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DISCLAIMER 
 

 
 

Lo scopo di questa guida è condividere la mia personale esperienza e il mio                           
approccio alla nutrizione e all’alimentazione. 

Non sono un medico dietologo, un dietista o uno scienziato.  

Tutti i concetti e le informazioni che troverai in questo documento sono il                         
risultato della mia esperienza personale e del mio personale approccio empirico. 

Il mio primo suggerimento è di iniziare informandoti personalmente, consultare                   
il tuo medico, il tuo allenatore o un professionista fidato prima di applicare i                           
concetti e le metodologie che andrai a leggere. 
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DUE PAROLE SU DI ME 

 
 
 

Ciao a tutti! 

Sono Matt e ho iniziato la mia personale ricerca nel mondo della cultura fisica                           
molti anni fa e sono molto felice di poter dire che ciò che è sempre stata la mia                                   
passione è diventata la mia prima occupazione e la mia professione. 

Il mio percorso è iniziato come giocatore di pallanuoto fin da quando ero un                           
ragazzino, dopo quell’esperienza ho indirizzato le mie energie e la mia curiosità                       
nel capire sempre di più il mondo dell’allenamento e della preparazione atletica, e                         
l’ho fatto focalizzandomi sulla costruzione di un corpo sano, atletico e capace di                         
essere forte in contesti diversi. Il lavoro con i pesi, lo yoga (Hatha Yoga e                             
Ashtanga Vinyasa), l’allenamento della forza a corpo libero e la pratica costante di                         
movimenti vari sono stati gli strumenti che ho scelto per cercare di migliorare                         
sempre di più. 

Arrivato a questo punto, pur riconoscendo che ho ancora molto da imparare,                       
sono qui per condividere la mia esperienza e le conoscenze che ho appreso con                           
tutte le persone che vogliono o che già stanno lavorando con me. 

Con questo spero di poter contribuire in qualunque modo nell’aiutare tutti voi                       
nel valorizzare le vostre attuali abilità, vedere oltre i vostri limiti e trovare il modo                             
di superarli. 

‘Stay strong’ 

Matt 
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INTRODUZIONE 

 
 
 

Ho sempre ricevuto molte domande e messaggi su come mi nutro, cosa                       
mangio e come gestisco l’alimentazione durante la giornata, la settimana e                     
nell’arco dell’anno. 

“Quali cibi sono i migliori?”, “quante proteine e quanti grassi?”, “devo pesare ciò                         
che mangio?”, “mi servono più o meno carboidrati?” ecc ecc 

Potrei spendere tutto il giorno riportando tutte le domande che ricevo                     
quotidianamente su nutrizione e integrazione sia di persona sia sui social media,                       
ma la verità è che rispondo sempre con grande piacere a domande su questo                           
argomento perchè è un tema che mi appassiona molto e mi piace discuterne e                           
trasmettere la mia esperienza. 

Per tutte queste ragioni ho deciso di buttar giù qualche linea guida nei                         
paragrafi che troverai qui di seguito dove troverai le informazioni che ritengo utili                         
per capire il mio approccio e permetterti capire come io gestisco la mia                         
alimentazione. 

Di base non mi piace usare la parola ​dieta​, parola che spesso spaventa e                           
inibisce, specialmente le persone che devono iniziare un piano nutrizionale per la                       
prima volta. 

In realtà vorrei per un attimo farvi smettere di pensare che per essere magri,                           
muscolosi e in saluti dobbiate seguire una ​“dieta”​, ma semmai ciò su cui dovreste                           
focalizzarsi è pensare di dover creare un nuovo ​“stile di vita” (lifestyle)​, che vi                           
possa portare al punto in cui siate soddisfatti del vostro fisico ma, allo stesso                           
tempo, soddisfatti di ciò che mangiate. 

Sperando che troverete questa guida utile, se aveste domande le cui risposte                       
non sono qui, sentitevi pure liberi di scrivermi: visitando il mio sito                       
www.mattexp.eu ​e farò di tutto per rispondervi e aggiornerò di conseguenza                     
questa guida. 
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LA MIA ESPERIENZA 
perchè conto i ‘macro’ 

 

 
 

Negli ultimi dieci anni ho sperimentato molti approcci diversi in termini di                       
nutrizione e ora mi sento di poter dire ciò che veramente ritengo essere                         
l’approccio che si adatta meglio alle mie esigenze. 

Quando ho iniziato il mio primo piano nutrizionale non sapevo praticamente                     
nulla di come gestire il cibo e non avevo conoscenza delle calorie e degli specifici                             
nutrienti. In sé era tutto semplice, dovevo semplicemente seguire piani nutrizionali                     
fissi che mi venivano dati per raggiungere uno scopo specifico. 

La mia esperienza con un piano alimentare è stata fondamentalmente                   
indirizzata per avere una migliore composizione corporea, mangiavo in modo                   
molto pulito, niente cibo spazzatura o alimenti processati, escludevo direttamente                   
molte tipologie di cibo dalla mia dieta perchè non sapevo come adattare gli                         
alimenti durante la giornata. 

All’inizio, seguire questo approccio è stato molto facile, la mia motivazione era                       
davvero alta e la volontà di avere dei risultati e migliorare giorno dopo giorno era                             
molto forte che non mi ponevo nemmeno il problema di cambiare il mio piano                           
alimentare. Questo è un approccio ​“all in”​, nessuna eccezione, nessun                   
cambiamento fino all’obiettivo. 

