliamo fornirvi qualche esempio di lista della spesa e aiutarvi a diventare maestri degli acquisti necessari per gli sportivi plant-based. Dalle liste che seguono, sia le nostre due sia quelle raccontate in prima persona da alcuni degli atleti di cui parliamo in questo libro, vedrete quanto sarà facile preparare all’istante un frullato di verdure o una ciotola di pappa d’avena senza programmare tutto in anticipo. Tenete sempre a portata di mano il necessario per un piatto in stile «uno di ciascuno» (cereali, verdure, fagioli) e potrete scegliere tra vari, gustosi pasti a base di cibo naturale che vi aiuteranno a evitare la tentazione di mangiare cibo trattato o confezionato quando avrete fame.

La lista della spesa di Robert

Per Robert l’equazione è semplice: come dice la sua amica Chef AJ, «se ce l’hai in casa, ce l’hai in bocca». Quindi uno dei passi preliminari per una sana programmazione alimentare è circondarsi (cucina, dispensa, armadietti, scaffali) di cibi sani, in modo da non cadere in tentazione mangiando patatine, salse e barrette al cioccolato (un peccato che a volte Robert ha commesso) quando ci si prende una pausa dal lavoro in casa.

Robert si è dato la cosiddetta «regola del 3» per la sua lista della spesa, ovvero deve sempre comprendere tre specifiche categorie di alimenti, per assicurarsi di avere a disposizione una varietà di prodotti freschi e surgelati, inscatolati e sfusi, di ingredienti base, alimenti stagionali e persino qualche dolcetto, visto che anche gli atleti li apprezzano. Per avere un sano rapporto con il cibo è bene non escludere nessuno degli alimenti che più vi piacciono, come i dolci, appunto, purché siano relativamente innocui, ovvero con una bassa quantità di zuccheri aggiunti e senza un eccesso di calorie.

La lista della spesa di Robert è pensata per coprire una-due settimane; ovviamente alcuni cibi, per esempio i frutti a guscio, dureranno più di altri, come i frutti di bosco. Quando le scorte cominciano a ridursi, Robert si limita a fare rifornimento, senza rispettare alla lettera le quantità dei singoli alimenti, ma colmando i vuoti dove serve, per avere sempre in casa una vasta gamma di possibili opzioni. E spesso sostituisce un alimento con un altro, come avviene con diverse qualità di frutti, scegliendo in base a quello che c’è sui banchi degli alimentari o dei piatti che ha programmato per la settimana entrante.

La lista della spesa con la «regola del 3» di Robert


	3 tipi di frutta di stagione (per esempio, frutti di bosco, ciliegie, pesche nettarine).

	3 tipi di frutta reperibili tutto l’anno (banane, mele, arance).

	3 tipi di verdure verdi (lattuga romana, broccoli, cavolo riccio).

	3 tipi di ortaggi da tubero o da radice (patate, patate dolci, carote).

	3 tipi di cereali o pseudocereali (riso, avena, quinoa).

	3 tipi di alimenti a base di grano (pasta, pane, cracker).

	3 tipi di legumi (lenticchie, fagioli borlotti, ceci).

	3 tipi di legumi in scatola (fagioli rossi, fagioli neri, fagioli borlotti).

	3 tipi di frutta a guscio (mandorle, anacardi, noci).

	3 tipi di semi (di canapa, lino, chia).

	3 tipi di alimenti surgelati (frutti di bosco misti, verdure miste, antipasti a base vegetale).

	3 tipi di cibi confezionati (patatine bio, «carne» vegan, barrette).

	3 tipi di condimenti (salsa a base di pomodoro, guacamole, hummus).

	3 tipi di condimenti in scatola o in vasetto (cetriolini, olive, cuori di carciofo).

	3 tipi di snack e dolcetti (tavolette di cioccolato, gelato di soia, frutta disidratata).

	3 tipi di cibi immancabili e «salvavita» (tofu, avocado, piatti vegani confezionati).

	3 tipi di bevande (latte di mandorle, acqua frizzante, bibite gassate naturali a zero calorie).



A partire da questa lista, Robert è in grado di preparare molti dei suoi piatti preferiti: burrito bowl; zuppe sostanziose con patate, fagioli e cavolo riccio; piatti di pasta con olive e verdure; pappa d’avena con frutta fresca e a guscio; padellate di tofu e verdure; burger a base vegetale; macedonie di frutta di stagione; insalate verdi con fagioli, olive e carciofi; pizza o lasagne a base vegetale; tofu strapazzato. E ha anche altre decine o magari centinaia di differenti possibilità. Al centro della «regola del 3» c’è il fatto di avere varie opzioni, in modo da non mangiare tutti i giorni le stesse cose.

Se non siete dell’umore giusto per mangiare frutti di bosco, è bene che abbiate a portata di mano dell’altra frutta, così potrete scegliere. Se avete la sensazione di avere mangiato troppe patate negli ultimi tempi, magari potrebbero andarvi broccoli, cavolini di Bruxelles o peperoni. Se siete stufi di riso con fagioli e verdure, mangiate un po’ di quinoa con lenticchie, erbe e spezie. E se proprio non riuscite a decidere che cosa preparare, non fate proprio niente e limitatevi a scaldare un piatto vegan pronto, come un burrito o una pizza, oppure gustatevi una piadina vegan o un sushi vegetale. Ovviamente, l’obiettivo è quello di avere un ampio e gustoso ventaglio di possibilità.

La lista di Robert riflette i suoi gusti, e anche se lui ci tiene ad attenersi a una dieta a base di cibi vegetali integrali, non mancano i burrito surgelati, le tavolette di cioccolato, la frutta disidratata e il gelato di soia che di tanto in tanto consuma, e che in parte contribuiscono a rendere una dieta a base vegetale pratica, fattibile e fantasiosa. Là fuori, quindi, non ci aspettano carenze e sacrifici, ma tutto un mondo di possibilità, e la lista della spesa di Robert ne è la prova provata. Naturalmente, molti alimenti non compaiono nella sua lista della spesa perché quella qui riportata è solo un esempio, ma voi potete anche optare per burro di frutta secca, ketchup, senape, tempeh, seitan, integratori per lo sport, fiocchi di cereali, legumi, formaggi e yogurt vegan e una quantità di altri cibi.

Robert fa gli acquisti sopra elencati su base settimanale o quindicinale, e per qualcuno può sembrare una quantità di cibo eccessiva (diciassette categorie di alimenti, tre pezzi per ognuna, per un totale di cinquantuno pezzi), ma l’importante è assicurarsi di avere in casa cibo sufficiente per un po’ di tempo, e la volta dopo basterà comprare solo poche cose, quelle che servono per riempire i «vuoti». Nel caso di Robert, poi, considerate che fa compere per due persone, lui e la moglie (con l’aggiunta di qualche snack a base vegetale per il loro cagnolini vegani, il cui cibo preferito è il tofu: davvero!).

La lista della spesa di Matt

Ecco una lista della spesa vegan di base che comprende gli alimenti che in generale dovrebbero servire agli atleti plant-based. Se seguite da poco una dieta a base vegetale, non fatevi prendere dal panico: sono elencate parecchie verdure e forse qualche altro ingrediente che di solito non comprate, e va benissimo così. Magari per ora potete lasciarne stare alcuni e provare qualcosa di nuovo solo ogni tanto. (Attenzione: nella lista sono comprese alcune cose che ovviamente non si comprano ogni volta che si va a fare la spesa, ma che è bene avere a disposizione quando si cucina.)


	Frutta: mele, arance, banane, ananas, frutti di bosco freschi, frutti di bosco misti surgelati (per i frullati), limoni, lime, pomodori, avocado, datteri Medjoul.

	Verdure fresche: lattuga romana, spinaci, broccoli, cavolo riccio, sedano, cetrioli, peperoni, peperoncini jalapeño, cipolle, carote, aglio, basilico, prezzemolo, coriandolo.

	Verdure amidacee: patate, patate dolci.

	Frutta e verdura in scatola o disidratata: polpa di pomodoro, uva passa.

	Legumi: lenticchie, ceci, fagioli neri (meglio secchi, ma qualche volta possono essere comodi quelli in scatola, preferibilmente in lattine senza BPA).

	Cereali senza glutine e pseudocereali: riso integrale, quinoa, granola, avena spezzata.

	Prodotti del grano: pane integrale, pasta, pane pita, bagel, piadine vegan, cereali per la colazione a basso contenuto di zucchero.

	Frutta secca e semi: mandorle, anacardi, noci, semi di lino, semi di chia.

	Spalmabili e in pasta: hummus, burro di noci, salsa tahina.

	Oli: olio d’oliva, olio di sesamo tostato.

	Aceti: aceto di mele, balsamico, di vino rosso.

	Proteine in polvere: se intendete prenderle, assicuratevi che siano a basso contenuto di metalli pesanti (come le proteine Complement). 

	Latte vegetale: il mio preferito è quello di mandorle.

	Tè e caffè.

	Prodotti della soia: tofu, tempeh, tamari o salsa di soia.

	Altri snack (in quantità limitata): nachos, salsa a base di pomodoro, chicchi di mais per fare i popcorn.

	Carne a base vegetale (opzionale e in quantità limitata): burger vegani, fettine vegan.

	Vari: sciroppo d’acero, cioccolato fondente, burro vegan.

	Complement (un’integrazione quotidiana degli elementi nutritivi difficili da assumere con una dieta a base vegetale, reperibile su www.lovecomplement.com).



La lista della spesa di Sonya Looney

Cerco sempre di avere in dispensa una scorta di vari tipi di cereali integrali e alcune qualità di fagioli in scatola, e in freezer tengo una varietà di frutta a guscio e semi. Li vedrete nella lista, però non li compro tutti ogni settimana.

Nel freezer tengo sempre almeno una pagnotta e una confezione di tempeh, in caso di emergenza. In frigorifero ho sempre almeno una qualità di verdura. Per quanto mi è possibile, scelgo frutta e verdura a chilometro zero dei produttori locali, ma d’inverno le compro in negozio. Uso frutti a guscio e semi nelle insalatone, ma anche come ingredienti per le salse.

In cucina ho un’ampia scelta di spezie, e quelle che uso più spesso sono curcuma, cumino, basilico, peperoncino in polvere, paprica affumicata e origano.

Con i prodotti nella mia lista posso preparare con facilità insalatone, poke, burrito, spuntini e piatti di pasta.

Frutta e verdura

Rucola, Avocado, Misto verde (spinacino, bietole, cavolo riccio baby), Funghi, in particolare gli shiitake asiatici, Pomodori ciliegini, Frutti di bosco freschi, Cipolle, Aglio, Broccoli, Peperoni rossi, Mele, pesche gialle o altra frutta di stagione, Cipollotti, Patate dolci, Olive

Cereali e prodotti da forno

Farro germogliato, Farro integrale, Avena spezzata, Riso integrale, Pane di farina di grano integrale germogliato, Cracker vegani con semi

Di solito scelgo i cereali germogliati perché hanno una densità nutritiva molto più alta. E anche i cereali integrali invece di quelli a cottura rapida, perché hanno l’involucro esterno intatto, il che significa anche più fibre!

Proteine

Tofu affumicato, Lenticchie, Tofu semplice, Semi di canapa decorticati, Tempeh, Semi di lino macinati, Tofu morbido (per le salse), Noci, Fagioli neri, Anacardi, Ceci, Mandorle

Alimenti freddi

Latte di soia, Formaggio vegan, Latte di mandorle

Altri

Burro di arachidi o di mandorle, Tisane, Caffè

La lista della spesa di Vanessa Espinoza

Mi piace mangiare cibi freschissimi, quindi vado a fare la spesa almeno due volte alla settimana. In frigorifero ho principalmente una scorta di verdure fresche e non mancano mai tofu e tempeh. Cerco sempre di creare piatti originali, provando ad abbinare gli ingredienti anziché seguire ricette pronte: nelle ricette classiche ci sono sempre troppe cose e altrettante calorie indesiderate, e prevedono una quantità eccessiva di olio, sale e zucchero.

Quando cucino non uso mai olio, preferisco arrostire o stufare le verdure nel brodo vegetale. In questo modo risparmio centinaia di calorie ogni settimana. Anche se hai solo il tofu e delle verdure, puoi realizzare moltissimi piatti differenti.

Con quegli ingredienti cucino diverse volte alla settimana, mi limito a cambiare aromi ogni giorno, per non stancarmi di mangiare cose che hanno sempre lo stesso sapore: un giorno aggiungo un po’ di salsa a base di pomodoro, il giorno dopo della salsa barbecue o magari un misto di spezie per aggiungere un sapore diverso.

Amo avere sempre in casa della frutta, fresca e anche congelata. La frutta di solito è il mio spuntino di metà mattina, dopo la colazione: è la scelta più veloce, semplice e gustosa.

Per colazione, tra i miei alimenti preferiti ci sono cereali e pseudocereali come quinoa, miglio, kamut e farro; ci aggiungo solo un po’ di burro d’arachidi, pezzetti di banana, semi di chia, semi di canapa e cannella. Così preparo una colazione molto sostanziosa e altrettanto gustosa, che mi dà energia per tutta la mattinata.

Sono in giro per tutto il giorno, quindi mi preparo sempre il pranzo e gli spuntini da portarmi dietro; cerco sempre di fare cose semplici: frutta fresca, verdure, frutta secca, semi, barrette proteiche e frappè proteici. In frigorifero ho sempre una grande ciotola di frutti secchi sgusciati (senza aggiunta di olio né di sale): è bene averli sotto mano, perché sono un’ottima scelta per uno spuntino veloce e semplice.

Il menu delle mie cene cambia da una settimana all’altra, però non cucino tutti i giorni. I miei punti fermi sono sempre le verdure e vari tipi di tofu, tempeh, fagioli o di pasta con legumi. Mi piacciono molto i burger vegetali e i sostituti della carne: non li mangio tutti i giorni, ma ogni tanto mi faccio un pasto così.

Ecco cosa compro di solito quando vado a fare la spesa.

Verdure

Cavolo verza, Cipolle, Zucca, Aglio, Peperoncini messicani dolci, Spinaci, Zucchine, Cavolo riccio, Peperoni, Avocado, Cavolfiore, Patate dolci, Cavolo cinese

Frutta

Banane, Fragole, Anguria, Lamponi, Ananas, Mango, Mirtilli selvatici, Mele

Cereali e pseudocereali

Quinoa, Kamut, Miglio, Amaranto, Farro, Riso selvatico, Teff, Avena, Fonio

Proteine

Tofu, Seitan, Tempeh, Jackfruit, Proteine vegetali strutturate, Pasta di lenticchie rosse e verdi, Legumi, Sostituti della carne, burger vegetali

Frutta secca e semi

Noci, Noci brasiliane, Arachidi, Semi di zucca, Mandorle, Semi di girasole, Noci pecan, Semi di chia, Anacardi, Semi di canapa

Tè e caffè

Caffè biologico Four Sigmatic, Tisana di rooibos, Tè verde matcha, Tisana di moringa, Tisana di ibisco

Latte vegetale

Soia, Mandorle, Avena

Altro

Brodo vegetale, Proteine in polvere, Burro di arachidi, Salsa barbecue, Lievito alimentare, Salsa a base di pomodoro, Barrette proteiche, Tabasco, Spezie*

* Mix di spezie pronte e a basso tenore di sodio e senza glutine, aglio e cipolla in polvere, sale all’aglio e alla cipolla, cumino, paprica affumicata, maggiorana e aneto.

La lista della spesa di Julia Murray

Quando si parla di piatti a base vegetale, tutto gira intorno agli aromi, alle salse, alle spezie e alla consistenza dei cibi. Nella mia cucina tengo sempre i condimenti fondamentali: usati in combinazione, magari solo un paio alla volta, oppure uno o due come base per una salsina, possono trasformare senza fatica qualunque verdura dal sapore un po’ scialbo in un piatto insolito e saporito, degno di una cucina gourmet. Eccone alcuni dei miei preferiti:

Amminoacidi liquidi Bragg oppure salsa tamari (o anche amminoacidi di cocco), Pickle juice (succo di sottaceti)!, Aceto di mele, Tabasco, Pasta di miso, Salsa tahina, Lievito alimentare, Sciroppo d’acero, Aceto balsamico

(Se avete un piatto un po’ salato che non vi convince del tutto, aggiungetevi degli amminoacidi liquidi Bragg e del lievito alimentare e lo renderete delizioso.) Ecco alcuni consigli per quando fate la spesa:


	La chiave di tutto è la varietà. Se volete che il vostro microbioma intestinale sia in buona salute, ricordatevi di fare scorta di qualità diverse di verdure, cereali e legumi che non avete mai mangiato prima: fatelo spesso e la vostra flora intestinale fiorirà (il che è un bene). Il prerequisito fondamentale per avere un microbioma intestinale sano è la varietà di cibi vegetali che mangiate. Un trucco semplicissimo? Acquistare un alimento nuovo ogni volta che fate la spesa: fate una ricerca col vostro vecchio amico Google e poi cucinatelo.

	Fidatevi della frutta e della verdura surgelate! Sono nutrienti quanto i prodotti freschi e a volte anche di più, perché vengono surgelati al giusto punto di maturazione. Fatene una bella scorta in freezer, e i vostri frullati saranno sempre pieni di sane delizie vegetali.

	Frequentate i mercati rionali per frutta e verdura, che spesso, verso sera, sono vendute a prezzi stracciati.

	Se e quando potete comprate all’ingrosso.

	Se potete, acquistate a chilometro zero. Se nella vostra zona ci sono mercati ortofrutticoli o aziende agricole, comprate da loro! Avrete buone probabilità di consumare prodotti sani e nutrienti, coltivati con metodi biologici e che per arrivare a casa vostra hanno viaggiato il meno possibile.




PROGRAMMI ALIMENTARI PERSONALIZZATI

I menu presentati in questo capitolo vi saranno utili per cominciare, ma non sono (ovviamente) gli unici possibili. Tra le numerose fonti reperibili in Rete, registrandovi su nomeatathlete.com/book-bonus potrete trovare (in inglese) vari altri programmi alimentari, compresi alcuni che possono essere adattati al vostro tipo di corpo.




«Non ho mai consigliato a nessuno di mangiare con la calcolatrice. Credo sia più importante tenere conto della maggiore densità nutritiva – vitamine, minerali, fibre, fitonutrienti e polifenoli – dei cibi a base vegetale, che sono in grado di ottimizzare ogni forma e fase dell’attività sportiva.»

Dottor CALDWELL B. ESSELSTYN JR., autore di Come prevenire e guarire le malattie cardiache con l’alimentazione




«All’avanguardia nella ricerca su massime prestazioni, forma fisica e potenzialità umane non ci sono nuovi ritrovati tecnologici o rivoluzionarie scoperte scientifiche, bensì il potenziamento di forme e funzioni umane attraverso i cambiamenti nello stile di vita, il più rilevante dei quali è l’alimentazione a base vegetale. Per i futuri programmi di allenamento sarà fondamentale un approccio integrato all’esercizio fisico. Oltre a concentrarsi sull’ambito del consumo adeguato di macronutrienti e sulla biomeccanica, per incrementare il potenziale umano in termini di prestazioni atletiche e di salute globale sarà essenziale spostare l’attenzione sull’alimentazione con vegetali naturali e integrali, che contengono elementi unici come polifenoli, terpeni, alcaloidi e steroidi, capaci di lavorare in sinergia per modulare le reazioni enzimatiche e ridurre lo stress ossidativo, e al tempo stesso ottimizzare le reazioni molecolari e biochimiche.»

Dottoressa JUSTYNA SANDERS, ricercatrice nell’ambito della sanità pubblica statunitense, conferenziera internazionale
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Recuperare meglio, allenarsi di più




OLTRE a bruciare un «carburante» più pulito ed efficiente, allenarsi più a lungo e in maniera più efficace ed esprimersi meglio sul proprio terreno di gioco, gli sportivi che seguono una dieta a base vegetale sperimentano anche un altro aspetto positivo, ovvero un recupero più veloce e completo. Questo significa meno dolore muscolare e meno affaticamento, e quindi tempi di recupero più brevi, che permettono di allenarsi più a lungo e intensamente. E vuole anche dire più sforzo fisico senza infortuni, il che allunga la carriera agonistica, aumenta gli introiti e le opportunità degli atleti professionisti, oltre a migliorare il benessere psicologico degli sportivi di qualunque livello.

Se si considerano gli enormi benefici di una dieta a base vegetale, il motivo su cui si fonda è di sorprendente semplicità: gli alimenti vegetali hanno proprietà antinfiammatorie e al tempo stesso forniscono alti livelli di vitamine, minerali, antiossidanti, sostanze fitochimiche, fibre e acqua. Tutto questo contribuisce direttamente alla ripresa e al ristoro dell’intero corpo dopo lo sforzo fisico.

Gli atleti sia amatoriali sia d’élite possono dunque trarre vantaggio dall’introdurre più cibi a base vegetale nella propria dieta. Chiedetelo a qualunque atleta plant-based d’élite, o a uno che si stia alimentando sempre di più con cibi vegetali, e vi dirà che è stato proprio questo regime alimentare ad aiutarlo a riprendersi dallo stress degli allenamenti ad alta intensità ai quali sottopone il proprio corpo, così come a prevenire gli infortuni, a recuperare rapidamente dopo gli sforzi fisici e a ridurre i dolori e le sofferenze di cui ogni campione soffre con una certa regolarità.

Anche i migliori si riposano

Spesso gli atleti d’élite diventano tali per l’impegno che ci mettono e per la loro attenzione ai dettagli. E non solo riguardo all’allenamento, alla nutrizione e alla determinazione nel perseguire gli obiettivi, ma anche per il modo in cui si prendono cura del proprio corpo quando non si allenano o non gareggiano.

L’ex olimpionica di ciclismo su pista Dotsie Bausch si affida al riposo fisico e mentale, ma anche a massaggi sportivi e ad altri trattamenti del corpo, come bagni nel ghiaccio e allenamenti con i pesi, per equilibrare il lavoro in bicicletta e concedere ai muscoli delle gambe una pausa dalla loro solita routine a base di spinning per sei ore al giorno.

La culturista professionista Jehina Malik usa con regolarità la sauna per riposarsi e permettere ai suoi muscoli di rilassarsi dopo un intenso allenamento con i pesi. La sauna è l’ambiente perfetto per fare uno stretching intenso, capace di stimolare l’estensione e l’allungamento delle fibre muscolari, nonché di favorire la circolazione sanguigna. L’esposizione prolungata al calore, inoltre, spinge Jehina a bere di più, quindi a una maggiore idratazione.

Rip Esselstyn, detentore del record mondiale di nuoto nei 200 metri dorso, ogni settimana si prende un intero giorno di riposo senza allenarsi, e dedica tutte le sere al ristoro e al rilassamento.

Un’altra culturista professionista, Natalie Matthews, passa mesi ad allenarsi sette giorni alla settimana per preparare una singola gara, ma appena scende dal palcoscenico si prende almeno un’intera settimana di riposo per permettere al proprio corpo di recuperare e di ritornare all’omeostasi.

Campioni del mondo e olimpionici plant-based sanno che non c’è niente di cui vergognarsi nel prendersi un po’ di riposo. Anzi, hanno un profondo rispetto per il riposo e ne fanno una priorità del loro approccio olistico all’eccellenza atletica.

Fiona Oakes, ultramaratoneta detentrice di record mondiali da Guinness dei primati, ha adottato una dieta vegetariana e uno stile di vita vegano quando aveva solo sei anni, e da ragazza è poi diventata un’attivista per i diritti degli animali nel Regno Unito. In seguito ha scelto di passare a una dieta vegana, prendendo una decisione che si sarebbe rivelata non solo eticamente corretta, ma anche determinante per il miglioramento delle sue prestazioni atletiche, oltre che per sostenere la sua lunga carriera di atleta d’élite. È nel Guinness dei primati come detentrice di quattro record mondiali, ed è la donna più veloce del mondo per il tempo complessivo con cui ha corso maratone in ogni continente e anche al Polo Nord.

Oggi che ha superato i cinquant’anni, Fiona corre ancora per 160 chilometri alla settimana (in media più di 22 chilometri al giorno), allenandosi per maratone che si tengono in condizioni climatiche o ambientali estreme.

Il carburante di Fiona è una dieta a base vegetale che comprende perlopiù alimenti naturali e integrali cucinati da lei. E che sia un carburante efficiente lo sperimenta in continuazione. Per conseguire i propri obiettivi agonistici, Fiona si allena almeno una volta al giorno, ma spesso le sessioni quotidiane di allenamento sono due o tre. E oltre a correre i suoi 160 chilometri alla settimana, si occupa dei seicento animali ospiti del rifugio che lei stessa ha fondato e lavora come vigilessa del fuoco volontaria. Dove trova il tempo per fare tutto questo? Comincia la sua giornata alle 3:30 del mattino, cosa che ha sempre fatto negli ultimi vent’anni. Il merito della sua capacità di recuperare così rapidamente e di esprimere il massimo delle sue potenzialità sportive lo attribuisce tutto alla sua dieta a base vegetale. E ci tiene a sottolineare che l’elemento chiave dell’allenamento alla maratona è la costanza, cosa che comporta una grossa spinta ad allenarsi ogni giorno e che lascia scarsissimi margini agli infortuni. Fiona è fermamente convinta che sia stata la sua dieta a permetterle di superare i cinquant’anni senza mai subire un infortunio, malgrado l’enorme quantità di chilometri percorsi.

Correre non è sempre stato facile per Fiona. Da adolescente ha avuto una grave battuta d’arresto che avrebbe potuto cancellare il suo futuro sportivo: ha dovuto sottoporsi a ripetuti interventi chirurgici alle gambe, alla fine dei quali è rimasta senza la rotula del ginocchio destro. Le avevano spiegato che in seguito all’intervento avrebbe avuto difficoltà a camminare e non avrebbe più potuto correre. «Dimostrare che avevano torto è stata un’impresa enorme, ma è esattamente quello che ho fatto e che continuo a fare. Ci sono riuscita impegnandomi al cento per cento, con disciplina e determinazione, e ripetendomi il mantra che il fallimento non era nemmeno contemplato.»

Un altro fondamentale elemento propulsivo per Fiona è stato il fatto che correva per una motivazione personale, non per guadagnarci. Premi e riconoscimenti non la attiravano. Invece, si sentiva spinta dalla convinzione di dover diffondere il verbo dell’alimentazione a base vegetale e dei benefici che questa comporta per il benessere degli animali. «Più forte e meglio corro, più riconoscimenti ottengo e maggiore è il mio successo come ambasciatrice e portavoce di quello in cui credo. Non lo faccio per altri motivi che non siano l’amore per gli animali e il desiderio che non gli venga fatto del male: schierarmi sulla linea di partenza sapendo che nessun’altra creatura debba soffrire per la gara che sto per affrontare è molto importante per me.»

Nel corso degli anni alcune cose sono radicalmente cambiate per Fiona. Sulla sua vita è stato realizzato un documentario, Running for Good: The Fiona Oakes Documentary, diretto da Keegan Kuhn (premiato come regista di Cowspiracy. Il segreto della sostenibilità ambientale e What the Health), con voce narrante del principe del regno plant-based, Rich Roll, e prodotto dall’attore nominato agli Oscar James Cromwell. Altre cose, invece, sono rimaste uguali. Fiona ha mantenuto il medesimo peso e la stessa massa muscolare di quando ha cominciato a correre. Gli anni sono passati, ma lei continua a esprimersi al medesimo, altissimo livello. Di recente si è qualificata per rappresentare l’Inghilterra nei 10.000 metri, nella mezza maratona e nella sezione agonistica della maratona di Londra, e ha commentato che «ovviamente è stata la dieta vegana a sostenermi in maniera ottimale dopo decenni di vita estrema e superimpegnativa sul piano fisico».

Brendan Brazier è un altro agonista che si affida alla dieta per aiutare il suo corpo a reggere il carico di allenamento. È un campione di ultramaratona e un triatleta Ironman professionista, considerato tra i pionieri del movimento degli sportivi plant-based. Ha adottato la sua dieta nel 1990, dopo essersi reso conto che se tutti i podisti di primo piano si allenavano sostanzialmente alla stessa maniera e correvano più o meno al medesimo passo, la differenza tra un atleta e l’altro poteva farla solo la capacità di recuperare dopo gli sforzi fisici. La sua ipotesi era che se fosse riuscito a migliorare i tempi di recupero, ad allenarsi di più e ad adattarsi meglio a un nuovo carico di lavoro o a un passo più veloce, i risultati sarebbero stati migliori e avrebbe vinto più gare. Brendan ha messo alla prova la sua teoria, e i risultati sono stati un successo, che ha ottenuto partecipando da professionista ad alcune delle gare più impegnative del mondo. E ancora oggi, che va verso i cinquanta, continua a essere al top della forma.

Per un’alimentazione mirata alle prestazioni e al recupero, la priorità di Brendan è stata quella di azzerare il «debito biologico», ovvero lo stato di impoverimento energetico in cui si ritrovano molte persone che tentano di sostenersi con sostanze come caffè e zucchero raffinato. La differenza è la stessa che passa tra ottenere le calorie dagli stimolanti o dai nutrienti: se i primi forniscono energia a breve termine e intervengono solo sui sintomi dell’affaticamento, mangiare alimenti ad alto apporto di micronutrienti, al contrario, elimina il bisogno di assumere stimolanti, perché forniscono un potente contributo energetico soddisfacendo le necessità nutrizionali.

Per dirla con le parole di Brendan: «In effetti, con l’alimentazione si può prevenire la spossatezza e il conseguente desiderio di sostanze stimolanti. Se alla base della tua dieta c’è del cibo naturale ad alta densità nutritiva, non hai bisogno di contrarre un debito biologico».

Brendan privilegia anche i cibi che azzerano gli stati infiammatori e l’acidità nel corpo, ovvero gli alimenti «alcalinizzanti», quindi mangia significative quantità di verdure (specie a foglia), frutta, pseudocereali come la quinoa, fonti di grassi sani come l’avocado, alimenti indispensabili come riso integrale, lenticchie, patate e zucca, nonché frutta secca e semi ad alta densità nutritiva. In questo modo si può ricavare il massimo rendimento dalla dieta, e secondo Brendan è la chiave del successo di ogni atleta plant-based. Brendan è di umilissime origini, ed è diventato atleta professionista mentre viveva letteralmente in una baracca, senza guadagnare niente dall’attività sportiva ma con tanta passione ed entusiasmo per il triathlon, e con l’obiettivo di costruirsi una dieta a base vegetale per ottenere risultati migliori nella sua disciplina sportiva.

Tornando al presente, nel 2019 abbiamo ritrovato Brendan e il marchio di cui è cofondatore, Vega, a Kona, nelle Hawaii, per il Campionato mondiale di triathlon Ironman. Vega era il principale sponsor dell’evento sportivo, e Brendan era al traguardo per congratularsi con i concorrenti a mano a mano che concludevano la gara. Questo campionato è considerato l’apice delle gare di resistenza, e vi partecipano alcuni dei migliori atleti del mondo. Brendan ha dunque «chiuso il cerchio», avendo cominciato come concorrente ed essendo infine diventato sponsor della manifestazione, seguita in diretta online da dieci milioni di spettatori ogni anno.

Oggi Brendan continua ad allenarsi sei giorni alla settimana, e al centro della sua dieta continuano a esserci i vegetali alcalinizzanti, ovvero una rilevante quantità di verdure a foglia, cereali, legumi, altre verdure e frutta. Inoltre, ha creato numerose aziende nel mondo plant-based, puntando continuamente all’innovazione e restando sempre qualche passo avanti nella competizione. L’allenamento fisico continua a far parte della sua vita, e sostiene che gli è più facile allenarsi che non farlo: «Lo faccio da così tanto tempo che ce l’ho dentro».

Tanto da autori quanto da podisti di ieri e di oggi, possiamo dire con sicurezza che di tutti gli atleti plant-based del mondo, Brendan è stato quello che ha avuto la maggiore influenza su entrambi, specie quando eravamo all’inizio del nostro percorso di sportivi plant-based. Il suo lascito sarà uno dei più significativi nella storia del movimento sportivo plant-based, e siamo onorati di poter considerare Brendan un punto di riferimento e un amico.

Kätlin Kukk è campionessa nazionale estone di ciclismo su strada, ciclocross e BMX. A parte il grande successo che ha raggiunto alla giovane età di diciannove anni, è degna di particolare nota anche perché ha scelto proprio una dieta a base vegetale come sostegno al recupero muscolare. Aveva sofferto di un’infiammazione al ginocchio, e aveva imparato che una dieta a base vegetale poteva aiutarla a contenere il dolore alle giunture, rendendole più facile gareggiare. Si è rimessa molto in fretta, e la sua carriera è decollata.

Come per molti altri, la transizione di Kätlin verso una dieta a base vegetale è stata graduale: la carne è lentamente scomparsa dalla sua alimentazione, poi è stata la volta dei latticini. «Non ho fatto molta fatica. Appena mi sono resa conto di cosa ci fanno i prodotti di origine animale, e di quanta sofferenza si procura agli animali consumandoli, non ho avuto alcun dubbio. Onestamente, la carne non la considero nemmeno più un alimento.»

Una volta compiuto il passaggio completo ai cibi vegetali, ha cominciato a completare i propri pasti con alimenti come avocado, patate dolci, barbabietole alla griglia, zucchine, semi di chia e hummus per accompagnare i vegetali che già mangiava durante la fase di transizione, tra i quali lenticchie, ceci e verdure in insalata. La nuova dieta aveva funzionato ancora meglio di quanto si era aspettata, e aveva sorpreso se stessa vincendo corse importanti come il campionato nazionale estone di ciclismo su strada nella categoria under 23. Si trattava di una vittoria importante a prescindere dalle circostanze, ma per Kätlin era anche la conferma definitiva che passare a una dieta a base vegetale aveva apportato solo benefici alla sua carriera di ciclista.

Come per molti giovani europei, il primo amore sportivo di Kätlin era stato il calcio. Aveva giocato per tre anni, finché un giorno suo fratello e suo padre, proprietario di un negozio di biciclette, si iscrissero a una gara in bicicletta e Kätlin disse di voler gareggiare anche lei. Suo padre aveva scelto una bicicletta per lei e le aveva dato indicazioni su come comportarsi in gara. Il giorno dopo aveva avuto il primo assaggio di una gara criterium, in cui si compiono svariati giri di un percorso circolare chiuso. Aveva seguito le tecniche di gara e le indicazioni di strategia meglio che poteva, ed era finita terza nella sua categoria di età. Da quel giorno rimase «incollata alla bicicletta».

Kätlin è diventata un modello per i giovani atleti: è il perfetto esempio di quello che serve per eccellere in una disciplina sportiva, soprattutto quando si devono evitare le distrazioni che si presentano a un’adolescente. «Alcuni non resistono a lungo, perché verso i sedici-diciotto anni tutti scoprono quello che vogliono fare nella vita, e in molti casi non è diventare atleti, perché richiede una forte concentrazione su quella particolare cosa e lascia poco tempo ai ‘divertimenti’ che più interessano alle persone di quell’età, cioè le feste e la socializzazione, non impazzire per migliorare le prestazioni nello sport. Io mi sono persa molte amicizie, tutte le feste e molto tempo che avrei potuto passare con la mia famiglia. Questo sport ti porta via tantissimo tempo. Però mi sono fatta anche nuovi amici in tutto il mondo e ho vissuto momenti memorabili e bellissime avventure.»

Kätlin spera che il suo successo incoraggi altri giovani atleti a provare una dieta a base vegetale. «Spero di dimostrare alla mia generazione e a quella successiva, di sportivi e non solo, quanti benefici può offrire uno stile di vita plant-based. Una dieta a base vegetale, se seguita correttamente, può contribuire parecchio alle prestazioni atletiche, e se mangi cibo vegetale integrale non sbagli mai.»

Nel 2013 la tennista professionista Sharon Fichman ha sofferto di tendinite cronica al tendine di Achille: riusciva a tenere sotto controllo il dolore, ma era diventato un grosso problema che si ripercuoteva sulle sue prestazioni. Nel 2016 ha deciso di abbandonare lo sport che praticava da quando aveva sei anni: gli infortuni e le battute d’arresto erano stati troppi, e lei voleva solo essere sana e felice.

Su consiglio dell’allenatore Marc Madilson, ha adottato una dieta a base vegetale. All’inizio le sue aspettative si limitavano a stare meglio e magari perdere un po’ di peso, però era anche preoccupata di non avere abbastanza energie, quindi non ha fatto tutto nel migliore dei modi. «In sostanza, avevo in testa tutte le cose che mi avevano insegnato i miei ex preparatori atletici, allenatori, nutrizionisti e altri ancora: era tutto quello che sapevo [in materia di nutrizione]. Ma quando mi sono decisa a mangiare solo alimenti vegetali mi sono resa conto che ‘giravo’ molto meglio. Ho imparato che non avevo bisogno della quantità pazzesca di proteine che secondo gli altri mi serviva. Ho cominciato a sentirmi sempre leggera, anche dopo mangiato; non ho mai più provato quella sensazione di pesantezza che mi calava addosso dopo un pasto, come se avessi assoluto bisogno di fare un sonnellino.»

Dopo qualche mese Sharon non provava più dolore. Per la prima volta da quando erano cominciati i problemi al tendine di Achille, quattro anni prima, si sentiva a suo agio facendo una corsa sulla lunga distanza. Lo stato di infiammazione di muscoli e giunture si era drasticamente ridotto, il miglioramento era visibile. Inoltre, aveva colto dei miglioramenti nella circolazione sanguigna. «I cambiamenti che avvenivano nel mio corpo mi incuriosivano: volevo sapere perché si stavano verificando. Ho imparato che il consumo di carne e alti livelli di colesterolo esasperano gli stati infiammatori, che possono provocare dolori e ostacolare le prestazioni atletiche e il recupero. Ho anche letto studi scientifici che dimostrano i potenziali effetti antinfiammatori della dieta a base vegetale. Ho cominciato ad accorgermi che l’affaticamento muscolare diminuiva, le prestazioni atletiche miglioravano e il recupero accelerava. Ho scoperto che in larga misura tutto questo era dovuto alla neutralizzazione dei radicali liberi, risultato della quota extra di antiossidanti che il mio corpo riceveva dall’alimentazione a base vegetale. Anche la VO2max, cioè la quantità massima di ossigeno che una persona può utilizzare durante uno sforzo fisico intenso, era aumentata, e così era cresciuta anche la resistenza.»

Sharon si sentiva più in forma che mai. Così, quando il suo fidanzato, il pattinatore artistico vincitore di una medaglia d’oro olimpica Dylan Moscovitch, le ha suggerito di tornare al tennis professionistico dopo due anni e mezzo di fermo, lei non ci ha pensato due volte ed è tornata in campo alla grande, cominciando ad allenarsi per i Giochi olimpici di Tokyo 2020, pronta a competere per il Canada, suo Paese natale.

Quando le Olimpiadi 2020 sono state rimandate, Sharon ha continuato ad allenarsi. Nel luglio 2019, dopo soli dieci mesi dal ritorno all’agonismo, è rientrata nella classifica delle prime cento tenniste del mondo nel doppio; nel marzo 2020 ha raggiunto il suo massimo di carriera, arrivando al numero 47 del ranking mondiale nel doppio del circuito WTA; e nel settembre 2020 era in gara negli US Open.

Sharon non solo sta vivendo una nuova primavera sui campi da tennis come atleta plant-based, ma ha anche ispirato il suo fidanzato a adottare una dieta a base vegetale. Insieme, oggi sono fieri di essere atleti vegani e sono diventati ambasciatori del loro stile di vita. Lei continua a essere molto grata a Marc per il supporto che le ha dato, e per avere sostenuto la sua scelta di smettere di mangiare cibo di origine animale. «È una di quelle persone che ti ispirano a tirare fuori il meglio di te, e più tempo dedico ad allenarmi con lui, più mi sento motivata. Gli sono molto grata perché sono riuscita a cambiare stile di vita, cosa che ha contribuito moltissimo a riportarmi a fare quello che amo. Ci sono senz’altro dei problemi da affrontare, però trovo che il modo più facile di attenermi a uno stile di vita a base vegetale sia quello di mangiare le cose che mi piacciono.

«Oltre a godere dei benefici prodotti sulla mia salute e sulle mie prestazioni atletiche, sono felicissima di fare una vita sana, felice e prospera senza nessuno sfruttamento degli animali.»

Capire il dolore muscolare e l’infiammazione

Che stiate tentando di dare continuità al vostro allenamento, di raggiungere nuovi traguardi atletici o semplicemente di cominciare a seguire un nuovo programma sportivo, il dolore muscolare può decidere le sorti dei vostri progetti. Se dopo un allenamento siete indolenziti fino a provare dolore, questo non solo vi toglierà il gusto di allenarvi, ma farà anche franare i vostri migliori propositi di farlo a fondo e con costanza. Probabilmente, osservate esempi di questa situazione all’inizio di ogni anno: persone che fino ad allora hanno fatto poco o niente esercizio fisico si iscrivono in palestra con la prospettiva di migliorare la propria forma fisica, e dopo un giorno o due di lavoro con i pesi, le macchine o in un corso di cardio di gruppo sono così doloranti da non poter tornare in palestra per giorni. Lo slancio di entusiasmo iniziale si perde insieme alle loro speranze di attenersi ai buoni propositi per il nuovo anno. La posta in gioco è addirittura più alta per gli atleti che si allenano per partite, gare o eventi importanti: più tempo devono dedicare al recupero e meno potranno spenderne per l’allenamento.

Quindi si può tranquillamente affermare che la capacità di conseguire gli obiettivi di forma fisica che vi siete posti è strettamente collegata all’efficacia del recupero post allenamento. Se il dolore vi impedisce di essere costanti, la discontinuità vi impedisce di progredire, e l’assenza di progressi vi impedisce di essere contenti, o almeno soddisfatti, degli sforzi che fate, quindi è probabile che vi troverete qualcos’altro da fare. Ecco perché la capacità della dieta a base vegetale di ridurre o addirittura prevenire il dolore muscolare è una gran cosa.

Cos’è il dolore muscolare?

Il dolore muscolare è un effetto collaterale piuttosto comune dello stress a cui sottoponete i muscoli quando fate esercizio fisico. Può presentarsi subito dopo lo sforzo oppure, cosa più comune, da qualche ora fino a dodici-ventiquattro ore dopo l’allenamento. Quest’ultima condizione viene chiamata «indolenzimento muscolare a insorgenza ritardata» (DOMS, delayed onset muscle soreness). Il dolore muscolare è prodotto perlopiù dal cambiamento del carico a cui normalmente sottoponete i muscoli, alle prese con una condizione a cui non sono abituati (sottolineiamo il «perlopiù», perché tra poco parleremo delle altre cause, altrettanto prevenibili). Anche agli atleti molto esperti, magari di professionisti nella loro disciplina che si allenano sette giorni su sette, un cambiamento dello stress muscolare derivante da un movimento insolito può provocare forti dolori. Se si chiede a un maratoneta di compiere sotto il massimo carico movimenti tipici del sollevamento pesi, come ripetute con i manubri, squat o stacchi, è probabile che il giorno dopo sia a malapena in grado di camminare. E lo stesso succederebbe a un pesista che accettasse la sfida di correre sulla lunga distanza al passo previsto per la qualificazione olimpica: si ritroverebbe «fuori uso» per qualche giorno, costretto a riprendersi dal dolore muscolare e dall’affaticamento.

