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Presentazione
La nutrizione sportiva vive un momento di grandissima vitalità ed espansione. Questa tendenza va di pari 
passo con la crescente consapevolezza che la massimizzazione della performance fi sica e degli eff ett i benefi ci 
dell’att ività fi sica richiedono la corrett a traslazione delle conoscenze scientifi che alle peculiarità delle richieste 
metaboliche ed energetiche che ogni modalità di esercizio comporta. Da questo punto di vista, il rigore metodo-
logico, fondato sull’att enta analisi della lett eratura scientifi ca e sulle intuizioni pratiche, divulgate in vari conte-
sti sociali e successivamente validate nel campo sperimentale, rappresenta un punto di partenza fondamentale. 

Il testo di Lorenzo off re un’analisi att enta, puntuale e certamente non scontata, sul mondo della nutrizione 
sportiva, dai principi generali alle metodologie fi nalizzate all’ott imizzazione della composizione corporea 
per fi ni estetici. È stato un viaggio avvincente, al quale ho avuto il piacere di partecipare, godendo di uno 
scambio critico e costrutt ivo con il suo brillante autore, che, credo, abbia contribuito a rendere questo testo 
un unicum nel panorama editoriale, capace di suscitare un interesse trasversale tra i professionisti del sett o-
re e gli appassionati di fi tness e cultura fi sica.

Prof.  Giuseppe D’Antona, MD PhD
Università di Pavia
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Autore
Lorenzo Pansini è un formatore e tecnico del fi tness, natural bodybuilder e divulgatore scientifi -
co specializzato in nutrizione sportiva e allenamento per il miglioramento della composizione corporea. 
Con un’esperienza ventennale e oltre un decennio di studio approfondito su nutrizione e allenamento, ha 
contribuito con articoli tecnici a riviste, testi e siti specializzati, ott enendo riconoscimenti da fi gure autore-
voli del sett ore, tra cui Massimo Spatt ini, Piero Nocerino, Andrea Biasci, Paolo Evangelista, Gianmario Mi-
gliaccio, Luigi Colbax e Alan Aragon. Per oltre un decennio è stato allievo di Mauro Sassi, celebre prepara-
tore di bodybuilding di fama internazionale.

Pioniere in Italia nella divulgazione di ricerche avanzate su tematiche innovative come grasso ostina-
to, ricomposizione corporea, diet break ed eff ett o whoosh, ha contribuito a sfatare numerosi miti legati 
a dimagrimento, integrazione e nutrizione, guadagnandosi citazioni in diverse pubblicazioni di sett ore.
Unico autore italiano ad aver pubblicato regolarmente sulla rivista scientifi ca del noto dietista sportivo e ri-
cercatore Alan Aragon, per cui ha anche fi rmato la prefazione di una sua opera. 

“Lorenzo incarna lo spirito del pensiero e della pratica 
scientifi ca. La sua capacità di analizzare criticamente e 
trarre applicazioni pratiche dalla ricerca scientifi ca è tra 
le migliori nel campo. Ho avuto l’onore di avere Lorenzo 
come autore ospite regolare per la mia rivista scientifi ca 
mensile, Alan Aragon’s Research Review. I suoi artico-
li continuano a conferire all’archivio uno speciale tipo di 
brillantezza. Sono estremamente fortunato a poterlo de-
fi nire un collega e un amico. Lorenzo alza l’asticella del 

sett ore a livelli mai raggiunti.”

Alan Aragon 
Dietista, ricercatore internazionale, riferimento 

mondiale sulla nutrizione per il fi tness
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Introduzione

Cos’è la Body Comp Nutrition 
Per molti decenni, gli approcci nutrizionali adott a-
ti da bodybuilder e appassionati di fi tness estetico 
hanno att into in buona parte ad usanze e tradizioni. 
Questo probabilmente perché, essendo il bodybuil-
ding uno sport di nicchia, lo studio dell’estetica fi ne 
a se stessa non richiamava particolare att enzione da 
parte di studiosi ed accademici. La scienza della nu-
trizione dedicata a questo ambito sportivo era perciò 
carente di lett eratura autorevole, portando allenato-
ri, atleti e appassionati ad adott are per decenni prati-
che nutrizionali oggi riconosciute spesso come inuti-
li, estreme e addiritt ura controproducenti.

