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Prefazione
di Fulvio Massini

Conosco il professor Fabrizio Angelini dal 2007. Per me
¢ Fabrizio o, nelle mail che ci scambiamo, semplicemen-
te Fabry. Fu il nostro comune amico Luca Gatteschi a
presentarmelo, quando mi propose di entrare a far parte
della SINSeB, la Societa Italiana di Nutrizione, Sport e
Benessere. Cominciammo a conoscerci in occasione del
convegno di Empoli, dove venni invitato a tenere una
relazione sul ruolo dell’attivita fisica nel dimagrimento (e
non nascondo la mia emozione per essere stato chiamato a
parlare assieme a tanti illustri personaggi!). Da allora non
ci siamo pil persi di vista e la nostra collaborazione si ¢
sempre pit rinforzata; faccio parte del consiglio direttivo
della SINSeB, della quale Fabrizio ¢ presidente insieme con
Luca Gatteschi, Carmine Orlandi, Luca Belli, Massimo

Rapetti, Stefano Beschi e Alessandro Bonuccelli. Mi sen-
to onorato di avere tanta confidenza con un uomo che
ritengo essere veramente “un grande”. E non ¢ piaggeria,
tranquilli. Non ¢ voler fare dei complimenti di circostan-

za. Chi mi conosce, sa benissimo che dico e scrivo quello
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che penso. Come Fabrizio sono toscano, che ¢ un altro
modo per dire che sono schietto. Certo, non si puo dire
che in questi dodici anni tra me e Fabrizio non ci sia stata
qualche discussione. Abbiamo discusso eccome, ma una
volta chiariti... amici come prima, anzi di pit!

Fabrizio Angelini ha la professione medica nel sangue,
gli scorre nelle vene. Suo nonno Mario era il “Sor Dottore”,
un termine molto usato nelle campagne toscane per indicare
un vero riferimento per le persone di allora, che seguiva
durante tutto 'arco della loro esistenza, della nascita alla
fine dei giorni. Un nonno cosi e un padre come Massimo
Angelini, anche lui medico, hanno trasmesso a Fabrizio la
passione per la medicina. Per arrivare fino a qui, a essere
considerato uno dei maggiori esperti di endocrinologia
nutrizione clinica e nutrizione dello sport d’Italia, Fabrizio
ne ha fatta di strada; ha fatto la sua “gavetta”, ha lottato
non poco anche con i problemi di salute, e leggendo le
prossime pagine capirete meglio chi si nasconde dietro
questo libro.

Una delle espressioni della passione di Fabrizio per il
suo lavoro ¢ la SINSeB, attraverso la quale svolge — con il
nostro piccolo contributo, ma onestamente ¢ lui il moto-
re di tutto — un’attivita di diffusione della cultura della
nutrizione nello sport. La vita professionale del professor
Angelini non nasce nello sport: a questo mondo approda
dopo aver fatto esperienza nell’ambito ospedaliero e di

libero professionista. Oggi Fabrizio lavora con I'eccellenza
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del mondo del calcio, del motociclismo, del running e di
altri sport, ma rimane comunque sempre disponibile a
seguire “gli amatori” o chiunque abbia bisogno di aiuto.

Ma veniamo al libro. Sono cinque capitoli, belli cor-
posi, ricchi di riferimenti bibliografici e di indicazioni
sulla letteratura scientifica, intervallati da box che con-
tengono interessanti e curiosi approfondimenti. Inoltre,
ma al termine di ogni capitolo compaiono i take home
message, una comoda sintesi di quanto raccontato che vi
permettera di fare mente locale sui temi principali prece-
dentemente trattati e di memorizzarli piu facilemente. Il
libro rappresenta una guida completa per I'alimentazione
del runner rapportata ai vari tipi di persone che pratica-
no running o attivita fisica. Molta enfasi viene data alla
parte relativa ai test di determinazione della composizione
corporea. Il libro vuole essere una guida per tutti coloro
che si avvicinano alla pratica della corsa sia ad alto livello
sia a livello amatoriale, ma anche semplicemente a chi
intende praticare running o attivita fisica per star bene. Il
concetto di alimentazione dello sportivo viene analizzato
in modo completo, con approfondimenti relativi alla
dieta vegetariana e altri regimi alimentari. Il concetto di
dieta non ¢ espresso come privazione, ma proprio, come
dicevano gli antichi Greci, come ricerca dell’equilibrio fra
alimentazione e attivita fisica. Interessantissima la parte
relativa al microbiota, che ultimamente sta suscitando

grandissimo interesse. Chiaramente viene trattato anche
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