Il dolore muscolare può rientrare anche nella categoria delle infiammazioni. Come abbiamo detto nel capitolo 3, non tutte le infiammazioni vengono per nuocere, essendo una parte essenziale della risposta immunitaria a un infortunio o a un’infezione. Quando si verifica uno stato infiammatorio, sostanze chimiche prodotte dai globuli bianchi vengono rilasciate nel sangue e portate ai tessuti colpiti per proteggere il corpo dalle sostanze estranee e accelerare il processo di guarigione, ovvero esattamente quello che avviene in caso di strappi muscolari conseguenti all’allenamento. Ma a differenza dell’infiammazione cronica, risultato della reazione del sistema immunitario a un prolungato stato di allarme prodotto da un continuo attacco esterno (condizione che in molti casi spinge i globuli bianchi ad aggredire tessuti e organi sani, il che porta a malattie croniche come cardiopatie, diabete, cancro, artrite e malattia di Crohn, che come ricorderete sono effetti secondari ma frequenti di una dieta a base di cibi di origine animale), il dolore muscolare è un esempio di infiammazione acuta o temporanea e localizzata.

L’infiammazione acuta che si presenta sotto forma di dolore muscolare è una risposta sana e normale, e può presentarsi malgrado tutti i vostri sforzi di evitarla. Avete però la possibilità di proteggervi con una dieta capace di combattere efficacemente l’infiammazione, col risultato di diminuire il dolore e di ottenere un recupero più efficace dopo un allenamento particolarmente duro.

Alimentare il recupero

Per ridurre l’infiammazione e migliorare il recupero dopo uno sforzo fisico non basta mangiare alimenti antinfiammatori, ma è anche e soprattutto necessario evitare quelli che provocano infiammazione. Dall’Università di Harvard, ecco un elenco di alimenti che favoriscono l’infiammazione e quindi da evitare:1


	Carne rossa, come hamburger e bistecche.

	Cibi trattati come hot dog e salumi.

	Margarina, grassi animali per cucinare e lardo.

	Carboidrati raffinati come pane bianco e pasticcini.

	Patatine fritte e altri cibi fritti.

	Bevande gassate e zuccherate in genere.



Ed ecco invece gli alimenti che, sempre secondo l’Università di Harvard, bisogna includere in una dieta con proprietà antinfiammatorie. Vi sembra familiare? Lo speriamo bene: sono le pietre angolari di una dieta a base vegetale ad alta densità nutritiva!


	Pomodori.

	Olio d’oliva.

	Verdure a foglia come spinaci, cavolo riccio e cavolo verde.

	Frutta secca, per esempio mandorle e noci.

	Frutti come fragole, mirtilli, ciliegie e arance.



Anche se la ricerca scientifica ha chiarito che i cibi vegetali integrali in genere contribuiscono a ridurre gli stati infiammatori e sostengono il recupero di tutto il corpo dopo l’esercizio fisico, ci sono alcuni alimenti vegetali in particolare che meritano una menzione speciale per via delle loro straordinarie qualità in questo ambito. Per farvi un’idea di come e quando includerli nella vostra dieta, fate un salto indietro al capitolo 7, dove abbiamo parlato della programmazione dei pasti, e in particolare alla programmazione dei pasti per l’atleta plant-based che vuole mettere su muscoli (vedi qui), che contribuisce anche al recupero.

Verdure a foglia

Le verdure a foglia non sono solo un pezzo forte di ogni pasto per il loro primato nel punteggio ANDI del contenuto nutritivo, sono importanti anche come alimenti per il recupero. Grazie al loro contenuto di vitamine A, C, E, B e K, così come di fibre, ferro, magnesio, potassio e calcio, alimenti come cavolo riccio, spinaci, cavolo verde e bietole sono potenti alleati contro l’infiammazione e nel recupero dopo l’allenamento. Usateli come ingredienti di un frullato, oppure gustateli crudi in insalata, oppure leggermente saltati in padella, per sfruttarne al meglio le qualità. Come abbiamo detto nel capitolo 6, valutate la possibilità di aggiungervi un po’ di limone per favorire l’assorbimento del ferro.

Frutta a pigmentazione scura

La frutta scura, comprendente molti frutti di bosco e le amarene, contiene sostanziose quantità di antiossidanti ma anche di vitamine, minerali, fibre e acqua. E tutto questo fornendo circa 65 calorie per 100 grammi, il che rende i frutti scuri gli alimenti ideali per combattere l’infiammazione post allenamento. Li si può consumare nella loro forma naturale, mischiati ai cereali o alla pappa d’avena, oppure come ingredienti per frullati per garantirne un assorbimento e una digestione più rapidi. Consigliamo vivamente di evitare quasi tutti i succhi di frutta, che spesso hanno zuccheri aggiunti (per non parlare della loro mancanza di fibre). È noto inoltre che la frutta disidratata ha un profilo alimentare leggermente diverso da quello della frutta fresca, e in particolare una diversa densità calorica per porzione.


RIFLETTORI PUNTATI SUL SUCCO DI AMARENE

Spesso siamo scettici davanti all’affermazione che un determinato integratore possa fare davvero la differenza nelle prestazioni fisiche o nel recupero, ma nel caso del succo di amarena ci sono dati e testimonianze che lo confermano. Alcuni ricercatori hanno rilevato che gli atleti che bevono succo di amarena, e in particolare succo di amarene Montmorency (che sono un tipo di amarene, non una marca), prima e dopo corse podistiche sulla lunga distanza hanno sperimentato un più rapido recupero della forza e un minore dolore muscolare rispetto a quelli che hanno assunto bevande diverse.2 In un altro studio, sedici ciclisti maschi particolarmente allenati che hanno bevuto succo concentrato di amarene Montmorency due volte al giorno per sette giorni dopo una corsa simulata della durata di tre giorni hanno sperimentato minori livelli di infiammazione e di stress ossidativo rispetto ai ciclisti che hanno bevuto altri prodotti.3 Alcune ricerche hanno inoltre scoperto che la composizione naturale delle amarene Montmorency può alleviare il dolore dopo un allenamento, perché agisce simultaneamente su infiammazione, danno muscolare e stress ossidativo.4 Scott Jurek, uno dei più grandi podisti sulla lunga distanza di tutti i tempi, il quale ha conseguito vittorie praticamente in tutte le gare di ultramaratona su strada e fuoristrada, utilizza il succo di amarene al posto di farmaci antidolorifici come l’ibuprofene (che viene normalmente usato dai podisti sulla lunga distanza, tanto che lo chiamano «vitamina I»). Secondo Jurek: «Il succo di amarene permette di recuperare più in fretta dopo le gare, senza alcun bisogno di assumere sostanze chimiche che fanno più male che bene».

Di solito pensiamo a cosa mangiare dopo uno sforzo fisico per aiutare il nostro corpo ad avviare il processo di ripristino muscolare, ma nel caso del succo di amarene vi raccomandiamo di usarlo come bevanda «prerecupero», consumandone per vari giorni prima di un allenamento o di una gara, perché può contribuire a farvi sentire meglio durante e dopo lo sforzo fisico.



Frutta a guscio

La frutta a guscio è da molto tempo associata a effetti benefici sulla salute ed è nota per le sue proprietà nutrizionali uniche, che stimolano le prestazioni atletiche, in particolare grazie al loro contenuto di proteine e di acidi grassi, e per la loro capacità di contribuire a ridurre gli stati infiammatori. Un articolo del 2016 concludeva che il consumo di frutta a guscio è associato a una riduzione del rischi di patologie cardiovascolari e di diabete tipo 2, così come a un sano profilo lipidico. Inoltre, il consumo frequente di frutta a guscio per migliaia di partecipanti a uno studio clinico è stato associato a un sano profilo di marcatori biologici di infiammazione.5

Patate dolci

Sembra che le patate dolci possano fare ben più che reintegrare i carboidrati bruciati durante l’esercizio fisico, apportando un benefico effetto antinfiammatorio dopo gli allenamenti. Le patate dolci hanno un elevato contenuto di vitamine A e C e di antiossidanti con proprietà antinfiammatorie, i quali contribuiscono anche a combattere obesità, diabete tipo 2, cardiopatie e cancro. Possono perfino aiutare a perdere peso, in quanto contengono amido resistente, una sostanza fibrosa riempitiva che il corpo non digerisce e non assorbe, agendo così alla stregua di una spazzola che mentre attraversa il sistema digestivo lo ripulisce.

Le patate dolci contengono inoltre magnesio e potassio, che sono di ausilio nel regolare la pressione sanguigna. Soprattutto, sono un alimento versatile che può essere centrale in un pasto (colazione, pranzo, cena o spuntino post allenamento), oppure un contorno, e che può essere servito anche come dessert, proprio per il suo sapore naturalmente dolce. Essendo uno dei pochissimi cibi allo stesso tempo di buona densità calorica e di analoga densità nutritiva, le patate dolci sono tra gli alimenti fondamentali per gli atleti.

Curcuma

La curcuma è una spezia ricca di componenti bioattivi chiamati «curcuminoidi», dotati di potenti proprietà antinfiammatorie e antiossidanti. La curcuma è associata anche a una migliore funzionalità e salute cerebrale, così come a una diminuzione del rischio di cardiopatie. La cosa più facile è aggiungerne un cucchiaino o due nel latte del mattino, in un frullato, o mescolarne un po’ in piatti di curry, zuppe e salse. È provato che combinando la curcuma con il pepe nero se ne aumentano le qualità antinfiammatorie, come abbiamo segnalato a p. 135.

Tutti amano gli spuntini dopo gli allenamenti, sono una ricompensa per avere dato il massimo e ci fanno sentire rigenerati. Però molti atleti commettono errori o non sanno bene cosa mangiare. Ci siamo già occupati di quali cibi assumere per combattere attivamente l’infiammazione post esercizio fisico, ma vogliamo fornirvi qualche indicazione aggiuntiva su come e quando alimentarvi dopo un allenamento.

Regole della nutrizione post allenamento per migliorare il recupero

Gli alimenti a cui date la priorità dopo l’allenamento possono fare la differenza tra raggiungere e mancare i vostri obiettivi, perché la nutrizione post esercizio fisico è una questione che ha sfumature particolari, e imparando a coglierle si possono ottenere i massimi risultati in termini di recupero muscolare, crescita e ripristino nutrizionale.

Cosa mangiare dopo l’allenamento

Nella nutrizione post allenamento tutto dipende da due aspetti:


	Tempi.

	Proporzioni.



I tempi sono importanti perché dopo un allenamento i muscoli sono pronti a ricevere il carburante necessario a innescare il processo di ripristino. Cercate di mangiare entro un’ora da quando avete finito di allenarvi, così da ripristinare i nutrienti utilizzati durante l’esercizio e accelerare il processo di recupero.

Se dovete salire subito in auto (o entrare nella doccia) e non avete tempo di consumare un pasto completo, tenete a portata di mano uno spuntino o un frullato e consumatelo in quel lasso di tempo, riservando il pasto completo per dopo. È proprio questo a rendere tanto popolari le barrette e le proteine in polvere: sono comode ed efficaci per far partire il ciclo di recupero, però anche un semplice frutto è nutriente e pieno di elementi che vi gioveranno finché non potrete consumare un pasto più sostanzioso. Il segreto è essere preparati: tenete uno spuntino in auto, nella borsa della palestra, in uno zainetto o dove vi pare, purché sia a portata di mano e consumabile subito dopo l’esercizio fisico.

Per quanto riguarda le proporzioni, il rapporto ottimale tra carboidrati e proteine dopo l’allenamento è di 5 a 1. Gli alimenti ricchi di carboidrati ripristineranno energie, elettroliti, acqua e altri nutrienti bruciati durante l’allenamento, mentre le proteine contribuiranno alla rigenerazione muscolare. Dopo un allenamento o una gara più intensi consumate circa 1,6 grammi di carboidrati per chilogrammo di peso corporeo, e proteine di conseguenza. Vi sarà utile anche una piccola quantità di grassi, circa metà di quella delle proteine.

Ricapitolando: post allenamento

Per molti, la nutrizione post allenamento arriva sotto forma di pasto completo. Magari si tratta di un pranzo gustoso dopo una lunga corsa mattutina, o di una cena dopo una sessione di allenamento in palestra. La buona notizia è che tanti dei più comuni alimenti a base vegetale vanno molto vicino alla proporzione carboidrati/proteine di 5 a 1, il che rende facilissimo organizzare un pasto. Pensate a piatti come una burrito bowl, un’insalata, una pasta o una poke di cereali misti, perlopiù carboidrati con un po’ di proteine e grassi di qualità, ricavati principalmente da cibi integrali.

La formula più semplice per allenarsi meglio e recuperare più in fretta

Vi abbiamo fornito parecchie informazioni, e se quello dell’alimentazione per gli allenamenti è per voi un tema nuovo, probabilmente vi sentite un po’ sopraffatti. Tranquilli, siamo qui proprio per trasformare le informazioni generali in singoli passi praticabili che vi portino ai risultati che desiderate.

Ridotta al nocciolo, l’alimentazione per gli allenamenti può essere sintetizzata in un semplicissimo «principio del 3-4-5». Anche se dimenticherete tutto, questa semplice formula vi porterà lontano:


	Prima dell’allenamento, puntate a una proporzione carboidrati/proteine di 3 a 1.

	Durante l’allenamento, puntate a una proporzione carboidrati/proteine di 4 a 1.

	Dopo l’allenamento, puntate a una proporzione carboidrati/proteine di 5 a 1 (ma anche 4 a 1 può andare bene).



Non si tratta di essere maniacali e misurare ogni grammo di cibo. La maggior parte degli atleti utilizza il principio del 3-4-5 come guida generale. Il dettaglio di quello che mangiate in ciascuna fase (prima, durante e dopo l’allenamento) dipende dal vostro corpo e dalle vostre necessità, e facendo un po’ di esperimenti, con il tempo troverete la misura perfetta per voi.

Nel capitolo 10 vedrete come queste linee guida funzionano nella pratica: troverete eccezionali esempi di rifornimento post allenamento e potrete dare un’occhiata anche alle routine quotidiane di atleti di élite plant-based.

Recupero: oltre il piatto

Una dieta vegetale-integrale è fondamentale per migliorare il recupero, ma non è la sola cosa da tenere in considerazione. Se volete davvero aumentare il livello delle vostre prestazioni fisiche e atletiche, dovete pensare a come aiutare il vostro corpo a spingersi sempre un po’ oltre. Le seguenti tecniche moltiplicheranno il potere di recupero di una dieta a base vegetale.

Idratazione

Il corpo è fatto al 70 per cento di acqua, e un’adeguata idratazione fa prosperare cellule e muscoli. È una componente essenziale per mantenere alti livelli di salute e benessere, ed è anche un’assicurazione contro il dolore muscolare. La disidratazione può aumentare il fastidio provocato dall’infiammazione muscolare, e può contribuire negativamente anche un deficit di elettroliti, che vengono forniti dall’acqua. Quindi bere acqua in misura adeguata, ogni giorno, non solo in quelli dedicati all’allenamento, è la cosa più semplice che possiate fare per sostenere il recupero post allenamento. Ponetevi l’obiettivo di bere una dozzina di bicchieri d’acqua al giorno: non preoccupatevi della capacità del bicchiere, basta che ne beviate una dozzina, e insieme alla grande quantità di frutta e verdura che mangiate vi forniranno tutta l’acqua necessaria al vostro stile di vita attivo.

Inoltre, tenete presente che frutta e verdura, in generale, sono naturalmente ricche di acqua. Non dovete certo includerle nel conteggio del consumo giornaliero complessivo di acqua, però sappiate che mangiando vegetali integrali nel corso della giornata il vostro fabbisogno sarà comunque soddisfatto. Detto questo, fate attenzione alle giornate particolarmente calde o umide: se consumate caffeina (che è un diuretico naturale), o se assumete integratori o farmaci dall’effetto diuretico, dovrete aumentare la quantità di acqua che bevete per ripianare quella persa attraverso il sudore o le urine.

Riscaldamento, stretching e defaticamento

Molti pensano che i dolori muscolari e la rigidità muscolare del giorno dopo siano dovuti all’intensità con cui si sono allenati, ma in molti casi dipendono dal fatto che non si è dedicato abbastanza tempo al riscaldamento, allo stretching o al defaticamento, o a tutti e tre. Queste attività, spesso trascurate, sono invece essenziali nel processo di recupero e contribuiscono a potenziare le vostre strategie alimentari. Evitandole, proverete sicuramente un qualche dolore muscolare. Non potete mettervi a correre a tutta velocità senza fare prima un po’ di corsetta leggera, e magari sperare che il giorno dopo tutto fili liscio. Lo stesso si può dire per l’allenamento con i pesi, specie quando comprende movimenti estremi come deep squat con carico: senza riscaldamento e senza stretching vi farete molto male, a prescindere da quanti alimenti antinfiammatori mangiate o quanti integratori prendete.

È assai diffusa una cultura che associa il dolore al progresso, o all’efficacia, di un determinato esercizio fisico, ma voi evitate di farvi confondere: il dolore muscolare vi rallenta e potenzialmente può provocare infortuni. Provare dolore può anche andar bene, ma va altrettanto bene prevenirlo essendo prima di tutto proattivi, avendo pazienza e prendendosi il tempo che serve ai muscoli per recuperare: dovete investire sulla prevenzione del dolore muscolare proprio come investite nei protocolli nutrizionali post allenamento.

Per fortuna, queste attività costano soltanto un po’ di tempo.

Riscaldamento

Riscaldandovi prima di impegnarvi nel solito esercizio fisico preparerete il vostro corpo allo stress a cui lo sottoporrete. Questa pratica avvia il sistema cardiovascolare, aumentando la temperatura corporea e favorendo il flusso sanguigno diretto ai muscoli, cosa che può contribuire a ridurre il rischio di infortuni, oltre che a migliorare le prestazioni atletiche. In generale, per riscaldamento si intende fare la propria attività fisica a passo più lento e con intensità ridotta, per esempio camminando prima di fare jogging e poi facendo jogging prima di correre. Oppure si possono fare esercizi di ginnastica senza pesi prima di passare all’allenamento coi pesi, per esempio facendo degli squat senza carico, prima di farne con carico aggiuntivo. Qualunque forma di riscaldamento scegliate, fatelo per cinque-dieci minuti prima di passare a un allenamento più intenso; meglio ancora se dedicate anche qualche minuto allo stretching. Il riscaldamento prima dello stretching è una procedura particolarmente benefica, in quanto fa affluire il sangue nei muscoli, rendendoli più flessibili, elastici e pronti ad allungarsi. D’altra parte, sottoporre a stretching dei muscoli freddi e rigidi è il modo più rapido per procurarsi un infortunio.

Stretching

Lo stretching dovrebbe essere parte integrante del vostro programma di esercizio fisico e di recupero, perché può fare la differenza nella capacità di sopportare il dolore muscolare dopo l’esercizio fisico. Supponiamo che passiate dieci minuti saltando la corda, esercizio in cui tutto l’impatto con il terreno viene assorbito dalle punte dei piedi e i polpacci lavorano per tutta la durata dello sforzo, e che facciate stretching soltanto dopo: quasi certamente proverete un prolungato indolenzimento muscolare, che nel successivo paio di giorni potrebbe addirittura mettervi in difficoltà anche solo a camminare.

Lo vediamo succedere in continuazione, specialmente durante l’allenamento per le gambe in palestra. Molti pesisti amano fare squat, affondi, leg press ed estensioni con carico subito dopo il riscaldamento e senza dedicare tempo allo stretching prima di passare all’allenamento intenso, né tra una serie e l’altra, e nemmeno dopo l’allenamento. Poi però si chiedono come mai soffrano di gravi forme di indolenzimento muscolare a insorgenza ritardata, che per giorni impedisce loro di tornare ad allenare le gambe. Anzi, risulta loro difficile anche solo stare seduti su una sedia o accomodarsi sul sedile di un’auto, e tutto perché non dedicano del tempo allo stretching quando si allenano, il che finisce per provocare una debilitante condizione infiammatoria. E non sono soltanto i pesisti a soffrire delle conseguenze del mancato stretching: podisti, escursionisti, ciclisti e quasi tutti quelli che praticano uno sport sanno fin troppo bene che non fare stretching prima, durante e dopo lo sforzo fisico rappresenta una grave carenza della pratica sportiva. In alternativa, anche seguendo un adeguato protocollo di stretching dinamico si può eliminare quasi del tutto l’indolenzimento.

Esistono molti modi diversi di fare stretching: lo stretching statico (mantenere una posizione di allungamento per 15-20 secondi, per esempio toccandosi le punte di piedi), lo stretching dinamico (stretching funzionale eseguito facendo compiere agli arti una determinata serie di movimenti), lo stretching balistico (che prevede di arrivare al massimo allungamento e poi di forzarlo con uno strappo) e la facilitazione propriocettiva neuromuscolare (PNF, proprioceptive neuromuscolar facilitation), ovvero allungare i muscoli fino al limite massimo, spesso con l’assistenza di fisioterapisti o preparatori atletici.

A ogni modo, la forma di stretching a cui facciamo riferimento e che consigliamo è lo stretching dinamico: è dimostrato che incorporare movimenti dolci nello stretching è il modo più efficace per aumentare la flessibilità, migliorare il tono muscolare e prevenire gli infortuni. Vi raccomandiamo di aggiungere esercizi di stretching dinamico al riscaldamento, a intervalli regolari durante l’allenamento e durante la fase di defaticamento. Tra i possibili esempi ci sono la rotazione, l’oscillazione e l’allungamento delle braccia sopra la testa per i muscoli del petto e i tricipiti, la trazione alternata dei gomiti verso il torace tra una serie e l’altra di distensioni su panca, oppure degli air squat senza pesi per sciogliere inguine, glutei, quadricipiti e muscoli posteriori della coscia tra una serie e l’altra di squat o leg press con carico (nel box successivo troverete un esempio di routine di stretching).

Se avete in programma di eseguire esercizi di stretching statico, come toccarvi le punte dei piedi e tenere la posizione per 30 secondi, dovreste farlo dopo l’allenamento, quando i muscoli saranno caldi e più elastici. Se invece lo stretching non lo fate proprio, specie quando fate molte ripetizioni di allenamento con i pesi, quasi sicuramente proverete dolore, e spesso così forte che vi costringerà a saltare qualcuna delle prossime sessioni di allenamento a causa di una grave forma di indolenzimento muscolare.

Per capire davvero quanto è importante lo stretching nella prevenzione del dolore muscolare, fate una semplice prova: allenatevi un giorno come al solito, in termini sia di intensità sia di carico, e prendete nota di quanto dolore provate il giorno dopo; quando avrete recuperato, ripetete il medesimo allenamento, ma stavolta cominciando con una fase di riscaldamento seguita da una di stretching, come quella che descriveremo tra poco. Vedrete che nel secondo caso sarete molto più soddisfatti dei risultati.


COME FARE STRETCHING

La seguente routine di riscaldamento e di stretching richiede meno di 10 minuti, vi scioglierà i muscoli che intendete allenare e ridurrà il potenziale dolore muscolare post allenamento.

Prima di tutto riscaldatevi per 5-10 minuti con un qualunque esercizio cardiovascolare come corsa sul posto, flessioni, piegamenti per gli addominali o jumping jack. A questo punto fate stretching per allungare i muscoli di maggiori dimensioni: quadricipiti, muscoli posteriori della coscia (ischiocrurali), glutei, polpacci, muscoli del petto e della schiena, addominali e fronte e retro delle braccia, con l’obiettivo di scioglierli e renderli più flessibili durante l’allenamento vero e proprio.

Ecco un modo per sbrigare alla svelta questa routine:


	Con le mani toccatevi la punta dei piedi, per allungare i muscoli posteriori delle cosce.

	State in piedi su una gamba e tirate dietro la schiena il piede sollevato per allungare i quadricipiti.

	Appoggiate la punta di un piede su uno scalino, un muro o in posizione di affondo e premete sul tallone, per allungare il polpaccio.

	Dalla posizione di plank, sollevatevi assumendo la posizione yoga del cane per allungare gli addominali, poi passate alla posizione del piccione per lo stretching dei glutei, aggiungendo un leggero dondolio per allungare i muscoli della schiena.

	Stando in piedi, allungate un braccio a incrociare il torace per lo stretching della spalla e dello stesso braccio, quindi allungate il braccio sopra la testa e con l’altra mano tirate il gomito verso il basso per allungare i tricipiti.



Ogni passaggio va trattenuto solo per pochi secondi, essendo concepito come parte di una più ampia serie di movimenti, in modo da passare con naturale fluidità ed estrema facilità da uno stretching dinamico all’altro, magari con l’aggiunta di corsa sul posto e di rotazioni alternate delle braccia, per tenere in movimento il corpo. Questi esercizi si possono anche ripetere durante l’allenamento, essendo un modo naturale di mantenere sciolti i muscoli nelle pause tra una serie sotto sforzo e l’altra; inoltre, potete scegliere quali esercizi eseguire a seconda dei gruppi muscolari che intendete allenare. Bastano pochi secondi ciascuno, ma sono in grado di prevenire dolori che potrebbero durare per giorni.



Defaticamento

Come il riscaldamento, il defaticamento è una parte determinante dell’intero ciclo di allenamento. Molti, nella fretta di finire, accorciano al minimo questa fase e la sottovalutano: hanno concluso l’allenamento e in testa hanno altre priorità, come il prossimo pasto o controllare le notifiche sul telefono. In questo approccio frettoloso può insinuarsi l’indolenzimento, mentre un po’ di pazienza può portarci lontano. Il defaticamento permette il ritorno nella norma delle pulsazioni cardiache, fa riprendere fiato e rilassare i muscoli in maniera graduale, ovvero l’esatto opposto del passare all’istante dal sollevare pesi o correre allo stare seduti per periodi prolungati, come avviene quando salite in auto per tornare a casa dalla palestra, o quando vi mettete a tavola per cenare e poi sul divano per il resto della serata.

Dopo un intenso allenamento cardio, valutate la possibilità di fare una breve camminata abbinata a qualche rotazione delle braccia o a qualche leggero esercizio di stretching, che manterranno vivace la circolazione sanguigna. O magari, se vi siete allenati con i pesi, potreste concludere con esercizi con le macchine o con le funi a carico leggero per 20-25 ripetizioni, il che sosterrà la circolazione sanguigna mentre allungate i muscoli e li sottoponete a un’ampia serie di movimenti compiuti senza troppa resistenza. Se avete appena smesso di giocare a basket, potreste concludere con un po’ di corsa leggera, o con qualche tiro a canestro inseguendo i rimbalzi, se ne avete il tempo e la possibilità. A prescindere dal modo in cui scegliete di fare defaticamento, sarà sostanzialmente un processo uguale e contrario a quello del riscaldamento: 5-10 minuti di movimento per facilitare la transizione verso il riposo dei muscoli.

Riposo

«Riposo» non è una parolaccia nello sport, anche se in passato era una specie di marchio d’infamia che sottintendeva che se stai riposando, non ce la stai mettendo tutta (e alcuni atleti continuano a essere convinti che per migliorare bisogna perseverare). Tuttavia, un adeguato riposo è essenziale non solo per prevenire gli infortuni, ma anche per ottenere un miglioramento delle prestazioni atletiche. Durante il riposo i muscoli si riparano, si rinforzano e aumentano di massa. E anche se ci si può adattare a una condizione di progressivo e continuo superamento dei propri limiti fisici, com’è stato per Robbie Balenger, che ha corso più di sessanta chilometri al giorno per settantacinque giorni consecutivi (dalla California a New York, sostenuto da una dieta a base vegetale), potete scommettere che Robbie si è riposato alla grande dopo avere completato una maratona e mezzo al giorno, per riuscire a rifare la stessa cosa il giorno successivo e continuare con quella routine per mesi. Robbie ha incluso anche il riposo nel suo ciclo di allenamento per sostenere una prova tanto impegnativa, il che dimostra quanto ritenesse importante permettere al proprio corpo di fare una pausa dallo sforzo fisico per conservare le energie e contribuire al recupero di muscoli e organi in seguito allo stress quotidiano che una prestazione sportiva così intensa ed estrema produce.

Definiamo il riposo come quel periodo in cui il corpo non è sottoposto a stress fisico. Questo può valere per l’intero corpo (quando si fa una pausa nel corso della giornata, oppure si stacca per un giorno intero dall’esercizio fisico), per uno specifico gruppo di muscoli (quando si fanno riposare le gambe e si allena soltanto la parte superiore del corpo), o anche per un determinato sistema corporeo (quando si concede una pausa al sistema cardiovascolare evitando l’attività aerobica). In sostanza, il riposo dipende dallo sport che praticate e dal vostro livello di allenamento. Per esempio, i culturisti fanno riposare i muscoli della schiena concentrandosi su esercizi che allenano i muscoli del petto; gli ultramaratoneti possono far riposare i piedi durante una gara che dura un’intera giornata, o anche di più. Molti atleti fanno dei sonnellini, perché compiono sforzi molto maggiori delle persone qualunque, e dormendo un po’ riescono a «ringiovanire» e a prepararsi per ulteriori progressi atletici. A ogni modo, la forma più comune di riposo, specie per gli sportivi che non si allenano in vista di eventi professionistici o di élite, rimane quella di prendersi una giornata intera di pausa, che permette a tutto il corpo di recuperare dallo stress fisico.

Vale la pena di sottolineare che il normale sonno notturno non va contato come riposo, dato che è già indispensabile per la salute. A ogni modo, rimane un contributo fondamentale per il recupero, dato che soltanto in condizioni di assoluto riposo il corpo può aggiustarsi, ripararsi e ricaricarsi da un’intera giornata di fatica.

Di quanto riposo avete bisogno? La risposta può dipendere da quante ore al giorno vi allenate, dall’intensità con cui lo fate e da quali altre attività svolgete nel corso della giornata (per esempio, se state seduti alla scrivania oppure in piedi per tutto il giorno). Tuttavia ci sono alcune regole empiriche che, se rispettate, vi aiuteranno a recuperare, ripristinare e ripartire.


	Limitatevi a sei giorni (o anche meno) di allenamento alla settimana. Prendetevi almeno una giornata completa di riposo, specialmente se oltre all’esercizio fisico siete attivi anche nella vita quotidiana.

	Cambiate gruppo muscolare. Se sollevate pesi, cercate di non far lavorare tutti i giorni gli stessi gruppi muscolari, perché avrebbe un costo troppo elevato per muscoli, giunture e legamenti. Che ci crediate o no, molti culturisti professionisti allenano specifici gruppi muscolari una sola volta alla settimana, lasciandogli un’intera settimana per recuperare. Vanessa Espinoza, per esempio, allena i muscoli del petto un giorno, quelli della schiena il giorno dopo e poi fa lo stesso con gambe, addominali, spalle e braccia: ogni allenamento si concentra su gruppi e obiettivi specifici, e in questo modo lascia ai gruppi muscolari maggiori una settimana di riposo, prima di sollecitarli di nuovo.

	Di notte riposate più che potete. Molte persone hanno bisogno di almeno sette-nove ore di sonno ogni notte. Questo permette al corpo di staccare la spina in maniera adeguata, e di procedere con la manutenzione e le riparazioni necessarie non solo per il recupero dallo sforzo fisico, ma anche per garantire il funzionamento ottimale dei principali sistemi corporei (immunitario, nervoso, cardiovascolare eccetera). Soprattutto se siete attivi per la maggior parte dei giorni della settimana, vi consigliamo fortemente di dormire nove ore, se potete. Il sonno è fondamentale non solo per le vostre prestazioni atletiche, ma anche per la vostra salute in generale, quindi assicuratevi di favorire il riposo notturno evitando la caffeina alla sera, non esponendovi alla luce intensa (compresa quella proveniente dal cellulare, dal computer o dalla televisione) per una o due ore prima di andare a letto e rispettando con costanza gli orari in cui vi mettete a dormire e vi svegliate, aiutando così il vostro corpo ad abituarsi al ritmo sonno-veglia.

	Fate un sonnellino. Sul serio: culturisti, triatleti e giocatori professionisti di basket ci hanno detto di avere incluso i sonnellini nelle loro routine di allenamento; lo fanno perché un sonnellino al momento giusto può contribuire a ricaricare le energie, fornendo al corpo la possibilità di riposarsi e al tempo stesso una spinta simile a quella che potrebbe dargli la caffeina. Se schiacciate un pisolino, cercate di farlo prima delle tre del pomeriggio e di dormire al massimo mezzora, perché non interferisca con il sonno notturno.

	Adottate altre pratiche comuni per prevenire e ridurre il dolore muscolare, contribuiranno a stimolare la circolazione sanguigna e la riparazione muscolare, a calmare il sistema nervoso centrale (che tiene sotto controllo gli stati infiammatori) e a tenere i muscoli elastici e flessibili. Tra quelle più diffuse ci sono:



- Massoterapia.

- Crioterapia (terapia del freddo).

- Termoterapia (terapia del caldo).

- Chiropratica.

- Yoga ristorativo e stretching.

- Creme e gel per i muscoli, cerotti antidolorifici.

- Evitare di stare seduti a lungo.

- Prestare attenzione alla postura.

- Avere un atteggiamento positivo (certo che aiuta!).

A prescindere dal fatto che si parli di leggendari ultramaratoneti, di ciclisti, di giocatori di football americano, di una nuova generazione di pesisti e culturisti moderni o di giocatori di basket, è sempre più evidente che stiamo assistendo all’inizio di una nuova era nelle prestazioni sportive, un’era alimentata dai cibi vegetali.

Nutrendovi in questo modo le vostre prestazioni atletiche migliorano, le energie aumentano e il dolore muscolare è ridotto al minimo e intanto il vostro corpo gode di una migliore condizione di salute, riducendo i rischi di mortalità per qualunque causa e creando la migliore barriera nota contro le malattie degenerative più diffuse: essere sportivi plant-based non solo ha un impatto positivo sul rendimento in campo o in pista, è anche una scelta per migliorare la qualità della propria vita, un passo alla volta.


FATE UN SALTO DI QUALITÀ NELL’ALIMENTAZIONE PER GLI ALLENAMENTI (PROMEMORIA)

Volete approfondire la questione dei pasti prima, durante e dopo gli allenamenti? Scaricate gratuitamente la nostra guida (in inglese) sull’alimentazione per gli allenamenti da nomeatathlete.com/book-bonus, vi farete un’idea più precisa dei nostri cibi preferiti e riceverete i nostri consigli per ottimizzare l’allenamento.




«Sono in grado di riprendermi in tempi record anche dall’allenamento più duro. Non sto dicendo che non sento la fatica: semplicemente, mi sono reso conto che sono capace di esprimermi al massimo in qualunque giornata.»

DAVID VERBURG, velocista, medaglia d’oro olimpica




«Il recupero è stato uno dei cambiamenti più evidenti che ho notato da quando sono passata a una dieta a base vegetale. Dopo gli allenamenti più intensi, sento che il mio corpo è più forte e veloce.»

REBECCA SONI, nuotatrice, sei volte vincitrice di medaglie olimpiche, detentrice di record mondiali




«Quando sono passata a una dieta a base vegetale, la differenza più evidente è stata nel recupero. Recuperavo molto più in fretta dopo gli allenamenti intensi e resistevo molto meglio agli sforzi. E poi ho avuto una ripresa rapidissima dopo gli interventi chirurgici ai legamenti crociati anteriori di entrambe le gambe (ho rotto un crociato anteriore nel 2017 e l’altro nel 2019). Ci ho messo soltanto un mese a tornare ad allenarmi normalmente e tre mesi a gareggiare.»

VIVIAN KONG, schermitrice d’élite




«L’effetto più importante della nuova dieta è stata la sensazione di minore infiammazione, e anche quando soffro di infiammazione dovuta a un allenamento particolarmente intenso, non dura quanto mi succedeva prima. In passato l’indolenzimento muscolare a insorgenza ritardata poteva durare anche sei-sette giorni, se avevo sospeso gli allenamenti, mentre oggi mi sento bene e posso tornare alla solita routine di esercizi dopo tre-quattro giorni.»

JAMES NEWBURY, quattro volte campione d’Australia di CrossFit




«Nei primi tempi dopo essere passato a una dieta a base vegetale non ho notato nessun cambiamento, e nemmeno me lo aspettavo, perché stavo assumendo gli stessi elementi nutritivi da fonti diverse. Ma adesso che sono vegano da più di due anni mi accorgo che il mio corpo recupera in fretta come non mai.

«Duro allenamento? Nessun problema! Gara? Nessun problema! Mi serve solo poco tempo di recupero per essere di nuovo pronto al cento per cento, e questo fa una bella differenza nello sport professionistico!»

ANDREAS VOJTA, podista olimpionico




«Per me il recupero è migliorato clamorosamente con la dieta a base vegetale. E non parlo solo dei tempi, ma anche della qualità del recupero di una condizione tecnicamente accettabile. Partecipo perlopiù a corse a tappe, il che vuol dire che corro per sette giorni filati, e sono passata dall’inseguire l’ultimo gradino del podio a salire su quello più alto in molte corse! Se riesci a recuperare più in fretta, sei in grado di dare di nuovo il massimo più presto.

«Le diete a base vegetale hanno forti poteri antinfiammatori, e gli atleti di resistenza tendono a soffrire di stati infiammatori dopo gli allenamenti, spesso aggravati anche dal fatto di consumare cibi di origine animale. Nel mio caso, un indicatore importante riguardo alle infiammazioni è che oggi subisco un numero di infortuni di gran lunga inferiore rispetto al passato. Se il tuo corpo non deve sopportare un carico di lavoro eccessivo per riprendersi dal cibo che mangi, potrà dedicarsi al recupero dopo che hai fatto uno sforzo fisico. Più carburante pulito alimenta il tuo motore, più velocemente riesce ad andare.»

SONYA LOONEY, campionessa mondiale di mountain bike
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Liberate l’atleta che c’è in voi




A QUESTO punto avete gli strumenti che vi servono per dare il massimo: sapete quali cibi mangiare e quali evitare, come organizzare i pasti per allenarvi, i possibili integratori da usare e come recuperare la condizione fisica in maniera adeguata. Inoltre, avete letto le testimonianze di alcuni dei migliori atleti plant-based del mondo da cui trarre ispirazione per il futuro. Ma da qui in avanti quale strada seguirete? Come arriverete al nocciolo di quello che spinge gli atleti d’élite a impegnarsi per essere i migliori nelle loro discipline sportive? In altre parole, come fare il pieno di tutto quel carburante buono e pulito e premere a tavoletta sull’acceleratore? Se vi limiterete a leggere i consigli contenuti in questo libro non succederà proprio niente. Dovete fare qualcosa: tutto dipende dalla vostra condizione mentale.

Intenzioni, ispirazione e dedizione contano quanto la nutrizione e l’allenamento, ai fini delle prestazioni atletiche. Pur non esistendo un «pensiero» plant-based, si può sviluppare una mentalità che può predisporvi a ottenere il meglio dal vostro nuovo regime alimentare a base vegetale. È questo il senso profondo di liberare l’atleta che c’è in voi: scoprire il vostro potenziale, entrare in contatto con il fuoco che brucia dentro di voi e costruire risultati di cui siate fieri. E i principi che proponiamo in questo capitolo sono gli stessi a cui gli atleti d’élite hanno attribuito il merito di averli fatti diventare quelli che sono.

Korin Sutton ne sa qualcosa, a proposito di creare una buona condizione di salute plant-based e un programma di preparazione fisica che funzioni. Dopotutto, è un culturista professionista attivo in svariate federazioni di body building, è stato diciannove volte campione ed è l’allenatore di centinaia di atleti plant-based. Il segreto del successo di Korin è semplice solo in apparenza: stabilisci un programma e seguilo. Ma a prescindere da quello che prevede il vostro programma, non funzionerà se non lo affrontate con costanza, senso di responsabilità e dando sempre e comunque il 110 per cento.

Questa lezione si è radicata in Korin negli otto anni che ha passato nei ranghi militari, quattro nel corpo dei marines degli Stati Uniti e quattro nella riserva della marina militare USA. «Quando tocca a me, non mollo e basta: sotto le armi non molli, non molli mai. La parola ‘mollare’ non è contemplata. O vai avanti, o muori. Punto. Non molli perché una certa cosa è tosta o impegnativa: vai avanti finché la missione è compiuta.» E a spingerlo a un simile livello di dedizione – al suo stile di vita vegano, ad allenarsi e ad aiutare il prossimo – è il suo «perché». Lo scopo finale dietro a una missione è infatti la chiave per far funzionare ognuna delle sue parti.

Korin ha capito che cosa doveva fare quando era al college. Dopo avere assistito alla conferenza di un noto sostenitore dei diritti degli animali, aveva provato disagio per le sofferenze e le crudeltà inflitte agli animali negli allevamenti intensivi. Così aveva cominciato a osservare con occhio critico ciò che lui stesso mangiava e che tipo di industria sosteneva quando acquistava prodotti di origine animale. E anche se il conferenziere aveva magnificato i benefici di una dieta a base vegetale, Korin non era convinto di riuscire a costruirsi i muscoli senza mangiare proteine animali. Però era assolutamente convinto di non poter più sostenere le orrende pratiche degli allevamenti, così decise di fare un tentativo e smise di mangiare tutte le proteine di origine animale, con l’eccezione del pesce. E non sorprende (non noi, almeno) che Korin aumentò la sua massa muscolare e si sentì in generale più sano: la sua pelle diventò più liscia, ed energie, resistenza e libido aumentarono. Fu allora che pensò: Se una dieta pescetariana funziona così bene, chissà quali risultati potrei raggiungere diventando vegano.

Com’era prevedibile, aumentò ancora la sua massa muscolare, diventò più magro, e da allora è sempre stato il tipo supermuscoloso che è ancora oggi. «Quando ho visto i risultati sono rimasto sorpreso. Non è solo un gesto nobile verso gli animali, ma è anche una scelta sostenibile.»

Tanta chiarezza e convinzione hanno fatto brillare la carriera di Korin, ma per lui è stato anche più difficile percorrerla. In una disciplina sportiva in cui dilaga l’uso di steroidi, e dove alcune prestigiose competizioni non prevedono test antidoping obbligatori, Korin è un culturista naturale al cento per cento, esente da doping. Fin dall’inizio, non voleva sottoporre il suo corpo alla devastazione che possono provocare gli steroidi: la durata della vita di molti culturisti è estremamente ridotta (molti muoiono trenta-quarantenni). Se vuoi essere un atleta naturale, spiega Korin, devi allenarti molto duramente e devi avere pazienza, perché i tuoi muscoli non crescono in fretta, né diventano della misura di quelli di chi usa sostanze illegali.

Ma anche se esistono federazioni che organizzano gare riservate agli atleti del tutto naturali, nelle quali Korin ha vinto parecchie volte, il suo premio più bello è stato quello di vincere nelle federazioni più importanti e dove non vigono i controlli antidoping. Quando è successo, non ha solo demolito l’idea che gli steroidi sono utili, ma ha anche fatto diventare «normale» il veganismo nel body building. Ma questo non gli è riuscito al primo colpo: i suoi primi tentativi di diventare un professionista in una federazione senza regole sul doping non erano andati a buon fine. Ma invece di scoraggiarsi, quelle battute d’arresto lo avevano spronato ad alzare un po’ l’asticella dei suoi allenamenti, per provare a stare al passo con gli avversari che facevano uso di steroidi anabolizzanti; il risultato era arrivato sotto la forma unica del suo fisico di culturista e del suo migliore piazzamento in assoluto in una competizione nazionale: un exploit che aveva attirato molte attenzioni su di lui e aveva gettato le basi per la sua missione di diffondere la consapevolezza sulle questioni che più contavano per lui.

Orla Walsh è una ciclista su pista irlandese, detentrice di un record: nell’agosto 2020 ha vinto due medaglie d’oro e ha stabilito un record nazionale nel campionato nazionale irlandese. Però non era salita su una bici fino al 2015, quando aveva ventisei anni. In linea di massima, gli atleti che stabiliscono record nazionali in qualunque sport tendono a iniziare la propria carriera sportiva verso i sei anni di età, non due decenni dopo. Per distinguersi ancora di più, Orla non è cresciuta facendo sport, e da adulta non aveva nemmeno la tessera di una palestra. Aveva invece impiegato molti degli ultimi anni, anzi quasi tutti, partecipando alle feste, non a mangiare sano o ad allenarsi; come molti giovani, era interessata soprattutto alla vita sociale, e le feste erano il modo migliore per socializzare. Si era innamorata del ciclismo solo quando aveva cominciato a fare la pendolare in bicicletta per andare al lavoro. Aveva iniziato a pedalare sempre più spesso, prima per il piacere di farlo e poi per sport. Aveva anche smesso di fumare, e quasi del tutto anche di bere, per dedicarsi anima e corpo ai pedali e diventare una ciclista a tempo pieno.

