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  PUNTI DI FORZA

Un libro dedicato agli amanti della corsa, che devono incastrare gli allenamenti tra lavoro, 
commissioni, figli e aperitivi: imparerai a costruire uno stile alimentare vegetale, sano ed 
armonico, che ti farà sentire forte, flessibile e pieno di energia. Il segreto è nello Yin-Yang: la 
bussola della macrobiotica che consente a tutti gli sportivi, e in particolare agli sportivi 
plant-based, di ottimizzare i benefici di una corretta alimentazione e di comprendere e 
armonizzare gli squilibri del corpo che derivano da una pratica sportiva intensa. 
Comprenderai gli effetti dei cibi su di te e come scegliere quelli più adatti all’ambiente in cui 
vivi, alla tua condizione e al tuo stile di vita, a prescindere dalle molecole che li compongono; 
imparerai come l’energia del cibo influenza gli organi e la performance sportiva.

RUN VEG
Forza ●  Energia ● Resistenza fisica e mentale
Alimentazione vegan e macro per runner e sportivi

• Il primo testo che applica la visione macrobiotica
alla corsa.

• Lo yin e yang della corsa e come l’energia del cibo
influenza gli organi e la performance sportiva.

• Dall’autrice del blog Run Veg. Con tante ricette
vegan e macro per gli sportivi.
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  AUTORE
Michela Montagner, 
vegetariana della prima 
ora, oggi felicemente 
vegana, maratoneta per 
passione e cuoca per 
diletto, si interessa da anni 
all’approfondimento di temi 
legati all’alimentazione e allo 
sport. Diplomata Guida alla 
terapia alimentare alla Sana 
Gola di Milano.

LINK:
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products?locale=it&oid=2261

EIFIS Editore
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THEMA: WBH - Cucina salutista e macrobiotica // SZE - Corsa e 
jogging // VXHT - Medicina tradizionale e rimedi erboristici
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Michela Montagner
Sono La Michi e ho 3 passioni: il teatro, la cucina e la corsa. In teatro ci 
lavoro da 25 anni e in cucina ci sono cresciuta. Nel 2010 ho cominciato a 
correre e non ho più smesso. Una passione che non mi abbandona, pur 
con gli altissimi e bassissimi fisiologici delle grandi storie d’amore.
Sono milanese di nascita e di origine: la mia mamma e le mie nonne 
mettevano il burro anche nella minestrina di dado!
Non mangio carne dal lontano ’94.
Da diversi anni sono vegana. Anche se non amo definirmi, ed essere 
definita, “vegana” perché le etichette – tutte, compresa questa – 
mi stanno strette. Anche dopo aver eliminato definitivamente ogni 
elemento animale dalla mia alimentazione le mie prestazioni sportive - di 
podista amatoriale - sono migliorate. Ho corso 9 maratone (compresa la 
mitica Monza Resegone) e non so più quante mezze. 
Mi sono diplomata Guida alla terapia alimentare alla Sana Gola di Milano 
e presso l’Accademia Italiana Fitness in Nutrizione per lo sport, tengo 
corsi di cucina macro vegana e consulenze personalizzate.
Sono autrice del blog Run Veg attraverso cui racconto il mio macro 
vegan life style associato alla corsa e allo sport in genere come 
strumento per migliorare la salute e la qualità della vita. 
Il piccolo ma ambizioso obiettivo del mio ‘lavoro’ attraverso il web, i 
social, le consulenze, i corsi di cucina e il libro è quello di condividere con 
più persone possibile una “visione” del cibo e della vita che mi ha reso 
felice. Perché per me la macrobiotica è questo: equilibrio, libertà e infine 
felicità. E vorrei che tutti potessero essere felici come me!

www.runveg.it
Facebook: Run Veg
Instagram: @run_veg