Con il passare del tempo, seguire costantemente un approccio rigido ed essere                       
sempre focalizzato ha iniziato ad essere davvero davvero difficile; così ho iniziato                       
a fare qualche cambiamento nel mio piano giornaliero, aggiungendo qualche                   
sgarro in quel o quell’altro giorno, sempre però rispettando il quadro generale,                       
questo però fino al punto in cui non ho più avuto la capacità di essere super                               
rigoroso ad un piano alimentare fisso. 

È stato allora che ho iniziato a fare le mie ricerche personali e mi sono                             
imbattuto nell’approccio al calcolo dei “macro”. Ho così iniziato a studiare e                       
informarmi su temi come: calorie, macronutrienti e bilanci energetici per capire                     
come organizzare da me la mia alimentazione. 

Grazie all’aiuto di altri coach che hanno saputo guidarmi, alla costante                     
sperimentazione su me stesso e allo studio teorico della fisiologia ho appreso                       
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come impostare le calorie in relazione ai miei obiettivi, come impostare i                       
macronutrienti e aggiustarli in relazione all’evoluzione del tempo, dell’allenamento                 
e alle mie necessità. 

Grazie all’approccio basato sul calcolo dei macronutrienti, ho scoperto che è più                       
facile e sostenibile per me essere costante e seguire una dieta bilanciata lungo                         
tutto l’arco dell’anno. 

La possibilità di cambiare tipologie di cibo, di godermi qualche pasto in più fuori                           
con gli amici e, allo stesso tempo, restare preciso e mantenere un controllo della                           
calorie e dei macro, è stato per me una vera rivoluzione 

Ma attenzione, con ciò non intendo dire che in questo modo è possibile far                           
rientrare tutti gli sgarri e il cibo spazzatura nella tua giornata, soprattutto perché,                         
come molti professionisti, resto un convinto sostenitore che la qualità della fonta                       
nutritiva sia importante e, per ottimizzare i risultati, bisogna tenerlo presente.                     
Tuttavia c’è sicuramente un modo più sostenibile di fare le cose per molte più                           
persone che non attraverso una dieta fissa. 

Quindi, come prima cosa mi sento di consigliarvi di smetterla di seguire una                         
dieta fissa o estremamente rigida, magari salutare ma con pianificazioni                   
irrealistiche e non sostenibili sul lungo periodo e cercare di capire come il tuo                           
corpo funziona davvero e come nutrirlo in un modo corretto e bilanciato. 
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DEFINIRE GLI OBIETTIVI  

dove vogliamo arrivare 
 

 
 

Prima di iniziare a parlare di qualunque tipo di approccio alimentare, vorrei fare                         
un passo indietro e settare ciò che sono, nella mia opinione, gli aspetti più                           
importanti: dove vuoi arrivare e da dove parti. 

Oggigiorno ci sono decine e decine di approcci nutrizionali o di diete: low carbs,                           
low fats, no carbo, high fats, keto, digiuni intermittente, “if it fits your macros”, un                             
pasto al giorno ecc. ecc. Ma la realtà è che se comprendi i concetti e i principi                                 
fondamentali e se l’approccio che scegli è adatto al tuo stile di vita, i risultati                             
arriveranno. Tutto funziona se fatto correttamente. 

In passato, il più grande problema che ho riscontrato è stato nella difficoltà di                           
essere costante in uno specifico approccio e metodo per le più svariate ragioni, e                           
la costanza è sicuramente l’aspetto più importante per ottenere risultati. Nessuna                     
costanza porta a nessun miglioramento. 

Siamo tutti esseri umani, abbiamo bisogno di entrare in contatto con altre                       
persone e viviamo in un contesto dove le relazioni sociali possono sviarci dal                         
percorso, in qualunque momento. Penso che trovare un modo per restare costanti                       
ma allo stesso tempo godersi la vita sia davvero importante per non mollare il                           
percorso a metà e quindi il nostro obiettivo deve essere creare uno stile di vita che                               
possiamo seguire con costanza e continuità. Nella mia ricerca ho visto che la cosa                           
migliore per me è stato smettere di seguire qualunque tipo di “dieta” e cominciare                           
a capire come funziona il corpo, per nutrirlo adeguatamente, gestire le calorie, i                         
macro e i micronutrienti, gestirli nel corso dell’anno in base agli obiettivi da                         
raggiungere. 

Proprio come il titolo del paragrafo “definire gli obiettivi” è fondamentale:                     
voglio mantenere il mio peso e migliorare la composizione corporea e la propria                         
salute? Voglio più massa muscolare o magari perdere peso? Queste sono le prime                         
domande che devi porti. 

Mantenimento, mettere muscolo (bulking) oppure dimagrimento (cutting) sono               
le tre possibilità da scegliere prima di qualunque altra cosa. 

 

MATTEXP.EU - NUTRITION FOUNDATIONS 8 



Devi considerare che questi condizioni sono strettamente collegate a scopi più                     
specifici e particolare come migliorare l’atleticità in generale, la forza, la velocità,                       
flessibilità e mobilità, ridurre lo stato infiammatorio del corpo e molti altri. 
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COMPRENDERE LE CALORIE 

il punto di partenza 
 

 
 

Se il primo passo è scegliere dove vuoi andare, il secondo è capire a che punto                               
sei ora, il tuo punto di partenza. 