La crescita che l’ha portata a trasformarsi in un’atleta di livello mondiale è stata rapida e impressionante. Solo pochi anni fa stava ancora imparando le basi del ciclismo su pista. Con la sua nuova passione per questa forma di ciclismo al coperto, tutto velocità e potenza, e con il suo stile di vita in generale molto più sano, Orla era arrivata a interrogarsi sul proprio regime alimentare.

A proposito della decisione di adottare una dieta a base vegetale ha detto: «Avrei voluto passare a una dieta vegetale almeno un anno prima di quando l’ho fatto davvero, ma in quel momento non mi sembrava possibile, per un’atleta d’élite. Dovevo ancora affermarmi nel mondo dello sport, quindi non volevo correre dei rischi cambiando drasticamente dieta. E poi c’era anche il fatto che lo Sport Ireland Institute, che mi sosteneva, era sponsorizzato dal consorzio dei produttori lattiero-caseari: hanno continuato a sostenermi anche dopo le mie scelte alimentari – ho dovuto discutere, però, spiegando che era proprio quello che volevo –, ma c’è stato senz’altro un conflitto di interessi quanto a incoraggiamenti e a consigli in materia di alimentazione. Solo quando ho consultato un nutrizionista plant-based mi sono sentita sicura che stavo facendo la scelta giusta».

I timori di Orla sono piuttosto comuni, li abbiamo avuti anche noi due quando siamo passati a una dieta a base vegetale, essendo sportivi agonistici. Ma per quanto possa essere valido anche per tantissimi altri, Orla ha scoperto da sé i benefici di una dieta a base vegetale. I suoi risultati parlano da soli: non solo i suoi record, le sue medaglie e i suoi piazzamenti sul podio, ma soprattutto i risultati che contano davvero nel contesto più ampio della salute.

«All’inizio la cosa che preferivo dell’essere un’atleta plant-based era la convinzione di nutrirmi con la migliore fonte possibile di carburante», ha spiegato Orla. «Mi sentivo avvantaggiata come atleta, e gli esami del sangue dicevano che era stata un’ottima scelta in termini di riduzione del colesterolo LDL, quello ‘cattivo’, che prima di cambiare dieta era un po’ troppo alto, quasi al limite, e poi si è ridotto di oltre il 30 per cento. Mi sentivo più forte, recuperavo più in fretta e soprattutto mi sentivo più ‘pulita’: non mi capitava più di provare quel pesante senso di sonnolenza che viene dopo avere mangiato carne e latticini come facevo in passato. A ogni modo, oggi so di avere fatto la cosa giusta anche dal punto di vista etico e ambientale. È una scelta che è partita dalla dieta e poi si è estesa a tutti gli acquisti che faccio: quando posso, infatti, cerco sempre di acquistare prodotti sostenibili che non provochino sofferenza a nessuno né danni all’ambiente.»

Può capitare che l’effetto prodotto da una dieta a base vegetale sulle nostre prestazioni sportive ci colga del tutto impreparati. Spesso qualcuno ha addirittura il sospetto che smettere di assumere proteine di origine animale abbia effetti deleteri, anche se alla fine il desiderio di condurre uno stile di vita più attento al prossimo ha la meglio. Rimane però il dubbio latente che ci sia la possibilità che le proprie prestazioni sportive calino. In sostanza, tra gli atleti è abbastanza comune l’idea che adottare una dieta e uno stile di vita più rispettosi degli altri esseri viventi significhi accettare un eventuale ritorno atletico modesto, o almeno percepito come tale.

La buona notizia, invece, è che si può vivere un’esistenza in linea con i propri principi etici e continuare a esprimersi al massimo delle proprie prestazioni. Orla ne è la testimonianza vivente. È un esempio eccezionale di atleta che ha cambiato completamente la propria vita, e la trasformazione è evidente: basta paragonare le sue foto di prima, quando era una persona sedentaria, mangiava cibo da fast food, assumeva sostanze e frequentava le feste, con quelle di oggi, che ritraggono una campionessa nazionale plant-based che assomiglia pochissimo a quella che era un tempo. Oltre alle foto, oggi Orla ha anche i risultati: quelli degli esami del sangue, ma anche quelli di un benessere fisico che lei stessa racconta in molti aneddoti rivelatori, per non parlare dei suoi strabilianti successi sportivi. Sta davvero vivendo un sogno, reso possibile dalla realizzazione di sé e da un cambiamento generale di comportamento e di atteggiamento, per vivere in sintonia con la sua vera personalità.

Per dirla con le sue parole: «Non è vero che non si può essere atleti potenti senza mangiare carne. Nell’ultimo anno, nei test isometrici ho aumentato del 20 per cento il peso massimo sollevato e la massima potenza espressa. Ho anche battuto due record nazionali e vinto due titoli nazionali nello sprint su pista, una disciplina che richiede grande potenza e velocità. Da quando sono passata a una dieta a base vegetale è andato tutto alla grande, quanto a energie e a recupero. Se non altro, recupero più in fretta e il mio sistema immunitario sembra funzionare molto meglio! Nell’ultimo anno non sono mai stata malata, mentre prima avevo regolarmente dei malanni».

È difficile ignorare il successo ottenuto da un’atleta plant-based come Orla, che sui social media gode di un’incredibile popolarità, con centinaia di migliaia di follower che sostengono i suoi sforzi, tra i quali c’è la ricerca della qualificazione ai Giochi olimpici. Quando Orla è entrata di diritto nella storia del ciclismo su pista irlandese, in occasione del campionato nazionale del 2020, nel resoconto federale ufficiale dei due giorni di campionato si leggeva quanto segue. Prima giornata: «Nello sprint femminile Orla Walsh era la favorita assoluta, avendo stabilito vari record nazionali durante gli allenamenti per questo evento. Anche se le condizioni della giornata non erano adatte per stabilire buoni tempi, non è stata una sorpresa che lei abbia vinto la medaglia d’oro». Seconda giornata: «Orla Walsh ha lasciato subito il segno girando a pieno regime sulla pista e stabilendo il nuovo record irlandese: 36,22 secondi sui 500 metri lanciati, risultato che ha abbassato di un oltre un secondo il primato precedente. Con un tempo di livello mondiale, oggi Orla era imbattibile».

Probabilmente vi state domandando cosa mangia una campionessa come Orla per guadagnarsi un posto tra gli atleti di livello mondiale della sua disciplina. Ce lo siamo chiesto anche noi, e abbiamo girato la domanda alla stessa Orla: «In linea di massima faccio quattro pasti al giorno. I tempi dei miei allenamenti sono dettati dai pasti, perché devo avere il tempo di digerire e di disporre delle energie adeguate alle sessioni di allenamento. Una giornata tipica potrebbe essere la seguente. Faccio colazione (pappa d’avena con l’aggiunta di frutta secca, semi e frutta fresca, accompagnata da un frappè proteico) un’ora e mezza-due prima di una sessione in palestra, dove di solito mi alleno per circa due ore; subito dopo consumo il pranzo, per esempio tempeh, fagioli e burrito al riso e insalata.

«Qualche ora più tardi, nel pomeriggio inoltrato, di solito mi alleno in pista; durante questo allenamento in genere non mangio niente, perché sono impegnata in sforzi brevissimi e ad alta intensità. In qualche occasione, durante l’allenamento in bici, bevo un frullato o mangio qualcosa ad alto contenuto di zuccheri naturali, però devono essere cose leggere, che non mi appesantiscano durante lo sforzo. Poi è il momento della cena, magari con patate grigliate, seitan e una bella quantità di verdure. L’ultimo pasto di solito lo consumo tardi, verso le dieci, e mangio di nuovo pappa d’avena con frutta fresca e secca, e semi: io la chiamo la mia ‘colazione serale’».

Quando le abbiamo posto la cruciale domanda sulle proteine, Orla ci ha risposto così: «In ogni pasto cerco sempre di consumare molte proteine di fonte vegetale: possono essere alimenti naturali, oppure integratori. La mattina, insieme all’avena con frutta secca, semi e frutta fresca, bevo anche un frappè di proteine bio del pisello di marca Nuzest, con latte di soia o di avena. Le proteine che di solito assumo durante la giornata vengono dal tempeh biologico: lo passo in forno per 15-20 minuti con un po’ di salsa barbecue asiatica. Ovviamente devo mangiare anche una discreta quantità di carboidrati non trattati a lento rilascio – adoro le patate! –, e un po’ di grassi».

Anche se ha poco più di trent’anni, spesso Orla è la più vecchia della sua squadra di cicliste, ma lei afferma con sicurezza che l’età è solo un numero; ne è convinta per le esperienze che ha fatto quand’era ancora ventenne, e perché oggi è una persona diversa, che ha dedicato la sua vita a dare il meglio di sé come atleta plant-based. Prevediamo che nel suo futuro ci saranno molte altre medaglie e altri record, e magari anche l’alloro olimpico.

Andreas Vojta è un podista austriaco che ha partecipato ai Giochi olimpici ed eccelle nelle distanze che vanno dagli 800 ai 10.000 metri. Si è aggiudicato trentasei titoli nazionali, e nell’estate 2020 ha fatto registrare il miglior tempo mondiale sui 10.000 metri.

Andreas è diventato vegano per ragioni etiche e di salvaguardia dell’ambiente, ma ne ha raccolto anche i benefici per le sue prestazioni atletiche, diventando protagonista di stagioni stellari negli anni successivi al cambio di regime alimentare. Ma i veri successi sono arrivati dopo che alla dieta ha unito la grinta necessaria per raggiungere un risultato olimpionico. Come spiega lui stesso: «Quando andavo a scuola ero già un bravo corridore, ma essere bravo in un passatempo e avere prestazioni da professionista sono due cose ben diverse». Prima di tutto va detto che nella maggior parte delle discipline sportive, con l’eccezione delle più importanti leghe sportive professionistiche, non girano molti soldi, soprattutto quando gli atleti sono all’inizio della carriera. È difficilissimo farne una professione, e non è per niente facile sostenere i sacrifici dei primi anni. Dopo avere visto in televisione i Giochi olimpici del 2008, Andreas aveva capito quale doveva essere il suo obiettivo, così aveva smesso di studiare medicina per puntare a un titolo nazionale, e da lì raggiungerne uno internazionale alle Olimpiadi. Che ne valesse la pena e che fosse davvero possibile, non ne era affatto certo. Era una bella sfida, ma Andreas credeva fermamente nel suo sogno: sapeva che ci sarebbero voluti anni prima di ottenere risultati incoraggianti, ma si mise a lavorare con incredibile impegno e costanza, qualità che considerava indispensabili per conseguire gli obiettivi che si era posto. «Sono un atleta professionista da più dieci anni», racconta, «e sto ancora imparando e migliorando.»

Oltre alla sua etica del lavoro, l’altra sfaccettatura competitiva della personalità di Andreas è la mentalità che lo spinge ad andare avanti. Non è soddisfatto finché non sa di avercela messa tutta in pista, e di avere dato tutto quello che aveva per raggiungere la migliore prestazione possibile. «La mia più grande paura è sempre quella di deludere me stesso. Non mi preoccupo di quello che dicono gli altri: voglio esprimermi al meglio, e sarei molto triste se sapessi di non avere dato tutto il possibile. Se ho fatto tutto quanto era in mio potere e alla fine il risultato non è soddisfacente, mi sta bene comunque. Però non voglio rimpiangere di avere sprecato un’occasione. Sarò sempre il più forte critico di me stesso, e vedrò sempre spazi di miglioramento, anche dopo le mie migliori prestazioni. In un certo senso, quindi, temo anche la staticità: nella vita si deve sempre migliorare, non importa quanto tu sia vecchio, affermato, ricco o famoso!»

Andreas riconosce che per farcela alle Olimpiadi ci vogliono determinazione, perseveranza, resilienza, incrollabile fiducia in se stesso e impegno a migliorarsi, ma anche pazienza e tempo. In effetti, sono proprio queste caratteristiche che secondo lui stanno facendo crescere il movimento vegano, unite a una profonda convinzione per qualcosa a cui si tiene davvero. «Per il progresso del genere umano ci vuole tempo, e lo stesso vale per il veganismo. È un movimento ancora abbastanza contenuto, ma è in rapida crescita, e negli ultimi anni si è fatto strada nella nutrizione per le prestazioni atletiche. Lentamente le persone cominciano a capirne gli effetti benefici per la salute e per l’ambiente, oltre che in termini etici. La dieta a base vegetale inizia a fare notizia, ed è incoraggiante sapere che sto facendo la mia piccola parte per suscitare l’interesse di qualcuno, o magari per aiutarli a cambiare. È una sensazione meravigliosa, anche se so benissimo che non sto facendo chissà quale ‘grande gesto’, ma solo il minimo che posso fare per me stesso e per tutti gli altri abitanti del pianeta!»

La prova più dura per la determinazione di Andreas è arrivata col rinvio delle Olimpiadi 2020 a causa della pandemia di Covid-19. Come al solito, Andreas ha scelto un approccio positivo e ha preso questo imprevisto come un’opportunità per migliorarsi facendo un anno in più di allenamento. «È stato un bene non dover bruciare le tappe della stagione sportiva, correndo ogni fine settimana per migliorare le prestazioni. In questo modo ho trovato un po’ di tempo per concentrarmi su me stesso e i miei punti deboli. Non solo sono riuscito ad aggiudicarmi tre titoli nazionali, arrivando così a trentasei, ma ho anche stabilito nuovi record personali nei 3.000, nei 5.000 e nei 10.000 metri. E in quest’ultima gara ho anche ottenuto la migliore prestazione stagionale a livello mondiale. Pur sapendo che a causa del coronavirus c’era meno competizione, sono risultati che mi hanno spronato a continuare col duro lavoro, per essere ancora più forte nel ‘nuovo anno olimpico’!»


CONSIGLI PER LA FORZA MENTALE DA UNA CAMPIONESSA DEL MONDO

La campionessa mondiale di mountain bike Sonya Looney sa che non si arriva d’un balzo in cima alla montagna, e che non sono solo le piccole azioni che decidiamo di compiere ogni giorno a farcela raggiungere. Il successo dipende piuttosto dalla nostra forza e solidità mentale. Vale la pena di darle retta, visto che si tratta di una campionessa del mondo che ha dovuto lottare con le unghie e con i denti per essere tra le migliori della sua disciplina.

Non c’è voce più potente di quella che abbiamo dentro di noi. Per diventare atleti d’élite non esistono percorsi lineari: ci sono alti e bassi, e molti momenti in cui si dubita di se stessi e si fallisce. Bisogna saper riconoscere i propri successi e i propri fallimenti (il successo andrebbe celebrato, e dovremmo accettare il fallimento e trarne insegnamento), però non saranno questi estremi a definirvi in quanto persone o sportivi. Tutto dipenderà da come affronterete ogni giornata, dall’inflessibile impegno nell’intero percorso. Non impariamo niente di chi siamo davvero standocene comodi e facendo cose semplici. Impariamo chi siamo e acquisiamo fiducia in noi stessi, che si diffonde a qualunque aspetto della vita, facendo cose impegnative.

Imparare la consapevolezza di sé

La consapevolezza di sé e la mindfulness sono pratiche di vita. Se impari a prestare attenzione a quello che dici a te stesso – al tuo dialogo interiore – ti apri a una condizione strabiliante: la capacità di scegliere come percepire il mondo e di valutare quello di cui sei capace. Spesso mi domandano come faccio a mantenere un atteggiamento positivo o a non mollare in determinate situazioni; all’inizio non sapevo cosa rispondere, e questo mi ha spinta ad analizzare la mia vita interiore per ricostruire le strutture mentali che mi spingevano a comportarmi così. Attraverso questo processo ho imparato molto su come fare ancora meglio e insegnare ad altri a fare lo stesso.

Un elemento interessante del mio passato è che la mia famiglia non credeva che potessi diventare una ciclista professionista. Lo consideravano solo un passatempo e non capivano né l’impegno che ci mettevo, né le cose a cui rinunciavo per inseguire il mio sogno. Non riuscivano ad accettare che pur avendo un dottorato in ingegneria elettrica, con la sicurezza che rappresentava per me, continuassi a seguire la strada più difficile. Le corse più dure del mondo mi hanno costretta a guardarmi dentro. Non puoi nasconderti da te stessa quando sei da sola nel deserto del Sahara o tra le montagne dell’Himalaya: devi farti un’idea di chi sei, di quali aspettative hai e di come essere resiliente. Le gare in mountain bike sono state il mio corso di dottorato in psicologia positiva, consapevolezza e solidità mentale. Il percorso per diventare un’atleta di livello mondiale mi ha anche insegnato che ci sarà sempre qualcuno (persino tra i famigliari più stretti) pronto a dirti che è una cosa impossibile, stupida, e che non ne vale la pena. Non lasciare che nessuno ti proietti addosso le sue convinzioni limitanti, e circondati di persone che credano davvero in te e in se stesse.

Affrontare il fallimento e rifuggire il perfezionismo

Nelle loro carriere sportive, gli atleti d’élite hanno collezionato più fallimenti di chiunque altro, ed è proprio per questo che continuano a dare il massimo ogni giorno. Per spingerti più avanti, per inseguire un sogno o fare cose difficili, devi metterti alla prova, e può andarti male. Fa parte del tuo lavoro. Cosa fai quando le cose vanno male? Molli? La consideri una conferma che non ce la farai mai? Ci sono state moltissime giornate in cui ho desiderato di smettere, in cui non volevo nemmeno salire in sella, ma ogni volta il fatto di riuscire a superare quel sentimento mi ha rafforzato. È come un muscolo. Se scegli di rialzarti ogni volta che cadi, diventi più forte e aumenti la fiducia in te stesso. Gli atleti d’élite, quelli che puntano alla massima prestazione, hanno collezionato più fallimenti di chiunque altro proprio perché ci provano ogni giorno. Tutto sta in cosa ne fai, di quei fallimenti. Fallire non è la prova che non sei capace, ma che ci stai provando. È un’opportunità per imparare qualcosa di nuovo, non vuol dire che non sei abbastanza bravo. Quando fallisci, lì per lì non ti senti per niente bene, ed è importante permettersi di provare queste sensazioni. Ma se riesci a considerare il fallimento un’opportunità per crescere e per migliorare attraverso l’impegno e la voglia di conoscenza, può diventare uno dei tuoi migliori alleati. Il fallimento non è una battuta d’arresto sul percorso, è parte integrante del percorso.

Imparare a chiedere aiuto

Nessuno ce la fa da solo. Alzare la mano e chiedere: «Per favore, qualcuno mi può aiutare?» prevede vulnerabilità. C’è il terrore di mostrarsi a un’altra persona, o magari anche di dichiarare sui social che non si sa come fare qualcosa. Tutti combattiamo con la sindrome dell’impostore: Così scopriranno che non sono brava come credono!

Chiedere aiuto e imparare dagli altri ci rende più forti. La vulnerabilità è in realtà un superpotere, ma costringe a essere schietti con se stessi. Chiedere aiuto aiuta a diventare migliori. Evitare di farlo, invece, ci rende più deboli e ci fa avere ancora più paura di essere noi stessi. Può anche essere difficile per il mio ego, ma quando ho bisogno di aiuto lo dico ad altre persone.



Nel marzo 2019 l’atleta di resistenza plant-based Robbie Balenger ha compiuto il primo passo del viaggio di una vita. Ha lasciato i lidi della California meridionale con l’obiettivo di attraversare di corsa gli Stati Uniti fino a New York in settantacinque giorni, sostenuto dai cibi vegetali e da una volontà di ferro.

Accompagnato dall’ultramaratoneta Rich Roll, dai mass media locali, dalla famiglia e dagli amici, Robbie ha affrontato una missione così impegnativa per dimostrare a se stesso e al mondo che una dieta a base vegetale è capace di alimentare in maniera soddisfacente un viaggio di oltre 5.000 chilometri. La sua tabella di marcia prevedeva di coprire una media quotidiana di oltre 60 chilometri, l’equivalente di una maratona e mezzo ogni giorno per due mesi e mezzo. NadaMoo!, un’azienda che produce gelati a base vegetale, ha sponsorizzato l’impresa, rendendola possibile.

Lungo la strada Robbie era accompagnato da un piccolo camper decorato con gli slogan dello sponsor e dell’iniziativa, e un piccolo staff di persone al seguito che gli fornivano assistenza, cibo, indicazioni stradali, sostegno, compagnia e un posto per riposarsi. Aveva anche un nutrizionista plant-based che lo aiutava a calibrare i suoi programmi alimentari giornalieri. Intanto documentava le esperienze di viaggio con quotidiani post riassuntivi su Instagram, in modo che le persone potessero seguirlo sul percorso, vedendo la barba che gli cresceva col passare dei giorni, standogli vicino mentre condivideva i sentimenti di speranza o di scoramento suscitati dal correre un’ultramaratona al giorno per mesi, facendo il tifo per lui quando superava gli ostacoli e trovava la forza di perseverare. Aveva confessato che il quarto giorno si sentiva già le gambe devastate, ma che si era come rigenerato quando un amico si era fatto due ore e mezzo di auto per raggiungerlo e correre per un po’ di chilometri con lui. Qualche giorno dopo aveva descritto l’inquietante sensazione provata correndo nella smisurata bellezza del deserto del Mojave e tra le città fantasma che lo circondano.

Dopo un paio di settimane di corsa, era il momento di nuove riflessioni: «Non avrei mai pensato di dover dipendere così tanto dal mio staff, né che avrei fatto così tanta fatica a dormire. Ho imparato a gestire nuove sensazioni fisiche e nuovi dolori che prima mi avrebbero mandato fuori di testa. Non credevo che consumare fino a 8.000 calorie al giorno da cibi vegetali sarebbe stato facile». Aveva confessato che c’erano delle difficoltà: «Verso la fine [di una giornata da 82 chilometri] sono sprofondato in una nuova fase di oscurità. La spirale del dolore mi ha avvolto sempre di più… Ho cominciato a sclerare e in testa mi sono balenate le ipotesi peggiori. Mi sono sentito molto fragile e vulnerabile». Oppure: «La monotonia mi sta pesando molto, e mi spedisce la testa altrove». Però c’erano anche giornate come questa: «Ieri è stata una giornata perfetta. Breve, di soli 50 chilometri. Non ho avuto il minimo dolore per tutto il giorno».

Robbie si rendeva conto che alcune piccole cose che magari dava per scontate facevano un’enorme differenza per la sua resilienza mentale. Un giorno lui e il suo staff avevano percorso in auto quasi 50 chilometri per raggiungere Flagstaff, in Arizona, e procurarsi un po’ di pizza vegana: un’esperienza tanto corroborante quanto surreale – «È incredibile muoversi nello spazio con un’auto che va così veloce» – e sovraeccitante – «Magari la prossima volta che voglio concedermi il lusso di un piatto del ristorante potrei ordinarlo da asporto». E poi c’erano le due notti in un albergo nel Nord dell’Arizona, un riposo programmato per garantirgli un minimo di recupero fisico. Dormire al calduccio, in un letto dove poteva addirittura mettersi a sedere, per non parlare del bagno, lo avevano come ringiovanito. Pure la doccia era stata una festa, a quel punto (ancora iniziale) del suo viaggio attraverso il Paese.

Robbie aveva affrontato molte giornate impegnative per il fisico e per la mente. Doveva continuamente fare i conti con malesseri e dolori provocati dall’estenuante chilometraggio quotidiano, dalle vesciche doloranti alla stanchezza mentale. «Sul piano emotivo ho avuto qualche scatto di rabbia, e ci sono stati momenti in cui non riuscivo a trattenere le lacrime», scriveva. «Una delle emozioni con cui ho devo confrontarmi più spesso è la paura. Mentre mi inoltro in un territorio di emozioni inesplorate, tutte le condizioni di sensibilità, ansia, euforia e calma risultano accentuate dall’estrema stanchezza fisica e mentale.»

Tuttavia, Robbie provava anche un senso di esaltazione quando qualche amico si presentava a sorpresa per correre insieme a lui, o quando lo raggiungeva la sua fidanzata, Shelley, o quando sua madre lo aveva accompagnato per un po’ in bicicletta e poi gli aveva preparato gli spaghetti per cena. Questo senso di comunità e di legame umano lo aveva aiutato ad andare avanti, continuando a correre a dispetto di neve, tempeste, cambiamenti di altitudine e di clima, forti venti contrari e sfinimento psicologico. Si sentiva anche estremamente grato verso ciò che gli aveva permesso di continuare a correre: la sua dieta. «Non sarei arrivato così lontano correndo se non fosse per la dieta a base vegetale, che mi permette di consumare le calorie che mi servono e allo stesso tempo di reintegrare quello che perdo fisicamente e di tenere a bada l’infiammazione. Gli animali sono esseri senzienti, provano sentimenti e osservano tutto con molta attenzione, soprattutto un uomo alto e barbuto che gli passa accanto di corsa.» E alla somma totale di tutti questi fattori andava ancora aggiunto un profondo senso di orgoglio. «Ho più fiducia in me stesso come individuo di quanta ne abbia mai avuta.»

Un giorno dopo l’altro, Robbie era andato alla ricerca delle pietre miliari che scandivano il progredire del suo viaggio: l’attraversamento del fiume Mississippi, l’uscita dal Missouri e l’ingresso nell’Illinois. Aveva imparato ad affrontare le cose un passo alla volta: un tratto di una decina di chilometri per volta, una giornata, una settimana, un mese e così via. Se si presentavano dei problemi, lui e il suo staff mettevano le cose a posto, con una forza d’animo che era il risultato della continua attenzione all’obiettivo ultimo: attraversare il Paese in settantacinque giorni. Poco a poco, la formula vincente era sempre più chiara: gli bastava continuare ad andare avanti.

Quando mancavano meno di dieci giorni al traguardo, Robbie aveva iniziato a provare la sensazione che il viaggio stesse per finire, ma ciò non voleva dire che fosse facile arrivare in fondo. «Questo weekend è stato segnato dalle salite e dal caldo. Fino a quattro giorni fa pensavo che quest’ultima parte della corsa, fino a New York, sarebbe stata una passeggiata, invece è via via più evidente che dovrò lottare sino alla fine. Col passare dei giorni queste montagne sono diventate sempre più implacabili, e le salite sempre più ripide. Credevo di essere ormai arrivato ai monti Appalachi, ma soltanto ieri sera mi sono reso conto di essere ancora nella catena montuosa degli Allegani: agli Appalachi non siamo ancora arrivati.

«Queste montagne sono mostruose: magari a vederle non ti mettono in soggezione come le Montagne Rocciose, ma sono molto più toste. Sono spietate, salita dopo salita, discesa dopo discesa. La pendenza è tale che sono quasi più lento a scendere che a salire. Mi fa male tutto il corpo. Sono stanco e anche un po’ scoraggiato. Oggi ho più fiducia di potercela fare rispetto all’inizio, ma questo non rende il percorso meno arduo e doloroso.»

Finché era finito tutto. Il settantacinquesimo giorno, a Central Park, l’ultimo aggiornamento del suo viaggio era breve come quello del giorno in cui aveva lasciato la costa californiana. «È finita, amici. 75 giorni. 5.110 chilometri. 15 Stati. Una quantità di calorie a base vegetale. Tutte le possibili emozioni.» Il giorno dopo, fotografato con barba e capelli tagliati di fresco, ha scritto: «Lentamente, sto cominciando a elaborare gli ultimi settantacinque giorni, e inizio a capire com’è cambiata la mia persona tra l’inizio e la fine del percorso. Sono molti i fattori che hanno contribuito al successo di questa corsa attraverso gli Stati Uniti. Tra gli aspetti essenziali ci sono gli anni di allenamento, un percorso chiaro e definito, il sostegno di sponsor come NadaMoo! e Switch4Good, e una squadra eccezionale. Ma c’è un fattore che svetta sopra tutti gli altri e non lo si può ignorare o sminuire: la mia dieta a base vegetale. Priva di qualunque prodotto di origine animale (carne, pesce, latticini, miele, uova eccetera), mi ha permesso di consumare fino a 8.000 calorie al giorno senza mai sentirmi appesantito, gonfio o a disagio perché il mio corpo non riusciva a digerire facilmente il cibo che ingerivo. L’assenza di proteine animali vuol dire meno infiammazione alle giunture, e sì che le ho usate…

«Non sono mai stato male, non ho avuto infortuni rilevanti e mi sento fresco e leggero come se dovessi ancora cominciare ad attraversare di corsa il Paese. Pur essendo stanco, dopo avere corso ininterrottamente per più 60 chilometri al giorno, non ho quasi nessun dolore. La frutta e la verdura che sono state alla base della mia alimentazione mi hanno fornito gli elementi nutritivi (antiossidanti, flavonoidi eccetera) indispensabili per la riparazione delle cellule e la diminuzione dello stress ossidativo. Si dice che il cibo sia una medicina, e in queste particolari condizioni è tutto: mangio solo cose che danno un contributo positivo alla mia alimentazione e non tolgono niente alla mia salute in generale».

Prima di tutto, abbiamo chiesto a Robbie perché ha affrontato un simile viaggio, una domanda che magari vi state ponendo anche voi. La sua risposta dimostra quanto sia umano questo supereroe della vita reale: «Era un’impresa colossale. Non potevo pensare a niente di più grande. Se ci fossi riuscito con un’alimentazione vegetale, avrei messo la parola fine alla solita questione, ovvero che ‘per essere forti ci vuole la carne’. Volevo farlo proprio per questo. Se avessi fallito sarebbe stata una macchia per tutto uno stile di vita, e non potevo permetterlo. E poi la mia era una sofferenza volontaria. Molti sopportano ben di peggio, e tutti i giorni. La forza delle vittime, non importa per quale causa, ha dato forza anche a me. Chi sono io, per mollare? Avevo il privilegio di correre, e se avessi smesso sarebbe stato uno schiaffo in faccia a tutti quelli che perseverano nonostante le peggiori avversità».

E a proposito delle modalità che gli hanno permesso di sostenere una prova così straordinaria, la sua risposta è un’eco di quello che ha imparato nel corso dell’impresa: era necessario che il suo obiettivo fosse sostenibile giorno per giorno; tutto dipendeva dal fatto di stabilire obiettivi via via crescenti, o se la si vuole vedere in senso contrario, dalla suddivisione di grandi obiettivi in una serie di traguardi minori. «Ho corso da Los Angeles a New York, 5.110 chilometri in totale, facendo 10 chilometri alla volta». Vedeva i suoi compagni di viaggio ogni decina di chilometri, e questa era la sola cosa che contava per i successivi dieci. «Non si fanno mai grandi cose da un momento all’altro. I grandi obiettivi sono semplicemente una serie di piccoli obiettivi: conseguiti in sequenza, ti fanno compiere qualcosa di molto più grande.» Quando gli abbiamo parlato, un anno dopo la fine della suo storico viaggio, Robbie continuava a pensare che avrebbe rifatto tutto da capo. E a quelli che stanno pensando se accettare una sfida apparentemente esagerata, Robbie vuole dare un consiglio: «Quando hai l’occasione di fare qualcosa di audace, fallo. Cogli l’attimo, fallo tuo con tutta la forza che hai».

In una normale giornata della sua corsa attraverso l’America, Robbie ha consumato circa 8.000 calorie. Oltre a bere un mix per l’idratazione della Skratch Labs nel corso della giornata, per assumere più calorie e reintegrare i sali minerali, un esempio del suo menu era il seguente:

Colazione: caffè e pappa d’avena con burro di arachidi, semi di chia e sciroppo d’acero.

Pausa numero 1: frullato numero 1 con latte di cocco, burro di arachidi, verdure verdi, carote, banane, semi di chia, Soylent (sostituto del pasto).

Pausa numero 2: barretta proteica.

Pausa numero 3: frullato numero 2.

Pausa numero 4: frutta, cioccolato, burro di noci.

Pausa numero 5: frullato numero 3.

Pausa numero 6: patate lesse salate.

Pausa numero 7: frullato numero 4.

Pausa numero 8: energy gel marca Spring, di solito con caffeina.

Cena: doppia porzione di misto di verdure pronto della Outdoor Herbivore, cotto con olio di cocco.

Quando gli obiettivi diventano realtà

La ricerca di senso e felicità è stata una componente essenziale dei modelli di successo stabiliti da alcuni straordinari atleti plant-based, i quali hanno superato importanti ostacoli per sentirsi appagati. Ecco alcuni esempi di atleti plant-based per i quali la solidità mentale è stata alla base della trasformazione fisica che li ha condotti al successo.

Sonya Looney è una professionista della mountain bike che alimentandosi con una dieta a base vegetale fin dal 2013 ha vinto corse in tutto il mondo, dalla Polonia allo Sri Lanka, dall’Argentina al Nepal, confermandosi un’autentica campionessa, con elementi di forza nella capacità di stabilire degli obiettivi, nella grinta e nella solidità mentale. Dopo essere passata a un’alimentazione esclusivamente vegetale è diventata una presenza fissa sul gradino più alto del podio. «Il risultato più rilevante che ho ottenuto dopo avere cambiato dieta è stato quello di campionessa del mondo nella 24 ore di mountain bike. Questo vuol dire che ho corso in bici per tutto quel tempo, fermandomi solo per andare in bagno e per cambiare le batterie delle luci durante la notte. Le energie necessarie, e la fiducia che il mio corpo reggesse una prova così dura e prolungata, me le hanno fornite la mia dieta e le ottime condizioni fisiche con cui ho affrontato la gara.»

Pur essendoci altri elementi cruciali nel successo di Sonya (buon livello di prestazioni, efficienza del recupero e condizioni di salute buone e costanti, tutti sostenuti da una dieta a base vegetale), il suo predominio nella disciplina sportiva che pratica ha come fondamento la sua solidità mentale, o la sua «grinta», come la chiama lei. «Ho partecipato ad alcune delle corse in mountain bike più dure del mondo, in posti come il deserto del Sahara e in Himalaya, dove le condizioni sono davvero estreme. Possono capitarti molti imprevisti, e la mattina non vorresti nemmeno presentarti alla partenza, vorresti soltanto mollare tutto. Solo perché hai vinto una gara non è detto che nelle gare successive non ti venga voglia di ritirarti, anzi. Devi soltanto superare quell’impulso, ma devi riuscirci tutte le volte. Ecco da dove ti viene la grinta. E viene anche dall’essere più forte delle scuse che sei pronta ad accampare ogni giorno quando ti dici: Non mi sento di farlo. Ci vuole molta consapevolezza di sé quando ti assale un’idea negativa, la quale ti suscita sentimenti e pensieri che ti porteranno a una prestazione peggiore. Gareggiando ho imparato a utilizzare la consapevolezza per affrontare le gare, ma anche ad applicarla alla vita di tutti i giorni.»

Sonya offre straordinari esempi di come la nostra mentalità possa farci finire una competizione ancora prima di averla cominciata, o al contrario di rilanciare la nostra carriera sportiva quando pensavamo che fosse finita. Probabilmente ci siamo passati tutti, finendo per compatirci per un infortunio o una battuta d’arresto o perché percepivamo i nostri risultati alla stregua di un fallimento e ci risultava molto più facile mollare e passare ad altro. Sonya ci ricorda che esistono anche altre possibilità, oltre a mollare quando il gioco si fa duro, e che tutto ha inizio dall’essere coscienti dell’incredibile forza mentale da cui possiamo attingere. E quando si parla di stabilire degli obiettivi, specialmente nello sport agonistico, ci ricorda che non tutto dipende solo da se stessi e dai propri traguardi. «Non si stabiliscono degli obiettivi per battere gli altri; anzi, quando sei in competizione con persone eccezionali ti migliori, perché i tuoi risultati diventano ancora più significativi.»

Sonya ha consigli da offrire anche su come cominciare: «Presentandoci alla partenza, spesso ci diamo la spinta per continuare ad andare avanti. Quando smetti di presentarti alla partenza, di darti da fare, quando ti lasci sempre inghiottire dalle scuse, cominci a perdere fiducia in te stessa e nella tua grinta. Taglia corto e datti subito da fare, oppure prendi l’abitudine di fare cinque minuti di esercizio fisico, così capirai se sei davvero stanca e devi fare una pausa, oppure se stai solo lottando per superare le scuse».

Sonya attribuisce il merito del suo successo nel campionato mondiale alla propria forza mentale, e a questo proposito spiega: «Il modo in cui raccontiamo a noi stessi cosa ci succede intorno è la chiave per avere una mentalità forte. Il dottor Martin Seligman lo chiama il nostro ‘stile esplicativo’. Eccone un semplice esempio. La mattina di una corsa in mountain bike di 150 chilometri in montagna guardi fuori e vedi che fa freddo e piove. Puoi dirti: ‘Sarò in difficoltà, non mi piace correre sul bagnato, detesto avere freddo eccetera’. Oppure: ‘Sarà una fantastica avventura. Oggi mi divertirò e queste condizioni mi renderanno più forte. Oggi ho l’opportunità di migliorare sullo sterrato bagnato. Più avrò la faccia coperta di fango e più me la spasserò’. Quando avrai imparato a farlo, potrai applicare questo metodo a qualunque ambito della tua vita». E non si tratta affatto di un aneddoto basato su circostanze immaginarie, anche se possibili: sono condizioni e scenari che Sonya ha affrontato molte volte nel corso della sua carriera sportiva.

Durante una gara particolarmente massacrante in Himalaya ha dovuto fare appello a tutta la sua solidità mentale e al suo ottimismo: «Uno dei momenti più difficili della mia carriera sportiva è stato quello in cui ho imparato di più! Volevo essere la prima donna a portare a termine la Yak Attack, una corsa a tappe di dieci giorni in mountain bike che attraversa l’Himalaya. Devi addirittura camminare al buio (e con la neve) per superare un passo di montagna da brividi, con la bici legata sulla schiena. Il Passo di Thorung La è a 5.416 metri, e lo si attraversa il nono giorno di una corsa che ne dura dieci. Ero in testa alla corsa ed ero sopravvissuta alla salita. Mentre scendevo, mi sono accorta che i freni idraulici non funzionavano più e ho dovuto spingere la bici per otto ore per arrivare al traguardo della tappa di quel giorno, mentre tutti mi superavano sparati in discesa. Avevo passato mesi a prepararmi per quella corsa, e anche solo presentandomi alla partenza avevo compiuto uno dei miei gesti più coraggiosi fino a quel momento. Stavo per fallire al nono giorno e avrei dovuto ritirarmi, perché nel bel mezzo dell’Annapurna Circuit non c’erano negozi di biciclette né officine. In quel momento ho ripensato a che cosa voleva dire per me la parola ‘successo’: avere il coraggio di presentarmi alla partenza, dare sempre il massimo, accettare le cose che non potevo cambiare, trovare il coraggio di provarci lo stesso. Ma attenzione: alla fine sono riuscita a farmi prestare i freni da un concorrente che si era ritirato e ho vinto lo stesso la corsa! E sono tornata anche l’anno dopo per mettermi in tasca un’altra vittoria!»

* * *

Il percorso compiuto da Josh LaJaunie per diventare un campione plant-based è uno dei più degni di nota, se non il più rilevante in assoluto, tra quelli che vi stiamo raccontando. Se vi parlassimo di un tizio che corre gare da 160 chilometri (quasi quattro maratone consecutive) e che vince nelle ultramaratone ma che in passato pesava più di 180 chilogrammi, probabilmente non ci credereste. Un conto è perdere peso, e anche tanto – molte persone ci riescono –, ma perdere più di 90 chili e diventare un atleta d’élite che corre le maratone con tempi inferiori a quelli di molti maratoneti agonistici è tutto un altro discorso.

Josh è cresciuto nelle paludi della Louisiana, dove da giovanissimo andava a caccia e a pesca, ha mangiato fritti a volontà e bevuto birra a fiumi. In altre parole, ha «fatto la bella vita», come la definisce lui. Grande tifoso dei New Orleans Saints, sognava di diventare un giocatore professionista di football, e grazie alla sua stazza (190 centimetri di altezza per 145 chilogrammi di peso) aveva ottenuto una borsa di studio per giocare da difensore nella squadra dell’Università dell’Arkansas a Monticello. Ma durante il suo primo semestre universitario un’ernia al disco aveva messo fine alla sua carriera nel football.

Era tornato nel bayou, dove era aumentato di un’altra quarantina abbondante di chili facendo una vita a base di feste, bevute e mangiate di gumbo, jambalaya e gamberoni, per non parlare di quelle a base di carne di coniglio, scoiattolo e cervo. Era quanto di più distante si potesse pensare da un vegetariano o da un vegano, e soprattutto da un atleta, visto che l’ago della bilancia sfiorava i 190 chili. Siccome il suo peso stava decollando, un amico gli aveva proposto di allenarsi insieme, così Josh aveva iniziato ad andare in palestra, all’inizio concentrandosi sugli esercizi per aumentare la forza che faceva quando giocava a football. Poi aveva deciso di provare a correre, perché aveva sentito dire che era un buon modo per perdere peso.

Senza nemmeno immaginarlo, Josh aveva iniziato il percorso che lo avrebbe fatto diventare un ultramaratoneta. Nel 2011 aveva finalmente trovato la condizione fisica e la fiducia in se stesso per correre una 10 chilometri, la sua prima gara in assoluto. Pesava ancora 145 chili, e per arrivare al traguardo ci aveva messo quasi due ore, però c’era riuscito, forse ispirato della vittoria del Super Bowl da parte dei New Orleans Saints l’anno prima: Josh aveva cominciato a credere che tutto era possibile.

Poco dopo, sua moglie l’aveva convinto a smettere di mangiare cibo confezionato per rispettare il digiuno rituale per la Quaresima. Durante quei quaranta giorni aveva letto il libro di Scott Jurek Eat & Run, scoprendo che i risultati di uno dei più grandi atleti di resistenza del mondo erano sostenuti da un’alimentazione vegetale-integrale. Sarebbe stato un cambiamento radicale, considerati il pesce fritto e tutta la carne che mangiava da ragazzo, però l’idea di non mettere nel piatto cibo di origine animale, unita al fascino delle corse sulle lunghe distanze, aveva messo in moto qualcosa nell’ex ragazzo patologicamente obeso della piccola città di Chackbay, in Louisiana.

Decise di provare uno stile di vita da atleta plant-based, e un anno dopo avere partecipato alla sua prima corsa era sceso sotto i 130 chili di peso e aveva ridotto di quasi un’ora il suo tempo sui 10 chilometri. Due anni dopo, nel 2014, pesava circa 90 chili e corse la sua prima maratona, seguita da altre quattro gare analoghe nel successivo anno e mezzo. Prima che iniziasse il 2016 aveva vinto sugli 80 chilometri della Bear Bait Ultra, era arrivato secondo nella 50 chilometri della Gamelands Ultra e terzo nei 160 chilometri della Wildcat Ultras. Aveva addirittura corso una maratona in 3 ore e 24 minuti, e concluso una 10 chilometri in meno di 40 minuti.