A partire dagli anni ’80 però, in USA, alcuni autori ini-
ziarono a tratt are la tematica da una prospett iva più 
tecnica, che nel tempo si è sempre più basata su riferi-
menti scientifi ci. Personaggi come Dan Duchaine pri-
ma, seguiti da Mauro di Pasquale e Lyle McDonald 
negli anni ‘90, sono da considerare a tutt i gli eff ett i i 
precursori di questa branca della nutrizione, avendo 
alzato il livello della lett eratura di sett ore. La loro ge-
nerazione promuoveva degli approcci “low carb” ci-
clici (diete povere di carboidrati con regolari e brevi 
reintroduzioni consistenti), nel tempo ridimensionati 
fi no ad essere ritenuti da molti ormai obsoleti rispet-
to alle più moderne conquiste di pensiero sul campo.

Dagli anni 2000 la nutrizione per l’estetica fi sica ha 
visto un’autentica rivoluzione, che ha portato a de-
fi nire i metodi odierni. Lyle McDonald ha prodott o 

una vasta serie di libri, introducendo nel sett ore vari 
approcci alimentari oggi ormai classici e discussi an-
che nella ricerca. Nello stesso decennio Alan Aragon 
si aff erma sempre più come autore, contribuendo, 
assieme all’amico McDonald, a smontare molti miti 
sui carboidrati e introdurre nel sett ore gli approcci 
alimentari fl essibili. Joe Klemczewski avrà poi una 
grande infl uenza sopratt utt o nel natural bodybuil-
ding agonistico statunitense, promuovendo per gli 
atleti le diete ricche di carboidrati, in totale opposi-
zione agli approcci dominanti nell’epoca precedente.

Negli anni 2010 si assiste alla nascita di una nuo-
va generazione di scienziati, di cui lo stesso Aragon 
sarà portabandiera, che dà inizio a un prolifi co fi lo-
ne di ricerca che prenderà in considerazione anche i 
metodi proposti dagli autori del decennio preceden-
te. Discepoli di McDonald, Aragon e Klemczewski, 
come Eric Helms e Layne Norton, si aff ermano in 
questo periodo. La lett eratura scientifi ca inizia così a 
dare sempre più identità e spazio a un sett ore nutri-
zionale prima carente.

Da ciò deriva la scelta di coniare un nome adegua-
to per un ramo della nutrizione che via via ha con-
quistato valenza scientifi ca, trovando al contempo 
applicazione per le persone comuni che intendo-
no migliorare la forma fi sica: Body Comp Nutrition 
(BCN), traducibile come “nutrizione per la compo-
sizione corporea”, o in altri termini, l’estetica fi sica. 
La BCN è quella branca della nutrizione sportiva che 

“Se non lo sai spiegare in modo semplice, non l’hai capito abbastanza bene.”
Albert Einstein

“L’imitazione è la più sincera delle adulazioni.”
Charles Caleb Colton
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fornisce le migliori conoscenze su come consentire la 
crescita o il mantenimento muscolare, e come con-
trollare o ridurre al minimo il grasso corporeo, nel ri-
spett o della salute e delle performance.

Se la nutrizione sportiva classica si focalizza sulla pre-
stazione fi sica, la BCN si specializza sugli aspett i esteti-
ci, insegnando come migliorare la composizione corpo-
rea e ott enere il picco della forma fi sica in modo sano. 
Si potrebbe obiett are che manipolare l’alimentazione 
per la mera estetica porti a perdere di vista la salute, e 
che del resto la dieta dei bodybuilder non è sana. Sicu-
ramente i bodybuilder in passato non si sono costruiti 
una buona reputazione in quanto a principi di nutrizio-
ne, ma rifl ett endoci, si potrebbe allora muovere la stessa 
obiezione per la scienza della nutrizione sportiva.

Se è infatt i vero che quest’ultima ha lo scopo di ott imiz-
zare la performance, si può concludere che per lo stes-
so presupposto sopra esposto si perda di vista la salu-
te? La risposta contenuta nel testo è che non è lo scopo 
ad alterare un comportamento. Dipende cioè sempre da 
come una disciplina viene tradott a sul piano pratico. Se 
si adott a un criterio scientifi co ed etico, le implicazioni 
per la salute non verranno mai ignorate, al contrario si 
procederà nel trasmett ere comportamenti virtuosi.