Ognuno ha uno specifico fabbisogno in termini di consumo energetico durante                     
il giorno che può essere espresso in calorie: il nostro TDEE (​total daily energy                           
expenditure, spesa energetica giornaliera totale​). 

Perché è così importante conoscere il proprio TDEE? 

Il concetto è molto semplice: come conosciamo quanto consumiamo                 
quotidianamente, sappiamo quanto mangiare (in termini di calorie) per mantenere                   
lo stesso peso corporeo. 

Di conseguenza, possiamo calcolare le calorie necessarie per perdere o                   
guadagnare peso e definire il rapporto de macronutrienti (come spiegheremo più                     
avanti). 

Per ​mantenere​ dovremmo mangiare tante calorie quante ne consumiamo. 

Per ​costruire muscoli e aumentare la massa muscolare dobbiamo stare in                     
surplus calorico, ovvero mangiare più calorie di quante ne bruciamo. 

In casi specifici, come ad esempio nel caso di principianti assoluti o persone                         
obese, possiamo costruire massa muscolare anche in deficit calorico, ma per ora                       
manteniamo le cose semplici. 

Per ​perdere peso e “scolpirci” dobbiamo mangiare meno calorie di quelle che                       
consumiamo. 

Il tasso di consume quotidiano di ognuno varia immensamente! È collegato a                       
molti fattori diversi, può variare nei vari periodi dell’anno, dipende dalla nostra                       
storia e da passate problematiche di salute, cambia in relazione alle attività e al                           
tipo di lavoro che facciamo, può essere più basso in alcuni uomini che in alcune                             
donne e decisamente imprevedibile per qualcuno. Così, come puoi fare a trovare il                         
tuo? Di base hai due opzioni: il tracciamento diretto o il calcolatore online. 
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1-Tener traccia  – raccolta dati 

​Questa prima opzione è la più precisa e la migliore secondo me, ma richiede un                               
po’ più impegno perché devi spendere tempo e pazienza nel raccogliere i dati                         
direttamente. 

Il processo consiste nel tracciare tutto ciò che mangi in un giorno (puoi usare                           
un’app come MyFitnessPal e, sì, devi pesare il tuo cibo cercando di essere molto                           
molto preciso ogni volta; fa del tuo meglio!) per un’intera settimana e allo stesso                           
tempo pesanti ogni giorno, a stomaco vuoto. 

Al termine della prima settimana puoi calcolare la ​media del tuo introito caloric​o                         
(o semplicemente guardando la media indicata nell’App che hai usato) e                     
registrare ​la media del tuo peso​. La ragione per calcolare la media è che durante                             
la settimana possiamo avere delle fluttuazioni nel peso dovute ad esempio alla                       
digestione, all’acqua, al sodio ecc), in questo modo, la media ci permettere di                         
mettere a confronto i dati in modo più preciso. Il mio suggerimento è quello di                             
raccogliere tutti questi dati per un paio di settimane, al termine delle quali vedrai                           
le variazioni durante le due settimane. 

Se il tuo peso corporeo resta lo stesso, significa che stavi mangiando in una                           
finestra calorico di mantenimento, e hai già ottenuto l’ammontare medio di calorie                       
che devi assumere per mantenere il tuo peso corporeo così com’è. 

Al contrario, se hai perso o guadagnato peso, significa che eri rispettivamente                       
in deficit o surplus calorico. In questi casi devi aggiungere o diminuire di circa                           
150/200 kcal giornaliere e fare la raccolta dati per un’altra settimana. 

L’ideale sarebbe avere dati per tre o quattro settimane, avendo le medie                       
giornaliere di ogni settimana per poter fare calcoli e comparazioni. 

A questo punto dovresti aver raggiunto un punto in cui il tuo peso corporeo è                             
stabile settimana dopo settimana. 

Questa media è ciò che chiameremo il tuo ​mantenimento​. 

 ​2- Il calcolatore online 

Questa opzione è decisamente più veloce della precedente ma nei fatti non la                         
consiglio perchè l’effettiva spesa calorica del tuo corpo non può essere calcolata                       
solo da una formula. 
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Sicuramente, se usi una formula, il risultato potrebbe essere vicino al valore                       
reale ma anche completamente distante. 

Se vuoi utilizzare il calcolatore online puoi semplicemente cercare su Google:                     
“calcolatore di calorie”, trovando molti siti che calcolano le calorie chiedendo delle                       
semplici informazioni come età, peso, lavoro e rispondendo a poche domande per                       
capire il livello di attività giornaliera. 

Qualora scegliessi di usare il calcolatore online inizia anche a raccogliere le                       
informazioni per assicurarti che la stima sia corretta, qualora non lo fosse,                       
aggiusta le calorie in base alle mie indicazioni. 
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COMPRENDERE I MACRO 
tre semplici step 

 
 
 

Cosa sono i “macro”? 

Le calorie sono il primo e il più importante valore da considerare per                         
raggiungere I propri obiettivi. Ma le calorie possono essere espresse anche in                       
“macronutrienti” o, più semplicemente, “macro”, che sono i nutrienti principale che                     
costituiscono il cibo che mangiamo e che ci forniscono energia. I macro sono:                         
PROTEINE, GRASSI e CARBOIDRATI. Un altro macronutriente è l’alcol ma, per                     
mantenere le cose semplici, non verrà considerato in questa guida. 