Con la sua storia edificante e insolita, dall’obesità a campione dell’ultramaratona, Josh era finito sulla copertina di Runner’s World, e da lì in programmi televisivi come Today Show e Good Morning America. Aveva scritto un manifesto programmatico e l’aveva pubblicato sul suo sito web, raccontando il percorso che aveva compiuto, e infine aveva scritto il libro Sick to Fit. Oggi Josh si sente una persona nuova, dentro e fuori. Durante la sua trasformazione, i cambiamenti più clamorosi che ha affrontato sono stati quelli emotivi, ovvero quelli derivanti dal lasciarsi alle spalle la vecchia idea di com’era, mentre prendeva confidenza con quello che è oggi e con chi intende diventare in futuro. Così come si è liberato di un gran peso materiale che gravava sul suo fisico, allo stesso modo ha rimosso dal suo stile di vita un peso emotivo e mentale. Josh è ben consapevole di avere intrapreso un percorso più sano che gli ha permesso di tornare a essere un atleta, anzi un campione, e di condurre uno stile di vita che potrà garantirgli una maggiore longevità e momenti più sereni con sua moglie e la famiglia nel bayou. È rimasto la persona coi piedi per terra che è sempre stato, e non si è lasciato fagocitare dalla sindrome dell’ego smisurato che spesso si accompagna al finire in copertina di importanti riviste e nei più popolari show televisivi d’America. In una delle sue molte apparizioni al Rich Roll Podcast ha detto: «In me non c’è proprio niente di speciale. È normale raggiungere dei risultati, se nella vita usi la forza dei cibi vegetali, ma anche soltanto se sfrutti la locomozione dei bipedi per uscire di casa e prendere un po’ di sole, usando il corpo come deve essere usato».

Josh non ha più lasciato lo Stato in cui è nato, la Louisiana, dopo quel semestre al college nel vicino Arkansas, ed è sempre un po’ stupito dei viaggi che oggi deve affrontare per tenere conferenze a Washington, New York e altre città dove lo invitano a raccontare la sua storia. Noi lo abbiamo incontrato nel 2017 in Arizona, dove si trovava per un giro di conferenze, e lo consideriamo ancora oggi una fonte di ispirazione, tanto per i suoi successi quanto per la sua concreta umiltà, il suo bisogno di aiutare il prossimo anziché di alimentare la sua fama.

Il ragazzo del Bayou Lafourche oggi è impegnato ad aiutare gli altri a scoprire il potere dei vegetali per rimettersi in salute, perdere peso e migliorare la qualità della loro vita. Ha aiutato i suoi famigliari, compresi genitori, fratelli, nonno, moglie e suocera, a adottare una dieta a base vegetale e a fare più attività fisica, corsa compresa, e tra tutti hanno perso complessivamente più di 450 chilogrammi. Alcuni amici, nella sua cittadina della Louisiana, sono arrivati a perdere una cinquantina di chili ciascuno, ispirati dall’esempio di Josh. Nel bayou è diventato una celebrità, ma lui non batte ciglio e non si prende nemmeno il merito per l’infinità di persone che ha ispirato. In un’intervista con Rich Roll ha detto: «Le cose vanno in questo modo, io le prendo come vengono, e mi sta bene così». Quando abbiamo chiesto a Josh di parlarci delle principali differenze in termini di forma fisica e salute in generale che ha sperimentato passando a una dieta a base vegetale, ha spiegato: «Tutti parlano del recupero, e questo è scontato. Ma l’effetto più grande per me è stato quello di farmi sentire più leggero. Mi sentivo più agile e con più energie. Era una vita che pesavo troppo, quindi il solo fatto di perdere peso mi ha dato una bella carica di energia; ma anche dopo che avevo perso una cinquantina di chili, quando ancora seguivo una dieta Paleo a basso contenuto di carboidrati, le energie erano un bel problema per me. Dopo essere passato alla dieta a base vegetale, prima ancora di perdere altro peso, avevo un potente surplus di energia, e questo mi ha fatto decollare come podista».

Josh ha anche detto che dopo essere passato definitivamente a una dieta a base vegetale, la sua resistenza era migliorata così tanto da fargli venire voglia di correre la sua prima ultramaratona. Dopo un allenamento non era più dolorante come in passato, e il recupero era così rapido ed efficace che correre le maratone e le corse sugli 80 e perfino sui 160 chilometri gli sembrava il passo naturale da compiere per realizzare il sogno di diventare un atleta sano e competitivo, capace di produrre un cambiamento nel mondo intorno a sé.

Abbandonati scoiattoli, conigli, cervi e birra, la sua nuova dieta del bayou della Louisiana comprende piatti come tofu strapazzato con fagioli rossi e funghi, pasta integrale con funghi saltati e cipolle cotte nella salsa di pomodoro, riso e fagioli, e tortillas farcite con pancetta di tempeh e funghi, condite con panna acida di tofu mescolata ad aneto, aglio in polvere, sale, pepe e succo di limone per ricreare un gusto da salsa ranch. Messi da parte i gamberi, Josh dice di essere capace di mangiarsi in una volta sola tra le sei e le otto di quelle tortillas con la salsa ranch. Dopo tutto, ci vuole un bel po’ di carburante per fare una corsa di allenamento di almeno 30 chilometri. Malgrado il livello di umidità delle paludi, capace di mettere alla prova chiunque, Josh utilizza solo un integratore di vitamina B12; per il resto, tutta la sua nutrizione prima, durante e dopo gli allenamenti proviene dal cibo. Per un periodo, nelle corse lunghe ha usato delle bevande sportive per assumere elettroliti e garantirsi l’idratazione, ma oggi lascia che siano cibo e acqua ad alimentare lo sforzo fisico e il recupero. Pur essendo alto 190 centimetri e pesando poco meno di 90 chilogrammi, Josh non si preoccupa della quantità di proteine che assume, e quando ha saputo che tutti i vegetali contengono proteine è stata una scoperta «assai liberatoria, specie quando smetti di mangiare quella che consideri la tua ‘unica’ fonte di proteine». Oggi che Josh viaggia molto più che in passato, per partecipare a gare o per comparire in programmi televisivi o in conferenze dove parla della sua perdita di peso e della sua storia di podista di successo, ha imparato che negli aeroporti è abbastanza difficile trovare piatti a base vegetale, anche se qualcosa c’è sempre: nei ristoranti di sushi, per esempio, si trovano edamame, rotolini di riso e avocado, sushi vegetale, insalate di alghe e altri piatti plant-based. E se gli capita di viaggiare in auto, come gli è successo quando l’abbiamo contattato mentre stava andando a Houston, si ferma nei supermercati e fa il pieno di alimenti come mele e patate, che può preparare e anche cuocere al microonde in una camera di motel o d’albergo.

Quello che più amiamo della storia di Josh sono le sue umili origini e il suo sincero desiderio di fare qualcosa di utile per la salute e la felicità delle persone a cui tiene di più, nella sua piccola città. Il fatto di essere diventato un personaggio da copertina di riviste importanti, di essere stato per tre volte ospite del Rich Roll Podcast, nonché di molte reti televisive nazionali, gli ha garantito una certa fama, ma questo non ha cambiato il ragazzo ottimista e allegro del bayou che è sempre stato, uno che ama passare il tempo con famigliari e amici nelle paludi, che è orgoglioso di considerare casa sua. E quando ci sono le partite degli amati Saints, Josh e la sua famiglia preparano del cibo solo un po’ diverso rispetto a prima, ma si riuniscono davanti al televisore come hanno sempre fatto.

Quando l’ex professionista di arti marziali miste (MMA) James Wilks era un ragazzino, nella natia Inghilterra, era stato ispirato dalla star delle arti marziali Bruce Lee, e aveva deciso che un giorno sarebbe diventato lui stesso un campione di quelle discipline. Così aveva cominciato a studiare lo stile ideato da Bruce Lee, il jeet kune do, ma anche il tae kwon do e il jiu jitsu brasiliano (guadagnandosi l’equivalente di una cintura nera nelle tecniche del kickboxing e della lotta al tappeto). Ha fatto furore nel mondo dello sport vincendo la nona edizione della manifestazione Ultimate Fighter, e da lì è balzato direttamente al Campionato di Ultimate Fighting (UFC). In seguito ha conseguito dieci vittorie e quattro sconfitte, prima di annunciare il suo ritiro, nel 2012, dopo che ha subito un grave infortunio al collo e i medici lo hanno avvertito che continuando a combattere avrebbe rischiato la paralisi.

Ma per quanto Wilks abbia compiuto un percorso esemplare per diventare un professionista dei combattimenti di MMA, è dopo il ritiro dall’attività agonistica che ha avuto la straordinaria capacità di trovare in sé la motivazione per uscire dalla propria zona di comfort. Mentre si allenava con il futuro campione dei pesi massimi Fabrício Werdum, Wilks si è rotto i legamenti di entrambe le ginocchia. Però non intendeva rassegnarsi a una vita sedentaria, voleva continuare a svolgere il suo mestiere di istruttore di tecniche di combattimento per militari e operatori delle forze dell’ordine, nonché di preparatore atletico di vari sportivi d’élite, così ha cercato un approccio nutrizionale che potesse aiutarlo nella guarigione. È stato allora che gli è capitato tra le mani uno studio che spiegava in dettaglio la dieta a base vegetale seguita dai gladiatori dell’antica Roma, e si è reso conto che per essere forte e sano non solo non aveva bisogno di prodotti di origine animale, ma che nutrirsi con cibi vegetali presentava anche dei vantaggi. Quello è stato il punto di partenza della sua esplorazione nei territori dell’alimentazione a base vegetale per gli sportivi, raccontata in dettaglio nel documentario del 2019 The Game Changers.

James è diventato vegano, sperimentando un incredibile aumento della resistenza e della forza. E con l’uscita del documentario, accolto da critiche entusiastiche, si è subito trasformato in uno degli atleti plant-based più influenti del mondo. La sera della prima, nel settembre 2019, il film è stato proiettato in più di venti Paesi, e nel giro di qualche settimana The Game Changers era il documentario più visto nella storia di iTunes. Ancora oggi continua a stabilire record di spettatori e a influenzare milioni di persone in tutto il mondo, persuadendole a cambiare dieta e a passare ai cibi vegetali. Secondo alcune fonti, alla fine del 2020 The Game Changers era il documentario più visto di tutti i tempi, soprattutto per via dell’enorme successo globale su Netflix e sulla piattaforma equivalente cinese, che ha un bacino di pubblico cinque volte più vasto. Tutto è cominciato qualche anno fa con una telecamera usata che James aveva comprato in un mercatino online per intervistare alcuni atleti plant-based a proposito delle loro esperienze con le diete a base vegetale, poi è diventato un fenomeno rivoluzionario, capace di cambiare radicalmente le idee di moltissime persone in materia di proteine, alimenti e nutrizione. Sono state necessarie forza mentale, tenacia e perseveranza per completare il film, un progetto durato vari anni, tra riprese e creazione della squadra giusta. Non c’è dubbio che la formazione di James nelle arti marziali, con la disciplina che queste comportano, lo abbia aiutato nel suo percorso verso un successo epocale come film-maker e come ex atleta che ha imparato in corso d’opera ad alimentarsi meglio e a tornare ad allenarsi. Oggi è ancora uno sportivo plant-based, e lavora come istruttore delle tecniche di combattimento per forze speciali statunitensi come i Navy Seals e gli US Marshals.

Dopo avere incontrato e intervistato molti dei più grandi atleti plant-based del pianeta, e dopo avere appreso da alcuni dei più esperti operatori sanitari perché una dieta a base vegetale è la scelta migliore per gli sportivi, Wilks ha continuato ad allenarsi con la convinzione che questa dieta sia in grado di fornire il carburante adatto allo scopo. Dopo l’uscita di The Game Changers ha viaggiato per il mondo ed è stato ospite fisso dei podcast più seguiti, come il Joe Rogan Experience, e di show televisivi come Good Morning Britain, condotto da Piers Morgan. Ormai diventato un seguitissimo personaggio pubblico, con la pandemia di Covid-19 James ha dovuto evitare i viaggi e le apparizioni mediatiche in presenza, ma il film e il suo messaggio continuano a circolare e a diffondersi, raggiungendo un pubblico sempre più vasto in tutto il mondo. Questo, d’altro canto, gli ha anche permesso di tornare ad allenarsi e di gustarsi pasti a base vegetale fatti in casa, con meno stress e più tempo da dedicare alla famiglia.

La storia di James, e del suo successo davanti e dietro le telecamere, ci ricorda che dobbiamo seguire le nostre passioni e i nostri sogni finché non si concretizzano. La partita più difficile da vincere per migliorare le proprie prestazioni atletiche è quella che si gioca a livello mentale. Chiunque può seguire un determinato regime alimentare, almeno per un po’, e chiunque può seguire un certo programma di allenamento, almeno per un po’, ma ciò che conta davvero è: un po’ quanto? Quali sono i fattori che influenzano la nostra costanza nel seguire un programma alimentare o di allenamento? Dipende da quanto abbiamo chiari i nostri obiettivi e dal perché vogliamo raggiungerli.

Per trovare la risposta giusta per voi, provate a rispondere alle seguenti domande:


	Quale obiettivo volete raggiungere?

	Perché è importante per voi?

	Come cambierà la vostra vita?

	Quando comincerete?



Veniamo al sodo. Prima di tutto, gli obiettivi.

Ditelo chiaro e semplice: cosa volete ottenere? Senza tenere conto di tempo, denaro o altri ostacoli, quali risultati vorreste raggiungere? Identificarli è il primo passo da compiere per capire dove volete arrivare, e solo dopo potrete fare programmi su come arrivarci.

Ci sono molti tipi diversi di obiettivi, che però si possono riassumere come Obiettivi Ok, Obiettivi Non Ok e Grandi Obiettivi. In altri termini, ci sono obiettivi che potrebbero stimolare la vostra curiosità ma risultare non particolarmente motivanti per voi (Obiettivi Ok), altri che vi spingono nella direzione opposta rispetto a dove vorreste andare davvero (Obiettivi Non Ok) e altri ancora così azzeccati, emozionanti e terrificanti – come se vi diceste: E se fosse successo davvero?! – che bastano a tenervi su di giri per tutto il percorso necessario a raggiungerli (avete indovinato, sono i Grandi Obiettivi). Se da un lato dovrete sicuramente evitare gli obiettivi controproducenti (per esempio, aumentare di massa corporea a qualunque costo, mangiare gelati vegan a raffica perché sono ad alta densità calorica), dovrete anche fare attenzione a non porvi obiettivi che ritenete ambiziosi ma che se li raggiungerete non produrranno nessun cambiamento nella vostra esistenza, né vi daranno particolare soddisfazione, come diminuire o aumentare solo di un paio di chili. Piuttosto, avrete bisogno di spingervi un po’ più in là, di pensare un po’ più in grande, di scavare un po’ più a fondo, per scoprire quello che conta davvero per voi.

In definitiva, un vero Grande Obiettivo richiede chiarezza riguardo a cosa intendete ottenere, oltre che consapevolezza del perché è importante per voi e del come potrebbe cambiare la vostra vita, se lo conseguirete. Per sviluppare tutto questo, chiudete gli occhi e pensate alle cose della vita che più vi fanno ridere in assoluto. Stiamo parlando di una gioia profonda e sincera, quel genere di sorriso prodotto da un momento che vorreste non finisse mai. Quando quel sorriso si affaccia alla vostra mente, pensate a cosa potrebbe farvi provare una sensazione così. Allo stesso modo, pensate a tutte le qualità che ammirate negli altri atleti: talento, abilità, forza, fiducia in se stessi, empatia, leadership, etica del lavoro e così via. Cosa dovreste realizzare per sentire di avere raggiunto un livello simile al loro? Che effetto vi farebbe suscitare un’analoga ammirazione negli altri?

Adesso datevi una mossa

Avete un obiettivo e sapete dove state andando, ma prima di pensare ai passi concreti da compiere per procedere verso quell’obiettivo, dovete chiarirvi perché conta così tanto per voi. Noi possiamo anche provare a motivarvi per tutto il libro fornendovi indicazioni nutrizionali e racconti di successi altrui, ma finché non troverete la vostra ragione per presentarvi alla riga di partenza non riuscirete a cogliere il collegamento diretto tra il vostro obiettivo e quello che vi serve per raggiungerlo. Ponetevi le seguenti domande: Perché ho comprato questo libro? Cosa spero di ricavarne? Secondo noi, non volete soltanto capire quali verdure mangiare per perdere peso o scoprire come reintegrare quello che avete consumato durante un allenamento intenso. Sospettiamo che ci sia qualcosa di un po’ più profondo. Dopotutto, vi bastava fare una ricerca su Google: «proteine a base vegetale». No, crediamo che abbiate acquistato questo libro perché volete sentirvi più vivi, perché volete un surplus di energia e vitalità, e in definitiva ridere di più e sentirvi più fieri dei risultati che otterrete, quando vi impegnerete sul serio.

Adesso fatevi queste altre domande: Perché questo obiettivo è importante per me? Come cambierà la mia vita? Magari siete mossi da ragioni grandiose, nobili o idealistiche, oppure da qualcosa di più semplice e lineare. Basta che scegliate una risposta onesta e giusta.


TROVATE IL VOSTRO «PERCHÉ»

«Sono diventata pescetariana nel 1990, quando avevo nove anni. Non conoscevo nessun altro che non mangiasse carne, ma avevo deciso che gli animali mi piacevano troppo, e non volevo che morissero per un mio capriccio. Quando mi è stato chiaro che anche i pesci sono in grado di pensare e di provare sensazioni, ho smesso di mangiarli. Poi ho saputo delle atrocità commesse nell’industria delle uova e dei latticini, e sono diventata vegana. L’impatto ambientale del consumo di prodotti animali mi ha aiutato a compiere questo passo, ma non è stata affatto una scelta difficile. So che tutti gli animali hanno una complessa vita sociale e provano sentimenti profondi come li proviamo noi: non sono disposta a essere complice delle loro sofferenze. Trovo che la dieta a base vegetale funzioni molto bene per me. Mi costringe a concentrarmi sulla qualità dell’alimentazione, per ottenere la nutrizione giusta al momento giusto e aiutare il mio corpo a dare il massimo.»

SOPHIE MULLINS, campionessa britannica di ultramaratona da 100 chilometri

«Ho adottato una dieta esclusivamente vegetale quando avevo sei anni ed ero vegetariana da quando ne avevo tre. L’ho fatto per la semplice ragione che amavo gli animali e non volevo che gli si facesse del male, e si è dimostrata la migliore decisione della mia vita, non solo dal punto di vista sportivo. La longevità della mia carriera di atleta, l’ampia gamma di gare a cui partecipo – continuo a rappresentare il mio Paese tanto nelle corse di 5 chilometri su strada quanto nelle ultramaratone –, la velocità di recupero, l’assenza di infortuni e la motivazione mentale sono solo alcuni dei molti benefici che ho provato in decenni di vita da vegana.»

FIONA OAKES, maratoneta, detentrice di record da Guinness dei primati

«Sono diventato vegano per ragioni etiche e ambientali. Attraverso i social media ho ricevuto impressioni molto negative riguardo all’industria del cibo di origine animale, e non sopportavo più l’idea di non fare niente. Prestazioni sportive e questioni di salute non hanno avuto alcun peso nelle mie scelte. Volevo soltanto diventare una persona migliore, e fare in modo che le mie azioni fossero coerenti con i miei principi morali. Passando a una dieta a base vegetale ho realizzato tutte le mie aspettative, ed è stata la migliore decisione che ho preso in vita mia!»

ANDREAS VOJTA, podista olimpionico

«Sono diventata vegetariana un po’ per caso. Ero a pranzo con un’amica, quando lei mi ha detto: ‘Diventiamo vegetariane. Se tutti fossero vegetariani, potremmo sfamare il mondo quattro volte meglio e salvare l’ambiente’. Le ho risposto entusiasta: ‘Fantastico, facciamolo! Ma… cos’è un vegetariano?’ Eravamo nel 1990, a Manhattan. Dopo che me l’ha spiegato, abbiamo guardato con la faccia scura i piatti di spaghetti con le polpette che avevamo davanti, e abbiamo tolto tutte le polpette una a una. Ma se quella di diventare vegetariana non è stata esattamente una scelta meditata, quella del veganismo, dieci anni dopo, è stata una scelta precisa. Ero appena passata al ciclismo professionistico ed ero alla ricerca di quel pizzico di magia che mi rendesse più competitiva. Dopo approfondite ricerche, ho concluso che tutti i dati indicavano che dovevo passare a una dieta vegetale-integrale. Poco dopo essere diventata vegana, sono passata dalle ultime posizioni nel gruppo alle primissime, arrivando a vincere corse internazionali e piazzandomi nelle prime dieci posizioni nelle competizioni di livello mondiale. Soltanto dopo essere passata a una dieta a base vegetale ho saputo delle implicazioni morali della mia scelta; da quel momento sono stata rigorosamente vegana, quindi posso affermare in piena coscienza che nessuna creatura ha dovuto soffrire per i risultati che ho ottenuto.»

CHRISTINE VARDAROS, ciclista professionista



Nelle parole dei più grandi in assoluto…

Il leggendario giocatore di hockey su ghiaccio Wayne Gretzky l’ha detto nel modo migliore: «Sbagliate il cento per cento dei tiri che non fate». Ovvero: se non ci provate, non saprete mai com’è. È stato detto molte volte e in molti modi diversi: il primo passo verso un nuovo obiettivo è sempre il più difficile. Ma a volte anche solo porsi un obiettivo e impegnarsi a raggiungerlo è faticoso. Quando ci si imbarca in un’impresa si va incontro a un mondo di incertezze: Se il mio obiettivo fosse troppo ambizioso? Se fallisco, gli altri cosa penseranno di me? Se mollo, cosa penserò di me stesso? Se quando raggiungo l’obiettivo non è come mi aspettavo?

Allora, cosa succede se non ci riuscite? Michael Jordan l’ha riassunto alla perfezione: «Nella mia vita ho fallito più volte, ed è per questo che alla fine ho vinto tutto».

È ora di cominciare

Non vi resta altro da fare. Avete fatto programmi, sognato, letto, preso appunti, fatto la spesa, guardato video stimolanti: insomma siete preparati, ci siamo capiti. Avete fatto tutto quello potevate e ora siete pronti a prendere la vanga e mettervi a scavare. Ma è proprio adesso che vi serve un piano d’azione.

Lo strumento più utile per mantenervi affidabili, concentrati e «sui binari» è una tabella di marcia. Per prima cosa, fatevi un’idea realistica di quanto tempo vi ci vorrà per raggiungere il vostro obiettivo. Assicuratevi che la vostra tabella di marcia non preveda tempi stretti impossibili da rispettare (come succede con molti buoni propositi per l’anno nuovo: vi servirà più di un mese per perdere dieci chili), né così lunghi da farvi perdere l’interesse o lo slancio (non ci vuole un anno di allenamento per fare una gara di corsa da 5 chilometri).

Per capire quanto tempo vi servirà davvero per il raggiungere il vostro scopo fate qualche ricerca online, oppure chiedete a un amico che abbia già puntato allo stesso obiettivo.

Poi riempite i vuoti. Preparate un programma di allenamento che punti a raggiungere quell’obiettivo: può trattarsi di andare in palestra X volte alla settimana per Y mesi, o di nuove abitudini quotidiane che intendete adottare, come svegliarsi presto la mattina o seguire un determinato regime alimentare. Raggiungere con costanza una serie di obiettivi più piccoli dà molta più soddisfazione (ed è molto più efficace) che tenere lo sguardo fisso sul grande obiettivo, che vi sembrerà sempre molto lontano.

Questo è importante perché vi aiuterà a sviluppare una routine, che a sua volta manterrà la bussola costantemente rivolta verso i vostri obiettivi e vi spingerà anche oltre, verso traguardi sempre più grandi.

Spesso è utile avere anche una rete di supporto. Non è necessario che raccontiate a tutto il mondo dei vostri obiettivi, ma parlare di quello che intendete ottenere a qualche buon amico non solo contribuirà a mantenervi affidabili (vi siete impegnati con loro, e questa è una fonte di motivazione molto forte), ma vi fornirà anche dei sostenitori pronti a fare il tifo per voi quando ne avrete bisogno. Dovrebbero essere persone a cui appoggiarvi nei momenti difficili, con cui parlare quando le cose sembrano complicarsi, e dalle quali farvi consigliare se ne sentite il bisogno. Non sottovalutate mai la forza che si può trarre dall’avere intorno persone positive.

Mettete un po’ di gioia nel duro lavoro

Non basta mettercela tutta per raggiungere i vostri obiettivi: se ai vostri sforzi non aggiungete un po’ di gioia non andrete da nessuna parte. La perdita di peso è un classico esempio: potete anche riuscire a raggiungere valori più bassi sulla bilancia, ma se questi sono il risultato di una riduzione delle calorie a livelli da fame, della rinuncia ai vostri cibi preferiti e di un estenuante allenamento cardio, non ne vale davvero la pena.

Questo è uno scenario privo di gioia, e secondo noi non si può nemmeno considerare un successo (a meno che ci sia un grave problema di salute che deve essere risolto in fretta, ma anche in questo caso sarebbe bene trovare un modo più soddisfacente per raggiungere l’obiettivo). Quindi non dimenticatevi di sorridere lungo il percorso, anche quando affrontate ostacoli o battute d’arresto.

Tutti i momenti caratterizzati dall’unione di successo e felicità secondo noi vanno festeggiati. È una combinazione che può presentarsi sotto sembianze diverse: può trattarsi della semplice scoperta che adorate un alimento a base vegetale in particolare e che volete mangiarlo spesso e volentieri, o che apprezzando periodicamente quanto siete migliorati nello sforzo di costruirvi un corpo più forte e robusto vi aiuta ad apprezzare anche tutto quello che porta un po’ di felicità nella vostra esistenza. Può essere una maggiore consapevolezza di quei momenti magici nei quali, anche solo per un secondo, non sentite più di fare fatica: ogni vostro tiro va a segno, vi sentite a vostro agio sollevando qualunque peso o quel chilometro in più non vi sembra così duro.

Mentre lavorate per raggiungere il vostro obiettivo, ricordate che se sarete disposti a trovare elementi di gioia nel perseguirlo è probabile che troviate anche la felicità.

Prima di lasciarvi liberi di andare per il mondo portando la torcia della prossima generazione di sportivi plant-based, vogliamo dirvi che crediamo in voi. Sappiamo quanto possa essere difficile andare controcorrente e affermarsi in un mondo che non ha ancora del tutto accettato lo stile di vita plant-based, ma sappiamo anche che le ricompense che riceverete per avere fatto quello che vi dettava il cuore peseranno più della paura dell’ignoto e delle sfide che vi aspettano.

Prima di tutto, non dimenticate mai da dove avete cominciato. Quando avrete la tentazione di mollare, arrendervi, gettare la spugna – nella vostra dieta a base vegetale, nel vostro piano nutrizionale, nel vostro programma di allenamento o negli obiettivi che vi siete posti in materia di salute e di forma fisica –, fermatevi a ripensare ai vostri cosa, perché, quando e come, poi rimettetevi in marcia.

La strada più diretta verso il successo si percorre un passo dopo l’altro nella giusta direzione. Spesso può essere una strada tortuosa, a volte con ostacoli, buche, inversioni a U e perfino deviazioni, ma se la seguite in maniera corretta vi porterà dove volete arrivare. E non c’è niente da vergognarsi, se si esce di carreggiata: la vostra forza starà proprio nel tornare in pista. Il senso di essere atleti plant-based sta nel fatto di diventare più sani, in forma e felici di se stessi. Quindi andate a cambiare il mondo un boccone, una spinta, un passo e un sorriso alla volta.


STABILIRE OBIETTIVI PER RAGGIUNGERE IL MASSIMO

Questo era il titolo di una conferenza tenuta da Robert, e alla quale Matt era presente, che più di un decennio fa ci ha fatto incontrare e che ha prodotto anche il libro che avete tra le mani. Pensare in grande e stabilire obiettivi è l’«arma segreta» che ha reso possibile molte delle cose che abbiamo fatto fino a oggi, e vogliamo condividerne la forza con voi per aiutarvi a realizzare i vostri sogni di atleti plant-based. All’indirizzo nomeatathlete.com/book-bonus trovate gratuitamente (e solo in inglese) il nostro Goal-Setting Workshop (Seminario dedicato alla fissazione degli obiettivi), sintesi dei metodi che abbiamo usato per anni. Scaricatelo subito e cominciate oggi stesso a creare il vostro magnifico futuro.




«Essere consapevoli e stabilire degli obiettivi è estremamente importante nella mia disciplina sportiva e in qualunque altra. Fare sport è al 90 per cento una questione mentale. Io dedico molto tempo alla meditazione e a lavorare con il mio mental coach. Ho letto molti libri di psicologia dello sport e amo ascoltare i podcast che trattano di questi argomenti.»

MEAGAN DUHAMEL, pattinatrice artistica, medaglia d’oro olimpica




«Tutte le tecniche di mindfulness e di definizione degli obiettivi sono importantissime nel mio sport. In allenamento come in gara devi essere sempre molto concentrato e darti gli obiettivi giusti. Il margine tra portare a termine o mancare un bel trick è sempre molto ridotto, quindi in gara sei sempre sotto pressione e devi essere attento e consapevole del momento che stai vivendo, per tagliare fuori gli altri fattori di disturbo ed essere sempre concentrato al massimo.»

STEPHEN GRAY, professionista di calcio freestyle, detentore di due record mondiali da Guinness dei primati




«Fin dall’inizio del mio viaggio verso la forza ho sentito subito che più diventavo forte fisicamente, più lo diventavo anche mentalmente. La differenza era enorme. Controllavo meglio le emozioni ed ero più brava a sostenere me stessa e gli altri in situazioni in cui prima mi sentivo del tutto fuori posto. La stessa cosa mi è successa quando sono diventata vegana. Mi sono sentita in linea con le mie emozioni. Il fatto di rimanere con i piedi per terra e di vivere in maniera coerente con quello che credo mi ha reso mentalmente più forte, più sincera con me stessa. Per la forza in generale, l’aspetto più importante è quello mentale. Per diventare più forte devi credere che ce la puoi fare e sapere chi sei. L’unico rimpianto che ho è quello di non essere diventata vegana prima.»

HULDA B. WAAGE, sollevatrice di pesi, detentrice del record nazionale islandese




«Dedico una parte importante delle mie giornate a tenere un diario. Inizio sempre la giornata scrivendo le mie intenzioni e i miei obiettivi, in modo da essere certa di seguire un chiaro percorso di crescita giorno dopo giorno.»

DUSTIN WATTEN, pallavolista della nazionale statunitense




«Quando ti trovi nella condizione di dover andare più a fondo e scegli di farlo… be’, riusciamo a fare cose incredibili con i nostri semplici corpi da esseri umani.»

SHANDA HILL, campionessa mondiale di ultratriathlon, vegana dalla nascita
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Un giorno nella vita di un atleta plant-based




NEI precedenti nove capitoli vi abbiamo spiegato cosa vi serve per aggiungere del carburante ad alto potenziale al vostro esercizio fisico, ovvero i cibi vegetali e il modo di usarli, ma anche come assicurarvi che il vostro corpo sia pronto a ricevere un allenamento al massimo livello. Ora vogliamo dare la parola agli atleti e lasciare che siano loro a mostrarvi come mettere insieme tutti i pezzi.

Partendo dai loro programmi di allenamento, passando per quello che mangiano durante la giornata e arrivando ai loro metodi di recupero preferiti, questo capitolo offre uno scorcio sulla mentalità delle persone che stanno mettendo alla prova la dieta a base vegetale.

Robert Cheeke, culturista

Mattina

Routine della mattina: comincio la giornata uscendo in giardino con i cani, dove mi godo un po’ di sole e di aria fresca e controllo le e-mail mentre mangio frutta e bevo acqua o carcadè. Avere dei cani aiuta ad avere abitudini precise, comprese le passeggiate quotidiane. D’inverno inizio sempre la giornata uscendo con loro, ma rimango fuori per periodi più brevi, e le e-mail le guardo quando rientro in casa.

Colazione: pappa o fiocchi d’avena, a volte un burrito o della frutta di stagione, come frutti di bosco, ciliegie o frutti con nocciolo. Di tanto in tanto faccio colazione con i cereali, o con qualcosa tipo bagel o muffin, ma quasi sempre la mia colazione è a base di avena e frutta.

Spuntino: frutta, per esempio banane, succo di mela, frutti di bosco, oppure una barretta.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: burrito bowl con riso integrale, fagioli borlotti, avocado, lattuga, pomodoro e salsa a base di pomodoro. La burrito bowl è forse il piatto che mangio più spesso, e quando ho a disposizione gli ingredienti preparo una grande quantità di pacchettini di riso integrale e fagioli, ai quali poi mi basta aggiungere aromi e condimenti, a volte con olive, peperoni e differenti varietà di fagioli e salse.

Spuntini: frutti di bosco o frutta fresca, come banane, mele e arance, oppure una barretta.

Allenamento numero 1: dai 30 ai 60 minuti di passeggiata con i cani. Oltre a giocare con loro in giardino, tutti i pomeriggi faccio una camminata con loro, spesso subito prima di andare in palestra, così questo diventa il riscaldamento per l’allenamento con i pesi.

Tardo pomeriggio-sera

Carburante preallenamento: due banane e acqua.

Allenamento numero 2: un’ora di allenamento con i pesi, di solito concentrandomi su due gruppi muscolari in ogni allenamento, per esempio bicipiti e tricipiti, schiena e spalle, oppure gambe e addominali. Spesso faccio 20-30 serie complete, a seconda dei muscoli sollecitati e della durata dell’allenamento, con 8-12 ripetizioni per ogni serie. Spesso faccio un po’ di riscaldamento o di defaticamento con alcune macchine, tipo la StairMaster, la ellittica e la cyclette da spinning, e con i rulli di schiuma; a volte faccio stretching nel bagno turco o nella sauna.

Ripristino post allenamento: di solito mangio un frutto per un primo ripristino, poi ceno, dato che mi alleno nel tardo pomeriggio-sera. Spesso però pilucco qualche frutto di bosco, oppure mangio una clementina o un mandarancio mentre aspetto la cena.

Cena: pad thai con fettuccine di riso oppure riso thai saltato. Quella thailandese e quella messicana sono le mie cucine preferite, e mangio soprattutto cibo di quel tipo, o in alternativa zuppe, pasta, burger vegetali e altri tipici piatti adatti alla cena. Mangio cibo thailandese almeno una volta al mese, se non una alla settimana, in una forma o nell’altra: involtini primavera thai, insalata thai, riso saltato, piatti di curry, pad thai.

Dessert: spesso a fine giornata mi gusto un ghiacciolo, specialmente d’estate; a volte mangio un po’ di gelato vegan o un dolce al cioccolato, ma i miei «dessert» di solito sono la frutta (fettine di pesche nettarine o spicchi di arancia prima di andare a letto).

Routine di recupero: avendo una lunga storia di dolori nella zona lombosacrale dovuta agli infortuni che ho subito in decenni di pratica sportiva, spesso dopo l’allenamento serale faccio una doccia calda per scaldare la parte bassa della schiena. Sono anche un grandissimo tifoso di basket, così in serata, quando non devo scrivere, dopo l’allenamento, la doccia e la cena mi rilasso guardando alla televisione il mio sport preferito.

Matt Frazier, maratoneta e ultramaratoneta

Mattina

Routine della mattina: bevo una tazza di caffè entro un’ora da quando mi sono svegliato; di solito non prendo nient’altro fino alle undici o giù di lì, a meno che stia provando ad aumentare la massa muscolare. A volte, ma non sempre, dedico una quarantina di minuti allo yoga e agli esercizi di meditazione.

Colazione: un frullatone da mezzo chilo abbondante a base di frutti di bosco surgelati, ciliegie, mango, banane, noci e semi di lino.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: insalatona con una tazza di ceci. Di solito preparo l’insalata con una parte di lattuga e una parte di verdure crucifere o amare, come il baby cavolo riccio, e in aggiunta verza, carote, sedano e salsina ranch a base di anacardi, salsa tahina all’aglio, oppure olio e aceto. (Se ho degli avanzi della cena della sera prima, di solito finisco quelli, e l’insalata la mangio per cena.)

Spuntino: banane o arance, frutta secca mista, hummus con cavolo verza o broccoli.

Carburante preallenamento: un paio di datteri Medjoul, oppure 250 cl di succo di frutta mischiato con 250 cl di acqua, o anche una tortina di riso.

Allenamento: se non mi sto allenando per una situazione specifica ma voglio mantenere o migliorare la mia forma fisica generale, seguo a giorni alterni gli schemi di allenamento A e B:

- Allenamento A: 2-3 ripetute di una corsa in salita di 4 minuti, con 5 minuti di intervallo e 5 minuti dedicati a riscaldamento e defaticamento.

- Allenamento B: 6-8 ripetute di «scatti» da un minuto ciascuno, con intervalli di 2 minuti ciascuno e 5 minuti dedicati a riscaldamento e defaticamento.

Dopo ciascun allenamento, A o B che sia, faccio una corsetta o una camminata di 30 minuti.

Per la forza e un surplus di cardio, faccio una semplice routine di 20 minuti con kettlebell composta da 100 slanci di braccio (in serie di 10) e 10 turkish get-up, alternando i lati.

Ripristino post allenamento: galletta di riso e un bicchiere da 200 cl di succo di amarena subito dopo l’esercizio fisico. Poi un pasto abbondante una o due ore dopo.

Sera

Cena: quello che mangio più spesso è una variante dell’«uno di ciascuno» (cereali, verdure e fagioli). Può prendere la forma di una pasta e ceci con cavolo riccio, di tortilla riempita con tempeh grigliato e cavolo verza, di tofu saltato in padella con cavolo cinese e riso integrale, di pasta con sugo di pomodoro, ceci e broccoli, o di una delle molte altre varianti possibili.

Dessert: nessuno, a meno che si conti come dessert una birra o un bicchiere di vino dopo cena. Prima di andare a letto prendo degli integratori (un Complement e della curcuma).

Routine di recupero: sonno di qualità a profusione, grazie a tende oscuranti, niente schermi luminosi a letto e niente cibo né alcol prima di andare a letto. Faccio del recupero attivo solo durante i periodi di allenamento intensivo: 20 minuti di esercizi con il rullo di schiuma e di ginnastica motoria davanti alla televisione.

Korin Sutton, culturista, diciannove volte campione

Mattina

Colazione: omelette vegana (vedi ricetta).

Routine della mattina: yoga, una o due volte alla settimana.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: frappè proteico con Clean Green Protein della Clean Machine e proteine del pisello.

Spuntino: mango, fragole, avocado, datteri e burro d’arachidi.

Carburante preallenamento: caffè e Clean BCAA (integratore di amminoacidi ramificati) della Clean Machine, Cell Block 80 (per il testosterone) e Ahiflower Oil (per gli omega-3 e gli omega-6), maca in polvere, L-arginina, L-citrullina, ginseng americano, L-triptofano e tribulus.

Allenamento: high-intensity interval training (HIIT) e allenamento per l’ipertrofia cinque volte alla settimana, seguendo una routine smezzata, per esempio torace e tricipiti, gambe, giornate di push alternate a giornate di pull.

Ripristino post allenamento: tofu strapazzato con peperoncini verdi dolci, cavolo riccio, funghi, cipolle, aglio, curcuma, sale nero e amminoacidi in forma liquida.

Sera

Cena: zuppa con seitan, verdure, lievito alimentare e brodo vegetale.

Dessert: gelato alla fragola, preparato con fragole surgelate, latte di mandorle, stevia e formaggio spalmabile vegan (ma solo una volta ogni tanto).

Routine di recupero: yoga due volte alla settimana, tra i 15 e i 30 minuti di meditazione ogni giorno, 10 minuti di stretching per quattro-cinque giorni alla settimana e una camminata tra i 10 e i 30 minuti per tre-quattro volte alla settimana.

James Wilks, campione di arti marziali miste

Mattina

Colazione e carburante preallenamento: fiocchi d’avena.

Allenamento: lavoro con i pesi, arti marziali, nuoto o ripetute di scatti di corsa.

Ripristino post allenamento: frullato di verdure o barretta proteica casalinga.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: hummus e verdure con pane pita integrale, oppure avanzi della cena della sera prima.

Sera

Cena: pasta di lenticchie con verdure, tortino di lenticchie o lasagne vegetali.

Routine di recupero: rilascio miofasciale su un rullo di schiuma o lacrosse ball.

Dotsie Bausch, ciclista su pista, medaglia d’argento olimpica

Mattina

Colazione: pane di farina di cereali germogliati tostato con purea di avocado, scaglie di peperoncino, un pizzico di sale e una spruzzata di succo di limone.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: insalatona di cavolo riccio condita con salsa vegan (spesso a base di salsa tahina e limone), una manciata di ceci lessi o arrostiti, carote alla julienne e cipolle tagliate a dadini.

Spuntini: verdure crude (carote, jicama messicana, sedano, cetriolo, funghi, peperoni eccetera) con hummus o salsa tahina, e edamame con sale marino.

Carburante preallenamento: acqua e metà del mio «leggendario» frullato di fiocchi d’avena, ghiaccio, mirtilli e lamponi a volontà, una banana, un cucchiaio di burro di mandorle, granella di cacao e semi di chia. (L’altra metà la tengo per il ripristino post allenamento.)

Allenamento: una delle seguenti attività, in ordine sparso, a seconda del mio umore del momento: sollevamento pesi nella palestra che ho nel garage di casa, seduta collettiva di spinning, yoga in stanza riscaldata, passeggiata coi cani a passo sostenuto, oppure un intenso giro in mountain bike col mio velocissimo maritino :-).

Ripristino post allenamento: l’altra metà del mio leggendario frullato.

Sera

Cena: un piatto veloce di curry, fatto con verdure scottate (broccoli, peperoncini verdi dolci, cipolle, carote eccetera) e ceci, tofu o tempeh, salsa al curry già pronta (di solito la Maya Kaimal) e aggiunta finale di spinaci. Il tutto accompagnato con riso nero oppure integrale.

Dessert: un bicchiere di Pinot nero con un po’ di cioccolato fondente.

Kätlin Kukk, campionessa nazionale di ciclismo

Mattina

Colazione: grano saraceno con melassa, frutta secca e frutta fresca, oppure un frullato proteico.

Carburante preallenamento: banana e datteri.

Allenamento: 3 ore di pedalata di resistenza oppure 3 ore di palestra, più alcune sedute dedicate agli scatti e altre alle abilità tecniche.

Ripristino post allenamento: frullato proteico.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: verdure (lessate o crude), hummus, legumi misti con spezie varie ma abbondanti.

Spuntini: frutta fresca o surgelata, frutti di bosco o datteri.

Sera

Cena: zuppa di verdure (amo la Tom Kha vegana e la zuppa di barbabietole).

Dessert: di solito non lo mangio, ma se mi va mi preparo un budino di cioccolato con avocado e datteri, o con gelato vegan.

Routine di recupero: massaggio, stretching, yoga, nuoto, sauna, sonnellino, una camminata all’aperto.

John Joseph, triatleta Ironman

Mattina

Routine mattutina: appena sveglio, acqua con integratore all’alga blu-verde (uso quello di marca E3Live).

Colazione: nei giorni in cui corro mangio una açaí bowl brasiliana (una macedonia cremosa) con frutta fresca e frutti di bosco biologici, semi di canapa e burro di noci. Se invece è giorno di pedalata, mangio pappa d’avena con frutti di bosco e frutta secca.

Allenamento numero 1: un’ora di corsa a piedi.

Ripristino post allenamento: proteine in polvere da vegetali bio con qualche verdura per stimolare l’alcalinità, con aggiunta di frutti di bosco biologici e un frappè a base di amminoacidi per il recupero; insieme prendo un integratore bio di ferro e uno di grassi essenziali omega 3-6-9.

Spuntino: budino di semi di chia crudi, crema di cocco e semi di canapa, oppure cose come pane tostato con avocado e lievito alimentare, barrette a base di alimenti bio o magari un’insalata verde con aggiunta di avocado o di frutta fresca.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: una poke di proteine in polvere con riso integrale, verdure, avocado, tempeh grigliato, lievito alimentare, amminoacidi del cocco e mandorle ammollate.

Carburante preallenamento: due banane, un tubetto di burro di noci e una o due barrette crudiste bio.

Allenamento numero 2: 3-4 ore di corsa in bicicletta, durante le quali uso dei gel per lo sport come alimento aggiuntivo e acqua.

Ripristino post allenamento: defaticamento seguito da meditazione, mentre il ritmo cardiaco torna ad abbassarsi, e una doccia; poi ceno entro un’ora da quando scendo dalla bici.

