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Bilancio

editoriale

d’... "esercizio”

L’Evento che ha cambiato la storia si ri-
pete anche quest’anno... ma il Natale oltre
ad essere la festa piu bella e piUu attesa e
per tutti noi anche una straordinaria oc-
casione di riflessione profonda e sincera,
I'occasione per chiudere il bilancio di un
anno e aprire il prossimo all’insegna del-
la realizzazione dei nostri desideri, delle
nostre scelte grandi e piccole.Anche per
me e per tutta la redazione di InFormae il
“pretesto” per pensare al tempo trascorso
ed alla strada percorsa, ma soprattutto per
provare ad immaginare insieme il cam-
mino ancora da fare. E subito la carrellata
di immagini che hanno scandito il 2009 e
iniziata a scorrere veloce dinanzi ai nostri
occhi...inmodo particolare la ripresa post-
vacanze estive che e stata tutt’altro che
allinsegna del post-vacation blues! L’in-
formazione a 360° su tutto cid che ruota
attorno al mondo del wellness e’ stato un
punto trasversale di tutte le nostre inizia-
tive, ed il Progetto “InForma per la qualita
della vita” ci ha portato alla partecipazio-
ne ed alla realizzazione di tutta una serie
di eventi dall’'unico filo conduttore: star
bene, inteso in tutte le possibili accezioni
ovvero benessere, prevenzione e qualita
della vita. E cosi il 13 settembre InForma
ha presenziato alla I edizione della Micro-
maratona salutare volta a promuovere il
ruolo essenziale svolto da uno stile di vita
piu attivo per prevenire I'insorgenza delle
malattie dismetaboliche.

II magnifico scenario del Parco Terma-
le Castiglione, ad Ischia, ci ha accolto dal
25 al 27 settembre, per la II edizione del
Vivereln, il Salone Internazionale del Be-
nessere-vetrina internazionale di natura
scientifica e divulgativa del nuovo con-
cetto di benessere ed al tempo stesso in-
teressante opportunita di dialogo per gli
operatori del settore. Piu InForma che mai
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il 18 ottobre campeggiavamo sui pettorali
degli atleti della StraSalerno, I'irrinuncia-
bile appuntamento per gli sportivi saler-
nitani di ogni eta, per approdare poi alla
X edizione di Exposcuola 2009. Gli ultimi
fotogrammi ci portano all’antico eremo
dello Spirito Santo che ha fatto da sugge-
stiva cornice ad un argomento quanto mai
inquietante per i risvolti che pud avere: il
Burn-out.

E siamo alla celebrazione della giorna-
ta mondiale del diabete, patologia da cui
sono affetti 285 milioni di persone, e noi,
nel nostro piccolo, abbiamo voluto dare il
nostro contributo per prevenire e curare
tale malattia, con un primo approccio piu
scanzonato nel corso della passeggiata
salutare “Ciascuno col suo passo”, e poi
in maniera scientifica, affrontando I'argo-
mento con i luminari del settore, nel corso
del convegno su La gestione integrata del
paziente diabetico.

E’ proprio il caso di dire che per chi semi-
na bene arrivera prima o poi il tempo del
raccolto e per noi e proprio cosi... il Bilan-
cio 2009 di InForma si chiude con questo
splendido numero 8, che non a caso in nu-
merologia rappresenta I'equilibrio, essen-
do il frutto di una combinazione ottimale,

(dott.ssa Carla Sessa Giornalista)

‘ ‘ Informa chiude in
rialzo e pone le basi per
un futuro radioso.

ma sicuramente la voglia di fare sempre
meglio sara la nostra musa ispiratrice per
impostazione del budget 2010. Continue-
remo sulla scia di quanto intrapreso dando
ancora piu “voce” a tutto cio che spesso
fatica a trovare spazio nei palinsesti di
radio e tv e sulle colonne dei giornali, per
regalarvi ancora il piacere di dedicarsi una
parentesi di benessereanche tra le mura
domestiche.

Buona InFormazione a Tutti!

Lo stress

lavorativo
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Le patologie muscolari

IERENE

La spalla e un’ articolazione affascinante
quanto complessa e delicata, protagonista
nelle attivita’ sportive “over-head” (che
richiedono l'uso dell’arto superiore elevato
sopra il capo) oltre che nel body-building.
Lo sviluppo delle tecniche chirurgiche, in
particolare l'introduzione delle tecniche
artroscopiche, hanno favorito una mag-
giore conoscenza degli aspetti anatomo-
patologici di questo segmento corporeo,
ma soprattutto la possibilita’ di intervenire
chirurgicamente con minare invasivita’ e
magegiore precisione. La spalla e’ il risul-
tato dell’ interazione di tre ossa (scapola,
omero, clavicola), in rapporto tra di loro
mediante legamenti, muscoli e tendini,
e’ inoltre in relazione alla gabbia toracica
mediate l'articolazione sterno-clavicolare
e scapolo-toracica. Da cio’ si evince come
un’alterazione dovuta ad un trauma o un
allenamento scorretto con sovraccarichi
possa facilmente esercitare effetti lesivi
sulle strutture muscolo-tendinee e lega-
mentose della spalla e portare a dolore
e conseguente impotenza funzionale. Le
strutture tendinee in particolare, infatti,
riescono a sopportare e ad adattarsi a sol-
lecitazioni funzionali anche molto intense,
ma che presentano comunque dei limiti.
Limiti che spesso vengono superatinell’at-
tivita’ sportiva e non solo.