Le PROTEINE forniscono 4 calorie per grammo: sono il macronutriente più                     
importante nella costruzione e nella preservazione della massa magra e sono vitali                       
per processi come le funzioni cellulari, immunitaria, ormonali e enzimatiche. Cibi                     
ricchi in proteine sono: uova, carne e pesce, prodotti caseari e legumi. 

I GRASSI forniscono 9 calorie per grammo: sono essenziali per il contributo                       
energetico e funzioni fondamentali come la produzione di ormoni, l’assorbimento                   
degli altri nutrient e il mantenimento della temperature corporea. Cibi ricchi di                       
grassi sono: olio, burro, tuorlo d’uovo, pesce o carni grasse, noci e avocado. 

I CARBOIDRATI forniscono 4 calorie per grammo e includono zuccheri, amidi e                       
fibre. Molti tipologie di carbo possono essere scomposte in glucosio, conosciuto                     
come zucchero buono, che può essere usato come fonte immediata di energia o                         
stoccato come glicogeno, che è come il glucosio viene immagazzinato nel fegato e                         
nei muscoli. Cibi ricchi di carboidrati sono: cereali, verdure molto amidacee, fagioli,                       
prodotti caseari e frutta. 

È importante capire che se stai tenendo traccia dei tuoi macro, stai registrando                         
allo stesso tempo anche le calorie, ma non è vero il contrario: se tracci le calorie                               
non significa che stai tracciando i macronutrienti. 

Questo punto è cruciale perché il rapporto dei macronutrienti, in un piano                       
alimentare, è ciò che fa la differenza nell’ottenere una composizione corporea                     
migliore. 
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Come tenere traccia dei macro? 

​Ogni volta che tracciamo ciò che mangiamo compiamo sempre un processo di                         
approssimazione: anche pesando ogni singolo grammo di ciò che mangi nella                     
giornata, in definitiva i numeri raccolti sono soltanto un valore, è la costanza che ci                             
porterà al risultato. È davvero importante che, una volta iniziato a tracciare,                       
continui nello stesso modo per un lungo periodo di tempo. 

Una volta compreso ciò, servono solo poche regole per tenere traccia dei dati                         
sempre allo stesso modo. 

●  Usa un’applicazione come “MyFitnessPal” o “Fat Secret”. Cerca il cibo nel 
database, selezionane la quantità corretta e aggiungilo alla tua giornata. Puoi 
cercare un tutorial sull’app che sceglierai di usare per capire bene tutte le 
funzionalità. Fa attenzione: usa l’app solo per tracciare il cibo. Non usare l’app per 
stimare il fabbisogno caloric.   

●  Usa una bilancia digitale e pesa il tuo cibo in GRAMMI. Evita differenti misure 
come tazze, cucchiai ecc... I grammi ti daranno una precisione che con altri metodi 
non avresti, più preciso sei meglio è. 

●  Pesa il cibo crudo: tutto ciò che mangi e usi per cucinare (come olio, burro) 
deve essere registrato. 

●  Misura sempre il tuo introito di grassi: è molto facile sbagliare e sottostimare 
la quantità di cibo come olio, burro o burro d’arachidi. Specialmente all’inizio, 
cerca la maggior precisione possibile. Ricorda che 1 grammo di grassi ti dà 9 
calorie, così se sbagli più volte nella giornata le calorie alla fine della giornata 
saranno completamente diverse. 

●  Leggi attentamente l’etichetta dei prodotti che usi. Spesso ci si confonde su 
come leggere i valori nutrizionali. Ancora una volta dobbiamo guardare ai valori 
espressi su 100 grammi di prodotto. Se l’etichetta mostra la quantità della 
portata, usa una quantità di riferimento che puoi calcolare facilmente; ad esempio 
0,5 x portata, 2 x portata ecc. 

●  Non guardare alle calorie sull’etichetta, solo ai macronutrienti. Come già 
detto, calcolando i macro, calcoli anche le calorie. Make it easy! 

  

Per qualunque difficoltà tu abbia nel pesare il cibo, nel leggere questa guida o                           
altro, sentiti libero di contattarmi e ti risponderò. 

  

Come impostare i macronutrienti? 
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Ora che hai compreso l’importanza delle calorie e come sono collegate ai                         
macro, ti serve imparare come impostare l’obiettivo dei tuoi macro per                     
raggiungere l’obiettivo calorico giornaliero. Considerando che ci sono decine di                   
approcci per impostare il rapporto tra i macro, vorrei ricordarti che ciò che stai per                             
leggere è il mio approccio personale ed è bene che sia chiaro: può adattarsi a te o                                 
no; l’unico modo per scoprirlo è sperimentare. 

Le tre diverse opzioni che abbiamo già visto sono: 
1​     ​Mantenimento (stesso peso ma con migliore composizione fisica) 
2​     ​Crescita muscolare 
3​     ​Dimagrimento o cut. 
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IMPOSTARE I PROPRI VALORI 

facciamo due conti  
 

 
 

Trascorse le settimane di registrazione dati, dovresti aver trovato un numero                     
preciso da cui partire in termini di calorie. Quel numero rappresenta la quantità di                           
energia che ti serve per mantenere il tuo peso corporeo in equilibrio: nessun                         
dimagrimento e nessun aumento di peso. 