Sera

Cena: una grande poke di riso e lenticchie rosse, entrambi biologici, con spezie e una manciata di verdure; oppure un burrito, una pizza vegetariana o del tofu grigliato, o un chili di lenticchie alla messicana con pane di mais fatto in casa e broccoli al vapore.

Dessert: mousse di avocado biologico, cocco e cacao.

Routine di recupero: rilascio miofasciale, terapia dei trigger point, stretching per defaticare, rulli di schiuma e poi salto su un tappeto elastico per drenare il fluido linfatico accumulato nel corpo. Tra le tecniche di recupero aggiuntive possono esserci dei cicli di passaggio dall’idromassaggio con acqua calda alla doccia fredda, sali di magnesio, sauna a infrarossi, stivali a compressione d’aria e serie di esercizi col preparatore atletico per contribuire al recupero dopo ore di allenamento.

Darcy Gaechter, canoista, detentrice di record del mondo

Mattina

Riscaldamento: per prima cosa, se posso, ogni mattina eseguo una routine di addominali, flessioni e trazioni. Non è un allenamento intenso, è più un lavoro di mantenimento: sono 10 trazioni, 200 addominali (ogni giorno cambio un po’ questo tipo di esercizio) e di solito tre serie da 20 flessioni. So che se non lo faccio subito, appena sveglia, non lo farò più.

Colazione: granola con banana, frutti di bosco e latte di canapa.

Carburante preallenamento: come a colazione (granola con frutti e latte di canapa) oppure una barretta.

Allenamento: lavoro in proprio, quindi mi sento sempre oberata di lavoro, ma per me è della massima importanza uscire ad allenarmi tutti i santi giorni. Di solito vado in kayak. Farlo su rapide di quinto grado è sempre un buon allenamento, quindi non devo fare complicati programmi di allenamento se vado a pagaiare su un fiume tosto! Se invece vado su un fiume più facile, cerco di fare entrate in corrente e in morta a raffica, lavorando sulla tecnica e sulla potenza per tutta la giornata. Di solito le discese in kayak infrasettimanali durano 1 o 2 ore; se invece ho tutta la giornata a disposizione, possono durare tra le 6 e le 8 ore. Se non posso andare in kayak, vado in mountain bike o corro sui sentieri.

Ripristino post allenamento: dopo un allenamento serio ho sempre molta fame, e di solito mangio un’abbondante poke di riso e fagioli. Se non ho tempo di cucinare, mangio una barretta proteica Clif Builder, oppure una manciata di frutta secca o disidratata.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: apprezzo molto la moda dei sostituti della carne, col successo che hanno avuto nelle catene di fast food, però continuo a preferire i burger vegetali a base di cereali e fagioli.

Spuntini: fichi secchi, semi di girasole, mele.

Sera

Cena: burrito bowl con tofu appena saltato in padella, amminoacidi liquidi Bragg, peperoncini piccanti spezzettati, fagioli borlotti, riso integrale, avocado, pomodoro, cipolla, peperoncini verdi dolci e nachos di mais blu.

Routine di recupero: da questo punto di vista, non mi comporto per niente bene… Provo in continuazione a inserire un po’ di stretching tra le mie abitudini quotidiane, ma finora non ci sono riuscita!

David Rother, triatleta professionista

Mattina

Allenamento numero 1: una corsa da 10 chilometri a passo tranquillo, oppure una nuotata, magari seguita da un allenamento per stabilità ed equilibrio.

Colazione: fiocchi d’avena ammollati con cereali germogliati e frutta fresca. Ne mangio una quantità enorme!

Allenamento numero 2: se è un giorno di allenamento «pesante» vado anche in bici dalle 2 alle 4 ore, a diversi livelli di intensità.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: carboidrati facilmente digeribili come quinoa o riso con verdure saltate.

Sonnellino: tra i 20 e i 40 minuti.

Spuntino: caffè doppio con qualcosa di dolce, tipo pane alla banana.

Allenamento numero 3: corsa. Può essere una corsa sulla lunga distanza (fino a 35 chilometri) o una sessione di velocità, oppure una serie di corse a velocità alternata.

Ripristino post allenamento: frappè con ghiaccio tritato, acqua, un po’ di latte di mandorle e proteine vegan in polvere.

Sera

Cena: verdure miste al forno con parecchi legumi, più un’abbondante insalata con tofu, guarnita con semi.

Dessert: in una giornata proprio dura, un buon gelato vegan di Ben and Jerry’s mangiato sul divano!

Spuntino: una manciata di frutta secca e un po’ di cioccolato fondente (all’80 per cento).

Routine di recupero: un’ora di fisioterapia e stretching. In una giornata fredda, 30-45 minuti di sauna.

Christine Vardaros, ciclista professionista

Mattina

Colazione: una mela e una banana a pezzetti, pappa d’avena (da ¼ di tazza a 2 tazze intere, a seconda della giornata di allenamento che seguirà), 1 cucchiaio di semi di lino, 1 cucchiaio di semi di chia, acqua tiepida.

Spuntino: frutta di stagione.

Carburante preallenamento: sandwich al burro d’arachidi e marmellata, oppure pappa d’avena con una cucchiaiata di olio di cocco.

Allenamento: ovunque mi trovi, dalle 2 alle 6 ore di allenamento in bici.

Durante l’allenamento: barrette, gel o drink energetici, oppure fichi secchi o mango disidratato.

Ripristino post allenamento: sandwich al burro d’arachidi e marmellata, oppure pappa d’avena.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: zuppa di verdure o di lenticchie con hummus e/o avocado su gallette di mais.

Sera

Cena: verdure saltate o stufate al curry con riso integrale.

Dessert: gelato vegan preparato così: 2 banane surgelate, una manciata di ciliegie surgelate, 1 cucchiaio di succo di limone; si mescola con cura, poi si aggiungono delle noci sbriciolate e un po’ di granella di cioccolato fondente.

Routine di recupero: supina sul pavimento, gambe sollevate e appoggiate al muro, per 10-20 minuti.

Julia Murray, ex sciatrice olimpica e nutrizionista plant-based

Mattina

Carburante preallenamento della mattina: acqua e funghi medicinali come cordyceps, Hericium erinaceus (criniera di leone) e trametes.

Allenamento: 5 minuti di yoga, 10 minuti di serie cardio e 30-45 minuti di corsa.

Ripristino post allenamento: poke di fiocchi d’avena ammollati (con grano saraceno, uva passa, cannella, semi di chia o di canapa oppure semi di lino macinati, latte d’avena), un cucchiaino di yogurt di cocco, frutti di bosco e banana. Integratori Complement.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: di solito sono ancora sazia dalla colazione! Magari mangio un po’ di hummus e verdure, oppure mela e datteri.

Spuntini: frullato verde con verdure a volontà, 1-2 banane surgelate, una tazza di frutti di bosco, curcuma e zenzero freschi, un pizzico di pepe, misto di funghi medicinali, proteine in polvere Complement.

Carburante preallenamento del pomeriggio: frullato!

Allenamento del pomeriggio: può variare tra 1-2 ore di mountain bike, un’altra corsa, una pagaiata col SUP o una sciata, se è inverno.

Ripristino post allenamento: uno spuntino veloce con una barretta all’avena e datteri o, se ne è avanzato, un po’ di frullato.

Sera

Cena: insalatona con lattuga romana, spinaci, pomodoro, avocado, cipollotti, semi di girasole e una salsina di sottaceti che preparo io. Il resto può essere variabile: spaghetti di riso integrale o di quinoa con verdura e tempeh, una ciotola di verdure arrostite e una di tofu con salsina di miso e tahina, una patata al forno condita, un curry vegetale o dei burger vegetali.

Dessert: biscotti vegan, cioccolato fondente, «gelato» alla banana, una mela o un po’ di uva surgelata.

Routine di recupero: stretching.

Jehina Malik, culturista professionista della Federazione internazionale di body building & fitness (IFBB)

Mattina

Colazione: fiocchi d’avena con un cucchiaio e mezzo di burro d’arachidi crunchy.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: due cotolette di pollo vegan di marca Gardein con riso integrale.

Spuntino: macedonia di frutta con anacardi.

Carburante preallenamento: una manciata di anacardi.

Allenamento: un’ora di allenamento ai pesi, 3-4 serie di 15-20 ripetute ciascuna (nelle giornate dedicate alle gambe arrivo quasi a un’ora e mezza).

Ripristino post allenamento: una manciata di anacardi, seguita dalla cena.

Sera

Cena: insalatona con abbondanza di ceci, lattuga romana, rucola, prezzemolo, cipolle, peperoni di vari colori, cetrioli e spinaci.

Dessert: di solito nessuno, ma se voglio qualcosa di sfizioso mangio un cono di gelato vegan Ben & Jerry’s.

Routine di recupero: stretching nella sauna o nella vasca per l’idromassaggio.

Vanessa Espinoza, sollevatrice di pesi professionista e campionessa di pugilato

Mattina-pomeriggio

Colazione: quinoa con burro di arachidi, banana, semi di chia, semi di canapa e cannella.

Spuntino: sandwich di burro d’arachidi e marmellata, frutta o un frullato di frutta.

Carburante preallenamento: una tazza di caffè ai funghi o una bevanda preallenamento commerciale (io preferisco la TRU Supplements).

Allenamento numero 1: faccio allenamento di potenza per un’ora e mezzo. Mi concentro su una parte del corpo al giorno. Mi alleno con un’ampia gamma di serie di ripetute: alcuni giorni sono tra 1 e 5 ripetute a massimo carico, altri giorni sono 10-20 ripetute, e altri giorni ancora sono più di 25 ripetute. Cambio spesso routine, ma il carico di lavoro è sempre alto. Mentre mi alleno bevo sorsi di BCAA (amminoacidi ramificati).

Ripristino post allenamento (pranzo): frappè proteico.

Spuntino: piselli arrostiti.

Sera

Cena: tofu o tempeh, verdure arrostite o al vapore, riso selvatico con amminoacidi del cocco.

Dessert: brownies proteici fatti in casa oppure biscottini proteici.

Allenamento numero 2: un po’ di lavoro sullo scatto di corsa. Per esempio: dieci scatti sui 100 metri, dieci sui 50 metri, dieci sui 20 metri e dieci sui 10 metri, oppure tiro di boxe al sacco.

Ripristino post allenamento: bevanda proteica.

Routine di recupero: ghiaccio e stretching.

Robbie Balenger, ultramaratoneta

Mattina

Carburante preallenamento: acqua. Di solito ceno a tarda ora, quindi ho ancora a disposizione quel carburante per alimentare la prima ora e mezza di corsa.

Allenamento: 15-30 chilometri abbondanti di corsa.

Ripristino a metà allenamento: un’intera barretta energetica, per esempio quelle della Crafted Energy.

Ripristino post allenamento: müsli con frutta, frutti di bosco e latte d’avena o di anacardi. E altra acqua.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: spesso mangio una tortilla messicana con fagioli neri e verdure saltate, guarnita con verdure fresche e salsa piccante marca Valentina o tabasco.

Spuntini: non sono un tipo da spuntini, ma a volte mi capita di mangiare un po’ di frutta secca (anacardi, mandorle e noci pecan).

Sera

Cena: sono un grande fan delle poke di noodles asiatici con tofu scottato, ma anche del riso e fagioli con verdure fresche cotte.

Dessert: gelato vegan di marca NadaMoo!

Nick Squires, campione internazionale di sollevamento pesi

Mattina

Colazione: pancake e salsicce vegan con banana e caffè nero.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: tofu o seitan con cereali antichi e broccoli stufati o cavolini di Bruxelles saltati.

Spuntini: barrette o biscotti proteici; cetrioli e hummus.

Carburante preallenamento: barrette o biscotti proteici.

Allenamento: 2-3 ore coi pesi, soprattutto squat, panca o stacchi da terra, poi con qualche attrezzo.

Sera

Ripristino post allenamento/cena: è l’ora dei burger! Ovviamente amo i Beyond Burger vegani, ma in questo periodo mi piacciono moltissimo quelli della Trader Joe’s: burger proteici vegan sostitutivi della carne di tacchino. Se non mangio burger, mi faccio una pasta con «polpette» e un’insalata di spinaci.

Dessert: in genere non amo i dolci, ma sono un noto consumatore di gelato vegan Ben & Jerry’s, specialmente nei mesi in cui devo aumentare di massa muscolare.

Routine di recupero: idromassaggio, pedalate in bici a ritmo tranquillo.

Sophie Mullins, campionessa di ultramaratona da 100 chilometri

Mattina

Colazione: fiocchi d’avena, semi di chia, curcuma, mirtilli e latte d’avena o di mandorle fatti in casa.

Carburante preallenamento: una mela e due biscottini (fatti con la polpa avanzata dalla preparazione del latte vegetale e l’aggiunta di frutta e zenzero).

Allenamento numero 1: corsetta a passo leggero di 5 chilometri come riscaldamento, 12 chilometri di corsa a intervalli (12 ripetute da 1 minuto a passo veloce, 4 minuti di sforzo concentrato, senza recupero), defaticamento a passo leggero.

Tarda mattinata-pomeriggio

Ripristino post allenamento/pranzo: riso integrale, fagioli, scalogno, zucca violina, broccoli, carote, salsa di soia.

Spuntino: frutta, per esempio una prugna o una pesca nettarina.

Allenamento numero 2: una corsa per il recupero attivo, da 5 a 10 chilometri; 20 minuti di ginnastica a corpo libero e con i rulli di schiuma.

Sera

Cena: lenticchie, porri, pastinaca, carote, broccoli, hummus fatto in casa, avocado, pinoli.

Spuntino: se mi viene fame mangio un po’ di popcorn preparati con la friggitrice ad aria, oppure della granola con latte vegetale fatto in casa.

Routine di recupero: rulli di schiuma.

Rip Esselstyn, ex triatleta professionista, detentore di un record mondiale di nuoto

Mattina

Allenamento numero 1: un’ora di nuoto mattutino. La mia giornata è sempre migliore quando riesco ad allenarmi bene la mattina presto. Se non posso farlo rimango un po’ addormentato e non mi sento pronto ad affrontare la giornata.

Ripristino post allenamento/colazione: la bowl di Rip (vedi ricetta).

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: dahl indiano di lenticchie rosse con cipolle, aglio, scalogno, erbe e spezie come curcuma su orzo perlato e aggiunta di mezzo avocado, rucola e spinaci.

Allenamento numero 2: un’ora di mountain bike.

Sera

Allenamento numero 3: varie forme di esercizi con i pesi a casa mia, per esempio flessioni, trazioni, plank e piegamenti addominali.

Ripristino post allenamento/cena: fantasia di riso e fagioli con riso integrale, fagioli neri, peperoncini verdi dolci, pomodori a fette, castagne d’acqua, mais, salsa di pomodoro, mango, tamari a basso contenuto di sodio e avocado.

Routine di recupero: mi rilasso e passo del tempo con la mia famiglia.

Sonya Looney, campionessa mondiale di mountain bike

Mattina

Colazione: avena spezzata con semi di canapa decorticati, semi di lino macinati, sciroppo d’acero e frutti di bosco.

Carburante preallenamento: due fette di pane ai cereali germogliati integrali con burro di mandorle o di arachidi.

Allenamento: di solito faccio 2-3 ore di mountain bike nei giorni feriali, e anche di più nei fine settimana, se ne ho il tempo, perché sono appena diventata mamma.

Tarda mattinata-pomeriggio

Ripristino post allenamento/pranzo: invece di bere una bevanda per il recupero preferisco mangiare, di solito una poke di cereali integrali, verdure e legumi, oppure quello che ho avanzato dalla cena della sera prima.

Spuntino: frutta, amo le mele e le arance. A volte mangio una fetta di pane tostato con purè di avocado, oppure quello che ho mangiato a pranzo, ma in quantità ridotta.

Sera

Cena: burrito, burrito bowl, tortillas farcite con quinoa e broccoli, piatti di pasta con verdura, una salsa fatta in casa a base di anacardi e un legume.

Dessert: un pezzo di cioccolato, oppure dei biscotti che faccio io.

Routine di recupero: per recuperare mi piace usare gli stivali a compressione d’aria, oppure faccio un po’ di yoga leggero o uso i rulli di schiuma, e intanto faccio esercizi di respirazione e di visualizzazione creativa. Per essere sincera, dovrei dedicare più tempo al recupero, ma faccio davvero fatica, essendo una mamma, un’atleta professionista e un’imprenditrice!

Brendan Brazier, ultramaratoneta

Mattina

Allenamento numero 1: 30 minuti di corsa.

Colazione: latte di mandorle e cereali con banana, zenzero e pera.

Spuntino della mattina: barretta energetica.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: pizza di quinoa con fagioli dall’occhio e spezie.

Spuntino del pomeriggio: frullato.

Carburante preallenamento: bevanda energetica Vega.

Allenamento numero 2: un’ora di allenamento con i pesi, oppure un’ora di bicicletta.

Ripristino post allenamento: frappè Vega.

Sera

Cena: insalata con pesto di cetrioli e dressing al pomodoro e basilico.

Dessert: chips di banana croccanti gusto cannella.

Routine di recupero: rulli di schiuma, bagni ghiacciati e stretching.

Natalie Matthews, culturista professionista della Federazione internazionale di body building & fitness (IFBB)

Mattina

Colazione: fiocchi d’avena ammollati o granola alla frutta.

Integratori della mattina: multivitaminico vegan (contengono vitamine B12, D3 e gli omega), più creatine monoidrato per la forza e le prestazioni.

Carburante preallenamento: caffè oppure un «frappuccino» proteico preparato con caffè, una cucchiaiata di proteine in polvere e latte di pisello.

Allenamento numero 1: tra i 60 e i 90 minuti di allenamento ai pesi, concentrandomi sull’allenamento di uno-due gruppi muscolari, per esempio schiena e spalle.

Ripristino post allenamento: edamame o ceci grandi (di tipo kabuli) oppure una barretta proteica vegan.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: poke di macronutrienti con tofu grigliato, verdure, patate stufate, crauti, pomodori, germogli e hummus di edamame e spinaci (vedi ricetta).

Spuntino: patatine ai funghi (comprate, marca Snaklins).

Carburante preallenamento: frutta, o una bevanda energetica alla caffeina, se ne sento il bisogno.

Allenamento numero 2: allenamento cardio, per esempio 30-60 minuti sul tapis roulant, esercizi a secco per il surf, esercizi di ginnastica funzionale, oppure una camminata all’aperto per prendere un po’ d’aria fresca.

Sera

Cena: una bowl di sloppy chili vegano (vedi ricetta) con aggiunta di formaggio vegan ad alto contenuto proteico grattugiato, avocado e due piccole tortillas di mais, oppure del seitan fatto in casa con broccoli e formaggio vegan.

Dessert: mirtilli e un pezzo di cioccolato fondente.

Routine di recupero: prendo gli integratori per la notte. Un complesso di zenzero e curcuma per il recupero e ginseng indiano e magnesio per il sonno e il recupero muscolare.

Laura Kline, campionessa mondiale di duathlon

Mattina

Carburante preallenamento: banana e parecchia acqua.

Allenamento numero 1: 15 minuti di esercizi per l’attivazione muscolare di glutei e fianchi prima di uscire per una corsa di una quindicina di chilometri con intervalli a velocità variabile.

Ripristino post allenamento: bevo un recovery drink della Unived (me lo gusto mentre faccio defaticamento con il rullo di schiuma).

Colazione: mangio müsli nei mesi più caldi e pappa d’avena in quelli più freddi. La preparo io partendo dai fiocchi d’avena e aggiungendovi ingredienti ad alta densità di nutrienti come scaglie di cocco, frutta fresca e/o disidratata, noci o burro di noci, semi di chia, di lino o di canapa e latte vegetale o acqua calda. È una grande ciotola sostanziosa con tutto quello che mi serve per ricaricarmi dopo l’allenamento della mattina. Fare colazione così mi piace anche perché quando sono in viaggio non faccio fatica a trovare un sano müsli o della pappa d’avena, oppure gli ingredienti per farmelo io!

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: di solito mangio una poke di verdure e cereali. Parto da una base di lattuga romana, spinaci o cavolo riccio, poi ci aggiungo un cereale come quinoa, riso o farro. Sopra ci metto qualunque verdura che ho sotto mano, per esempio pomodori, broccoli, cetrioli o barbabietole. Vado matta per il tempeh, quindi di solito aggiungo dei pezzetti di tempeh saltato in padella, però a volte uso dei fagioli. Poi è la volta di un mezzo avocado: sento proprio il bisogno di questi grassi sani! Il tutto condito con una salsa tahina fatta in casa oppure con una sana vinaigrette.

Carburante preallenamento: nel tardo pomeriggio mangio una mela con burro di noci per avere l’energia giusta per l’allenamento pomeridiano.

Allenamento numero 2: 60 minuti in bici sui rulli, con alcuni intervalli alla massima intensità, seguiti da 60 minuti di routine per la forza e la mobilità in palestra.

Ripristino post allenamento: se è stato un allenamento leggero, mangio un altro frutto accompagnato da una bevanda per il recupero, spesso un kiwi o una fetta di anguria, a seconda della stagione. Se il mio secondo allenamento è stato particolarmente lungo o intenso, bevo un frullato con: ¼ di tazza di succo di barbabietola, ½ tazza di succo di amarena, una spruzzata di aceto di mele, ½ cucchiaio di semi di canapa decorticati, 1 misurino di proteine vegetali in polvere gusto cioccolato, 1 banana surgelata, ½ tazza di mirtilli congelati.

Sera

Cena: quando ho fatto la doccia e ho finito il protocollo di recupero, è ora di una cena leggera. Mangio volentieri una bowl calda e nutriente di curry con cocco, quinoa e patate dolci.

Dessert: sì, a volte, quando sono ai massimi livelli di allenamento mangio volentieri qualcosa di dolce. Nei mesi estivi faccio in casa il gelato usando latte di cocco e datteri, e sopra ci metto della frutta fresca. Un altro dei miei dolci preferiti, che tengo sempre a portata di mano, sono le barrette di fudge che faccio io (vedi ricetta).

Routine di recupero: dopo il primo allenamento dedico un po’ di tempo ai rulli di schiuma e per sciogliermi faccio dello stretching per il bacino (col metodo Myrtl). Dopo il secondo allenamento uso per un’altra mezz’ora i rulli di schiuma e altri strumenti per il recupero muscolare profondo, poi tengo per 15-30 minuti gli stivali a compressione d’aria.

Yassine Diboun, ultramaratoneta

Mattina

Carburante preallenamento: caffè, banana.

Allenamento numero 1: faccio 45 minuti di ginnastica funzionale, con vari tipi di allunghi di gamba, flessioni, vari tipi di squat, molto core work, burpee.

Ripristino post allenamento: granola, banana, yogurt di latte di cocco, frutti di bosco.

Integratori: prendo una bevanda della Complement che contiene B12, D3, EPA, DHA, calcio e magnesio, e a volte un multivitaminico o dell’ImmuCore (per rafforzare il sistema immunitario). Capita che durante un allenamento particolarmente duro prenda integratori di amminoacidi e di omega, e prima di uno sforzo intenso consumo del superfood della BeetElite. Però di solito mi nutro sostanzialmente di cibo naturale e biologico.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: una poke di riso e fagioli con aggiunta di tempeh biologico, cipolle, broccoli, funghi asiatici, zucchine, olio d’oliva e bietole, e una spruzzata di tabasco o di un’altra salsina piccante.

Allenamento numero 2: una corsa pomeridiana di un’ora o due, seguita da qualche esercizio di CrossFit o di lavoro sulla mobilità.

Ripristino post allenamento: granola, banana, yogurt di latte di cocco, frutti di bosco.

Spuntini: nachos di mais con salsa di pomodoro piccante, pompelmo. Bevo anche tè verde e molte tisane che favoriscono la circolazione sanguigna: d’estate ne preparo in abbondanza e le metto a raffreddarsi in frigorifero. Ci aggiungo della stevia alla vaniglia, così ho un tè freddo, saporito e dolce!

Sera

Cena: pasta di riso integrale con sugo al pomodoro all’aglio e alle erbe e verdure tipo peperoni, cipolle, funghi e broccoli. Al tutto aggiungo del lievito alimentare.

Meagan Duhamel, pattinatrice artistica, medaglia d’oro olimpica

Nota: dopo avere vinto la medaglia d’oro alle Olimpiadi del 2018, Meagan si è ritirata dall’agonismo per dedicarsi alla famiglia. Quella che segue è la routine che ha seguito per un decennio come atleta d’élite di livello mondiale.

Mattina

Prima di colazione: appena alzata, portavo il cane a passeggiare e facevo una breve seduta di yoga dinamico: ne avevo bisogno per riprendere la mobilità della schiena, altrimenti sarebbe rimasta bloccata per tutto il giorno.

Carburante preallenamento: fiocchi d’avena ammollati e mirtilli.

Allenamento numero 1: due ore sul ghiaccio col mio compagno di pattinaggio di coppia, Eric Radford. Lavoravamo su elementi tecnici, coreografia e sui passi fondamentali del pattinaggio artistico.

Ripristino post allenamento: a metà delle 2 ore di allenamento mattutino facevamo una pausa di 15 minuti, durante la quale di solito bevevo un frullato verde. Il mio preferito era con spinaci, banana, mango, semi di chia e oli ricchi di acidi grassi omega.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: qualcosa di semplice, come cracker e hummus, frutta secca mista e un muffin o una barretta fatti in casa.

Allenamento numero 2: cambiavo tipo di allenamento ogni giorno. Il lunedì e il mercoledì facevo un’ora di CrossFit; il martedì un’ora di pilates; il giovedì un’ora di esercizi eccentrici (a ripetizione lenta); e il venerdì 30 minuti di cardio.

Ripristino post allenamento: ananas con semi di canapa.

Sera

Cena: i miei piatti preferiti per la cena erano lasagne con spinaci e ricotta di tofu, sformato di patate dolci e lenticchie e pasticcio di quinoa al forno.

Routine di recupero: nel pomeriggio massaggi, trattamenti osteopatici, agopuntura o fisioterapia assistita dal mio preparatore atletico. La sera, un bagno caldo con sali inglesi.

Mary Schneider, maratoneta

Mattina

Colazione: una tazza di caffè macchiato con latte d’avena. Pappa d’avena preparata con avena, una banana, 1 cucchiaio di burro di noci, 1 cucchiaio di semi di canapa decorticati, ¼ di tazza di mirtilli.

Carburante preallenamento: stessa cosa che mangio a colazione.

Allenamento: 1-2 ore di corsa.

Ripristino post allenamento: una dose abbondante del mio frullato verde definitivo per il recupero (vedi ricetta).

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: insalatona, poke o zuppa. Per la poke uso come base una fonte ricca di carboidrati, per esempio quinoa, miglio, riso, patate o una combinazione di queste, a cui aggiungo verdure miste e condisco con una salsina.

Sera

Cena: zucca spaghetti con ragù di tempeh (vedi ricetta): la mangio sempre, e a volte uso la pasta senza glutine al posto della zucca. O magari mi faccio una burrito bowl con gli ingredienti tenuti ben separati, un altro dei miei piatti preferiti: riso, fagioli e verdure saltate con avocado e salsa di pomodoro. Oppure faccio la stessa cosa con una patata dolce farcita.

Dessert: niente, o un po’ di cioccolato fondente, quando capita; ma di solito passo mesi senza mangiare dolci, dato che non mi piacciono granché.

Routine di recupero: di solito recupero grazie al mio frullato verde definitivo, che contiene banana, frutti di bosco misti, spinaci, cavolo riccio, semi di canapa decorticati, farina di semi di lino e semi di chia.

Non uso mai le proteine in polvere.

Andreas Vojta, podista olimpionico

Mattina

Allenamento numero 1 (a digiuno): spesso faccio un allenamento leggero prima di colazione, se non sono molto affamato. Svegliarsi e allenarsi subito dà molte energie, e mi sento bene a cominciare la giornata facendo colazione dopo essermi allenato.

Gli orari di allenamento variano dalle 7:30 alle 11:00 della mattina, a seconda di quando mi sveglio e di quanto sonno mi serve (non punto la sveglia, mi alzo naturalmente quando il mio corpo è pronto).

Inoltre cerco sempre di fare le cose importanti di mattina, anche al di fuori della corsa, perché è il momento in cui mi sento più concentrato e attento.

Ripristino post allenamento: di solito faccio uno spuntino veloce, come una banana, una mela o una fetta di pane spalmata con burro d’arachidi o qualcosa di simile.

Colazione: faccio tutte le mattine la stessa colazione, è una specie di segnale che indica l’inizio della giornata. La base della mia colazione è composta da 100 grammi di fiocchi d’avena e 10 grammi di semi di lino macinati, lasciati in ammollo tutta la notte in latte di soia. L’indomani ci aggiungo frutti di bosco, gocce di cacao e cannella. Una colazione deliziosa che ogni mattina non vedo l’ora di consumare!

Allenamento numero 2 (opzione A): di solito faccio due sedute di allenamento di potenza ogni settimana, che affronto dopo la corsa leggera della mattina. Nei giorni in cui non faccio l’allenamento di potenza mi alleno per la velocità, oppure faccio una seduta veloce di allenamento.

Spuntino: anche qui mangio qualcosa di facile preparazione, per esempio pane e burro d’arachidi o marmellata, oppure dei cereali. Non sono cibi del tutto sani, ma ti forniscono subito e con facilità un po’ di calorie e carboidrati, quindi sono perfetti quando fai attività fisica e ti viene fame.

Tarda mattinata-pomeriggio

Pranzo: non mangio sempre le stesse cose, anzi di solito uso quello che ho a disposizione. Però seguo una linea-guida degli alimenti che devo abbinare, ovvero cereali, legumi, verdure e un po’ di frutta secca e di semi. I cereali ricostituiscono le scorte di carboidrati, e abbinati ai legumi, ricchi di proteine, sono alimenti con un ottimo profilo di amminoacidi. Le verdure apportano molti importanti micronutrienti, e la frutta secca è un’eccezionale fonte di grassi insaturi e proteine.

Seduta veloce di allenamento: se la mattina ho già fatto un allenamento intenso, di solito faccio una trentina di minuti di riscaldamento con qualche scatto breve ed esercizi di mobilità, per prepararmi alle corse più impegnative, che di solito faccio nel pomeriggio.

Allenamento numero 2 (opzione B): quando prevedo di fare un allenamento intenso nel seguito della giornata anziché al mattino, cerco di mangiare 3-4 ore prima dell’allenamento, che di solito faccio verso le quattro del pomeriggio.

Dopo pranzo mi rilasso un po’, o magari faccio un sonnellino. Questo mi dà il tempo di essere mentalmente concentrato sull’allenamento che mi aspetta. Poi sono pronto per andare: esco di casa circa un’ora prima, per raggiungere la pista di atletica con i mezzi pubblici.

Ripristino post allenamento: cerco sempre di nutrirmi appena possibile, mangiando qualcosa o bevendo un frappè vegan al cioccolato mentre torno a casa.

Sera

Cena: è molto simile al pranzo, e si basa su abbinamenti dei principali gruppi alimenti, quelli che ho già elencato. Preferisco cucinare dosi abbondanti a pranzo, in modo da avere degli avanzi da scaldare per cena. È una cosa importante, soprattutto se ho fatto un allenamento intenso al pomeriggio e ho bisogno di cenare il prima possibile e assicurarmi un recupero ottimale.

Dessert: amo i dolci, e appena posso mi piace provare cose nuove. Dopo i pasti il mio corpo desidera con forza qualcosa di dolce, non importa che si tratti di un dessert fatto in casa o di una tavoletta di cioccolato comprata. Spesso di sera mangio dei cereali dolci. Molti credono che agli atleti professionisti «non sia permesso» mangiare dolci, ma se lo fai nelle giuste dosi non credo abbia effetti negativi sulle prestazioni atletiche. Dovrei faticare parecchio a livello psicologico per abolire completamente i dolci dalla mia dieta.

Routine di recupero: quando torno a casa da un allenamento intenso cerco di mettermi prima che posso in modalità recupero. Questo significa stendermi e dormire a lungo. Un’altra cosa che faccio è ripercorrere mentalmente l’allenamento, cercando di ricreare le sensazioni che ho provato, pensando a quello che ho fatto bene e a quello che dovrò migliorare la prossima volta.








11

Ricette




È DALL’INIZIO del libro che leggete quanti benefici comporta, anche per la salute, mangiare cibi vegetali, e adesso è venuto il momento di gustarvi dei piatti incredibilmente squisiti. La scelta di alimenti a base vegetale con cui prepararli è molto vasta, e non ci sono limiti agli abbinamenti di erbe, spezie e condimenti. Che il vostro obiettivo sia fare il pieno di carburante per l’allenamento o semplicemente pranzare con amici o famigliari, scoprirete che i piatti preparati con alimenti vegetali integrali hanno una capacità unica di nutrire tanto il corpo quanto lo spirito.

In questo capitolo troverete alcune delle nostre ricette preferite, così come quelle degli atleti di cui avete letto finora nel libro. Sono i piatti che più amano e che mangiano più spesso, e spaziano dal delizioso al nutriente fino al decisamente godurioso. Offrono una gamma vastissima di opzioni possibili per organizzare i vostri nuovi programmi alimentari plant-based, quindi scegliete quelli che vi attirano di più e sentitevi liberi di personalizzarli con gli ingredienti che preferite, specialmente riguardo a frutta e verdura, la cui disponibilità varia in base alla stagione. Allora lasciatevi ispirare, fatevi venire fame e fate il pieno!








COLAZIONE








Frullato verde definitivo

Ricetta fornita da Mary Schneider, maratoneta, compresa nel suo libro Green Body Cookbook




Questo è il mio frullato di riferimento, ci metto dentro di tutto e lo bevo dopo l’allenamento più duro per avere un potente e immediato effetto antinfiammatorio e stimolare il recupero.

Un frullato con la giusta combinazione di verdure a foglia e di frutta piena di vitamine, minerali e antiossidanti è il modo migliore per ridurre gli stati infiammatori. E reintegrando le scorte di glicogeno con tutta la frutta contenuta nel frullato permetterete al vostro corpo di recuperare più in fretta.

Ogni ingrediente di questo frullato ha una specifica funzione nutrizionale, e tutti insieme contribuiscono a realizzare una squisita bevanda che potrete gustare come un dessert e di cui non vi stancherete mai!

Per 2 porzioni:


3 banane

1 tazza di mirtilli

1 tazza di ananas

1 tazza di fragole

2 grandi foglie di cavolo riccio prive dei gambi

1 manciata abbondante di spinaci

2 tazze d’acqua o del vostro latte vegetale preferito, per una versione a maggiore densità calorica

1 cucchiaio di semi di canapa decorticati

1 cucchiaio di farina di semi di lino

½ cucchiaino di zenzero macinato, oppure un pezzetto di zenzero fresco pelato

¼ di cucchiaino di curcuma, oppure un pezzetto di curcuma fresca pelata

Un pizzico di pepe nero macinato sul momento



Versate tutti gli ingredienti nel frullatore e frullate ad alta velocità per un minuto, o finché la bevanda è ben miscelata.

Valori nutrizionali per porzione:



	Calorie: 387
	Grassi: 7,7 g



	Proteine: 7,5 g
	Fibre: 14,4 g



	Carboidrati: 80,7 g
	











Frullato ultraenergetico di frutta e verdura

Ricetta fornita da Robert Cheeke, culturista




Questo frullato gigante è perfetto per colazione, specialmente se ne bevete una parte prima dell’allenamento e il resto dopo. Fornisce una potente combinazione di carboidrati complessi altamente energetici contenuti nella frutta, e di verdure a foglia per fornire il carburante per il vostro esercizio fisico, insieme agli antiossidanti utili a ridurre l’infiammazione dopo che l’avete concluso. È anche un ottimo spuntino da consumare durante la giornata, specialmente quando vi serve qualcosa di veloce. Aggiungetevi frutta e verdura a piacimento: l’obiettivo è quello di metterci gli ingredienti più nutrienti possibile.

Per 1 porzione:


1 tazza di acqua di cocco

1 banana matura

1 tazza di mirtilli

1 tazza di mango

1 tazza di fragole

1 tazza di verdure a foglia, per esempio spinaci

1 tazza di cavolo riccio

½ tazza di ghiaccio



Unite tutti gli ingredienti nel frullatore, aggiungete 1 tazza d’acqua e frullate fino a ottenere un composto morbido e omogeneo. Per renderlo più cremoso, aggiungete una seconda banana o più ghiaccio. Per renderlo meno denso aggiungete acqua fino a ottenere la consistenza desiderata.

Valori nutrizionali per porzione:



	Calorie: 564
	Grassi: 5,2 g



	Proteine: 8,5 g
	Fibre: 25,2 g



	Carboidrati: 137,7 g
	











Budino di semi di chia, mirtilli, sciroppo d’acero

Ricetta fornita da Brendan Brazier, ultramaratoneta, contenuta nel suo libro Thrive Energy Cookbook




Di facile digeribilità e pieno di antiossidanti, questo budino energetico è uno splendido modo per cominciare la giornata. È anche un’ottima opzione per ripristinare le energie dopo un allenamento. Potete usare una manciata di mirtilli congelati, ma freschi sono migliori.

Per 2 porzioni:


1 tazza di latte di mandorle non zuccherato

1 cucchiaio di sciroppo d’acero

½ cucchiaino di preparato per latte d’oro

¼ di tazza di semi di chia

1 tazza di mirtilli freschi, più una cucchiaiata per guarnire

1 manciatina di mandorle a scaglie



In una ciotola di grandezza media, oppure in un vasetto, unite il latte di mandorle, lo sciroppo d’acero, il preparato per latte d’oro e i semi di chia. Lasciate riposare il composto per 15 minuti, mescolando un paio di volte. Aggiungete la tazza di mirtilli lasciandone qualcuno in superficie per guarnire. Potete mangiarlo subito, oppure conservarlo in frigorifero in un contenitore con il tappo, ma non più di un paio di giorni.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 206
	Grassi: 9,4 g



	Proteine: 5,4 g
	Fibre: 9,8 g



	Carboidrati: 28,2 g
	











Poke di farro dolce

Ricetta fornita da Vanessa Espinoza, sollevatrice di pesi professionista e campionessa di pugilato




Amo il farro perché è ad altissima densità nutritiva, contiene una quintalata di antiossidanti e molte proteine e fibre. In più ha anche un leggero sapore di nocciola, che si accompagna bene con un gusto un po’ più dolce. Questa ciotola ricorda un budino di riso, quindi va bene per colazione, per uno spuntino o anche come dessert.

Per 1 porzione:


1 tazza di farro appena cotto

1 tazza di latte di mandorle non zuccherato

1 cucchiaio di uva passa

1 cucchiaino di cannella in polvere



Una volta cotto il farro seguendo le istruzioni riportate sulla confezione, aggiungete il latte di mandorle, l’uvetta e la cannella. Lasciate raffreddare il composto prima di gustarlo.

Valori nutrizionali per porzione:



	Calorie: 250
	Grassi: 3 g



	Proteine: 7 g
	Fibre: 7 g



	Carboidrati: 52 g
	











Pane tostato buono da leccarsi le dita

Ricetta fornita da John Joseph, triatleta




Amo il profumo del pane tostato alla mattina, ma anche quello della cannella e di tutte le altre delizie di questa bontà.

Quello che non troverete in questa ricetta sono il mestruo delle galline (le uova) e i prodotti intasa-arterie come il latte o il burro. Questa roba è plant-based al cento per cento, e vi farà sbavare tanto è buona! Ha dentro anche un po’ di proteine, perché nella pastella ci metto del tofu di seta.

Ecco, cari sportivi, questa ricetta fa proprio al caso vostro! Però non rilassatevi troppo, perché dovrete comunque faticare come delle bestie!

Un suggerimento: usate delle fette di pane belle spesse e compatte, altrimenti si sfascia tutto; devono essere alte almeno un paio di centimetri.

Per una colazione strepitosa, vi autorizzo ad accompagnare il mio pane tostato con delle salsicce vegan e un po’ di yogurt di latte di cocco e della frutta.

Per 2 porzioni (se siete tipetti affamati):


1,5 tazze di tofu di seta

½ tazza di latte di cocco non scremato

½ tazza di latte di mandorle

1 cucchiaio di farina di miglio

1 cucchiaio di semi di lino macinati

¼ di tazza di amido di mais

1 cucchiaio di puro sciroppo d’acero (senza coloranti, aromi artificiali e zuccheri aggiunti) e un altro po’ come accompagnamento in tavola

1 cucchiaio di lievito alimentare

1 cucchiaino di estratto di vaniglia

1 cucchiaino di cannella

¼ di cucchiaino di noce moscata

Un pizzico di sale dell’Himalaya

8 fette di pane

Olio di cocco per ungere la padella



Come accompagnamento:


burro vegan

frutti di bosco freschi

yogurt di latte di cocco

salsicce vegan



Versate tutto, tranne il pane e l’olio di cocco, nel frullatore. Frullate bene ad alta velocità, finché la pastella non diventa morbida e omogenea, e state attenti ai grumi, perché fanno schifo! Mettete un tegame sul fuoco medio-basso con un cucchiaino abbondante di olio di cocco. Immergete una fetta di pane nella pastella, poi posatela nella padella e cuocetela finché diventa dorata, con i bordi croccanti. Giratela e ripetete l’operazione. Quando avete fatto, servite in tavola accompagnando con burro vegan, sciroppo d’acero, frutti di bosco freschi, yogurt di latte di cocco e salsicce vegan. Che bell’inizio di giornata, vero?

Valori nutrizionali per porzione (esclusi gli eventuali accompagnamenti):



	Calorie: 737,5
	Grassi: 23,4 g



	Proteine: 33,1 g
	Fibre: 12,3 g



	Carboidrati: 97,1 g
	











La bowl di Rip

Ricetta fornita da Rip Esselstyn, nuotatore e vigile del fuoco, contenuta nel suo libro The Engine 2 Cookbook




È stata la base della mia colazione per più di vent’anni. Non me ne stanco mai, e non ne faccio mai due identiche, perché cambio ingredienti a seconda della frutta di stagione e del tipo di sostituto del latte che ho a portata di mano.

Quanto alle dimensioni della ciotola, dipendono da quanta fame avete.

Se non avete sotto mano del latte vegetale, usate dell’acqua (mescolandosi con la frutta darà alla bowl un fondo dolce).

Aggiungete frutta fresca di qualunque tipo: pesche, ciliegie, mango, mirtilli, uva rossa eccetera.

Per 1 porzione:


¼ di tazza di fiocchi d’avena

¼ di tazza di müsli con frutti di bosco biologici

¼ di tazza di biscottini integrali

¼ di tazza di cereali integrali soffiati

1 cucchiaio di semi di lino macinati

2 cucchiai di uva passa

½ manciata di noci sgusciate

1 banana a fettine

1 kiwi a fettine

1 pompelmo

3/4 di tazza del latte vegetale che preferite



Versate in una ciotola capiente tutti gli ingredienti, escluso il pompelmo e il latte vegetale. Tagliate a metà il pompelmo e con un coltellino affilato pelate a vivo gli spicchi, poi disponeteli sopra gli altri ingredienti nella ciotola e schiacciateli per spremerne il succo. Infine versate il latte.

Valori nutrizionali per porzione:



	Calorie: 711
	Grassi: 15 g



	Proteine: 18,2 g
	Fibre: 22,9 g



	Carboidrati: 142,1 g
	











Pancake di grano saraceno

Ricetta fornita da James Newbury, atleta di CrossFit




Questi pancake non sono soltanto senza latticini e senza zucchero raffinato, ma sono anche senza glutine, dato che il grano saraceno, a differenza di quello che suggerisce il nome, è uno pseudocereale ricco di proteine, non un cereale.

