























💖  GUIDA COMPLETA ALL’ALIMENTAZIONE PER LA PALESTRA 💖  
 

Come nutrirsi per migliorare performance, crescita muscolare e composizione corporea 
L’allenamento è solo una parte del percorso: senza un’alimentazione adeguata, i risultati saranno 
limitati. La nutrizione è fondamentale per la crescita muscolare, la perdita di grasso e il recupero. 
 
Questa guida ti aiuterà a capire 
💗  Come bilanciare i macronutrienti 
💗  Quali alimenti scegliere 
💗  Come strutturare i pasti pre e post workout 
💗  Quali integratori sono davvero utili 
💗  Errori comuni da evitare 
 
1.  IL RUOLO DEI MACRONUTRIENTI 
 
🍗  Proteine: i mattoni dei muscoli 
 
Le proteine sono essenziali per la sintesi muscolare, la riparazione dei tessuti e la produzione di 
ormoni. 
 • Fabbisogno: 1,6-2,0 g per kg di peso corporeo  
 • Fonti ottimali: 
💕  Animali: pollo, tacchino, manzo magro, pesce, uova, latticini, yogurt greco 
💕  Vegetali: legumi, tofu, tempeh, seitan, quinoa 
 
📌  💖  Proteine in polvere: sostituiscono il cibo? 
Le proteine in polvere non sono essenziali, ma possono essere utili quando non si riesce a 
raggiungere il fabbisogno proteico con il cibo. Sono un’alternativa comoda, non un obbligo! 
 
✔  Quando usarle? 
🌸  Se hai poco tempo per preparare i pasti 
🌸  Se fai fatica a mangiare abbastanza proteine 
🌸  Dopo l’allenamento per un recupero più veloce 



 
🍞  Carboidrati: il carburante dell’allenamento 
 
I carboidrati forniscono energia e favoriscono il recupero post-workout 
 • Fabbisogno: 3-6 g per kg di peso corporeo 
 • Fonti ottimali: 
🍬  Complessi: riso integrale o basmati , crema di riso, quinoa, patate, avena, farro, pasta e pane 
integrale, legumi 
🍬  Semplici: miele, frutta  
 • Timing: meglio quelli lenti durante il giorno, quelli veloci dopo l’allenamento 
 
🥑  Grassi: fondamentali per ormoni e salute 
 
I grassi regolano la produzione ormonale (testosterone, cortisolo) e la salute cellulare 
 • Fabbisogno: 0,8-1,2 g per kg di peso corporeo. 
 • Fonti ottimali: 
💖  Grassi sani: olio extravergine d’oliva, avocado, frutta secca, semi, pesce grasso, cioccolato 
fondente >90% 
 
 
2. STRUTTURARE I PASTI PER OTTIMIZZARE I RISULTATI 
 
💕  Pre-Workout: energia per l’allenamento 
 
Un buon pasto pre-workout migliora forza e resistenza 
 
💗  Quando? 1,5-2 ore prima dell’allenamento 
💗  Cosa mangiare? 
 • Carboidrati a lento rilascio (avena, riso integrale, patate dolci) 
 • Proteine magre (pollo, pesce, albumi, whey) 
 • Grassi in quantità moderate (frutta secca, olio EVO) 
 
💖  Post-Workout: recupero e crescita muscolare 
 
Il post-workout è fondamentale per ripristinare il glicogeno e favorire la sintesi proteica 
 
💗  Quando? Entro 30-60 minuti dopo l’allenamento 
💗  Cosa mangiare? 
 • Carboidrati a rapido assorbimento (riso bianco, crema di riso, banana, miele). 
 • Proteine ad alto valore biologico (whey isolate, albumi, carne magra) 
 • Pochi grassi, per non rallentare l’assorbimento dei nutrienti 
 
3. INTEGRATORI UTILI (E QUELLI INUTILI) 



 
Integratori davvero utili 
 
1⃣  Proteine in polvere – Alternative pratiche alle proteine alimentari 
2⃣  Creatina Monoidrato – Aumenta forza e volume muscolare. Dose: 3-5 g al giorno 
3⃣  Omega-3 – Aiuta il recupero e riduce l’infiammazione 
4⃣  Multivitaminico – Utile per prevenire carenze nutrizionali 
5⃣  Magnesio e Potassio – Essenziali per il recupero e l’idratazione 
6⃣  Caffeina – Per aumentare focus ed energia pre-allenamento 
 
❌  Integratori meno utili 
 • BCAA (se mangi abbastanza proteine, sono superflui) 
 • Fat burner (senza dieta ipocalorica, sono inutili) 
 • Pre-workout costosi (meglio un buon caffè!) 
 
4. ERRORI DA EVITARE 
 
🚫  Saltare i pasti pre o post workout – Rallenta il recupero e riduce la performance 
🚫  Demonizzare i carboidrati – Servono per l’energia e la crescita muscolare 
🚫  Mangiare troppe proteine senza un bilancio calorico corretto – Non servono a nulla senza il 
giusto apporto energetico 
🚫  Pensare che gli integratori facciano miracoli – La base è sempre l’alimentazione 
🚫  Non bere abbastanza acqua – Anche una lieve disidratazione può compromettere la 
performance 
 
5. CONCLUSIONE 
 
Una corretta alimentazione è la chiave per migliorare la performance e ottenere risultati concreti 
📌  Le proteine in polvere non sono essenziali, ma possono essere un’alternativa pratica per 
raggiungere il tuo fabbisogno proteico. 
📌 Ogni corpo ha necessità uniche. Usare integratori "a caso" potrebbe essere inutile (o dannoso) 
Analizza la tua dieta e i tuoi obiettivi con un esperto 
 📌 Gli integratori NON sono un'alternativa al cibo vero. 
Sostituire i pasti può causare carenze nutrizionali. 
📌 Troppo poco? Effetti nulli. Troppo? Potresti sovraccaricare il tuo corpo. 
Rispetta le dosi consigliate e segui un approccio personalizzato. 
📌 Alcuni integratori funzionano meglio con il cibo (es. vitamina D con grassi), altri a stomaco 
vuoto. 
📌 Affidarsi solo al "fai da te" o alle mode del momento può portare a errori. 
Consulta un nutrizionista o un medico per avere una guida sicura e personalizzata. 
💖  Vuoi un piano di allenamento personalizzato? Contattami sul sito  