Assumiamo che il livello di mantenimento sia 2500 calorie. Qui di seguito                       
vediamo le tre prospettive nelle quali ​definiamo quante calorie ti occorrono​: 

OBIETTIVO 1: ​per mantenere il tuo peso e lavorare sul migliorare la tua                         
composizione corporea devi stare a 2500 calorie (esattamente come il tuo                     
mantenimento). 

OBIETTIVO 2: ​per mantenere il peso e costruire massa muscolare consiglio di                       
aumentare gradualmente le calorie aumentandole di 250 al giorno, portandole a                     
2750. In questo modo eviti di aumentare di peso troppo velocemente e quindi                         
mantenere un miglior controllo sulla tua percentuale di grasso corporeo. Il surplus                       
non deve essere estremo per costruire massa magra. 

OBIETTIVO 3: ​per perdere peso e asciugarti ​ti consiglio di diminuire di 250                         
calorie dal tuo totale, calando quindi a 2250 calorie al giorno. È meglio iniziare con                             
un deficit contenuto perchè, anche se un taglio più aggressivo può portare a una                           
perdita di peso rapida, può provocare un senso di affaticamento, catabolismo                     
muscolare e anche fame. Quindi, meglio partire in modo contenuto e aggiustare                       
mano a mano. 

(Tieni presente che questo è solo un punto di partenza ed è soltanto una regola                             
generale). 

  

Passiamo a vedere ​quante proteine​ ti servono 

Le proteine sono il macronutriente più semplice da valutare e misurare e sono                         
strettamente collegate alla massa magra, la quale include: tessuto muscolare,                   
organi, ossa e fluidi. È praticamente il tuo peso esclusa la massa grassa. 
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Il calcolo della massa grassa può essere fatto in molti modi ma non voglio                           
soffermarmi troppo, espongo solo due casi tipici: da un lato chi conosce                       
esattamente la percentuale di grasso che ha (grazie a precisi esami clinici) e chi                           
non ne ha idea. 

Il primo caso è ovviamente lo scenario ideale, da qui sottrai la tua massa grassa                             
totale espressa in kg dal tuo peso, trovando così la tua massa magra. 

Per il secondo caso dobbiamo valutare lo stato attuale dell’individuo, so che si                         
tratta di stime, ma in questa fase stiamo solo impostando il punto di partenza su                             
cui poi ci aggiusteremo. A livello pratico l’errore nel settare l’obiettivo di proteine                         
non è così importante all’inizio. 

Puoi iniziare cercando su Google un calcolatore di massa grassa, completare i                       
dati richiesti e ottenere i risultati, per ora può andare. 

L’altra opzione è più empirica ma funziona bene. In dieci anni di diete e piani                             
alimentari, non ho mai iniziato una fase di dimagrimento sapendo esattamente la                       
mia percentuale di grasso e non ho mai pensato che questo dato sia così cruciale.                             
Sembrerà strano ma è così. 

Comincia guardandoti allo specchio e: se puoi vedere facilmente un six pack                       
ben definito sottrai 5 kg dal tuo peso; se vedi un po’ di definizione ma l’addome è                                 
abbastanza morbido sottrai 12 o 13 kg; se non puoi vedere alcuna definizione e la                             
tua faccia è un po’ paffuta sottrai 20 kg dal tuo peso. 

Tutti questi risultati saranno più vicini di prima alla tua massa magra e puoi                           
iniziare i tuoi calcoli da qui. 

Ovviamente sto dando per scontato che tu non sia gravemente in sovrappeso                       
perchè in questo caso è uno scenario completamente diverso e un parere medico                         
è fondamentale. 

Consideriamo come esempio per i calcoli un individuo abbastanza in forma di                         
75 kg, che ha un introito calorico di mantenimento di 2500 kcal al giorno e 12% di                                 
grasso corporeo, che è un livello medio ed è in una buona condizione di salute. 

OBIETTIVO 1 – ​mantenimento del tuo peso e miglioramento della                     
composizione corporea 

In questo caso suggerisco di stare sui 2,2 grammi per kg di peso. Quindi il                             
nostro individuo di 75 kg dovrà mangiare 165 grammi di proteine. 

OBIETTIVO 2 – ​aumentare di peso e costruire massa muscolare 
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Stessa quantità di prima, lavoreremo sull’incrementare i livelli di energia con                     
grassi e carboidrati. 

OBIETTIVO 3​ – ​perdere peso e dimagrire 

Mantenere come minimo le proteine come prima o incrementarle un pochino                     
arrivando a 2,3 – 2,5 grammi per kg di peso. Suggerisco di incrementarle per                           
preservare la massa magra durante la fase di cut e, allo stesso tempo, sentirsi più                             
sazi, questo perchè un buon ammontare di proteine distribuito nei pasti aiuta                       
molto in questo senso. Quindi, nel nostro caso, saremmo tra i 165 e i 188 grammi                               
al giorno. 

 Il prossimo passo è ​calcolare i grassi. 

Il giusto apporto di grassi è fondamentale per mantenere in equilibrio le                       
funzioni ormonali, tieni i grassi tra il 25 e il 30 % del tuo apporto calorico totale.                                 
Anche qui si tratta di una regola generale, puoi aumentare o calare se dovesse                           
servire. 

Facciamo qualche calcolo per capire meglio con qualche esempio: 

OBIETTIVO 1 – ​mantenimento del tuo peso e miglioramento della                   
composizione corporea 

Il 25% di 2500 kcal sono 625 kcal. Queste sono le calorie che otterrai dai                             
grassi, dividendole quindi per 9 (che è l’apporto calorico di 1 grammo di grassi)                           
abbiamo 69,4 g, approssimato a 70, che sarà la quantità di grassi in grammi che                             
consumeremo. 