Per 8 pancake circa:


1 tazza di farina di grano saraceno

1 tazza di latte vegetale

1 cucchiaino di lievito in polvere

1 cucchiaino di aceto di mele

½ cucchiaino di estratto di vaniglia

¼ di cucchiaino di cannella in polvere

Olio di cocco per cucinare



In una ciotola capiente unite farina, latte, lievito, aceto di mele, vaniglia e cannella e mischiateli con la frusta finché il composto diventa liscio e omogeneo. Scaldate una padella o una piastra a fuoco medio-alto. Aggiungete un cucchiaio di olio di cocco, e quando si scalda versate nella padella un mestolino del composto. Cuocete finché i bordi si scuriscono e al centro del pancake si formano delle bolle: ci vorranno circa 2 minuti. Girate e fate cuocere l’altro lato. Ripetete l’operazione con il resto del composto.

Valori nutrizionali per porzione (2 pancake):



	Calorie: 122,5
	Grassi: 2,7 g



	Proteine: 4,15 g
	Fibre: 3,1 g



	Carboidrati: 22,1 g
	











La colazione della campionessa

Ricetta fornita da Sonya Looney, campionessa mondiale di mountain bike




È la ricetta della mia colazione quotidiana, che mi sostiene fino all’ora di pranzo. Aggiungete a vostro piacimento altri frutti di bosco per un maggiore effetto antiossidante (io amo le bacche di goji disidratate), oppure delle noci per una quota extra di omega-3.

Per 2 porzioni:


1 tazza d’avena spezzata

3 tazze d’acqua

¼ di tazza di semi di lino macinati

1 tazza di mirtilli

2 cucchiai di semi di canapa decorticati

2 cucchiai di puro sciroppo d’acero



In un pentolino unite l’avena e l’acqua. Scaldate a fuoco medio senza portare a bollore e continuate la cottura per 10 minuti, mescolando di tanto in tanto, finché l’acqua viene completamente assorbita. Versate in tazza e guarnite con semi di lino, mirtilli, semi di canapa decorticati e sciroppo d’acero.

Valori nutrizionali per porzione:



	Calorie: 601
	Grassi: 21 g



	Proteine: 18,8 g
	Fibre: 20,4 g



	Carboidrati: 89,1 g
	











Porridge di avena

Ricetta fornita da James Wilks, campione di arti marziali miste




Da preparare la sera prima di una mattinata impegnativa, quando non sapete se avrete il tempo di organizzarvi una colazione calda. Fate degli esperimenti con diversi tipi di frutta, di burro di noci e di latte vegetale, per avere un risultato sempre diverso e sorprendente.

Per 1 porzione:


1 banana media, schiacciata con una forchetta

1 tazza di latte di soia, meglio se non zuccherato

½ tazza di fiocchi d’avena

1 cucchiaio di semi di lino macinati

2 cucchiai di semi di canapa

1 cucchiaio di burro d’arachidi

1 tazza di frutti di bosco, anche surgelati



Unite gli ingredienti, mescolate e lasciate il composto in frigo per tutta la notte. Mangiatelo la mattina dopo.

Valori nutrizionali per porzione:



	Calorie: 639
	Grassi: 26,7 g



	Proteine: 26,8 g
	Fibre: 16,3 g



	Carboidrati: 82,8 g
	











Granola proteica, banana e noci

Ricetta fornita da Natalie Matthews, culturista agonistica e modella di fitness




L’ingrediente segreto di questa granola ad alto contenuto proteico e senza grassi è rappresentato dalle proteine vegetali strutturate (TVP), che hanno una consistenza molto gradevole e si possono condire per ottenere un sapore dolce e appagante. Usatele per dare un tocco croccante e aggiungere proteine al vostro frullato preferito, allo yogurt vegan o a una macedonia di frutta. Fate soltanto attenzione a non mangiarvele tutte in una volta!

Per 8-9 tazze:


2 tazze di fiocchi di riso o di kamut

1,5 tazze di TVP

1 tazza di fiocchi d’avena

½ tazza di noci

½ cucchiaio di cannella in polvere

½ cucchiaino di sale marino

2 banane mature schiacciate come per un purè

½ tazza di stevia per cucinare o altro dolcificante che preferite

¼ di tazza di puro sciroppo d’acero



Preriscaldate il forno a 180°C. Ricoprite una teglia con la carta da forno e tenetela da parte.

In una ciotola capiente unite i fiocchi di riso o di kamut, le TVP, l’avena, le noci, la cannella e il sale. Mescolate fino a ottenere un composto ben amalgamato.

Usando una paletta da cucina, unite la purea di banane, la stevia e lo sciroppo d’acero. Mescolate bene.

Distribuite uniformemente la granola sulla teglia. Mettetela in forno a metà altezza e fatela cuocere per 35 minuti, oppure finché è dorata.

Mescolate la granola ogni 10 minuti. Prima di assaggiarla lasciatela raffreddare completamente, perché è così che diventa croccante!

Valori nutrizionali per porzione:



	Calorie: 205
	Grassi: 5 g



	Proteine: 12 g
	Fibre: 8 g



	Carboidrati: 28 g
	











Poke di kamut e burro d’arachidi

Ricetta fornita da Vanessa Espinoza, sollevatrice di pesi




Di solito faccio colazione con questa poke di kamut dopo l’allenamento della mattina con i pesi, perché mi dà molti nutrienti, compresi proteine, fibre e buoni carboidrati complessi.

I semi di chia, in particolare, sono potenti antiossidanti, contengono tantissime fibre e hanno un alto contenuto di omega-3. Anche i semi di canapa forniscono fibre, omega-3, magnesio, zinco e ferro. E la cannella è fantastica perché combatte l’infiammazione e regola la glicemia, oltre a dare un buon sapore.

Per 1 porzione:


½ tazza di fiocchi di kamut cotti

1 banana a fettine

1 cucchiaio di burro di arachidi

1 cucchiaio di semi di chia

1 cucchiaio di semi di canapa

1 cucchiaino di cannella macinata



Mettete il kamut cotto (come da istruzioni riportate sulla confezione) in una ciotola e aggiungete le fettine di banana e il burro d’arachidi. In cima distribuite i semi di chia, i semi di canapa e la cannella.

Valori nutrizionali per porzione:



	Calorie: 384
	Grassi: 17 g



	Proteine: 20 g
	Fibre: 18 g



	Carboidrati: 59 g
	











Mix di frutta secca per il body building di Robert

Ricetta fornita da Robert Cheeke, culturista




Quando avevo ventuno anni (cioè una ventina d’anni fa), ero un appassionato culturista vegano. Mi ero trasformato da ragazzo di campagna magrolino a culturista prossimo a diventare un campione, e in questo passaggio avevo ideato un mio misto di frutta secca che mi aiutasse a irrobustirmi e ad aumentare la massa muscolare.

Combinavo frutta a guscio, semi e frutti per avere a disposizione fonti nutritive concentrate per la colazione o uno spuntino, senza gli zuccheri aggiunti o gli altri riempitivi e additivi che spesso si trovano nelle barrette energetiche e proteiche.

Andavo al supermercato o in un negozio della mia zona che vendeva i prodotti sfusi e sceglievo l’assortimento che preferivo, che poteva variare perché volevo garantirmi di assumere una vasta gamma di nutrienti, e anche per non mangiare sempre le stesse cose.

Se vi interessa soprattutto mettere su muscoli, e specialmente se non vi piacciono i frullati, questo misto di frutta secca è la soluzione perfetta per aumentare il consumo giornaliero di calorie. Potete anche versarlo in una tazza, aggiungerci frutta fresca e latte vegetale e mangiarlo come se fosse una poke di cereali.

Per 4 porzioni:


1 tazza di granola vegan (senza miele), comprata o fatta in casa

½ tazza di mandorle

½ tazza di noci

½ tazza di uva passa

½ tazza di fichi secchi

¼ di tazza di semi di girasole

¼ di tazza di semi di zucca

Frutta fresca, facoltativa

Latte vegetale, facoltativo



In una grande ciotola unite granola, mandorle, noci, uva passa, fichi, semi di girasole e semi di zucca. Mescolate bene, poi trasferite in un sacchetto richiudibile o in un contenitore.

Gustatelo così com’è, oppure con la frutta fresca e il latte vegetale che preferite.

Valori nutrizionali per porzione (senza aggiunta di frutta o di latte vegetale):



	Calorie: 515
	Grassi: 32,4 g



	Proteine: 13,9 g
	Fibre: 8,8 g



	Carboidrati: 51,1 g
	











Tofu strapazzato semplice

Ricetta fornita da Natalie Matthews, culturista agonistica e modella di fitness




Il tofu strapazzato è forse la ricetta per la colazione vegana più iconica che esista. Che lo si prepari a casa o lo si gusti in un ristorante, per moltissimi vegani è sinonimo di colazione abbondante e di brunch. Nient’altro dà un’idea migliore di fine settimana tranquillo e rilassato: il profumo di peperoni, cipolle e spezie, e il suono del tofu che sfrigola in padella… Raccomando caldamente di servirlo insieme alla vostra salsina preferita e al pane tostato o alle tortillas, accompagnato dalla vostra bevanda preferita per il fine settimana.

Per 2 porzioni:


1 blocco di tofu extraduro, sbriciolato

1 peperone rosso di grandezza media, ripulito dai semi e tagliato a pezzetti

1 peperone arancione o giallo di grandezza media, ripulito dai semi e tagliato a pezzetti

¼ di tazza di cipolla affettata

1 tazza di spinaci crudi

2 cucchiai di lievito alimentare

2 cucchiaini di spezie miste per la marinatura

1 cucchiaio di salsina poco piccante come accompagnamento (facoltativo)

Fette di pane tostato o tortillas come accompagnamento (facoltative)

Burro d’arachidi spalmato sul pane come accompagnamento (facoltativo)



Scaldate una padella antiaderente a fuoco medio-alto, versate il tofu sbriciolato e cuocete per 5 minuti, mescolando continuamente per evitare che si attacchi. Versatevi peperoni, cipolla, spinaci, lievito alimentare e le spezie per marinare. Continuate la cottura finché gli spinaci sono appassiti e diventati di colore verde scuro, ci vorrà un paio di minuti. Se volete, potete condire con una salsina poco piccante e accompagnare con pane tostato o tortillas.

Valori nutrizionali per porzione (escluse le aggiunte facoltative):



	Calorie: 266
	Grassi: 12,9 g



	Proteine: 28,9 g
	Fibre: 6,3 g



	Carboidrati: 16 g
	











Omelette vegana

Ricetta fornita da Korin Sutton, culturista




Quando mangiavo carne, praticamente ogni giorno consumavo anche uova. Tra i miei piatti preferiti per la colazione c’erano le omelette, ma quando sono diventato vegano ho smesso di mangiarle e non ci ho più pensato. Poi ho provato i sostituti delle uova, come il tofu strapazzato, ma non sono mai riuscito a ritrovare il gusto e la consistenza di un’omelette. Almeno fino a oggi. Lo annuncio ufficialmente: ho realizzato l’omelette vegana definitiva! Adesso anche voi potrete cucinarvela, e spero che vi piaccia quanto piace a me!

Per 1 porzione:


Olio d’oliva spray (1 secondo per ogni spruzzata)

1/3 di tazza di peperone, ripulito dai semi e tagliato a pezzetti

½ tazza di cavolo riccio, tagliato a pezzetti

¼ di tazza di cipolla bianca, tagliata a pezzetti

½ tazza di funghi asiatici shiitake, tagliati a pezzetti

2 spicchi di aglio tritati

1 salsiccia vegan

½ tazza e 1 cucchiaiata aggiuntiva di uova vegan (io uso Just Egg)

1 fetta di formaggio affumicato vegan tipo Gouda (a me piace quello di marca Follow Your Heart)



Mettete una padellina di ghisa sul fuoco medio e ungetela con una spruzzata di olio d’oliva spray. Aggiungete peperone, cavolo riccio, cipolla, funghi e aglio e fateli saltare in padella finché il peperone diventa tenero: ci vorranno circa 7 minuti. Unite la salsiccia e fatela scaldare bene per altri 2 minuti. Togliete dal fuoco e mettete da parte. Mettete sul fuoco medio una padella antiaderente e ungetela con una spruzzata di olio d’oliva spray. Versate le uova vegan e cuocete finché cominciano a scurirsi i bordi, per circa 1 minuto. Versate al centro della frittatina il Gouda, le verdure saltate e la salsiccia, poi ripiegate i bordi dell’omelette sulla farcitura. Prima di mangiarla, lasciatela raffreddare leggermente.

Valori nutrizionali per porzione:



	Calorie: 523
	Grassi: 31 g



	Proteine: 36,6 g
	Fibre: 5,2 g



	Carboidrati: 22 g
	











PRANZO








Sandwich con insalata di ceci

Ricetta fornita da Sonya Looney, campionessa mondiale di mountain bike




Adoro mangiarlo a pranzo dopo un giro in bicicletta, oppure come spuntino. La cosa che mi piace di più di questo sandwich è la sua consistenza croccante! Anche l’insalata resiste bene in frigorifero, quindi si può benissimo prepararlo in anticipo. Ci metto più ceci che posso, perché sono tra i cibi più sani del mondo, e sono anche incredibili per la flora intestinale. E poi è una ricetta ultrafacile, il che è un’ottima cosa per una persona che ha sempre tempi strettissimi.

Per 1 sandwich:


440 g di ceci scolati e sciacquati

3 gambi di sedano tagliati a pezzetti

½ tazza di peperone rosso tagliato a pezzetti

1/3 di tazza di cipolla rossa tagliata a dadini

¼ di avocado schiacciato

3 cucchiai di senape di Digione

2 spicchi d’aglio tritati

Succo di ½ limone

2 cucchiaini di aneto fresco o ½ cucchiaino di aneto secco

1 cucchiaino di aceto di vino bianco

Sale marino e pepe nero macinato al momento per insaporire

Verdure fresche come accompagnamento (facoltative)

2 fette di pane integrale di grano germogliato per il sandwich (facoltativo)



In una ciotola di media grandezza schiacciate grossolanamente i ceci con una forchetta. Aggiungete i restanti ingredienti e mescolate, insaporendo con sale e pepe. Usate il composto per farcire il sandwich di pane tostato, magari con un contorno di verdure. In alternativa, potete mangiare il composto come un’insalata.

Valori nutrizionali totali per porzione (compreso il pane):



	Calorie: 553
	Grassi: 13 g



	Proteine: 27,1 g
	Fibre: 23 g



	Carboidrati: 86,6 g
	











Burrito bowl del culturista vegano

Ricetta fornita da Robert Cheeke, culturista




Ecco il pasto definitivo per il body building e il recupero muscolare, con un equilibrio ideale di carboidrati, proteine, grassi e fibre. Preparate riso integrale, fagioli borlotti e fagioli neri in quantità, cioè una base da avere a disposizione per varie volte alla settimana, alla quale potrete aggiungere lattuga, pomodoro e avocado per dare alla vostra burrito bowl un sapore e una consistenza unici ogni volta che lo mangerete.

Per 1 porzione:


1 tazza di riso integrale cotto

½ tazza di fagioli borlotti lessati (potete anche usare quelli in scatola, scolati e sciacquati)

½ tazza di fagioli neri lessati (oppure in scatola, scolati e sciacquati)

1 avocado affettato

1 pomodoro affettato

1 manciata di lattuga romana a pezzetti

1 peperoncino messicano jalapeño affettato (se volete un piatto meno piccante, togliete i semi, o non mettetelo affatto)

1 peperoncino verde fresco e affettato (non mettetelo, se non volete un piatto troppo speziato)



Unite riso e fagioli, poi aggiungete gli altri ingredienti a vostro piacimento e mescolate.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 735
	Grassi: 25 g



	Proteine: 23,5 g
	Fibre: 30 g



	Carboidrati: 112 g
	











Il banchetto di Fiona

Ricetta fornita da Fiona Oakes, maratoneta




Questa zuppa è un piatto che sazia a meraviglia, è semplice da preparare ed è molto gustosa, oltre a essere facile da digerire e molto pratica dopo una lunga corsa, o una giornata passata con gli animali del rifugio che gestisco. Sono una grande sostenitrice dei prodotti agricoli di stagione e a chilometro zero, quindi adatto le mie ricette di conseguenza. Però consumo quantità abbastanza costanti di cibo per tutto il corso dell’anno, dato che il mio lavoro e il mio regime di allenamento non mutano granché con i cambiamenti di stagione o di condizioni atmosferiche, e le necessità del mio corpo rimangono abbastanza stabili.

Per 1 porzione:


1 cucchiaino di olio extravergine d’oliva

1 cipolla media tagliata a pezzetti

1 tazza di lenticchie, sciacquate e scolate

1 tazza di ortaggi da tuberi o da radice, per esempio patate, carote o sedano rapa, tagliati a pezzetti

1 tazza di piselli

2 tazze di brodo vegetale

1 cucchiaino di curcuma

Sale marino e pepe per insaporire

Erbe o spezie come condimento, per esempio basilico o coriandolo (facoltativi)



Scaldate l’olio d’oliva in una pentola di grandezza media. Aggiungete la cipolla e fatela rosolare finché diventa tenera, per circa 5 minuti. Aggiungete le lenticchie, gli ortaggi, i piselli e il brodo, e continuate la cottura finché le verdure si ammorbidiscono, ci vorranno circa 20 minuti. Versate il composto nel frullatore, o usate un frullatore a immersione, e frullate finché diventa omogeneo e fluido. Rimettete sul fuoco la zuppa, portatela a bollore e insaporite con sale e pepe. Togliete dal fuoco e servite guarnendo con le erbe o le spezie che preferite.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 618
	Grassi: 6,7 g



	Proteine: 31,6 g
	Fibre: 28,3 g



	Carboidrati: 113,2 g
	











Bowl vegana in stile Western-barbecue

Ricetta fornita da Dotsie Bausch, ciclista

Pubblicata con il permesso dello chef Jason Wrobel




Questa sostanziosa bowl è perfetta per gli amanti di carne e patate, anche se questa versione è interamente vegetale, non richiede l’uso del barbecue e non vi lascerà una sensazione di pesantezza. Il tempeh croccante marinato in salsa barbecue fornisce proteine insieme ai saporiti fagioli stufati, che vengono versati su un letto di patate al forno aromatizzate e su un’allegra e stuzzicante insalatina di cavolo cappuccio. Questo piatto sarà un successone anche per i palati più difficili, adulti e bambini compresi.

Per 2 porzioni:

Per le patate al forno:


2 grosse patate, bianche o rosse, tagliate a dadini

¼ di tazza di brodo vegetale a basso contenuto di sodio, oppure 2 cucchiai di olio di oliva o di vinaccioli

2 cucchiaini di rosmarino secco oppure 1 cucchiaio di rosmarino fresco tritato

1 cucchiaino di sale marino

1 pizzico di pepe nero macinato al momento



Per i fagioli stufati gusto barbecue:


2,5 tazze di fagioli stufati (o i baked beans già pronti in latta)



Per l’insalata di cavolo cappuccio:


250 g di cavolo cappuccio misto (bianco e viola) più carote alla julienne

2 cucchiaini di puro sciroppo d’acero

1 cucchiaio di aceto di mele

2 cucchiaini di succo di limone appena spremuto

¼ di tazza di maionese vegan confezionata

1 pizzico di sale marino

1 pizzico di pepe nero macinato al momento

2 cucchiaini di semi di cumino o di semi di finocchio



Per il tempeh gusto barbecue:


2 cucchiaini di olio di avocado o di cocco

150 g di pancetta di tempeh affumicata



Patate al forno: preriscaldate il forno a 220°C. In una pirofila o in una teglia di grandezza media, bagnate le patate col brodo o ungetele con l’olio, aggiungete rosmarino, sale e pepe. Mescolate bene per ricoprire uniformemente le patate. Cuocete per 45 minuti, finché le patate saranno ben dorate e croccanti ai bordi. Mettetele da parte.

Insalata di cavolo cappuccio: mentre le patate cuociono in forno, versate il cavolo cappuccio misto in una ciotola media. In una ciotola più piccola, mescolate con la frusta da cucina lo sciroppo d’acero, l’aceto di mele, il succo di limone, la maionese vegan, quindi salate e pepate. Versate il condimento ottenuto sul cavolo cappuccio, aggiungete i semi di cumino o di finocchio e mescolate bene. Mettetela da parte.

Tempeh gusto barbecue: in una padellina scaldate l’olio a fuoco medio-basso, quindi aggiungete le striscette di pancetta di tempeh. Cuocetele da ogni lato per 3-4 minuti, finché i bordi saranno diventati croccanti. Mettete da parte.

Assemblate il tutto: in una ciotola di media grandezza disponete un letto di patate arrosto, sul quale stenderete qualche generosa cucchiaiata di fagioli stufati, seguita dall’insalata di cavolo cappuccio e da 2-3 striscette di tempeh gusto barbecue.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 364
	Grassi: 11,1 g



	Proteine: 18,8 g
	Fibre: 13,3 g



	Carboidrati: 50,3 g
	











Minestrone

Ricetta fornita da Meagan Duhamel, pattinatrice artistica




Di questi tempi preparare un pranzo creativo e sano sta diventando sempre più difficile. Tra il lavoro, il tempo per giocare con mia figlia e i cani, le visite per scegliere un asilo nido, gli allenamenti (o almeno tentare di fare esercizio fisico) e le volte in cui mia figlia richiede la mia presenza, mi sembra di avere le mani legate.

Questo minestrone si può preparare in anticipo, ed è semplice da conservare in frigo o in freezer, per poi scaldarlo e avere un pranzo sostanzioso.

Oppure, se volete averlo fresco per cena, si possono preparare prima le verdure e poi cucinarlo prima dell’ora di cena. Anche se richiede un po’ di lavoro, il minestrone è un piatto assolutamente fantastico: ho scoperto questa ricetta solo da poco, ma di sicuro diventerà senz’altro un pilastro della mia cucina!

Accompagnatelo con il pane che preferite, o magari con fette di pane tostato e formaggio vegan grigliato!

Per 4 porzioni:


1 cucchiaio di margarina vegan

2 cucchiai di olio d’oliva

1 piccola cipolla bianca tagliata a pezzetti

1 tazza di carote a dadini

1 tazza di sedano a dadini

2 zucchine tagliate a pezzetti

400 g di polpa di pomodoro a dadini

440 g di fagioli rossi, scolati e sciacquati

400 g di salsa di pomodoro

5 tazze di brodo vegetale

1 cucchiaio di basilico secco

2 cucchiaini di prezzemolo secco

1 cucchiaino di origano secco

1 cucchiaino di sale marino

½ cucchiaino di pepe nero macinato al momento

1 tazza di spinaci in foglia (circa due manciate)

1,5 tazze di conchigliette di pasta (a me piacciono quelle di quinoa)

Pane tostato come accompagnamento (facoltativo)



In una pentola capiente scaldate a fuoco medio la margarina e l’olio d’oliva. Aggiungete cipolla, carote, sedano e zucchine e fate rosolare per 10 minuti, mescolando di tanto in tanto, finché le verdure diventano tenere. Versate nella pentola polpa di pomodoro, fagioli, salsa di pomodoro, brodo e spezie. Portate lentamente a bollore, poi abbassate la fiamma e fate cuocere per 15 minuti. Aggiungete gli spinaci e la pasta e fate cuocere finché la pasta è al dente. Mangiatelo caldo, oppure lasciatelo raffreddare a temperatura ambiente e conservatelo in frigo fino a una settimana, oppure in freezer fino a un mese.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 423
	Grassi: 12,3 g



	Proteine: 16,8 g
	Fibre: 13,6 g



	Carboidrati: 66,3 g
	











Taco bowl vegana

Ricetta fornita da Korin Sutton, culturista




Con un buon equilibrio di macronutrienti, tra proteine, carboidrati e grassi, questa leggendaria taco bowl è un eccellente piatto post allenamento, adatto a ogni giorno della settimana. È anche un formidabile antipasto per qualunque periodo dell’anno, e con i tacos non si sbaglia mai. A me piace soprattutto perché ci sono sei diverse qualità di verdure, e ha una densità nutritiva elevata per la presenza di superfood come aglio, cipolle, funghi e verdure a foglia. E poi, preparandone due porzioni per volta, posso mangiarmela tutta dopo un allenamento prolungato, oppure tenerne un po’ da parte per la cena della sera dopo. Grazie alla consistenza, che ricorda quella della carne e del formaggio, è un ottimo piatto da proporre anche ai non-vegani: state certi che gli darete qualcosa su cui riflettere…

Per 2 porzioni:


Olio d’oliva spray

1 tazza di funghi asiatici shiitake tagliati a pezzettini

1 tazza di peperoni di qualunque colore, privati dei semi e tagliati a pezzettini

2 grossi spicchi d’aglio tritati

2/3 di tazza di cipolla bianca tritata

340 g di ragù di soia già pronto

Un pizzico di pepe di Caienna (facoltativo)

4 tazze di lattuga romana spezzettata

12 pomodori datterini tagliati a pezzettini

2 cucchiai di panna acida vegan

¼ di tazza di formaggio vegan sminuzzato



Mettete a scaldare a fuoco medio una capiente padella e ungetela con una spruzzata di olio d’oliva. Aggiungete funghi, peperoni, aglio, cipolla e rosolate finché le verdure diventano morbide, per circa 7 minuti. Mettetele da parte. In una padella antiaderente a calore medio scaldate il ragù di soia. Se volete un gusto più speziato, aggiungete il pepe di Caienna. Assemblate la taco bowl partendo con la lattuga romana, poi il macinato cotto, le verdure saltate, i pomodori, la panna acida e il formaggio.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 368
	Grassi: 10,7 g



	Proteine: 36,7 g
	Fibre: 16,7 g



	Carboidrati: 31,3 g
	











Pasta fredda estiva

Ricetta fornita da Robert Cheeke, culturista




Questo è uno dei miei piatti estivi preferiti, ma a dire il vero lo si può gustare in qualunque periodo dell’anno. Durante i mesi più caldi l’insalata di pasta è ottima, perché è un piatto fresco e rinfrescante, dato che si può mangiare a temperatura ambiente o anche fredda di frigorifero. È ricca di verdure, come i pomodori e gli spinaci, insieme ad alcuni ingredienti che io aggiungerei a qualunque piatto, come le olive nere e i cuori di carciofo. Utilizzando la pasta di lenticchie rosse, che è fatta con la farina di lenticchie rosse, è un piatto naturalmente ricco di carboidrati e proteine, e ha massa e consistenza adatti a un pasto molto gustoso e capace di saziare. Dopo un allenamento pomeridiano d’estate posso mangiarmi anche due o tre porzioni di questa pasta fredda. Ed è anche un ottimo piatto da offrire a persone che stanno appena scoprendo la dieta a base vegetale, perché tutti gli ingredienti sono adatti sia ai vegani sia ai non vegani, dato che contiene solo cibo naturale, è senza glutine ed è molto saporito.

Per 6 porzioni:


250 g di pasta di lenticchie rosse

Sale marino per l’acqua della pasta

2 tazze di spinaci sminuzzati

450 g di pomodorini (ciliegini o datterini) tagliati a metà o in tre pezzi

250 g di cuori di carciofo tagliati a dadini

½ peperone, ripulito dai semi e tagliato a dadini

170 g di olive nere, scolate e affettate

420 g di ceci, scolati e risciacquati



Per condire:


Olio d’oliva, aceto (o limone), origano e basilico freschi, sale e un pizzico di pepe nero macinato al momento (facoltativo)



Portate a ebollizione due litri e mezzo di acqua in una pentola capiente. Aggiungete il sale e cuocete la pasta di lenticchie per il tempo indicato sulla confezione. Mentre la pasta cuoce, assemblate gli altri ingredienti. Scolate la pasta e sciacquatela sotto l’acqua fredda. Versatela in una zuppiera grande, aggiungete verdure e legumi, condite a piacere e mescolate bene. Se volete, aggiungete del pepe nero macinato al momento. Se avanza, potrete conservarla in frigorifero fino a una settimana.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 346
	Grassi: 8,5 g



	Proteine: 17,5 g
	Fibre: 13,8 g



	Carboidrati: 54 g
	











Bowl messicana

Ricetta fornita da Dotsie Bausch, ciclista

Pubblicata con il permesso dello chef Jason Wrobel




Volete dare una nota piccante al vostro pasto? Questa bowl di ispirazione messicana ve la fornirà, e vi darà anche il robusto nutrimento che vi serve per avere la giusta energia per tutta la giornata. Potete anche realizzarne una versione meno piccante andandoci piano con i peperoncini. Composta di «carnoso» ripieno per tacos a base di cavolfiore e lenticchie, di lattuga romana fresca, di croccanti chips di banana e di panna acida fresca, questa bowl è di gran lunga migliore di qualunque piatto pronto simile!

Per 1 porzione:

Per la panna acida:


1 tazza e 3/4 di panna vegan

2 cucchiai di succo di limone spremuto al momento

2 cucchiaini di aceto di mele

3/4 di cucchiaino di sale marino



Per la quinoa:


1/3 di tazza di brodo vegetale liquido a basso contenuto di sodio

2 cucchiai di cipolla bianca tagliata a dadini

½ tazza di peperoni dolci, rossi, verdi o gialli (o di qualunque combinazione di colori)

1 carota piccola tagliata a dadini

1 tazza di quinoa già cotta

2 cucchiai di salsa a base di pomodoro o di pico de gallo (o salsa tricolore: pomodori, cipolle, peperoncini)



Per il ripieno per tacos a base di cavolfiore e lenticchie:


2 cucchiaini di brodo vegetale a basso contenuto di sodio, o di olio d’oliva

¼ di tazza di cipolla bianca tagliata a dadini molto piccoli

1 cucchiaino di peperoncino jalapeño, ripulito dai semi e tagliato molto fine

2 tazze di «riso di cavolfiore» (cavolfiore crudo sminuzzato nel frullatore o grattugiato)

1 spicchio d’aglio tritato

1 cucchiaino di peperoncino in polvere

½ cucchiaino di cumino in polvere

¼ di cucchiaino di coriandolo in polvere

3 cucchiai di concentrato di pomodoro

½ tazza di lenticchie in scatola, scolate e risciacquate con cura

Sale marino e pepe nero macinato al momento per insaporire



Per completare:


½ cespo di lattuga romana spezzettata

½ avocado tagliato a dadini

1 tazza di pomodori ciliegini tagliati a metà

1 sacchetto di chips di banana (confezionate)

¼ di tazza di coriandolo fresco tagliato a pezzettini

2 cucchiai di semi di zucca sgusciati e tostati in padella

Salsa a base di pomodoro



Panna acida: unite tutti gli ingredienti in una ciotola e mescolateli vigorosamente con la frusta da cucina finché il composto risulta omogeneo. Coprite e riponete in frigorifero fino a quando lo userete, durerà una settimana.

Quinoa: in un tegame unite brodo vegetale, cipolla, peperone e carota e fate rosolare a fuoco medio-basso finché la cipolla diventa trasparente, ci vorranno circa 5 minuti. Aggiungete la quinoa cotta, coprite il tegame e lasciate cuocere a fuoco lento per altri 3-4 minuti, finché l’acqua di cottura evapora. Sgranate con una forchetta, togliete dal fornello e, mescolando, versate la salsa a base di pomodoro o il pico de gallo. Mettete da parte.

Ripieno per tacos a base di cavolfiore e lenticchie: in una padella di grandezza media a fuoco moderato versate il brodo vegetale o l’olio d’oliva, quindi rosolate la cipolla e il jalapeño finché la cipolla diventa trasparente e il peperoncino si ammorbidisce, ci vorranno 5-7 minuti. Aggiungete il «riso di cavolfiore», l’aglio, ½ cucchiaino di peperoncino in polvere, ¼ di cucchiaino di cumino, 1/8 di cucchiaino di coriandolo e lasciate cuocere per 5 minuti. Versate il concentrato di pomodoro e cuocete per altri 4-5 minuti, finché il cavolfiore risulta morbido. Aggiungete le lenticchie e quanto resta del peperoncino in polvere, del cumino e del coriandolo. Salate e pepate a piacimento. Riducete al minimo il calore e cuocete per altri 4 minuti, perché gli aromi si mescolino bene. Con una forchetta schiacciate le lenticchie fino a dargli una consistenza simile a quella della carne trita.

Assemblate: in un’insalatiera media disponete un letto di quinoa, aggiungendo poi il ripieno per tacos a base di cavolfiore e lenticchie, la lattuga romana a pezzi, l’avocado tagliato a dadini, i pomodori ciliegini e una manciatina di chips di banana. Guarnite con coriandolo fresco e semi di zucca tostati. Aggiungete una cucchiaiata di panna acida e di salsa a base di pomodoro.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 431
	Grassi: 10,4 g



	Proteine: 17 g
	Fibre: 17 g



	Carboidrati: 72 g
	











Caesar salad di cavolo riccio

Ricetta fornita da Mary Schneider, maratoneta, compresa nel suo libro Green Body Cookbook




Mangiate questa insalata quando sentite di avere proprio bisogno di un surplus di energia verde. In termini nutrizionali, il cavolo riccio è l’equivalente di una centrale elettrica. Contiene alte quantità di nutrienti, ferro compreso, e l’assorbimento del ferro aumenta quando lo si abbina alla vitamina C (in questo caso fornita dal succo di limone). E per quelli di voi che ancora non sono appassionati del cavolo riccio, sappiate che con questa versione plant-based della Caesar salad lo diventerete.

Uno dei segreti è «massaggiare» a mano le foglie con il succo di limone, che le rende più tenere. È ottima come insalatona per pranzo, oppure si può servire come contorno a cena.

Per 2 porzioni:

Per i ceci al forno:


440 g di ceci

2 cucchiai di lievito alimentare

1 cucchiaino di cipolla tritata fine

½ cucchiaino di aglio tritato fine

½ cucchiaino di sale marino



Per il condimento della Caesar salad:


2 avocado

2 cucchiaini di aglio tritato fine (circa 2 spicchi)

1 cucchiaino di senape

100 g di capperi dissalati o sgocciolati

2 cucchiai di succo di limone spremuto al momento

¼ di cucchiaino di sale marino

¼ di cucchiaino di pepe nero macinato al momento



Per completare il piatto:


1 grossa manciata di cavolo riccio

2 cucchiai di succo di limone

2 cucchiai di semi di canapa decorticati

2 cucchiai di lievito alimentare



I ceci: preriscaldate il forno a 200°C. Scolate e sciacquate i ceci, ma tenete da parte un cucchiaio del liquido di conservazione (chiamato anche aquafaba). Versateli in una ciotola media e mescolateli bene con il lievito alimentare, gli aromi e l’aquafaba tenuta da parte, finché sono ricoperti in maniera uniforme.

Disponete in un unico strato i ceci conditi su una teglia e cuoceteli per 30 minuti, oppure finché scuriscono e diventano croccanti. Metteteli da parte.

Il condimento: versate tutti gli ingredienti nel frullatore e frullate finché il composto risulta omogeneo, recuperando quello che rimane sui bordi del bicchiere.

Se necessario, diluite il condimento aggiungendo un cucchiaio di acqua alla volta.

Assemblate il tutto: in un’ampia ciotola spruzzate il succo di limone sul cavolo riccio e con le mani schiacciate con forza le foglie, finché diventano tenere e cominciano a rilasciare il loro succo verde. Mescolate il cavolo riccio e il condimento, versate a pioggia i semi di canapa decorticati e il lievito alimentare, e in cima versate i ceci al forno.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 512
	Grassi: 29,4 g



	Proteine: 17,5 g
	Fibre: 26,1 g



	Carboidrati: 56,2 g
	











Pasta di quinoa con spinaci e tofu

Ricetta fornita da Vanessa Espinoza, sollevatrice di pesi




Questo piatto è veloce da preparare, molto nutriente e molto saporito, grazie a un condimento semplice. Se però volete meno calorie, potete prepararlo senza il condimento.

Per 4 porzioni:

Per il condimento:


¼ di tazza di aceto di vino rosso

3 cucchiai di olio extravergine d’oliva

2 spicchi d’aglio tritati fini

1 cucchiaio di origano

1 cucchiaino di salsa di soia a basso contenuto di sodio



Per la pasta:


2 tazze di pasta di quinoa

3/4 di tazza di tofu

1 manciata di spinaci

1 manciata di germogli di alfalfa



Il condimento: in una ciotola media mescolate gli ingredienti con una frusta da cucina e mettete da parte.

Preparate la pasta: cuocete la pasta seguendo le istruzioni riportate sulla confezione. Scolatela e risciacquatela, quindi versatela in un’insalatiera. Aggiungete il tofu, gli spinaci e i germogli di alfalfa. Mescolate bene, versateci sopra il condimento (se lo volete) e mescolate di nuovo.

Valori nutrizionali totali per porzione (senza il condimento):



	Calorie: 257
	Grassi: 4 g



	Proteine: 10 g
	Fibre: 5 g



	Carboidrati: 51 g
	




Valori nutrizionali totali per porzione (con il condimento):



	Calorie: 357
	Grassi: 14 g



	Proteine: 10 g
	Fibre: 5 g



	Carboidrati: 52 g
	











Açai bowl

Ricetta fornita da Korin Sutton, culturista




Non c’è quasi niente di meglio di un’Açai bowl. L’agro dei frutti di bosco e il dolce della frutta fresca, mischiati con la croccantezza della granola, mi fa venir voglia di mangiarmene un po’ in qualunque momento della giornata, nel caldo clima della Florida dove vivo.

Per avere un mix di svariati tipi di frutta con un elevato contenuto di antiossidanti in un solo pasto, molte persone si affidano ai frullati. Però i frullati dopo un po’ stufano, soprattutto se ne bevi uno al giorno. Quindi una macedonia con la stessa frutta, ma con qualche aggiunta, è la sostituta perfetta del frullato della mattina o del pomeriggio.

Un’Açai bowl è anche una fonte energetica eccellente, per via dei carboidrati e degli zuccheri della frutta che contiene, e se la mangiate entro un’ora prima di allenarvi, avrete le energie necessarie per affrontare tale sforzo e anche il resto della giornata.

Per 2 porzioni:


200 g di bacche di açai senza zuccheri aggiunti

1 banana matura congelata

¼ di tazza di latte di mandorle senza zuccheri aggiunti

2 tazze di granola

1 tazza (circa 150 g) di fragole, lavate e affettate

1 tazza (circa 150 g) di mirtilli lavati

1 cucchiaino di stevia

1 cucchiaio di scaglie di cocco



Nel frullatore unite le bacche di açai, la banana e il latte di mandorle; frullate finché il composto diventa omogeneo e denso.

Versate il composto in una ciotola e guarnite con la granola e gli altri ingredienti.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 744
	Grassi: 34,2 g



	Proteine: 15,9 g
	Fibre: 15,9 g



	Carboidrati: 13 g
	











Power bowl vegetale

Ricetta fornita da Pamela Fergusson, medico e nutrizionista




Provate questo ricco piatto dopo la vostra prossima pedalata sulla lunga distanza, oppure dopo una corsa, un allenamento in palestra o una nuotata. Vi leccherete le labbra e intanto vi costruirete i muscoli.

Come base utilizzate la Kaša, che in pratica è grano saraceno tostato (potete tostare voi stessi il grano saraceno passandolo per qualche minuto in una padella senza grassi né liquidi, e otterrete il medesimo risultato).

Amo il grano saraceno, perché come la quinoa è una proteina completa (cioè contiene tutti gli amminoacidi essenziali). Inoltre, il grano saraceno è ricco di fibre, magnesio, ferro e rame.

Realizzare questo piatto richiederà l’impegno aggiuntivo di preparare in casa la panna acida di semi di girasole, però vi consiglio caldamente di prepararne una certa quantità in anticipo (come in anticipo dovrete arrostire nel forno le patate dolci e cuocere la Kaša) e di conservarla in frigo, per poi spargerla su bowl miste, patate al forno e nachos vegani.

Per preparare una salsina cremosa o un condimento quasi tutti usano gli anacardi, ma i semi di girasole sono un’ottima alternativa, costano meno, forniscono più proteine e sono migliori per l’ambiente, perché per coltivarli serve meno acqua.

Per 1 porzione:

Per la panna acida di semi di girasole:


1 tazza di semi di girasole al naturale, lasciati in ammollo per una notte, oppure lessati, e poi risciacquati

1 cucchiaio di succo di limone spremuto al momento

2 cucchiaini di aceto di mele

½ cucchiaino di sale marino, e un pizzico in più per insaporire

½ tazza di acqua



Per la bowl:


1 patata dolce, non sbucciata e tagliata a cubetti di 3-4 cm

2 cucchiaini di olio extravergine d’oliva (facoltativi)

1 tazza di Kaša, o di grano saraceno tostato in padella senza grassi né liquidi, fino a renderlo fragrante

2 tazze di brodo vegetale, o se preferite di acqua

½ tazza di fagioli neri cotti (oppure in scatola, sciacquati)

½ tazza di chicchi di mais

½ tazza di peperone rosso tagliato a dadini

½ avocado piccolo tagliato a dadini



La panna acida: versate nel bicchiere del frullatore tutti gli ingredienti e frullate per 2 minuti, recuperando con una spatola quello che rimane sui bordi, finché il composto è omogeneo. Se necessario, regolate di sale. Tenetela in fresco fino al momento di usarla, può conservarsi fino a tre giorni.

La bowl: preriscaldate il forno a 220°C. Rivestite una teglia con la carta da forno. Ungete con l’olio d’oliva i cubetti di patata dolce, oppure disponeteli direttamente sulla teglia, se preferite cuocerli senza olio. Lasciateli arrostire per 25-30 minuti, mescolando verso metà cottura.

In un tegamino unite la Kaša, o il grano saraceno tostato, a 2 tazze di brodo vegetale o di acqua. Portate a ebollizione, abbassate il fuoco e coprite.

Proseguite la cottura finché tutto il liquido è assorbito, ci vorranno circa 12 minuti.

Stendete nella ciotola uno strato di ½ tazza di Kaša e aggiungete fagioli, mais, peperone e avocado, insieme a ½ tazza di patate dolci arrostite.

Per ultimo versate ¼ di tazza di panna acida di semi di girasole. Riponete in un contenitore coperto, in frigorifero, quello che rimane delle patate dolci e della Kaša, si conserveranno per circa cinque giorni.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 1.501
	Grassi: 94,8 g



	Proteine: 49,1 g
	Fibre: 37 g



	Carboidrati: 138,5 g
	











Intruglio ayurvedico

Ricetta fornita da John Joseph, triatleta




La cosa migliore di questo piatto, che tradizionalmente è chiamato kichiri, è che non costa niente, ha un sapore eccezionale ed è ultranutriente.

Quand’ero un monaco Hare Krishna (attorno al 1982) e portavamo pasti a base vegetale ai senzatetto di New York, preparavamo questo. Con l’aggiunta di un po’ di verdure e di pane, fornisce a chiunque tutto il nutrimento necessario per un’intera giornata.

Il segreto sta tutto nelle spezie, che devono essere abbondanti! E cercate di ripetere dei mantra mentre cucinate, così salvaguarderete il vostro pensiero positivo.

Per 6 porzioni:

Per il chapati:


3 tazze di farina integrale

1,5 cucchiaini di sale marino

½ tazza di burro vegan fuso, più un’aggiunta come accompagnamento

1 tazza e 1/3 di acqua tiepida



Per lo stufato:


2 cucchiai di olio di cocco

2 cucchiai di burro vegan biologico, da usare poco alla volta

2 peperoncini piccanti freschi, privati dei semi e tagliati a pezzettini

3 cucchiaini di semi di cumino

2 cucchiaini di zenzero fresco grattugiato

2 cucchiaini di coriandolo macinato

2 cucchiaini di curcuma

4 tazze di melanzana, spelata e tagliata a cubetti

3 tazze di cime di cavolfiore

8 pomodori tagliati a pezzetti

4 tazze di spinaci privati dei gambi e tagliati a pezzetti

2 tazze di ceci lessati o in scatola, risciacquati

3 cucchiaini di sale rosa dell’Himalaya



Per il riso:


1 cucchiaino di olio di cocco

½ cucchiaino di burro vegan

1 cucchiaino di curcuma

3 tazze di riso basmati bianco

½ tazza di anacardi

1,5 cucchiaini di sale marino



Il chapati: in una ciotola capiente unite farina e sale. Aggiungete lentamente il burro e l’acqua, mescolando con un cucchiaio di legno. Quando avrete ottenuto un impasto morbido e umido, mettetelo su una superficie pulita e asciutta. Lavorate l’impasto con le mani per 8-10 minuti.