Cosa rappresenta questo libro
L’idea originale del libro nasce nel 2015 in risposta alla 
rivoluzione culturale originatasi dagli Stati Uniti che 
stava lentamente prendendo piede anche in Italia da 
un paio d’anni. Il proposito rifl ett e ciò che mi ha con-
traddistinto durante il mio percorso nella divulgazio-
ne scientifi ca: andare oltre semplifi cazioni, falsi miti e 
luoghi comuni, radicati anche in ambito accademico, e 
fornire delle risposte accurate a partire da un’indagine 
meticolosa e per quanto possibile verifi cata sul campo.

Sono aff ondato instancabilmente nel fi lone della let-
teratura che mi aveva formato e infl uenzato, inten-
zionato a realizzare un lavoro originale, per certi 
aspett i controcorrente e provocatorio. Analizzando 
e superando i concett i che scienziati e tecnici di ri-
ferimento americani, come Alan Aragon e Lyle Mc-
Donald, sostenevano da 10-15 anni, ho notato che i 
grassi rappresentavano non solo il macronutriente 
più demonizzato, a causa del recente cambio di dire-
zioni, ma anche quello meno approfondito in merito 
agli eff ett i sulla composizione corporea.

In origine quindi avevo deciso di incentrare il testo 
sui grassi alimentari. Nel tempo ho continuato ad 
approfondire la tratt azione di alcune altre tematiche, 
rendendomi conto che fosse ancor più sensato esplora-

re la nutrizione per l’estetica fi sica generale, disciplina 
di cui la lett eratura italiana era molto carente. Qui era 
inevitabile che riadatt assi, ampliandoli e aggiornando-
li, anche articoli pubblicati sul web nei miei “anni d’o-
ro” della divulgazione scientifi ca, a metà anni 2010.

Al termine di questo ciclopico lavoro ho scelto di inti-
tolare l’opera Body Comp Nutrition, termine che per 
me ben defi nisce questa branca della nutrizione anco-
ra priva di identità. Body Comp Nutrition intende così 
costituirsi come testo dedicato alla scienza della nutri-
zione per l’estetica fi sica nelle sue numerose sfaccet-
tature, evoluzioni, e correnti di pensiero, curando nel 
dett aglio i grassi alimentari, tratt o distintivo rispett o 
agli altri testi e approcci del sett ore.

Il percorso di studio per concepire questo testo è ba-
sato sulla selezione degli autori più affi  dabili e in-
fl uenti del sett ore, sulla vasta documentazione 
scientifi ca più accreditata e su un quotidiano aggior-
namento dai database scientifi ci. Un lavoro di ricerca 
maniacale, frutt o di dodici anni di esperienza come 
divulgatore scientifi co, autore, e assiduo studioso 
della materia, di cui ho analizzato tutt i i principali 
testi tecnici specializzati, sostenendo e presenziando 
al contempo a confronti e dibatt iti con e tra diversi 
esperti e scienziati di fama internazionale, tra cui i 
miei mentori, Alan Aragon e Lyle McDonald.

La cura della ricchissima bibliografi a scientifi ca, uni-
ca nel suo genere, è l’elemento fondamentale che con-
traddistingue il libro, ed è frutt o di un lavoro estre-
mamente meticoloso che può agevolare il tecnico, ma 
anche il ricercatore, nell’approfondimento ulteriore 
delle materie tratt ate e conferire credibilità ai conte-
nuti. 

Mi piace defi nire Body Comp Nutrition un’orchestra 
composta dagli elementi di questo sett ore più autore-
voli, accreditati e selezionati, e me stesso, oggi, diret-
tore di una sinfonia che senza di loro non esistereb-
be. Nel mare di competenza e nozionismo, conduco 
con sguardo rivolto all’orizzonte e off ro un’esecuzio-
ne originale con umiltà e impegno, quale compendio 
di lunga applicazione, a benefi cio della ricerca e del-
lo sviluppo di sett ore.

L’onestà intellett uale mi impone anche di ammett ere 
che non si tratt a del “testo defi nitivo” sull’argomen-
to: essendo scientifi co, esso mi trova ben disposto a 
rivedere ancora e sempre le conclusioni, ad accoglie-
re critiche fondate e ad accett are l’inevitabile, e sem-
pre auspicata, evoluzione del sapere.
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