Se vuoi tenere il contenuto dei grassi un po’ più alto, fai gli stessi calcoli                             
considerando il 30% invece del 25%, il risultato sarà quindi di 83 grammi. 

In definitive, teniamo i grassi tra 70 e 83 grammi al giorno. 

OBIETTIVO 2 – ​aumentare di peso e costruire massa muscolare 

Stesso procedimento ma avendo come valore calorico totale 2750 kcal, i                     
risultato saranno 76 g di grassi al giorno se scegliamo il 25% e 92 g di grassi al                                   
giorno se scegliamo il 30% come percentuale di riferimento. 

OBIETTIVO 3 – ​perdere peso e dimagrire 

Per questo obiettivo consiglio di stare più vicini possibile al 25% così da avere                           
la possibilità mangiare carboidrati in più e avere quindi energie in più durante gli                           
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allenamenti. Passando ai calcoli usando il valore di riferimento di 2250 kcal                       
avremo 63 g di grassi al giorno. 

La sceltra tra 25 % e 30 % è molto personale, alcuni sentono meglio stando                             
sempre bassi in grassi aumentando i carboidrati mentre per altri è l’esatto                       
opposto. Personalmente cambio durante l’anno in base alle esigenze del mio                     
corpo e della mia attività. 

 L’ultimo step è il​ calcolo dai carboidrati. 

Avendo la quantità specifica sia per le proteine sia per i grassi e la calorie totali,                               
è facilissimo calcolare quanti grammi di carboidrati dovremmo mangiare. 

OBIETTIVO 1 – ​mantenimento del tuo peso e miglioramento della                   
composizione corporea 

Totale calorie giornaliere 2500 kcal – calorie dalle proteine (165 g) 660 kcal –                           
calorie dai grassi (70 g) 630 kcal; 2500 – (660 + 630) = 1210 kcal. Questoè il                                 
numero di calorie che prenderemo dai carboidrati, dividendo per 4 (perchè 1 g di                           
carboi fornisce 4 g di proteine) il risultato è di 302 g al giorno. 

OBIETTIVO 2 – ​aumentare di peso e costruire massa muscolare 

Totale calorie giornaliere 2500 kcal – calorie dalle proteine (165 g) 660 kcal –                           
calorie dai grassi ( 83 gr) 747 kcal. 

2750 - (660 + 747) = 1343 kcal. 

Queste le calorie, mentre i grammi saranno 336 al giorno. 

OBIETTIVO 3 – ​perdere peso e dimagrire 

Totale calorie giornaliere 2500 kcal – calorie dalle proteine (165 g) 660 kcal –                           
calorie dai grassi ( 63 gr) 567 kcal. 

2250 - (752 + 567) = 931 kcal. 

Queste le calorie, mentre i grammi saranno 233 g di carbo al giorno. 

Resta importante ricordare che questi calcoli sono solo calculi appunto.                     
Possono essere molto utili ma rivelare il vostro peso e fare la media settimanale                           
resta cruciale, quindi non smettete con le misurazioni. 

Ora vediamo come gestire cambiamenti.  
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CORREGGERE IL TIRO 
continuare a migliorare 

 
 
 

Arrivati a questo punto dovremmo avere un piano, un punto di partenza e                         
qualche numero da cui partire e da utilizzare per il nostro piano nutrizionale. 

Alla partenza, se hai fatto un buon lavoro nel trovare il tuo fabbisogno calorico                           
e la suddivisione dei macro, potrai veder arrivare qualche buon risultato e                       
miglioramento. 

Dimagrimento, aumento di massa muscolare o migliore composizione corporea                 
in relazione al tuo obiettivo. 

All’inizio il miglioramento è connesso a quanto fortemente tu vuoi raggiungere                     
il tuo scopo e a quanto tempo rimani aderente al piano iniziale. La costanza è                             
l’aspetto davvero cruciale; avendola otterrai risultati. Detto ciò, assume che tu sia                       
costante e tu riesca a seguire il tuo obiettivo calorico e di macro. 

Col passare del tempo raggiungerai un punto in cui essere precisi e costanti                         
non è più abbastanza e così inizi a sperimentare una sorta di stabilizzazione della                           
tua condizione arrivando ad uno stallo: i miglioramenti sono meno marcati e                       
potresti anche non vederne affatto, non importa quanto tu spingi in allenamento o                         
resti aderente alla dieta. È a questo punto che sono necessari delle correzioni per                           
tornare a migliorare e proseguire verso l’obiettivo. 

È un errore pensare che mantenendo sempre le stesse calorie puoi continuare a                         
vedere risultati, purtroppo non funziona così. Prima di entrare a fondo nell’”arte”                       
degli adattamenti, devo farti notare che se non vedi risultati ma non riesci a                           
seguire frequentemente il percorso pianificato, non hai bisogno di aggiustamenti,                   
devi semplicemente seguire con attenzione il piano e restare costante. 

Per prima cosa definiamo gli “aggiustamenti”. Consistono in modifiche                 
dell’introito calorico, del rapporto tra i macro o del livello di attività fisica. Come                           
aggiustare questi parametri è collegato all’obiettivo, senza il quale non ha senso                       
nulla. 