Coprite l’impasto con un panno pulito e leggermente inumidito e fate riposare per 2 ore.

Quando siete pronti a cucinare il piatto, dividete l’impasto in pezzi delle dimensioni di una pallina da golf e fatene delle palline: dovreste averne una ventina. Stendete della farina su una superficie pulita e piana e col matterello spianate le palline fino ad avere dei dischi piatti e spessi circa mezzo centimetro. Fate scaldare a calore medio una padellina media, posatevi dentro un chapati e fatelo cuocere per 30 secondi; usando le pinze da cucina, girate e fate cuocere per altri 30 secondi. Giratelo un’altra volta e continuate la cottura finché i bordi del chapati non cominciano a sollevarsi.

Accendete un altro fuoco della cucina e con le pinze passate il chapati direttamente sulla fiamma: per primo il lato che nella padella era rivolto verso l’alto. Dovrebbe gonfiarsi immediatamente, con bolle piene d’aria. Dopo qualche secondo, giratelo e fatelo gonfiare anche dall’altra parte.

Toglietelo dal fuoco e conditelo con un altro po’ di burro vegan, se vi va. Ripetete l’operazione con gli altri «dischi».

Lo stufato: in un ampio tegame su fuoco medio, scaldate l’olio e un cucchiaio di burro vegan. Quando si è sciolto bene, versatevi peperoncino, semi di cumino, zenzero, coriandolo e curcuma e fate rosolare per 30 secondi, o finché i peperoncini diventano fragranti. Aggiungete la melanzana e fatela cuocere finché comincia ad ammorbidirsi e a scurirsi. Versate il cavolfiore e cuocete finché diventa tenero, per circa 5 minuti. Aggiungete pomodori e spinaci, e mescolate.

Versate i ceci, il sale e 3/4 di tazza d’acqua. Abbassate la fiamma, coprite e fate sobbollire per 10 minuti. Versate il restante cucchiaio di burro. Proseguite la cottura, mescolando di tanto in tanto perché non si attacchi, finché l’acqua evapora completamente. La cottura finirà quando lo stufato sarà ben denso.

Il riso: in una pentola di media grandezza, a fuoco medio, unite olio e burro. Aggiungete la curcuma, seguita dal riso. Mescolate bene e fate cuocere per 3 minuti, facendo attenzione che il burro non si attacchi. Aggiungete gli anacardi, il sale e 6 tazze di acqua. Portate a ebollizione mescolando, poi abbassate al minimo il fuoco. Coprite la pentola e fate cuocere per 15-20 minuti, finché sul fondo della pentola rimane pochissima acqua, quasi niente.

Togliete la pentola dal fuoco e mettetela da parte, lasciandola coperta. Il calore farà evaporare l’acqua rimasta, lasciando morbido il riso.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 725
	Grassi: 33,7 g



	Proteine: 19,7 g
	Fibre: 16,8 g



	Carboidrati: 95 g
	











Leggendaria zuppa di patate alla toscana

Ricetta fornita da Robert Cheeke, culturista




Questa è una delle zuppe eccezionali che mia moglie cucina da anni. Quando abbiamo ospiti è sempre il piatto giusto per accontentare tutti, vegani e non-vegani.

Anche se di solito prepariamo questa zuppa all’italiana per cena e la portiamo in tavola accompagnata dal pane e con un’insalata come contorno, se siamo solo noi due finiamo per gustarci questa straordinaria zuppa anche a pranzo per un paio di giorni dopo che l’abbiamo cucinata. Quindi in realtà la consumiamo più come pasto di mezzogiorno che come primo piatto per cena.

Le zuppe sono sempre versatili e si possono mangiare a pranzo in qualunque giorno della settimana, in ogni periodo dell’anno, senza eccezioni. Però questa è particolarmente adatta per l’inverno, quando la si può servire lasciando dei pezzi di patate interi. È molto saporita, grazie soprattutto alle salsicce vegan.

Con le dosi indicate nella ricetta potrete prepararne una grande quantità, così potrete scaldarla e gustarla anche nei giorni successivi quando avrete bisogno di mangiare qualcosa al volo.

Per 8 porzioni:


4 salsicce vegan

1 grossa cipolla tagliata a dadini

4 spicchi d’aglio tritati

8 tazze di brodo vegetale

4 grosse patate rosse tagliate a dadini

½ tazza di panna vegan

2 cucchiaini di fumo liquido (facoltativo)

1 manciata di cavolo riccio, solo le foglie, private dei gambi e spezzettate

Sale marino e pepe macinato al momento per insaporire



Tagliate a pezzetti le salsicce e, senza aggiungere altri grassi, fatele rosolare brevemente a fuoco medio in una grossa pentola. Quando avranno preso colore toglietele dal fuoco e mettetele in una zuppiera.

Nella stessa pentola in cui avete cotto le salsiccce (che dovrebbe avere sul fondo del «grasso») rosolate a fuoco medio le cipolle finché cominciano a scurirsi, ci vorranno circa 6 minuti. Aggiungete l’aglio e rosolate per circa 1 minuto. Versate il brodo e le patate, portate a ebollizione, poi abbassate la fiamma e cuocete per circa 20 minuti, finché le patate saranno morbide (controllate la cottura bucandole con una forchetta).

Aggiungete la panna e il fumo liquido, se lo usate. Rimettete le salsicce nella pentola e unite anche il cavolo riccio. Fate cuocere finché le foglie di cavolo assumono un colore verde vivace, ci vorranno circa 2 minuti. Mescolate, assaggiate e aggiustate di sale e pepe.

Portatela in tavola da sola o accompagnata con del pane; oppure, ovviamente, con una bella insalata verde.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 341
	Grassi: 10,7 g



	Proteine: 18 g
	Fibre: 5,7 g



	Carboidrati: 44,5 g
	











CENA








Poke mediterranea

Ricetta fornita da Dotsie Bausch, ciclista

Pubblicata con il permesso dello chef Jason Wrobel




Questa poke è composta di vari strati, e ha così tanti sapori e consistenze diverse che potreste tranquillamente mangiarvela tutte le sere della settimana senza mai stufarvene.

È piena di riso pilaf aromatizzato allo za’atar, di rucola fresca, di barbabietole cotte al vapore col loro colore di gemma, di cremosa salsa tzatziki e di ceci croccanti.

Per 2 porzioni:

Per i ceci al forno:


1 latta di ceci in scatola scolati (tenete da parte un po’ del liquido in cui sono conservati)



Per la salsa tzatziki:


½ tazza di yogurt vegan non dolcificato (di soia, mandorle o cocco)

½ cetriolo grande oppure 2 cetrioli piccoli, tritati finemente

½ cucchiaino di aceto di mele o di succo di limone

1 cucchiaio di aneto fresco tritato oppure 2 cucchiaini di aneto secco

¼ di cucchiaino di sale marino



Per il riso pilaf:


1 cucchiaio di brodo vegetale a basso contenuto di sodio, burro vegan oppure olio d’oliva

2 cucchiai di cipolla affettata

1 spicchio piccolo di aglio tritato

2 tazze di riso basmati bianco o integrale già cotto

1/8 di cucchiaino di curcuma

1/8 di cucchiaino di cumino macinato

¼ di cucchiaino di paprica affumicata

¼ di tazza di prezzemolo tritato fine

Sale marino e pepe nero macinato al momento per insaporire



Per l’insalata:


2 tazze di rucola

½ tazza di pomodoro tagliato a dadini

½ tazza di cetriolo affettato

1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva

1,5 cucchiai di succo di limone spremuto al momento

1 cucchiaio di spezie miste za’atar oppure di sommacco macinato

Sale marino e pepe nero macinato al momento per insaporire



Per completare il piatto:


1/3 di tazza di cipolla rossa a fettine

1/3 di tazza di barbabietole cotte e affettate

¼ di tazza di olive nere o kalamata snocciolate

1/3 di tazza di formaggio feta vegan sbriciolato (facoltativo)

2 cucchiai di salsa hummus o baba ganush già pronti (facoltativa)

2 cucchiai di pinoli o di mandorle tostati in padella senza grassi finché prendono colore e profumo

½ tazza di ceci al forno



I ceci: preriscaldate il forno a 200°C. Versate i ceci scolati in una ciotola media e mescolateli bene con il liquido di conservazione che avete tenuto da parte finché sono ricoperti in maniera uniforme. Versate il tutto su una teglia disponendo i ceci in un unico strato e cuocete per 30 minuti, o finché scuriscono e diventano croccanti, poi metteteli da parte.

La salsa tzatziki: in una ciotola media unite tutti gli ingredienti, mescolate finché il composto è omogeneo, coprite e riponete in frigo fino al momento di usarlo: nel frigorifero si conserverà al massimo tre giorni.

Il riso pilaf: in un padellino fate scaldare il brodo vegetale a fuoco basso, per circa 5 minuti. Aggiungete l’aglio e fatelo rosolare. Aggiungete il riso cotto, la curcuma, il cumino e la paprica. Mescolate e proseguite la cottura per circa 5 minuti. Versate il prezzemolo e regolate di sale e pepe. Togliete dal fornello e tenete da parte.

L’insalata: in un’insalatiera media unite rucola, pomodoro e cetriolo. Condite con l’olio d’oliva e il succo di limone e cospargete con za’atar, sale e pepe.

Assemblate: in una zuppiera media preparate un letto di insalata. Aggiungete qualche mestolata di riso pilaf e una cucchiaiata di salsa tzatziki. Sopra a tutto, disponete la cipolla rossa, le barbabietole, le olive, la feta vegan (se la usate), l’hummus (se lo usate), i pinoli tostati e i ceci al forno.

Valori nutrizionali totali per porzione (esclusi feta e hummus):



	Calorie: 372
	Grassi: 7,8 g



	Proteine: 12,6 g
	Fibre: 9,8 g



	Carboidrati: 64,5 g
	











Ceci al curry

Ricetta fornita da Robert Cheeke, culturista




Tra i legumi a maggiore densità proteica in circolazione ci sono i possenti ceci: hanno addirittura la forma di piccoli bicipiti contratti! I ceci sono un eccezionale cibo post allenamento, perché contribuiscono alla riparazione e alla crescita dei muscoli. E i legumi in generale sono una base eccezionale per un pasto, specialmente quando li si insaporisce con erbe e spezie.

Questi ceci al curry sono ottimi accompagnati dal riso: quest’ultimo, insieme ai ceci, fornisce un’abbondante quantità di carboidrati, proteine, grassi e fibre, tutti indispensabili per reintegrare. Aggiungeteci come contorno anche un’insalata di verdure a foglia per un piatto più nutriente, e uno spruzzo di succo di limone per favorire l’assorbimento del ferro, e avrete un pasto potente ed energetico come pochi altri. Non abbiate timore che sia troppo speziato, anzi: più lo sarà e più vi spingerà a bere acqua, quindi a idratare meglio!

Per 4 porzioni:


1 cipolla bionda a pezzettini

2 spicchi d’aglio tritati

380 g di latte di cocco

4 tazze di ceci lessati e scolati

400 g di pomodori a dadini, meglio se prearrostiti

2 tazze di patate a pasta gialla a dadini, lessate finché diventano tenere

1 cucchiaio di concentrato di pomodoro

1 cucchiaio di curry in polvere

1 cucchiaio di garam masala

½ cucchiaino di peperoncini piccanti sminuzzati, più quelli che servono per insaporire

2 tazze di spinaci

Riso integrale o pane pita integrale come accompagnamento



In una pentola grande, a fiamma medio-alta, mettete una cucchiaiata di acqua e fate rosolare cipolla e aglio finché si ammorbidiscono, per circa 3 minuti; se necessario, aggiungete altra acqua, per evitare che si brucino.

Aggiungete il concentrato di pomodoro, il curry in polvere, il garam masala, i peperoncini rossi sminuzzati e mescolate bene. Quindi aggiungete i restanti ingredienti, tranne gli spinaci. Cuocete finché è ben caldo e i sapori si sono mischiati, mescolando di tanto in tanto, per circa 10 minuti.

Unite gli spinaci e fate cuocere per altri 5-10 minuti, finché gli spinaci sono appassiti e i sapori si sono amalgamati. Assaggiate e, se volete, aggiungete ancora un po’ di peperoncino. Servite accompagnando con riso integrale oppure con pane pita integrale.

Valori nutrizionali totali per porzione (esclusi il riso o il pane pita):



	Calorie: 489
	Grassi: 21 g



	Proteine: 16,3 g
	Fibre: 16,6 g



	Carboidrati: 65,3 g
	











Riso e fagioli neri del pompiere

Ricetta fornita da Rip Esselstyn, nuotatore e vigile del fuoco, contenuta nel suo libro The Engine 2 Cookbook




Questo piatto è semplice come pochi altri, fondamentale per una cena come si deve, e accidenti quant’è buono! Proprio come alla mattina con la bowl di cereali, sono più di tre decenni che a cena mangio questo piatto, ottimo anche per quando avete ospiti. Servitelo con patatine vegan oppure con tortillas di mais calde.

Per 4 porzioni:


440 g di fagioli neri scolati e sciacquati

1,5 tazze di brodo vegetale o di acqua

2 tazze di riso integrale cotto

1 cucchiaio di amminoacidi liquidi Bragg

1 cucchiaino di peperoncino in polvere

2-3 pomodori tagliati a pezzetti

1 mazzetto di cipollotti tagliati a pezzetti (usate tutto, parti bianche e verdi)

150 g di castagne d’acqua scolate

1 tazza di mais fresco o in scatola

2 peperoni rossi, gialli o verdi, privati dei semi e tagliati a pezzetti

1 mazzetto di coriandolo, lavato, asciugato e tagliato a pezzettini

1 avocado affettato

Salsa a base di pomodoro piccante o salsa tamari confezionata per insaporire



In una pentola di grandezza media fate scaldare i fagioli con il brodo o l’acqua, gli amminoacidi liquidi e il peperoncino in polvere.

Servite disponendo varie cucchiaiate di riso integrale su ogni piatto e versandogli sopra qualche mestolata di fagioli. Sopra i fagioli, aggiungete abbondanti quantità delle verdure tagliate a pezzetti, le castagne, il mais, il coriandolo e l’avocado, e una spruzzata di salsa di pomodoro piccante o tamari per insaporire.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 474
	Grassi: 8,3 g



	Proteine: 18,8 g
	Fibre: 24,7 g



	Carboidrati: 85,6 g
	











Zuppa di lenticchie al curry

Ricetta fornita da Mary Schneider, maratoneta, compresa nel suo libro Green Body Cookbook




Probabilmente questo è il mio piatto preferito, perché ha forti proprietà antinfiammatorie.

Quello che fornisce i superpoteri a questa zuppa è il curry, perché ogni spezia contenuta nel mix collabora con le altre a favorire la buona digestione e un metabolismo più sano, ad alleviare dolori e infiammazioni, a rafforzare il sistema immunitario e a migliorare lo stato di salute delle ossa. Inoltre, questa zuppa fornisce parecchi nutrienti che vengono dalle verdure e proteine dalle lenticchie.

Di solito preparo in anticipo una quantità abbondante di questa zuppa e la riscaldo per cena nel corso della settimana. Potete anche servirla versandola su una fondina di riso, per ottenere un piatto più sostanzioso per cena.

Per 2 porzioni:


4 tazze di brodo vegetale o di acqua (è preferibile il brodo vegetale, perché dà più sapore al piatto)

3 grosse carote tagliate a pezzi

2 grossi gambi di sedano tagliati a pezzi

1 grossa cipolla bionda tagliata a pezzi

2 cucchiaini di aglio tritato (2 spicchi circa)

¼ di cucchiaino di peperoncini rossi piccanti sminuzzati, oppure ¼ di cucchiaino di pepe di Caienna per un gusto più speziato (facoltativo)

420 g di latte di cocco non scremato

420 g di pomodori a dadini

1 tazza di lenticchie non cotte

2 cucchiai di curry in polvere

1 cucchiaino di sale marino

¼ di cucchiaio di curcuma

¼ di cucchiaino di pepe nero macinato al momento

1 foglia d’alloro secca

2 tazze abbondanti di spinaci tagliati a pezzi

Riso integrale come accompagnamento (facoltativo)



Riscaldate a fuoco medio una pentola grande. Aggiungete una-due cucchiaiate di brodo vegetale o di acqua e rosolate carote, sedano e cipolla finché diventano teneri, per 5-7 minuti. Aggiungete l’aglio, il peperoncino rosso o il pepe di Caienna, se li usate, e rosolate per altri 2-3 minuti, finché le verdure si ammorbidiscono. Versate il resto del brodo o dell’acqua, il latte di cocco, i pomodori, le lenticchie, il curry, il sale, la curcuma, il pepe e la foglia d’alloro. Coprite e portate a ebollizione, poi riducete il fuoco e cuocete per 30 minuti.

Togliete la foglia d’alloro e buttatela via. Aggiungete gli spinaci e mescolate finché appassiscono. Se preferite una zuppa più liquida, regolate la consistenza con l’aggiunta di 1/3 di tazza d’acqua alla volta. Servitela così com’è, oppure mescolandola al riso integrale.

Valori nutrizionali totali per porzione (escluso il riso integrale):



	Calorie: 832
	Grassi: 34,6 g



	Proteine: 32,3 g
	Fibre: 27,6 g



	Carboidrati: 110,2 g
	











Zucca spaghetti con ragù di tempeh

Ricetta fornita da Mary Schneider, maratoneta, compresa nel suo libro Green Body Cookbook




Amo questa ricetta perché ha una densità nutritiva maggiore rispetto a un normale piatto di pasta. La pasta è un cibo trattato, anche se minimamente, mentre la zucca spaghetti, con forma e consistenza che imitano la pasta, non lo è per niente. In più contiene parecchie vitamine e minerali, compresi vitamina B, folati, potassio, omega-3 e omega-6, calcio, ferro, fosforo e zinco. Ed è naturalmente senza glutine! Ciò non toglie che possiate tranquillamente mangiarvi la pasta confezionata che preferite, che è quello che faccio anch’io quando ho tempi stretti e voglio comunque mangiare del cibo sano e cucinato in casa.

Questa ricetta è ottima in qualunque momento, ma io la amo per recuperare dopo un allenamento intenso, per ricostruire i muscoli e quindi stimolare il recupero.

Se siete atleti di forza e intendete aumentare la vostra massa muscolare, è un piatto particolarmente adatto per la vostra dieta perché è ad alto contenuto di proteine. Una confezione da 200 g di tempeh basta per 2 porzioni, e offre 20 g di proteine a porzione!

Per 2 porzioni:


1 zucca spaghetti media

1 cucchiaino di sale marino, da usare poco alla volta

1 cucchiaino di aglio in polvere, da usare poco alla volta

½ cucchiaino di pepe nero macinato al momento

700 g di sugo di pomodoro alla marinara già pronto

1 cucchiaino di aglio tritato (circa 1 spicchio)

½ cucchiaino di peperoncini rossi piccanti sminuzzati

200 g di tempeh tagliato a dadini

½ cucchiaino di paprica

½ cucchiaino di basilico secco

½ cucchiaino di origano secco

200 g di funghi champignon cremini affettati (sostituibili con la stessa quantità di un’altra verdura a vostra scelta, per esempio zucca o zucchine)

Lievito alimentare come accompagnamento (facoltativo)



Preriscaldate il forno a 200°C. Rivestite una teglia con la carta stagnola.

Tagliate la zucca a metà in lunghezza, con un cucchiaino rimuovete i semi e buttateli. Spargete sulla polpa della zucca ½ cucchiaino di sale, ½ cucchiaino di aglio in polvere e il pepe. Posate la zucca sulla teglia sul lato della polpa e fatela cuocere per 40 minuti.

Nel frattempo mettete sul fornello a fiamma media una padella grande; aggiungete due cucchiaiate di sugo di pomodoro alla marinara, quanto ne basta per coprire con uno strano leggero il fondo della padella. Quando il sugo comincia a sobbollire, aggiungete l’aglio e i peperoncini rossi. Mescolate e lasciate insaporire la salsa per 1 minuto.

Aggiungete il tempeh e un altro cucchiaio di sugo, quanto ne basta per ricoprire il tempeh con uno strato leggero. Versate la paprica, il basilico, l’origano e il restante ½ cucchiaino di sale e di aglio in polvere e proseguite la cottura, mescolando continuamente per 3-5 minuti, finché il tempeh diventa ben caldo; se cominciasse ad attaccarsi, versate nella padella un’altra cucchiaiata o due di sugo.

Ammucchiate il misto di tempeh su un lato della padella; sull’altro lato aggiungete altre due cucchiaiate di sugo e i funghi affettati. Mescolate bene e fateli rosolare per 3-5 minuti, finché i funghi (o le verdure che avete scelto) diventano teneri. Di tanto in tanto mescolate il tempeh perché non si attacchi.

A questo punto mescolate i funghi e il tempeh, e aggiungete il rimanente sugo alla marinara. Abbassate al minimo la fiamma, quanto basta a tenere in caldo il sugo e lasciare che i sapori si fondano. Mescolate ogni tanto, finché la zucca è pronta.

Quando la zucca spaghetti è cotta, con una spatola da cucina giratela con delicatezza con la polpa verso l’alto. State attenti a questa operazione, perché da sotto alla zucca si libererà del vapore bollente. Lasciate raffreddare la zucca per qualche minuto, poi usate una forchetta per sfilacciare la polpa.

Versate gli «spaghetti» così ricavati in una zuppiera capiente e condite col ragù di tempeh. Se volete, cospargete con lievito alimentare.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 578
	Grassi: 21 g



	Proteine: 35,2 g
	Fibre: 18 g



	Carboidrati: 78,4 g
	











Sloppy chili vegano

Ricetta fornita da Natalie Matthews, culturista agonistica e modella di fitness




Parte panino sloppy Joe, parte chili, come può non piacere? Servitelo sul pane di mais, fatene un panino oppure portatelo in tavola con patatine e formaggio vegan. E non dimenticate i tovagliolini di carta!

Per 10 porzioni:


½ tazza d’acqua

¼ di tazza di cipolla tritata

3 spicchi d’aglio tritati

880 g di fagioli neri scolati e sciacquati

1 tazza di proteine vegetali strutturate (TVP)

1 tazza di salsa di pomodoro

½ tazza di concentrato di pomodoro

2 cucchiai di zucchero di cocco

2 cucchiai di senape (di qualunque tipo)

1,5 cucchiai di aceto di vino bianco

2 cucchiaini di peperoncino in polvere

2 cucchiaini di cumino

2 cucchiaini di origano, fresco o secco

1 cucchiaino di sale

4 tazze di brodo vegetale o di acqua



In una pentola grande a fuoco medio versate mezza tazza d’acqua e la cipolla. Fate rosolare la cipolla finché diventa trasparente, per circa 5 minuti. Aggiungete l’aglio e fatelo rosolare finché diventa dorato, mescolando continuamente per evitare che si bruci, per altri 3 minuti circa.

Versate i fagioli, le TVP, la salsa di pomodoro, il concentrato di pomodoro, lo zucchero di cocco, la senape, l’aceto di vino, il peperoncino in polvere, il cumino, l’origano e salate. Aggiungete quindi il brodo vegetale o l’acqua e mescolate bene per amalgamare gli ingredienti. Portate a ebollizione, coprite e abbassate la fiamma. Continuate la cottura per 20 minuti, togliete dal fuoco e servite.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 155
	Grassi: 1 g



	Proteine: 11 g
	Fibre: 9 g



	Carboidrati: 27 g
	











Burger vegan di fagioli neri

Ricetta fornita da Brendan Brazier, ultramaratoneta, contenuta nel suo libro Thrive Energy Cookbook




Ecco un classico burger di fagioli neri e ricco di proteine, un punto fermo di qualunque dieta plant-based. Si abbina deliziosamente al formaggio Cheddar vegano, o alla strabiliante salsa di formaggio vegan (vedi ricetta). Oppure potete mangiarlo con le vostre verdure preferite, sminuzzarlo su un piatto di cereali o anche consumarlo così com’è. Preparatene un po’ alla volta, e conservateli in frigorifero, così quando vi verrà voglia di un burger gustoso vi basteranno pochi minuti per soddisfarla.

Per 10 burger:


2 tazze di fagioli neri in scatola risciacquati

1 tazza di fiocchi d’avena

2/3 di tazza di riso integrale già cotto

1/3 di tazza di lievito alimentare

¼ di formaggio Cheddar vegano

1 cipolla grossa grattugiata (oppure tritata col robot da cucina)

1 manciata abbondante di foglie fresche di coriandolo spezzettate

2 cucchiaiate di coriandolo secco

1 cucchiaio di paprica

1 cucchiaio di senape in grani

2 cucchiai di salsa tamari

1 cucchiaino di sale marino, più un altro po’ per insaporire

1-2 tazze di pangrattato grattugiato al momento da una pagnotta di grano germogliato (o di pane senza glutine)

Olio di cocco per friggere



In una ciotola media unite i fagioli neri, i fiocchi d’avena, il riso, il lievito alimentare e il formaggio. Mescolate bene con le mani.

Nel frullatore versate cipolla, coriandolo fresco e secco, paprica, senape e salsa tamari. Frullate finché il composto diventa omogeneo.

Aggiungete il composto frullato al misto con fagioli, salate e mescolate bene. Regolate il sapore aggiungendo del sale, se volete. Versate il pangrattato e mescolate il tutto con le mani, finché il composto diventa consistente e non più appiccicoso. Noterete che il pangrattato e l’avena assorbono l’umidità, rendendo più difficile mescolarlo.

Dal composto ricavate dieci burger spessi circa 2 centimetri ciascuno. Scaldate un pentolino a fuoco medio, versate un po’ di olio di cocco e friggete i burger finché scuriscono: ci vorrà circa 1 minuto per ogni lato.

Conservateli nel frigorifero in un contenitore coperto, dureranno fino a cinque giorni.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 226
	Grassi: 3,6 g



	Proteine: 10,1 g
	Fibre: 8,9 g



	Carboidrati: 39 g
	











Polpette dell’orto

Ricetta fornita da Breana Wigley, culturista




Queste polpette a base di lenticchie sono molto saporite e si possono realizzare in pochi minuti. Prendete i legumi o i fagioli che preferite e gustate le polpette con la pasta che più vi piace. Questo piatto è ottimo da cucinare con la friggitrice ad aria, se ce l’avete, altrimenti sono altrettanto deliziose cotte in forno.

Per 2 porzioni (8 polpette):

Per le polpette:


2 tazze di brodo vegetale o di acqua

Sale marino per insaporire

1 tazza di lenticchie ammollate

¼ di tazza di carote tagliate a dadini

¼ di tazza di piselli

¼ di tazza di funghi tagliati a pezzetti

¼ di tazza di cipolla tagliata a pezzetti

2 cucchiai di concentrato di pomodoro

2 cucchiai di glutine vitale di frumento, o di pangrattato, oppure di farina di ceci per un piatto senza glutine

1 cucchiaio di salsa Worcester vegana

½ cucchiaino di olio extravergine d’oliva



Per la salsa:


1 vasetto di sugo di pomodoro alla marinara già pronto

1 cucchiaio di lievito alimentare

½ cucchiaio di aglio in polvere

½ cucchiaio di cipolla in polvere

½ cucchiaio di origano secco

1 cucchiaino di zucchero di canna (facoltativo)



Per completare il piatto:


200 g di spaghetti o noodles



Le polpette: preriscaldate il forno a 190°C, se volete cuocere le polpette nel forno. In un tegame medio, portate a ebollizione il brodo o l’acqua. Aggiungete un pizzico di sale e le lenticchie. Fate cuocere seguendo le indicazioni riportate sulla confezione, finché le lenticchie sono morbide: ci vorranno 20-25 minuti. Scolate e mettete da parte.

In un altro pentolino, fate bollire 2 tazze d’acqua. Aggiungete un pizzico di sale e le carote, e lasciate bollire per 2-3 minuti. Aggiungete i piselli e continuate a cuocere finché diventano teneri, per circa 1 minuto. Scolate e mettete da parte.

Nel robot da cucina unite lenticchie, carote e piselli cotti ai funghi, alla cipolla, al concentrato di pomodoro, al glutine di frumento (o la vostra scelta alternativa) e alla salsa Worcester vegana. Mescolate a velocità minima e per breve tempo; non esagerate, altrimenti il composto diventerà troppo pastoso.

Dal composto ricavate 8 polpette, più o meno delle dimensioni di un cucchiaio abbondante.

Se cuocete le polpette nella friggitrice ad aria, rivestite il cestello con un foglio di carta stagnola leggermente unto con dell’olio. Fate cuocere a 190°C per 12-13 minuti, controllando la cottura dopo 10 minuti: le polpette dovrebbero avere un bel colore bruno dorato ed essere ben cotte all’interno.

Se invece le cuocete nel forno, stendete un foglio di carta stagnola sulla placca da forno e copritelo con un filo d’olio. Fatele cuocere nel forno preriscaldato a 180°C per 20 minuti, finché le polpette avranno un colore bruno dorato e saranno ben cotte all’interno. Lasciatele raffreddare leggermente prima di toglierle dalla teglia, altrimenti potrebbero rimanere attaccate.

La salsa: in una pentola media a fuoco medio-basso unite il sugo di pomodoro alla marinara con il lievito alimentare, l’aglio in polvere, la cipolla in polvere, l’origano e lo zucchero, se lo usate. Fate cuocere per 5-7 minuti mescolando spesso.

Quando il sapore è omogeneo, aggiungete le polpette e scaldatele per breve tempo nel sugo.

Versate sugli spaghetti o sui noodles che avrete cotto nel frattempo.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 588
	Grassi: 7,1 g



	Proteine: 36,2 g
	Fibre: 17,7 g



	Carboidrati: 102,4 g
	











Poke di noodles asiatici

Ricetta fornita da Sonya Looney, campionessa mondiale di mountain bike




Questa è una delle mie poke preferite perché si prepara rapidamente, contiene una grande varietà di verdure ed è molto gustosa. Raccomando vivamente di preparare una dose doppia o anche tripla di salsa di arachidi, e di conservarla in frigorifero per preparare in un attimo anche altri piatti.

Per 2 porzioni:

Per la salsa di arachidi:


4 cucchiai di burro d’arachidi

2 cucchiai di salsa tamari o di salsa di soia

Il succo di 1 lime

2 cucchiaini di salsa a base di pomodoro, peperoncino e aglio



Per i noodles:


200 g di tofu affumicato tagliato a fette

250 g di soba noodles di grano saraceno (oppure qualunque altro cereale integrale, se volete evitare i noodles)

1 tazza di funghi shiitake tagliati a fettine

½ tazza di germogli di soia

½ tazza di carote tagliate alla julienne

½ peperone rosso o giallo, privato dei semi e tagliato a fettine

Semi di sesamo nero come accompagnamento



La salsa di arachidi: nel frullatore unite tutti gli ingredienti e due cucchiaiate d’acqua; frullate finché il composto è omogeneo e mettetelo da parte.

I noodles: in una grande padella antiaderente a fuoco medio-basso saltate il tofu senza aggiungere grassi o liquidi. Rosolate finché è ben caldo, per circa 3 minuti. Togliete il tofu dalla padella e mettetelo da parte. Versate nella padella una cucchiaiata d’acqua e aggiungete i funghi. Rosolateli finché diventano morbidi, ci vorranno circa 5 minuti.

Cuocete i soba noodles seguendo le istruzioni riportate sulla confezione. Versateli sul fondo della ciotola e ricopriteli con i funghi e il tofu. Aggiungete la salsa di arachidi, mescolate bene e su tutto versate i germogli di soia, le carote, il peperone e i semi di sesamo.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 500
	Grassi: 23,7 g



	Proteine: 32,4 g
	Fibre: 12,2 g



	Carboidrati: 51 g
	











Maccheroni al formaggio vegan (di carote e patate)

Ricetta fornita da Julia Murray, ex sciatrice olimpica e nutrizionista plant-based




Grazie a questa reinvenzione di un classico piatto casalingo non sentirete affatto la mancanza di burro, formaggio e panna.

Non vi limiterete soltanto a evitare cibi che non fanno affatto bene alla salute, ma riuscirete anche ad aggiungerci ingredienti ad alto contenuto di nutrienti come carote, patate e lievito alimentare; quest’ultimo ha un lieve sapore di nocciola che richiama quello di alcuni formaggi, è una ricca fonte di minerali, vitamine e antiossidanti ed è particolarmente efficace per riparare i danni biologici e diminuire gli stati infiammatori.

Per 4 porzioni:

Per il sugo al formaggio di carote e patate:


3 patate medie a pasta gialla, sbucciate e tagliate a pezzetti

4 carote grandi tagliate a pezzetti

1 spicchio d’aglio

1 cucchiaino di cipolla in polvere

¼ di tazza di pasta di miso

1/8 di tazza di senape

3/4 di tazza di lievito alimentare

Il succo di 1 limone

1 cucchiaino di aceto di mele

3/4 di tazza di latte di soia senza zuccheri e aromi aggiunti

Sale marino e pepe nero macinato al momento



Per la pasta:


1 broccolo grande, ma solo le cimette (conservate i gambi, li mangerete insieme al vostro prossimo hummus!)

400 g di maccheroni

1 cucchiaino di olio di avocado o di olio extravergine d’oliva

1 confezione di salsicce vegan



Una manciata di formaggio affumicato vegan (vedi ricetta) oppure di formaggio grattugiato vegan confezionato come accompagnamento

Il sugo al formaggio di carote e patate: in una pentola per la cottura a vapore, oppure in una pentola grande con tre dita d’acqua sul fondo, cuocete al vapore le patate e le carote finché pungendole con una forchetta risultano morbide, ci vorranno 10-15 minuti. Versatele nel frullatore e unite i restanti ingredienti; frullate bene finché il composto diventa omogeneo e morbido, ci vorranno un paio di minuti.

Nella pentola per la cottura a vapore, oppure in una pentola grande con tre dita d’acqua sul fondo, cuocete al vapore le cime del broccolo finché diventano tenere, per circa 5 minuti. Mettetele da parte.

Cuocete la pasta molto al dente.

Nel frattempo mettete a scaldare a fuoco medio l’olio in una padella grande; aggiungete le salsicce e fatele cuocere per circa 5 minuti, finché prendono colore da ogni lato e sono ben cotte anche all’interno. Poi lasciatele nella padella.

Scolate la pasta e versatela nella padella con le salsicce; versateci anche i broccoli e il sugo al formaggio, continuando a mescolare finché il sugo si è ben distribuito sulla pasta. Cospargete con il formaggio vegan e servite.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 960
	Grassi: 13,9 g



	Proteine: 57,6 g
	Fibre: 37,5 g



	Carboidrati: 167,9 g
	











Chili di tempeh ai tre fagioli

Ricetta fornita da Robert Cheeke, culturista




Questo chili è delizioso, nutriente e facile da cucinare, e coglie l’obiettivo di fornire poche calorie con un’alta densità nutritiva. Se ne preparate in abbondanza, il giorno dopo è ancora più buono, quindi la cosa migliore è cucinarlo nel fine settimana e mangiarlo nei giorni successivi. Potete anche distribuirlo in contenitori più piccoli e conservalo in freezer fino a quando sarete pronti a scongelarlo e scaldarlo. È un piatto che non vi annoierà mai, perché potrete sempre arricchirlo con le aggiunte e i condimenti che preferite. È particolarmente adatto per il post allenamento, ma anche per pranzo o cena.

Per 4 porzioni:


2 spicchi d’aglio tritati

½ cipolla tagliata a dadini

3 gambi di sedano tagliati a dadini

3 carote tagliate a dadini

½ peperone verde, ripulito dai semi e tagliato a dadini

200 g di tempeh spezzettato

1 cucchiaio di cumino macinato

½ cucchiaio di peperoncino piccante macinato (o meno, se lo volete poco piccante)

440 g di fagioli neri lessati, scolati e sciacquati

440 g di fagioli borlotti lessati, scolati e sciacquati

440 g di fagioli rossi lessati, scolati e sciacquati

400 g di pomodori a dadini (meglio se prearrostiti)

120 g di peperoncini verdi arrostiti

1 tazza di mais fresco o in scatola

Avocado a fette come accompagnamento (facoltativo)

Pomodoro a fette come accompagnamento (facoltativo)

Lattuga romana a pezzetti come accompagnamento (facoltativa)

Olive nere a fettine come accompagnamento (facoltative)

Peperoncino rosso piccante sminuzzato per insaporire (facoltativo)

Pane o cracker come accompagnamento (facoltativi)



Mettete su fuoco medio una pentola capiente con due cucchiaiate d’acqua e rosolate aglio, cipolla, sedano, carote e peperone per 5 minuti, finché le verdure cominciano ad ammorbidirsi.

Aggiungete tempeh spezzettato, cumino e peperoncino macinato e proseguite la cottura per qualche minuto, il tempo necessario perché i sapori si mescolino; se serve, aggiungete un po’ d’acqua per evitare che il composto bruci.

Aggiungete i restanti ingredienti e un’altra tazza d’acqua, abbassate la fiamma al minimo e lasciate cuocere finché il chili di tempeh diventa un po’ più consistente, ci vorranno circa 20 minuti.

Servitelo con le aggiunte e i condimenti che preferite, e se volete accompagnatelo con pane o cracker.

Valori nutrizionali totali per porzione (escluse eventuali aggiunte):



	Calorie: 465
	Grassi: 8,7 g



	Proteine: 32,2 g
	Fibre: 23,9 g



	Carboidrati: 71,3 g
	











Lasagne di patate dolci e verdure alla «Su le mani!»

Ricetta fornita da Rip Esselstyn, nuotatore e vigile del fuoco, contenuta nel suo libro The Engine 2 Cookbook




Ho preparato queste lasagne per la mia prima dimostrazione di cucina in un nuovo supermercato di prodotti biologici di Austin, in Texas. Tim Lafuente, rinomato chef e anche lui vigile del fuoco di Austin, mi aveva chiesto di partecipare insieme a lui all’evento, nel quale aveva preparato dei capelli d’angelo con pollo, pancetta, burro e olio. I pompieri sono competitivi, quindi la dimostrazione si era subito trasformata in una gara; alla fine non era stato nominato un vincitore, ma io ne ero uscito a testa alta, perché le lasagne erano state un clamoroso successo, l’ennesimo trionfo per la cucina felice di essere plant-based!

Queste lasagne sono così buone che mia moglie e io le abbiamo scelte come piatto principale del nostro ricevimento di matrimonio.

Per 10 porzioni:


1 cipolla tagliata a pezzetti

1 piccola testa d’aglio, con gli spicchi spezzettati o spremuti

250 g di funghi tagliati a fettine

1 testa di broccolo tagliata a pezzetti

2 carote tagliate a pezzetti

2 peperoni rossi privati dei semi e tagliati a pezzetti

440 g di mais, sciacquato e scolato

500 g di tofu solido

½ cucchiaino di pepe di Caienna

1 cucchiaino di origano fresco a pezzetti

1 cucchiaino di basilico fresco a pezzetti

1 cucchiaino di rosmarino fresco tritato

1,5 kg di salsa di pomodoro

1 kg di lasagne integrali

500 g di spinaci surgelati, scongelati e scolati

2 patate dolci lessate e schiacciate

6 pomodori San Marzano a fette sottili

1 tazza di anacardi macinati



Preriscaldate il forno a 200°C. Versate una cucchiaiata d’acqua nel wok o in una padella antiaderente e a fuoco alto rosolate cipolla e aglio finché diventano teneri, per circa 3 minuti. Aggiungete i funghi e fateli cuocere per circa 5 minuti, finché si ammorbidiscono e rilasciano tutto il loro liquido.

Con una schiumarola trasferite i funghi cotti in una ciotola capiente. Lasciate nel wok o nella padella il liquido di cottura dei funghi e aggiungete i broccoli e le carote; cuoceteli per 5 minuti, o finché si ammorbidiscono, ma senza farli diventare mollicci. Trasferite anche questi nella ciotola con i funghi. Rosolate i peperoni e il mais finché si ammorbidiscono, per circa 3 minuti, e poi aggiungeteli alla ciotola con le altre verdure.

Rimuovete il liquido dalla superficie del tofu avvolgendolo in un foglio di carta da cucina. Spezzettatelo con cura e delicatamente nella ciotola dei vegetali. Aggiungete le spezie e mescolate bene.

In una teglia da forno disponete uno strato di salsa di pomodoro, poi uno strato di lasagne e un altro strato di salsa (le lasagne cuoceranno direttamente nella salsa durante cottura). Su questo strato di salsa spargete uniformemente il misto di verdure, poi coprite con un altro strato di lasagne e poi con un altro di salsa. Su quest’ultimo spargete gli spinaci.

Coprite gli spinaci con le patate dolci schiacciate, seguite da un altro strato di salsa, dall’ultimo strato di lasagne e da quello finale di salsa. In cima disponete le fettine di pomodoro, coprite la teglia con un foglio di carta stagnola e fate cuocere per 45 minuti.

Togliete la carta stagnola, cospargete le lasagne di anacardi, e completate la cottura nel forno per altri 15 minuti.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 612
	Grassi: 14,5 g



	Proteine: 29,5 g
	Fibre: 18,3 g



	Carboidrati: 101,9 g
	











Tacos al forno

Ricetta fornita da Breana Wigley, culturista




Questo semplice piatto è ispirato alla tradizione statunitense del Taco Tuesday, ovvero il martedì in cui tutta la famiglia mangia cibo messicano, al ristorante o da asporto. È ottimo per sfamare un’intera famiglia, oppure degli ospiti arrivati per cena. Si possono anche preparare in anticipo varie porzioni da consumare in più occasioni. Gli si può dare un tocco di originalità servendolo su un letto di nachos di mais o multicereali, oppure accompagnandolo con verdure fresche e croccanti. E non dovrete nemmeno aspettare il martedì per cucinarli: ogni giorno è buono per i tacos al forno!

Per 6 porzioni:


2 cucchiai dell’olio vegetale che preferite (a me piace l’olio di vinaccioli), da usare poco alla volta

250-300 g dell’alimento proteico che preferite (tofu, seitan, tempeh)

30 g di mix di spezie messicane per tacos

2 tazze di peperoni rossi e verdi, privati dei semi e tagliati a pezzetti

1 cipolla bionda affettata

1 tazza di riso (la varietà che preferite)

2 tazze di brodo vegetale

650 g di fagioli neri scolati e risciacquati

1 tazza di mais

280 g di pomodori a dadini (meglio se prearrostiti)

2 tazze di spinaci freschi

2 cucchiai di formaggio vegan sbriciolato

Fettine di cipolla rossa come accompagnamento

1 avocado maturo, schiacciato, come accompagnamento

Coriandolo fresco spezzettato, come accompagnamento



Preriscaldate il forno a 200°C. Versate un cucchiaio di olio in una padella grande sul fuoco medio; aggiungete l’alimento proteico che preferite e insaporite con un generoso pizzico di spezie miste. Fate cuocere per 7-8 minuti, ovvero finché la proteina è ben cotta anche all’interno. Trasferitela in una ciotola e tenetela da parte.

Nella stessa padella aggiungete tre cucchiaiate d’acqua e alzate la fiamma a medio-alta. Versate i peperoni e la cipolla e insaporite con un altro pizzico di mix di spezie. Continuate la cottura finché i peperoni diventano teneri e la cipolla leggermente trasparente, serviranno 5-7 minuti. Togliete dal fuoco la padella e mettetela da parte.

