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Finalmente un |i|]r[_l dqdicatu interamenje
all'alimentazione finalizzata al combattimento.

L’autore, oltre a lavorare specificatamente sulla

nutrizione con atleti professionisti di varie discipline

sportive (Boxe, Muay thai, MMA, Arti Marziali, /
Ciclismo, Triathlon, Running...), € anche un veterano y
degli sport da combattimento e arbitro internazionale ,
F.I.LKB.MS di Muay Thai boxe. /

DIETA, INTEGRATORI E ALLENAMENTO:
LE CHIAVI DEL SUCCESSO
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é vero che sei un vecchio
praticante di arti marziali e di sport da
ring in generale?

M.Ceriani: purtroppo si! il mio “Budo
pass” o “Sport pass” come si chiama
oggi € del 1984, nel lontanissimo genna-
io del 1989 ho conseguito il I1° grado
(cintura nera) di Kick boxing. Quindi si,
sono decisamente un veterano...

il tuo lavoro & quello di
consulente su dieta e allenamenti, Puoi
dirci qualcosa di piu?

M.Ceriani: semplicemente collaboro
alla preparazione dell’atleta: il mio lavoro
€ molto simile al preparatore atletico e
all’allenatore. Il primo dice all’atleta
come deve allenarsi, I'allenatore come
portare al meglio le tecniche di attacco e
difesa e io che cosa deve mangiare per
avere energia e forza, ottimizzando
entrambe le cose. Si tratta di lavorare in
armonia e collaborazione. Non esiste
una dieta senza un allenamento specifi-
co, perché é con I'attivita fisica e non con
il cibo che seleziono il metabolismo dei
nutrienti, massimizzando la performan-
ce. Il problema € che l'alimentazione di
un fighters dovrebbe essere pianificata
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in abbinamento alla strategia di allena-
mento e preparazione al match, ma que-
sto avviene solo di rado e quasi solo nei
professionisti.

la dieta di un combattente
¢ diversa da quella degli altri sportivi?

M.Ceriani: si & molto piu complessa,
perché oltre al rendimento fisico, cardia-
co e muscolare, si deve lavorare anche
sul peso. Qui c’e il rito del peso che non
perdona: se devi fare il peso per entrare
in una categoria, devi semplicemente
arrivare a quel peso. Nessuno puo sal-
varti da questo.

fare il peso & un problema
per molti?

M.Ceriani: la parola “problema” non
rende decisamente la realta. Per molti
arrivare al peso richiesto per il combatti-
mento & decisamente un incubo. La
famosa bistecca del pugile & ormai
un’icona del pugilato come il frullato di
uova di Rocky Balboa.

Supplementi magici (e leciti)
per i fighers azzurri a Bangkok

M.Ceriani studia i mend per la nazionale
italiana di Muay Thai a Pattaya

qualcosa non va nelle
uova o nella bistecca?

M.Ceriani: assolutamente no! Il pro-
blema & che diventano dei modelli per
milioni di atleti e naturalmente a livello
proteico fortunatamente abbiamo anche
altri alimenti e molti supplementi indicati
per favorire il mantenimento o lo svilup-
po muscolare.

quanto sono importanti le
proteine nella dieta di un combattente?

M.Ceriani: la parola esatta & “fonda-
mentali”. In un vecchio libro sul pugilato
del 1942 ho trovato questo: «le masse
muscolari in attivita acquistano potenza
massima solo se possono consumare in
larga misura sostanze proteiche. Altri ele-
menti possono aggiungersi per aiutare un
intenso lavoro muscolare, ma il pasto di
carne, fonte massima di proteine, ne
costituisce sempre la base». Quindi I'im-
portanza delle proteine non & mai stata
messa in discussione. Oggi abbiamo

magdgiori nozioni scientifiche e sappiamo
che le proteine non sono solo nella
carne...

come hai avuto I'idea di
scrivere Fight-Diet, il primo libro che
parla in modo specifico
dell'alimentazione finalizzata al
combattimento?

M.Ceriani: beh é semplice, tutto il gior-
no sono a fianco al ring (gabbia o tatami)
a valutare la composizione corporea
(acqua, grasso e muscolo) dei fighters e a
stendere tabelle specifiche di alimenta-
zione. Quindi ho pensato di dare a tutti un
qualcosa che potesse servire a livello pra-
tico, per dare consigli e suggerimenti
specifici senza dover per forza avere nel
proprio staff anche un esperto di nutrizio-
ne. Ma non ho scritto un vero libro, si
tratta piu che altro di un manuale che puo
risolvere tutte le problematiche che
riguardano cibo e combattimento. La dieta
deve essere una strategia e come tale va
pianificata e programmata con cura.
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ok, parlaci del libro allora!

M.Ceriani: si tratta di 10 capitoli, anzi
round, indipendenti I'uno dall’altro. Il let- L S | . ight chef!
tore puo leggere direttamente quello che =
piu gli interessa al momento (alimenta-
zione per preparare un match, alimenta-
zione del giorno prima o del giorno
seguente). Insomma un manuale pratico.
Ogni capitolo termina con delle doman-
de per dare modo al lettore di valutare il
proprio grado di apprendimento: se si
accorge di non avere chiaro qualche con-
cetto puo ritornare sull’largomento.

tu hai una laurea specifica
in fatto di cibi (scienze delle preparazioni
alimentari), perché preferisci la
definizione di “druido”?

M.Ceriani: non & questione di titoli ma

di preparazione e di esperienza sul DlETA E SUPPLEMENTU
campo. lo & dal 1990 che sperimento

con gli atleti modelli alimentari e integra-

tori. Parlo di nutrienti leciti, da sempre PER |l BUMBATT'MENTU
combatto il doping, una pratica inutile e

dannosa. E solo massimizzando la salu- .
te del corpo che si massimizzano le Q“ello cne I““l
performance. Con i farmaci si hanno e H

risultati e fisici malati, che non durano. | I “gnlers "cercano

druidi sono figure dell’antichita che mi da"a notte dei tem i. g
affascinano, la gente li conosce sola- n D,ETA ESUP PLEME"T]

mente come personaggi dei fumetti di “ Segl'elll de"a Illl'la PER IL cﬂMBﬁmMEHTﬂ
Asterix, rrfa i druifdi §on? esistiti realn.1en- e (lﬂll'ﬂllﬂl‘!lia .

te. Esseri superiori, di casta guerriera.

Aristocratici elevati al rango di sacerdoti ner essere in‘,incihili

nienth dento & ot del

custodivano i segreti della natura.
Luomo, in fatto di alimenti e nutrizio-
ne, non ha mai inventato nulla: a volte, in
segreti delle piante e della natura. “E Un moderno druido che conosce i poteri delle molecole e le virtu dei cibi,

modo quasi sempre casuale, scopre i

assai difficile conoscere quali siano le rivela tutti i misteri della nutrizione finalizzata alla vittoria a colui che sara RE
reali proprieta delle cose” € una frase del
V secolo a.C. attribuita a Democrito. lo
cerco sempre di conoscere e sapere di
piu. E’ per questo che per un combatten-
te dopo aver letto Fight-Diet niente sara
piu come prima, avra in mano il segreto
della forza e dell’energia per essere
invincibile.
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