Se l’obiettivo è mantenere il peso e migliorare la composizione corporea: puoi                       
iniziare mantenendo uguale l’apporto calorico e aggiustare il rapporto tra i macro. 
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Considerando che fino ad ora il tuo piano prevede che ogni giorno le calorie e I                               
macro siano gli stessi (2500 kcal al giorno con 165 grammi di proteine / 70 

grammi di grassi / 302 grammi di carbo) ora puoi iniziare mettendo dei giorni                           
con alti carboidrati e giorni con carboidrati bassi durante la settimana, che                       
chiameremo GIORNO ON e GIORNO OFF, mentre l’apporto calorico medio resta                     
lo stesso durante la settimana. 

In un GIORNO OFF puoi ridurre di 100 grammi mentre proteine restano uguali                         
e aumenti leggermente i grassi. 

  

Ecco uno schema di come si può configurare la settimana: 

LUN (riposo) - 165 pro / 85 gra / 200 carb – calorie totali = 2225 -> gg OFF 

MAR (allenamento) - 165 pro / 60 gra / 377 carb - calorie totali = 2708 -> gg ON 

MER (allenamento) - 165 pro / 60 gra / 377 carb - calorie totali = 2708 -> gg ON 

GIO (riposo) - 165 pro / 85 gra / 200 grassi - calorie totali = 2225 -> gg OFF 

VEN (allenamento) - 165 pro / 60 gra / 377 carb - calorie totali = 2708 -> gg ON 

SAB (allenamento) - 165 pro / 60 gra / 377 carb - calorie totali = 2708 -> gg ON 

DOM (riposo  - 165 pro / 85 gra / 200 carb - calorie totali = 2225 -> gg OFF 

I giorni con carbo alti e bassi sono collegati i giorni di allenamento e a quelli di                                   
riposo, può essere una scelta saggia ma non fondamentale. 

Se calcoli la media settimanale vedrai che le calorie medie sono sempre 2500 al                           
giorno e anche i macro sono mediamente gli stessi (165 proteine / 70 grassi / 301                               
carbo). Scegliendo questo aggiustamento, sii sicuro di stare aderente al nuovo                     
programma per almeno 2 o 3 settimane prima di fare nuovi cambiamenti. Questo                         
è solo una delle possibilità. 

Ci sono molte alter modalità di manipolare i macro nel corso della settimana, ad                           
esempio il protocollo “ciclizzazione dei carbo con 3 giorni OFF + 1 giorno ON” che                             
a me piace, ma non ne parlerò qui. 

Se l’obiettivo è la perdita di peso: l’aggiustamento prevederà di calare i tuoi                         
grassi o i carbo o aumentare il tuo livello di attività fisica andando così a mangiare                               
meno calorie o bruciando più energia. Se non vedi alcun calo di peso, allora                           
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procedi a tagliare 90-100 calorie al giorno da ciò che mangi o consumando di più                             
con il movimento. 

Puoi scegliere uno dei seguenti aggiustamenti: 
-​       ​calare di 15 grammi i carbo e di 5 i grassi; 
-​       ​calare di 10 grammi i grassi; 
-​       ​calare di 25 grammi i carbo; 
- ​aggiungere 15 min di attività a basso impatto come l’attività cardio a ritmo                           

costante ma basso (corsa, nuoto, salto della corda) oppure flow/routine a corpo                       
libero; 

- ​aggiungere 5 minuti di HIIT (allenamento a intervalli di lavoro/riposo ad alta                         
intensità) 

Tieni in considerazione di avere un approccio moderato negli aggiustamenti e                     
datti sempre una o due settimane per vedere qualche cambiamento e allora, se                         
occorre, prosegui con un’altra correzione. 

Nella fase di dimagrimento, ogni volt ache non vedi la bilancia calare puoi                         
effettuare un piccolo cambiamento ma attento a non calare di peso troppo                       
velocemente. Un buon tasso di dimagrimento è l’1% del tuo peso corporeo, o                         
anche 0,5 kg a settimana. Se stai perdendo peso più velocemente di così è                           
probabile che tu stia anche perdendo massa muscolare. 

Se l’obiettivo è mettere massa: puoi seguire lo stesso approccio di prima ma                         
aggiungendo calorie anziché calandole. 

È importante che tu capisca che costruire nuova massa muscolare è un                       
processo più lungo e complesso del perdere grasso, quindi fa’ attenzione, se inizia                         
ad aumentare di 0,5 kg a settimana, non sarà sicuramente tessuto magro ma solo                           
acqua e grasso (e anche cibo che hai dentro). 

Il surplus calorico è strettamente collegato all’aspetto del tuo corpo durante                     
questa fase, sii paziente e prima di fare aggiustamenti aumentando le calorie                       
accertati che servano davvero,e questo è da farsi ogni 4 settimane. 

Puoi scegliere una di queste modalità: 
-​       ​aumentare di 15 grammi i carbo e di 5 i grassi; 
-​       ​aumentare di 10 grammi i grassi; 
-​       ​aumentare di 25 grammi i carbo; 
- ​eliminare 15 min di attività a basso impatto come l’attività cardio a ritmo                           

costante ma basso (corsa, nuoto, salto della corda) oppure flow/routine a corpo                       
libero; 
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- ​eliminare 5 minuti di HIIT (allenamento a intervalli di lavoro/riposo ad alta                         
intensità) 

Nella fase di massa la cosa più importante è non perdere peso (ovviamente                         
escludendo casi specifici in cui la percentuale di massa grassa è piuttosto alta                         
all’inizio del percorso). Ma è altrettanto importante che tu ti stia allenando nel                         
modo corretto e che vedi continui progressi nella tua pratica. Registrare i tuoi                         
risultati in palestra e ricercare un sovraccarico progressivo (aumento di intensità,                     
volume, frequenza) è fondamentale: se mangi di più senza dare il giusto stimolo al                           
corpo stai solo ingrassando. 