Ungete lievemente il fondo di una teglia da forno media usando l’olio rimasto, dovrebbe bastarvene meno di un cucchiaio. Distribuite in maniera uniforme il riso sul fondo della teglia e versateci sopra il brodo vegetale. Poi stendete uno strato di fagioli, e su questo spargete quanto è rimasto del mix di spezie. Create un altro strato di proteine cotte, seguite dal mais, dai pomodori, dagli spinaci, dal misto di peperone e cipolla e infine dal formaggio sbriciolato. Non mescolate! L’obiettivo è che nei tacos al forno si vedano bene gli splendidi strati formati dai vari ingredienti.

Coprite bene la teglia con della carta stagnola e fate cuocere per 30-35 minuti, finché il riso diventa morbido e ha assorbito completamente il liquido. Togliete la carta stagnola e completate la cottura per 10-15 minuti, oppure finché il formaggio fa le bolle e scurisce leggermente.

Guarnite con cipolla rossa, avocado schiacciato e una spolveratina di coriandolo.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 287
	Grassi: 8,1 g



	Proteine: 14,5 g
	Fibre: 12,3 g



	Carboidrati: 42,7 g
	











DESSERT








Barrette di fudge sane

Ricetta fornita da Laura Kline, campionessa di duathlon




Dessert? Sì, a volte, quando sono ai massimi livelli di allenamento. Tengo sempre a portata di mano queste barrette al cioccolato a base di datteri per quando mi viene un attacco di fame.

Per 8 porzioni:


1 tazza di datteri snocciolati

½ tazza di mandorle

¼ di tazza di noci

½ tazza di cacao in polvere non dolcificato, da usare poco alla volta

2 banane mature

¼ di tazza di burro di mandorle

¼ di tazza di sciroppo d’agave



Mettete i datteri in ammollo in acqua tiepida per 30 minuti, poi scolateli. Nella tazza del robot da cucina unite datteri, mandorle, noci e ¼ di tazza di cacao. Miscelate finché il composto è ben amalgamato. Schiacciate il composto sul fondo di una teglia da forno rettangolare da 25 x 15 centimetri, oppure in una quadrata 20 x 20 centimetri e tenete da parte.

Ripulite la tazza del robot da cucina e versateci le banane, il burro di mandorle, lo sciroppo d’agave e l’ultimo quarto di tazza di cacao in polvere. Miscelate finché il composto è ben amalgamato. Spargetelo in maniera uniforme sul composto di datteri e lasciatelo nel freezer per almeno 30 minuti prima di tagliarlo in otto barrette uguali. Rimettete le barrette in freezer e tiratene fuori una lasciandola scongelare prima di gustarvela quando ne avete voglia!

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 232,8
	Grassi: 11,6 g



	Proteine: 5,8 g
	Fibre: 6,8 g



	Carboidrati: 34 g
	











Tartufi di banana congelata

Ricetta fornita da Matt Frazier, ultramaratoneta




Questi tartufi, creati da mia sorella Christine, sono subdolamente sani. Con l’aggiunta di pochissimo zucchero e dei grassi buoni della salsa tahina si ottiene un dolcetto gradevole e dalla consistenza simile a quella del gelato. Non è un male nemmeno che la banana contribuisca all’accumulo di glicogeno nei muscoli, da utilizzare come fonte di energia.

Per 14 tartufi da 2,5 centimetri ciascuno:


4 banane molto mature, congelate e tagliate a pezzi

2 cucchiai di salsa tahina

4 cucchiaini di sciroppo d’acero

2 cucchiaini di estratto di vaniglia senza alcol

½ cucchiaino di sale marino

1/3 di tazza di cacao in polvere

½ tazza di granella di cocco non dolcificata

½ tazza di noci tritate fini



In una planetaria con la frusta piatta, o nel frullatore, unite le banane, la salsa tahina, lo sciroppo d’acero, la vaniglia e il sale. Mescolate finché il composto è morbido e cremoso. Assaggiate e regolate la dolcezza, se volete, aggiungendo altro sciroppo d’acero.

Versate il composto in tre contenitori da circa mezzo litro ciascuno e riponete in freezer per almeno 4 ore, meglio per un’intera notte.

Quando siete pronti a realizzare i tartufi, preparate tre piatti e su ognuno spargete rispettivamente il cacao, il cocco e le noci. Togliete dal congelatore un contenitore con il composto di banana. Utilizzando uno scavino per il melone, oppure un cucchiaino per il gelato, estraete dal composto un tartufo delle dimensioni di un bocconcino, fatelo rotolare nel piatto con il cacao e ripetete l’operazione con gli altri due piatti facendo più alla svelta che potete; infine riponete i tartufi nel contenitore e rimetteteli di nuovo nel freezer. Ripetete la procedura con il secondo e il terzo contenitore del composto di banana.

Lasciate congelare i tartufi finché diventano solidi prima di servirli, ci vorrà circa un’ora. Oppure conservateli nel congelatore, dove dureranno a lungo.

Valori nutrizionali per porzione (1 tartufo):



	Calorie: 99
	Grassi: 6,1 g



	Proteine: 2 g
	Fibre: 2,6 g



	Carboidrati: 11,4 g
	











Mousse di avocado

Ricetta fornita da James Newbury, atleta di CrossFit




Preparare questo dolce richiede solo pochi minuti, e vi permetterà di soddisfare quel travolgente desiderio di crema spalmabile al cioccolato che ogni tanto vi coglie, per non parlare del fatto che contiene i grassi provenienti dell’avocado e il calcio, il ferro, il magnesio e gli antiossidanti del cacao.

Per 1 porzione:


1 avocado

1 cucchiaio di polvere di fave di cacao crude

1 cucchiaio di puro sciroppo d’acero

1 pizzico di sale marino

Un goccio di latte di mandorle



Mescolate tutti gli ingredienti in un robot da cucina o in un frullatore, fino a ottenere un composto morbido e omogeneo. Mangiatelo subito, oppure lasciatelo raffreddare in frigorifero perché raggiunga una consistenza simile a quella di una caramella mou.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 378
	Grassi: 28,1 g



	Proteine: 4 g
	Fibre: 11 g



	Carboidrati: 32,5 g
	











Brownies di patate dolci

Ricetta fornita da Meagan Duhamel, pattinatrice artistica




Ecco l’arma segreta di questa ricetta: le patate dolci! Oltre ad avere un elevato contenuto di vitamine A, B5, B6 e C, di potassio e di fibre, le patate dolci sono incredibilmente versatili. Ecco una ricetta di deliziosi brownies al cioccolato pieni zeppi dei nutrienti.

Per 16 brownies:


1 tazza di zucchero di cocco

3/4 di tazza di patate dolci schiacciate

½ tazza di burro di noci (o di burro d’arachidi)

½ tazza di cacao in polvere

1/3 di tazza di farina (io uso quella senza glutine)

1 cucchiaino di lievito in polvere

1 cucchiaino di estratto di vaniglia

½ tazza di gocce o di granella di cioccolato



Preriscaldate il forno a 180°C. In una ciotola grande unite lo zucchero, le patate dolci, il burro di noci (o d’arachidi), il cacao, la farina, il lievito in polvere e la vaniglia. Mescolate bene. Incorporate le gocce o la granella di cioccolato.

Versate la pastella ottenuta in una teglia da forno da 25 x 25 centimetri, infornate e cuocete per 40 minuti, finché i bordi risultano croccanti e il centro è molliccio ma cotto. Lasciate che i brownies si raffreddino per 15 minuti, poi tagliate il dolce in sedici barrette uguali.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 183
	Grassi: 6,7 g



	Proteine: 4,9 g
	Fibre: 4,1 g



	Carboidrati: 29 g
	











Budino di proteine

Ricetta fornita da Vanessa Espinoza, sollevatrice di pesi




Ecco l’ennesima prova che non dovete sottoporvi a privazioni quando seguite una dieta a base vegetale. Oltre ad appagare la vostra voglia di dolci, potrete soddisfare anche il vostro fabbisogno quotidiano di macronutrienti.

Considerate che questo budino va servito freddo dopo qualche ora di riposo in frigorifero, quindi richiede un minimo di programmazione dei tempi. Per il resto è facilissimo da preparare.

Per 4 porzioni:


1 tazza di anacardi

1 pacchetto di tofu di seta

2 misurini di proteine in polvere al cioccolato

2 cucchiai di puro sciroppo d’acero

2 cucchiai di cacao in polvere

1 cucchiaino di estratto di vaniglia

1 bicchiere d’acqua



Unite tutti gli ingredienti nel frullatore e aggiungete un bicchiere d’acqua. Mescolate finché il composto è omogeneo. Versatelo in quattro coppette e mettete in frigo per qualche ora

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 345
	Grassi: 18 g



	Proteine: 26,8 g
	Fibre: 2,2 g



	Carboidrati: 21,3 g
	











Pan banana

Ricetta fornita da Christine Vardaros, ciclista




Il pan banana è uno dei dolci che preferisco cucinare. Sono vegana da più di vent’anni e non sento la mancanza di niente, perché mi alimento in modo molto vario. Ma poiché di norma mangio con l’occhio rivolto alle prestazioni atletiche, concentrandomi sui cibi sani, naturali e a base vegetale, per me il pane alla banana è un piacere proibito, a cui cedo soprattutto dopo una corsa massacrante, oppure quando ho un giorno di riposo dagli allenamenti. Per renderlo ancora più goloso potete cospargerlo di una guarnizione croccante prima di infornarlo, anche se è già delizioso senza. Spero vi piaccia quanto piace a me!

Per 1 pagnotta da 6 porzioni:

Per il pane:


¼ di tazza di latte di soia

1 cucchiaino di aceto di mele

1 tazza di farina

1 tazza di farina integrale

½ tazza di zucchero bianco

½ tazza di zucchero integrale

½ cucchiaino di bicarbonato di sodio

1 cucchiaino di cannella

½ cucchiaino di noce moscata

½ cucchiaino di sale marino

3 banane mature schiacciate

½ tazza di margarina ammorbidita e un altro po’ per ungere la padella

1 cucchiaino di estratto di vaniglia



Per la guarnizione croccante (facoltativa):


2 cucchiai di farina

½ cucchiaino di cannella

¼ di cucchiaino di noce moscata

1 cucchiaio di margarina



Il pane: preriscaldate il forno a 180°C. Ungete una teglia per il pane con la margarina, oppure rivestitela con carta da forno. Mettetela da parte. In una ciotola piccola unite il latte di soia e l’aceto di mele. Mettete da parte. In una ciotola grande unite le farine, gli zuccheri, il bicarbonato di sodio, la cannella, la noce moscata e il sale. Mescolate bene. Incorporate il latte di soia e l’aceto, le banane schiacciate, la margarina ammorbidita e la vaniglia. Mescolate bene, finché il composto è ben amalgamato.

La guarnizione croccante: in una piccola ciotola unite la farina, la cannella, la noce moscata e la margarina. Mescolate finché il composto assume una consistenza granulosa.

Versate l’impasto nella teglia. Se volete aggiungere la guarnizione croccante, distribuitela in maniera omogenea sull’impasto. Cuocete per 60-75 minuti, finché il pane è ben cotto; per verificare che lo sia, bucate la pagnotta con uno stuzzicadenti o con la lama di un coltello: quando li tirate fuori devono essere asciutti.

Valori nutrizionali totali per porzione (senza la guarnizione croccante):



	Calorie: 382
	Grassi: 16 g



	Proteine: 5,9 g
	Fibre: 4,6 g



	Carboidrati: 56,4 g
	











Biscotti al caramello di cocco

Ricetta fornita da Christine Vardaros, ciclista




Questa è la mia ricetta preferita per quando ho bisogno di una parentesi di felicità. Può trattarsi del giorno dopo una corsa in cui non ho sono andata bene come mi aspettavo, oppure di quello dopo un allenamento o una gara andati storti, ma comunque questi biscotti mi tirano sempre su il morale. E il bello è che non devo nemmeno sentirmi in colpa (o quasi)!

Per 4 porzioni:


½ cucchiaino di olio di cocco e un altro po’ per ungere la teglia

1 tazza di granella di cocco non dolcificata

1 tazza di datteri

¼ di tazza di cioccolato fondente, in gocce oppure in tavoletta



Preriscaldate il forno a 190°C. Ungete leggermente una teglia da forno con l’olio di cocco e tenetela da parte.

Spargete la granella di cocco su un’altra teglia, pulita e asciutta, e tostatela nel forno finché diventa dorata, per circa 3 minuti. Tenetela d’occhio, non deve bruciare.

Nel frullatore unite il cocco tostato e i datteri e frullate finché il composto è amalgamato, quindi formate con questo delle palline di 5 centimetri di diametro e disponetele sulla teglia già pronta. Schiacciatele leggermente con il pollice. Mettetele nel freezer e lasciatele surgelare per 20 minuti.

Sciogliete il cioccolato (bastano 30 secondi di forno a microonde). Mescolando, aggiungeteci l’olio di cocco. Spargete a pioggia il composto sui biscotti, poi rimetteteli in freezer e lasciateceli finché il cioccolato indurisce, ci vorranno almeno 10 minuti.

Nota: per avere un tocco di cioccolato in più potete anche intingere il fondo di ogni biscotto nel cioccolato, basta che aumentiate le dosi del cioccolato fuso a 1/3 di tazza e dell’olio di cocco a 3/4 di cucchiaino.

Prima intingete la base di ogni biscotto nel cioccolato, poi appoggiatelo sul vassoio e versate a pioggia il restante cioccolato sopra il biscotto.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 267
	Grassi: 19,5 g



	Proteine: 2,9 g
	Fibre: 5,3 g



	Carboidrati: 23,6 g
	











CONDIMENTI E ACCOMPAGNAMENTI








Dressing di cetrioli e avocado

Ricetta fornita da Brendan Brazier, ultramaratoneta, contenuta nel suo libro Thrive Energy Cookbook




Un modo intelligente e gustoso di aggiungere delle verdure alla vostra insalata.

Per 8 porzioni da ¼ di tazza ciascuna:


2 cetrioli di grandezza media, sbucciati e tritati grossolanamente

1 avocado maturo, sbucciato e tritato grossolanamente

2 manciate abbondanti di foglie di coriandolo fresche

2 spicchi d’aglio medi

½ tazza di succo di lime spremuto al momento

¼ di tazza e 2 cucchiai in più di olio di vinaccioli

¼ di tazza e 2 cucchiai in più di acqua

1,5 cucchiai di sale marino e una piccola aggiunta per insaporire

¼ di cucchiaino di pepe nero macinato al momento



Unite tutti gli ingredienti nel frullatore. Frullate alla massima velocità finché il composto diventa omogeneo e cremoso. Insaporite con un pizzico di sale. Conservate in frigorifero, in un contenitore a chiusura ermetica, fino a una settimana.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 132
	Grassi: 12,9 g



	Proteine: 0,8 g
	Fibre: 1,9 g



	Carboidrati: 5 g
	











Bacon di funghi shiitake

Ricetta fornita da Matt Frazier, ultramaratoneta




A volte si sente proprio il bisogno di qualcosa di croccante, sapido e affumicato. Preparatevi una scorta di questi bocconcini croccanti di funghi e avrete sempre a disposizione il tocco finale perfetto per verdure saltate, cereali, insalate, zuppe e tofu strapazzato.

Per 1 tazza circa:


250 g di funghi shiitake affettati fini

1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva

½ cucchiaino di sale marino

1/8 di cucchiaino di pepe nero macinato al momento

Un pizzico di paprica dolce affumicata



Preriscaldate il forno a 180°C. In una teglia mescolate i funghi con l’olio d’oliva, il sale, il pepe e la paprica. Cuocete per 25 minuti, oppure finché diventano croccanti in superficie e restano ancora un po’ morbidi all’interno.

Valori nutrizionali totali per porzione (1 tazza):



	Calorie: 197
	Grassi: 14,6 g



	Proteine: 5,1 g
	Fibre: 5,7 g



	Carboidrati: 15,6 g
	











Formaggio affumicato vegan

Ricetta fornita da Julia Murray, ex sciatrice olimpica e nutrizionista plant-based




Per quanto possa essere saporito, qualunque vostro piatto trarrà comunque beneficio da una spolverata di questo «formaggio», che è perfino migliore dell’originale.

Gli anacardi vi forniranno il cento per cento del vostro fabbisogno di rame (essenziale per metabolizzare il ferro e catalizzare la produzione di energia nel corpo).

La paprica (che in sostanza è un macinato di peperoni rossi) ha notevoli proprietà antiossidanti e antinfiammatorie, e i semi di girasole sono un’altra fantastica fonte di rame, ma anche di vitamina E e di vitamina B1, che contribuiscono a frazionare i grassi e le proteine e migliorano la funzione cardiovascolare.

Per 4 porzioni da ¼ di tazza ciascuna:


3/4 di tazza di anacardi al naturale

1 cucchiaio di semi di girasole

¼ di tazza di lievito alimentare

1 cucchiaino di aglio in polvere

¼ di cucchiaino di paprica affumicata

3/4 di cucchiaino di sale marino



Utilizzando un piccolo robot da cucina, un frullatore o un macinaspezie, trattate gli ingredienti fino a dargli l’aspetto e la consistenza del formaggio grattugiato: dovrebbe bastare una trentina di secondi. Conservatelo in frigorifero in un contenitore coperto, durerà fino a tre settimane.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 204
	Grassi: 12,4 g



	Proteine: 12,6 g
	Fibre: 4,6 g



	Carboidrati: 13,7 g
	











Strabiliante salsa di formaggio vegan (senza frutta a guscio)

Ricetta fornita da Julia Murray, ex sciatrice olimpica e nutrizionista plant-based




Questa è una salsa valida per tutti gli usi. Non solo vi toglierà lo sfizio quando vorrete qualcosa di cremoso e formaggioso, ma vi nutrirà anche a dovere grazie a cavolfiore, carote, cipolle e aglio.

Usatela come condimento per la pasta, spargetela sulle verdure, servitela come salsina da accompagnamento, oppure mangiatevela a cucchiaiate così com’è.

Per 4 porzioni da 3/4 di tazza ciascuna:


1 testa di cavolfiore media sminuzzata grossolanamente

6 carote medie tritate

½ cipolla di Tropea grossa tagliata a dadini (oppure 1 cucchiaio di cipolla in polvere)

2 spicchi d’aglio (o 1 cucchiaio di aglio in polvere)

3/4 di tazza di lievito alimentare

1 cucchiaio di senape

1 cucchiaio di pasta di miso

¼ di cucchiaino di curcuma

1/8 di cucchiaino di paprica affumicata (facoltativa, ma dà un buon sapore di affumicato)

1 tazza di latte di mandorle non dolcificato (o di qualunque altro latte vegetale)



Usate una pentola per la cottura a vapore, oppure una pentola grande con due dita d’acqua sul fondo, per cuocere al vapore il cavolfiore e le carote finché risultano morbidi pungendoli con una forchetta, per circa 10 minuti.

Nel frattempo mettete una cucchiaiata d’acqua in una padella grande a fuoco medio e rosolate la cipolla e l’aglio finché si ammorbidiscono e prendono colore, per circa 7 minuti (se usate cipolla e aglio in polvere saltate questo passaggio). Se cominciano ad attaccarsi, aggiungete un po’ d’acqua.

Versate nel bicchiere del frullatore il misto di cipolla e aglio, il cavolfiore e le carote e frullate finché il composto risulta morbido e omogeneo.

Se volete servirla come salsina da accompagnamento, versate la miscela in un piatto da forno e passatela al grill per 3 minuti, finché diventa dorata e fa le bolle.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 264
	Grassi: 3,5 g



	Proteine: 27,5 g
	Fibre: 16,6 g



	Carboidrati: 35,6 g
	











Hummus di edamame e spinaci

Ricetta fornita da Natalie Matthews, culturista agonistica e modella di fitness




Non è poi una notizia clamorosa che l’hummus sia uno spuntino sano, però questa ricetta lo porta a un livello superiore ed è più ricca di nutrienti di qualunque hummus possiate acquistare in negozio. È un ottimo modo per aggiungere un po’ di verdura alla dieta, e ha un surplus di proteine grazie agli edamame.

Potete gustarlo insieme alle verdure crude o spalmato sul pane tostato.

Per 6 porzioni:


1 tazza di edamame sgusciati

1 tazza di spinaci freschi

3 cucchiai di succo di limone spremuto al momento

2 cucchiai di salsa tahina

1 cucchiaio di lievito alimentare

1 cucchiaino di nettare d’agave

½ cucchiaino di cipolla in polvere

½ cucchiaino di aglio in polvere

¼ di cucchiaino di sale marino



Unite tutti gli ingredienti nella tazza di un robot da cucina o nel bicchiere di un frullatore. Miscelate con cura, oppure finché il composto è omogeneo. Conservate nel frigorifero, in un contenitore coperto, fino a una settimana.

Valori nutrizionali totali per porzione:



	Calorie: 76
	Grassi: 3,7 g



	Proteine: 5,1 g
	Fibre: 2 g



	Carboidrati: 6,5 g
	











Ringraziamenti




VOGLIAMO ringraziare tutti gli atleti plant-based che hanno contribuito a questo progetto:

JAMES WILKS, campione di arti marziali miste (MMA)

BREANA WIGLEY, culturista professionista

SEYCHELLE WEBSTER, campionessa del mondo di SUP (Stand Up Paddle)

DUSTIN WATTEN, giocatore di pallavolo della nazionale USA

ORLA WALSH, campionessa nazionale di ciclismo

HULDA WAAGE, campionessa nazionale di sollevamento pesi

ANDREAS VOJTA, podista olimpionico

DAVID VERBURG, velocista olimpionico

CHRISTINE VARDAROS, ciclista professionista

EBIYE JEREMY UDO-UDOMA, giocatrice di beach handball della nazionale USA

KORIN SUTTON, campione di body building

NICK SQUIRES, campione di sollevamento pesi

REBECCA SONI, nuotatrice olimpionica

MARY SCHNEIDER, maratoneta d’élite

JOHN SALLEY, quattro volte campione di basket della NBA

DAVID ROTHER, triatleta professionista

RICH ROLL, campione di ultrarunning

JEREMY REIJNDERS, campione olandese di CrossFit

FIONA OAKES, maratoneta detentrice di record mondiali

JAMES NEWBURY, quattro volte campione d’Australia di CrossFit

DANIEL NEGREANU, campione delle world series di poker

JULIA MURRAY, sciatrice olimpionica

SOPHIE MULLINS, campionessa nazionale di ultrarunning

HEATHER MITTS, calciatrice olimpionica

NATALIE MATTHEWS, culturista professionista

JEHINA MALIK, culturista professionista

SONYA LOONEY, campionessa mondiale di mountain bike

VERA LEVI, preparatrice atletica

GEORGES LARAQUE, ex giocatore di hockey su ghiaccio dell’NHL

JOSH LAJAUNIE, campione di ultrarunning

KÄTLIN KUKK, campionessa nazionale di ciclismo

VIVIAN KONG, schermitrice d’élite

LAURA KLINE, campionessa mondiale di duathlon

MAGGIE KATTAN, allenatrice di atletica leggera 

SCOTT JUREK, campione del mondo di ultramaratona

JOHN JOSEPH, triatleta Ironman

SHANDA HILL, campionessa di ultramaratona

KEVIN HILL, atleta olimpionico di snowboard

STEPHEN GRAY, giocatore professionista di calcio freestyle

DARCY GAECHTER, campionessa mondiale di kayak

YURI FOREMAN, campione del mondo di pugilato

SHARON FICHMAN, tennista professionista della WTA

RIP ESSELSTYN, nuotatore detentore di record mondiale

VANESSA ESPINOZA, sollevatrice di pesi professionista e campionessa di pugilato

MEAGAN DUHAMEL, pattinatrice artistica olimpionica

ALASTAIR DIXON, trail runner

YASSINE DIBOUN, campione di ultrarunning

PATRICK DELORENZI, triatleta Ironman

HARRIET DAVIS, culturista professionista

OLESSYA DADEMA, ginnasta d’élite

CATRA CORBETT, ultramaratoneta

DAVID CARTER, ex giocatore di football della NFL

BRENDAN BRAZIER, triatleta Ironman professionista

TIA BLANCO, surfista campionessa del mondo

KIM BEST, atleta Strongwoman detentrice di record mondiale

JAMES BEBBINGTON, campione del mondo di kayak freestyle

DOTSIE BAUSCH, ciclista olimpionica

ROBBIE BALENGER, ultramaratoneta

CAM AWESOME, campione statunitense di pugilato dilettantistico

ÜNSAL ARIK, campione mondiale di pugilato

AUSTIN AIRES, campione del mondo di wrestling professionistico

MATT FRAZIER desidera ringraziare:

Erin, Holden e Ellarie Frazier, i tre atleti vegani che mi forniscono la massima ispirazione. Tutto quello che faccio è prima di tutto per voi.

Robert Cheeke, mio amico e coautore, il vero padrino di questo movimento, e il primo atleta vegano che mi ha spinto a volerlo diventare anch’io. È un grande onore avere il mio nome accanto al tuo sullo stesso libro.

Il dottor Michael Greger, il cui sostegno a questo progetto, al mio precedente lavoro e soprattutto al movimento plant-based conta moltissimo.

Tutti gli atleti vegani presenti in questo libro, dei quali ammiro profondamente la determinazione con cui si distinguono dalla massa. Grazie per avere condiviso le vostre storie, e per l’ispirazione che fornite alla nuova generazione di atleti plant-based.

Matt Tullman, mio amico e socio. Ti sono infinitamente grato per la saggezza, l’energia, la fiducia e l’enorme quantità e qualità di idee che apporti alla nostra collaborazione, ma anche per il lavoro che hai fatto per costruire questo incredibile gruppo di persone che potremmo definire «la nostra squadra».

La nostra squadra a No Meat Athlete, Complement, 80/20 Plants e Plant Bites: Doug Hay, Esther Jaffa, Jerry Sever, Andrew Carter, Michael Palm, Chris Lambrou, Julia Murray, Matt Jager, Izzy Fischer, Alyssa Hodenfield, Mckenna Walker e Emilia Guidobono. Ho continuamente motivi di orgoglio per le magie che fate ogni giorno, e soprattutto per il vostro profondo attaccamento a questa mission e al nostro lavoro.

La comunità dei nostri partner esteri nei suddetti marchi: il dottor Joel Kahn, Ocean Robbins, T.K. Pillan, Marco Antonio Regil e Brian e Andrea Borg.

Seth Godin e Brian Clark, i miei primi mentori nella scrittura e nel marketing, senza i quali niente sarebbe stato uguale.

Sydney Rogers della HarperOne, Rachel Holtzman e Janis Donnaud, gli autentici professionisti che hanno contributo a dare a questo progetto la forma che ha oggi, cioè qualcosa di molto più ambizioso e splendido di quello che avevamo previsto all’inizio.

Infine, tutte le persone che fanno parte della community di No Meat Athlete. Quale privilegio poter lavorare per voi! Vi sono grato per l’entusiasmo con cui partecipate a tutto questo, e soprattutto per la vostra spinta a rendere migliore il mondo.

ROBERT CHEEKE desidera ringraziare:

Karen Oxley, la mia splendida moglie e compagna da oltre dieci anni. Karen, grazie per avermi sostenuto per un intero decennio passato a scrivere libri pubblicati in proprio, e che hanno portato a questo libro, del quale andiamo così fieri. Sarà anche una frase fatta, ma in questo caso è assolutamente adeguata: non ce l’avrei fatta senza di te. Ti amo e ti ringrazio per la tua sollecitudine, la tua pazienza e la tua convinzione che tutto questo fosse possibile.

Benny e Ellie, i nostri chihuahua adottati dal canile, che hanno passato una quantità infinita di ore dormendo ai miei piedi mentre per anni lavoravo a questo libro, tenendomi compagnia durante le lunghe giornate e le nottate di lavoro.

Matt Frazier, mio amico e coautore, che mi ha insegnato moltissimo a proposito di priorità e di quello che conta davvero nella vita. Matt, ce l’abbiamo fatta! Grazie per l’impegno che hai dedicato all’eccellenza di questa impresa e per la passione con cui ti dedichi a questo movimento. Sei una figura di riferimento per molte persone.

Il dottor Michael Greger, perché il suo lavoro ha avuto un effetto così importante sulle nostre vite, e per il ruolo determinante che ha giocato nell’approccio di Matt e mio all’alimentazione a base vegetale. È stato un grande onore avere il suo sostegno, dottor Greger. Siamo grati e onorati di avere goduto della sua approvazione per un progetto così significativo.

Mia madre, Edna, e mio padre, Peter, che mi hanno incoraggiato a perseguire il mio sogno di fare un lavoro che significasse davvero qualcosa per me. E mia sorella Tanya, che più di un quarto di secolo fa mi ha ispirato a diventare vegano. Grazie a loro, le persone che più mi hanno influenzato, questo libro è diventato una realtà.

I miei insegnanti, Carol Young, Lillian Smith, Eric Dazey, Tony Vandermeer e Maynard Freemole, per avere accolto con favore il mio sogno di diventare un autore, contribuendo a farmi credere, fin da quando ero in terza elementare, che un giorno sarei stato in condizione di scrivere un libro importante, capace di fare la differenza per le vite di migliaia di individui.

Il mio amico di gioventù, Jordan Baskerville, che non solo mi ha fatto conoscere il body building, dando rilievo al mio ruolo nella comunità atletica plant-based, ma che ha anche sostenuto la mia carriera di autore fin dal primo giorno, stimolandomi a fare sempre meglio.

Charles Chang, Shawn Kowalewski, Satish Karandikar, Shaleen Shah, Chris Chamberlin e Susan Peters, per avermi dato la possibilità di dedicarmi alla mia passione per la scrittura mentre lavoravo a tempo pieno a imprese come Vega e Vegan Strong.

Brian Wendel, per avermi dato la possibilità di lavorare per il documentario Forks Over Knives (Forchette contro coltelli), che ha cambiato il mio approccio all’alimentazione plant-based, e per avermi presentato a Janis Donnaud, incontro che in definitiva ha fatto diventare questo libro una realtà.

Janis Donnaud, Rachel Holtzman, Sydney Rogers e la squadra di HarperOne per essersi assunti il rischio di questo progetto, per averci guidato nei meandri del processo editoriale e per essere stati fermamente convinti che questo libro poteva diventare un grande successo. Vi siamo grati per la vostra visione, per la vostra saggezza e per la vostra guida, e siamo fieri di quello che abbiamo creato insieme.

Dotsie Bausch, per avermi presentato gli straordinari atleti plant-based che ho avuto l’onore di intervistare per il libro, e Rip Esselstyn, per avermi aiutato a scoprire gli incredibili atleti plant-based che volavano al di sotto del livello dei radar.

I dottori Linda Plowright, Christine Kestner, T. Colin Campbell, Caldwell B. Esselstyn Jr. e Michael Klaper, cioè gli esperti che per primi hanno sostenuto questo libro, e il cui lavoro è stato per me un punto di riferimento costante e fondamentale nel corso degli anni.

Sheryl e Bob Greenberg per il generoso supporto che hanno dato nel tempo alla mia carriera di autore, per me estremamente significativo.

Il centinaio di atleti plant-based che abbiamo intervistato per questo libro, per avere aperto la strada verso un futuro più giusto per tutti noi, grazie all’esempio che hanno dato come atleti plant-based di successo.

Kai Wu e Matt Sedlacek per il loro ruolo di mentori, per la loro visione e per avere infuso la loro scintilla creativa a veganbodybuilding.com, dandogli la sua forma attuale.

Infine, la mia community di Vegan Bodybuilding & Fitness, che per buona parte è con me da quasi vent’anni. Grazie per il lungo sostegno, l’incoraggiamento, l’amicizia e la dedizione allo stile di vita sportivo plant-based: questo libro è il risultato di tutto il supporto che mi avete dato negli anni.








Note




Prefazione


1. G.H. Boutros et al., «Is a Vegan Diet Detrimental to Endurance and Muscle Strength?», in European Journal of Clinical Nutrition, vol. 74, 24 aprile 2020, pp. 1.550-55, https://go.nature.com/3oKgXBw



1. Diventare atleti plant-based


1. S. Coughlan, «Gladiators Were ‘Mostly Vegetarian’», BBC News, 22 ottobre 2014, https://bbc.in/3ldIRDW



2. Capire la forza del cibo: macronutrienti, micronutrienti e densità calorica


1. Boutros et al., «Is a Vegan Diet Detrimental», cit.




2. K. Wirnitzer et al., «Health Status of Female and Male Vegetarian and Vegan Endurance Runners Compared to Omnivores – Results from the NURMI Study (Step 2)», in Nutrients, vol. 11, n. 1, gennaio 2019, p. 29, https://bit.ly/3iBNx4I




3. N.D. Barnard et al., «Plant-Based Diet for Cardiovascular Safety and Performance in Endurance Sports», in Nutrients, vol. 11, n. 1, gennaio 2019, p. 130, https://bit.ly/3AjRpxs




4. «Macronutrients: The Importance of Carbohydrate, Protein, and Fat», McKinley Health Center, Università dell’Illinois a Urbana-Champaign, 4 febbraio 2014, https://bit.ly/3oJYV2w



3. Parliamo di proteine


1. K.M. Mangano et al., «Dietary Protein Is Associated with Musculoskeletal Health Independently of Dietary Pattern: The Framingham Third Generation Study», in The American Journal of Clinical Nutrition, vol. 105, n. 3, marzo 2017, pp. 714-22, https://bit.ly/3FyBgbc




2. S. Mettler, C. Mannhart e P.C. Colombani, «Development and Validation of a Food Pyramid for Swiss Athletes», in International Journal of Sport Nutrition and Exercise Metabolism, vol. 19, n. 5, ottobre 2009, pp. 504-18, https://bit.ly/3uYFwvA




3. W. Chai et al., «Dietary Red and Processed Meat Intake and Markers of Adiposity and Inflammation: The Multiethnic Cohort Study», in Journal of the American College of Nutrition, vol. 36, n. 5, 2017, pp. 378-85, https://bit.ly/3mEMC4N




4. GBD 2017 Causes of Death Collaborators, «Global, Regional, and National Age-Sex-Specific Mortality for 282 Causes of Death in 195 Countries and Territories, 1980-2017: A Systematic Analysis for the Global Burden of Disease Study 2017», in The Lancet, vol. 392, n. 10.159, 10 novembre 2018, pp. 1.736-88,




5. Loma Linda University Adventist Health Sciences Center, «New Study Associates Intake of Dairy Milk with Greater Risk of Breast Cancer: Evidence Suggests Consistently Drinking as Little as One Cup per Day May Increase Rate of Breast Cancer up to 50%», in ScienceDaily, 25 febbraio 2020, https://bit.ly/3mGH9dB




6. S.-W. Park et al., «A Milk Protein, Casein, as a Proliferation Promoting Factor in Prostate Cancer Cells», in World Journal of Men’s Health, vol. 32, n. 2, agosto 2014, pp. 76-82, https://bit.ly/3FAAj1T




7. A. Thompson, «From Fish to Humans, a Microplastic Invasion May Be Taking a Toll», in Scientific American, 4 settembre 2018, https://bit.ly/3iMVLXF




8. J.K. Nelson, «I’ve heard that salmon is high in dangerous PCBs. So what are PCBs and what risk do they pose?», risposta dell’esperto, Mayo Clinic, 27 agosto 2020, https://mayocl.in/3iR6vUZ




9. «Thirsty Food: Fueling Agriculture to Fuel Humans», in National Geographic, 16 marzo 2020, https://on.natgeo.com/3as62nW




10. N. Babault, «Pea Proteins Oral Supplementation Promotes Muscle Thickness Gains During Resistance Training: A Double-Blind, Randomized, Placebo-Controlled Clinical Trial vs. Whey Protein», in Journal of the International Society of Sports Nutrition, vol. 12, n. 3, 2015, https://bit.ly/3lsGfSO




11. J.M. Joy et al., «The Effects of 8 Weeks of Whey or Rice Protein Supplementation on Body Composition and Exercise Performance», in Nutrition Journal, vol. 12, n. 86, 2013, https://bit.ly/3v9jRkE




12. National Research Council, Recommended Dietary Allowances, National Academies Press, Washington, DC, 1989, decima edizione.




13. D.T. Thomas, K.A. Erdman e L.M. Burke, «Position of the Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and Athletic Performance», in Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics, vol. 116, n. 3 , 1° marzo 2016, pp. 501-28, https://bit.ly/3FCXk4r




14. V. Hevia-Larraín et al., «High-Protein Plant-Based Diet Versus a Protein-Matched Omnivorous Diet to Support Resistance Training Adaptations: A Comparison Between Habitual Vegans and Omnivores», in Sports Medicine, vol. 51, 2021, pp. 1.317-30, https://bit.ly/3FxHPe9




15. «Soy», NutritionFacts.org, https://nutritionfacts.org/topics/soy/




16. G. Paul e G.J. Mendelson, «Evidence Supports the Use of Soy Protein to Promote Cardiometabolic Health and Muscle Development», in Journal of the American College of Nutrition, vol. 34, supp. 1, 2015, pp. 56-59, https://bit.ly/3v1tOQQ



5. Grassi: non tutti vengono per nuocere


1. G. Zong et al., «Monounsaturated Fats from Plant and Animal Sources in Relation to Risk of Coronary Heart Disease Among US Men and Women», in American Journal of Clinical Nutrition, vol. 107, n. 3, marzo 2018, pp. 445-53, https://bit.ly/3DGMqZF



6. Integratori: sì o no?


1. A.S. Prasad, «Zinc Is an Antioxidant and Anti-inflammatory Agent: Its Role in Human Health», in Frontiers in Nutrition, vol. 1, 1° settembre 2014, https://bit.ly/3BMS0Jg




2. M. Foster et al., «Effect of Vegetarian Diets on Zinc Status: A Systemic Review and Meta-analysis of Studies in Humans», in Journal of the Science of Food and Agriculture, vol. 93, n. 10, 15 agosto 2013, pp. 2.362-71, https://bit.ly/3n2o1qW




3. M. Ruscigno, «What Every Vegetarian Needs to Know About Iron», No Meat Athlete, 12 marzo 2021, https://bit.ly/2XedbFa




4. S.J. Bailey et al., «Dietary Nitrate Supplementation Reduces the O2 Cost of Low-Intensity Exercise and Enhances Tolerance to High-Intensity Exercise in Humans», in Journal of Applied Physiology, vol. 107, n. 4 , ottobre 2009, pp. 1.144-55, https://bit.ly/3ARUIMp




5. J.L. Viana et al., «Evidence for Anti-Inflammatory Effects of Exercise in CKD», in Journal of the American Society of Nephrology, vol. 25, n. 9, settembre 2014, pp. 2.121-30, https://bit.ly/3tnX59N




6. K.C. Carpenter et al., «Baker’s Yeast ß-Glucan Supplementation Increases Monocytes and Cytokines Post-Exercise: Implications for Infection Risk?», in British Journal of Nutrition, vol. 109, n. 3, 14 febbraio 2013, pp. 478-86, https://bit.ly/3lVOSFM




7. S. Talbott e J. Talbott, «Effect of Beta 1, 3/1, 6 Glucan on Upper Respiratory Tract Infection Symptoms and Mood State in Marathon Athletes», in Journal of Sports Science and Medicine, vol. 8, n. 4, 1° dicembre, 2009, pp. 509-15, https://bit.ly/2Z4bAT6




8. T.C. Campbell, «Casein Is a Carcinogen», T. Colin Campbell Center for Nutrition Studies, 4 gennaio 2019, https://bit.ly/3AVyvwX




9. S.W. Park et al., «A Milk Protein, Casein, as a Proliferation Promoting Factor in Prostate Cancer Cells», in The World Journal of Men’s Health, vol. 32, n. 2, 26 agosto 2014, pp. 76-82, https://bit.ly/3vo8jKt 




10. W. Lu et al., «Dairy Products Intake and Cancer Mortality Risk: A Meta-analysis of 11 Population-Based Cohort Studies», in Nutrition Journal, vol. 15, n. 91, 2016, https://bit.ly/3vsku9a




11. Harvard Health Publishing, «Brewing Evidence for Tea’s Heart Benefits», https://bit.ly/2Xr2peZ; D. M. Main, «Citrus Juice, Vitamin C Give Staying Power to Green Tea Antioxidants», Purdue University News, 13 novembre 2007, https://bit.ly/3G1s1QP



8. Recuperare meglio, allenarsi di più


1. Harvard Health Publishing, «Foods That Fight Inflammation», 29 agosto 2020, https://bit.ly/3b3m2g9




2. G. Howatson et al., «Influence of Tart Cherry Juice on Indices of Recovery Following Marathon Running», in Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports, vol. 20, n. 6, dicembre 2010, pp. 843-52, https://bit.ly/3pA0lg6




3. P.G. Bell et al., «Montmorency Cherries Reduce the Oxidative Stress and Inflammatory Responses to Repeated Days High-Intensity Stochastic Cycling», in Nutrients, vol. 6, n. 2, 2014, pp. 829-43, https://bit.ly/3GcxOmH




4. Ibidem; J.L. Bowtell et al., «Montmorency Cherry Juice Reduces Muscle Damage Caused by Intensive Strength Exercise», in Medicine and Science in Sports and Exercise, vol. 43, n. 8, agosto 2011, pp. 1.544-51, https://bit.ly/3m4XwBV




5. Z. Yu et al., «Associations Between Nut Consumption and Inflammatory Biomarkers», in American Journal of Clinical Nutrition, vol. 104, n. 3, settembre 2016, pp. 722-28, https://bit.ly/2XEOKRE










Questo ebook contiene materiale protetto da copyright e non può essere copiato, riprodotto, trasferito, distribuito, noleggiato, licenziato o trasmesso in pubblico, o utilizzato in alcun altro modo ad eccezione di quanto è stato specificamente autorizzato dall’editore, ai termini e alle condizioni alle quali è stato acquistato o da quanto esplicitamente previsto dalla legge applicabile. Qualsiasi distribuzione o fruizione non autorizzata di questo testo così come l’alterazione delle informazioni elettroniche sul regime dei diritti costituisce una violazione dei diritti dell’editore e dell’autore e sarà sanzionata civilmente e penalmente secondo quanto previsto dalla Legge 633/1941 e successive modifiche.

Questo ebook non potrà in alcun modo essere oggetto di scambio, commercio, prestito, rivendita, acquisto rateale o altrimenti diffuso senza il preventivo consenso scritto dell’editore. In caso di consenso, tale ebook non potrà avere alcuna forma diversa da quella in cui l’opera è stata pubblicata e le condizioni incluse alla presente dovranno essere imposte anche al fruitore successivo.

Questo libro contiene consigli e informazioni in materia di salute e di assistenza medica. Dovrebbe essere usato come integrazione e non in alternativa al parere del vostro medico o di un’altra figura sanitaria titolata e professionale. Se sapete o sospettate di avere un problema di salute, vi raccomandiamo di consultare il vostro medico, prima di affrontare qualunque terapia o trattamento di carattere sanitario. Sono stati fatti tutti gli sforzi possibili per garantire l’accuratezza delle informazioni contenute in questo libro, entro la data della sua pubblicazione. L’editore e gli autori declinano qualunque responsabilità per gli esiti sanitari che potessero eventualmente verificarsi in seguito all’applicazione delle pratiche suggerite in questo libro.




www.sperling.it

www.facebook.com/sperling.kupfer




La dieta plant-based per sportivi e runner

di Matt Frazier Matt, Cheeke, Robert Cheeke

© 2022 Mondadori Libri S.p.A., Milano

Titolo originale The Plant-Based Athlete

Copyright © 2021 by Matt Frazier and Robert Cheeke

Pubblicato per Sperling & Kupfer da Mondadori Libri S.p.A.

Ebook ISBN 9788892742451




COPERTINA || FOTO © SHUTTERSTOCK. PROGETTO GRAFICO © FACEOUT STUDIO. | ART DIRECTOR: FRANCESCO MARANGON | GRAPHIC DESIGNER: SABRINA VENETO






OEBPS/links/images/sperlingkupfer_logotipo.png
Sperling & Kupfer





OEBPS/links/images/cover_800.jpg