Parlando di attività cardio non devi forzarti a farla, pianificala se ti piace, se ti fa                               
sentire meglio ed essere in salute ma non devi sentirti obbligato.  
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LA DIETA FLESSIBILE  
verso la sostenibilità 

 
 
 

Sei quasi arrivato alla fine di questa guida ma prima di lasciarti alle tue prove e                               
alle tue sperimentazioni, ora che hai una comprensione delle calorie, dei                     
macronutrienti e di cose sono proteine, grassi e carboidrati, vorrei tornare un                       
attimo al concetto di costanza e usarlo per parlarti dell’ ​“approccio flessibile alla                         
dieta”​, il quale mi ha dato la possibilità di ottenere ottimi risultati in passato e che                               
uso ancora oggi. 

Mi piace definire l’​approccio flessibile alla dieta come una modalità per avere                       
uno stile di vita sostenibile e che possa darti la costanza che ti serve per                             
raggiungere I tuoi risultati, continuando a migliorare e allo stesso tempo stare                       
bene e goderti la vita. 

Questa è la chiave: l’equilibrio tra questi fattori. 

Per raggiungere specifiche performance o obiettivi fisico-estetici, devi centrare                 
il tuo introito calorico e il rapporto tra i macronutrienti e devi farlo costantemente.                           
Se seguendo un piano cadi in tentazione troppo spesso ed esci dai parametri del                           
programma perchè non sei in grado di restare sul binario per più di qualche                           
settimana o un mese, devi cercare di dare la giusta importanza e ricalibrare scelte                           
e obiettivi. 

Se sei quel tipo di persona che riesce a mangiare le stesse cose ogni giorno                             
non hai bisogno di questo genere di consigli. Ma, se sei più come me, e vuoi avere                                 
la possibilità di cambiare gli alimenti durante il giorno per mangiare ciò che ti                           
piace di più e nel contempo restare in linea con le calorie e i macronutrienti,                             
potresti trovare utile questo approccio. 

Quale cibo va bene e quale no? Cosa è salutare e cosa non lo è? 

Il più delle volte l’idea che abbiamo circa un alimento o un’intera categoria di                           
alimenti è qualcosa che esiste soltanto nella nostra mente. In realtà ciò che rende                           
un alimento “cattivo” non è tanto il cibo in sé quanto la quantità che decidiamo di                               
assumere. Ovviamente, tutti possono capire che un taglio di carne fresco e non                         
processata o un pezzo di frutta fresca sia molto meglio di un alimento processato                           
con una lunghissima lista di ingredienti. 
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Vorrei lasciarvi due indicazioni molto semplici su come gestire le vostre scelte                       
in termini di fonti alimentari: la prima è ​“meno ingredienti ci sono e meglio è” e la                                 
secondo è ​“la regola 80/20 o 90/10”. 

Fondamentalmente devi costruire la tua dieta su prodotti freschi, alimenti                   
integrali, alimenti che siano completi nutrizionalmente, fibre e restare sempre                   
idratato. Fa sì che questi alimenti siano l’80/90% delle tue scelte alimentari e                         
cerca di cucinarli nel modo più semplici possibile. Puoi anche introdurre elementi                       
processati nella tua giornata, possiamo anche considerarli non salutari, cibi che                     
però ti piacciono molto ma per un massimo del 20/10% dell’introito totale                       
giornaliero. Dal punto di vista delle calorie, giusto per essere chiari, su 2500 kcal                           
giornaliere puoi inserire un pasto da 500/250 kcal di alimenti “consolatori”.                     
Ricorda: non devi farlo ogni singolo giorno, solo trovare un buon equilibrio. 

L’approccio flessibile alla dieta e questo modo di tenere traccia e vivere la                         
propria alimentazione ti porterà a maturare una buona comprensione di ciò di cui                         
è composto ogni alimento, quale alimento ti dà molte proteine ma senza grassi, o                           
molti carboidrati ma nessun proteina, o meno grassi ma un po’ di carboidrati ecc.                           
Seguendo questo approccio svilupperai la capacità di gestire la tua alimentazione                     
molto facilmente, anche se per arrivare a questo punto hai bisogno di impegnarti                         
e dedicare un  po’ di tempo ad apprendere questa abilità valutativa e conoscitiva. 

Un giorno potresti passare dal contare i macronutrienti ad un approccio                     
alimentare intuitivo...ma questa è un’altra storia. 
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CONTATTI 
 

Grazie per aver scaricato questa guida, spero che ti piacerà e che ti sia utile. 

Per assitenza clienti e domande specifiche circa i contenuti di questo PDF puoi                         
mandare una e-mail a ​mattexp.info@gmail.com ​. Ti chiedo di considerare 3-5                     
giorni lavorativi per la risposta. 

Puoi seguirmi sui social media ai miei account: 

IG: @mattexp 

FB: /mattexperience 

www.mattexp.eu 
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