PATOLOGIA DA OVER-USE

La tipica patologia a carico della spalla
colpisce i tendini dei muscoli della cuffia
dei rotatori (sovraspinoso, sottospinoso,
piccolo rotondo e sottoscapolare). E un’af-
fezione che interessa la popolazione al di
sopra dei 50 anni quando riconosce una
base degenerativa dei tendini o gli atleti
quando e’ da ricondurre a microtraumi ri-
petitivi che agiscono sulle inserzioni ten-
dinee. La struttura piu’ spesso coinvolta e’
il sovraspinoso ma anche l'inflammazione
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del capo lungo del bicipite brachiale e’ fre-
quentemente causa di dolore. Si tratta di
un dolore che compare gradualmente, che
intralcia sia il gesto sportivo che i comuni
movimenti quotidiani. La diagnosi scaturi-
sce da un attento esame clinico ed e’ coa-
diuvata da esami strumentali (ecografia o
R.M.N.), mentre la terapia si avvale sia di
supporti farmacologici che fisiochinesite-
rapici, ma non di rado é necessario ricor-
rere ad un intervento chirurgico artrosco-
pico.

PATOLOGIE TRAUMATICHE

Altro tipo di lesioni muscolari sono quelle
acute. I termini “distrazione, stiramento,
strappo muscolare” usati correntemen-
te ma non correttamente nelle palestre e
negli spogliatoi rappresentano in realta’
gradi diversi di un unico tipo di lesione
caratterizzata dalla rottura di un numero
variabile di fibre muscolari. Le lesioni mu-
scolari acute vengono infatti classificate,
da un punto di vista medico, in rapporto
all’ entita’ del danno anatomico in 1°, 2°
e 3° grado. Il problema di queste lesioni
scaturisce dal fatto che le fibre musco-
lari hanno scarso potere rigenerativo e
il processo di guarigione avviene con la
formazione di un tessuto cicatriziale le cui
proprieta’ elastiche sono inferiori a quelle
del tessuto muscolare. Appena si sospet-
ta l'insorgenza di questo tipo di lesione
acuta e’ opportuno applicare del ghiaccio
per diminuire l'eventuale fuoriuscita di
sangue e I'edema reattivo al fine ridurre
quindi i tempi di guarigione. La criotera-
pia non dovra’ comunque essere superiore
alle 24-48 ore per evitare l'organizzazio-
ne dell’ematoma e la deposizione di sali
di calcio con conseguente formazione di
calcificazioni nel ventre muscolare. Altret-
tanto sconsigliati sono, nella fase acuta, i
massaggi e la manipolazione in generale,

salute

dott. Antonio Palmieri Medico chirurgo
Specialista in Ortopedia e Traumatologia)

determinando anch’essi un’ evoluzione
dell’ematoma verso la calcificazione intra-
muscolare. Una volta passata la fase acuta,
variabile a seconda dell’ entita’ del danno e
controllata con un esame ecografico, e op-
portuno favorire la rigenerazione tissutale
e l'elasticizzazione del tessuto con eser-
cizi di stretching. In questo tipo di lesioni
risulta assolutamente indispensabile non
affrettare i tempi di recupero, in quanto la
presenza di tessuto cicatriziale, cosi’ diver-
so da quello muscolare in termini di elasti-
cita’, contrattilita e resistenza meccanica,
espone a potenziali recidive.
PREVENZIONE
L’elevata percentuale di infortuni sottoli-
nea I'importanza della prevenzione.
ridurre I'iniziale rigidita’ capsulare
con un adeguato “riscaldamento
articolare” prima dell” attivita’ fisica
attraverso lo stretching della capsula
articolare anteriore/posteriore/
inferiore
stretching dei muscoli solitamente
ipertrofici (pettorali, deltoide, tricipite,
ecc.)
rispetto dei tempi di recupero dopo un
infortunio
potenziamento sia della muscolatura
agonista che di quella antagonista,
favorendo un buon equilibrio
muscolare che permette un’ adeguata
distribuzione delle sollecitazioni
meccaniche sull’ articolazione
applicazione di ghiaccio al termine
dell’allenamento
corretta distribuzione dei carichi di
lavoro limitando i carichi iniziali e
aumentando I intensita’ dello sforzo
sempre in modo graduale
rivolgersi a personale qualificato in
caso di insorgenza di dolore
particolare attenzione deve essere
rivolta al rinforzo dei muscoli della
cuffia dei rotatori e dei muscoli
stabilizzatori della scapola, che devono
compensare il grande carico di lavoro
svolto dai muscoli agonisti.
Se lintervento medico non e immediato
e corretto, queste patologie possono fa-
cilmente diventare croniche, rendendo
estremamente piU complessa la terapia e
meno facile la guarigione.
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L’esercizio fisico nel
diabetico e gli aspetti

psicologici

Uno traipiu importanti presidi terapeutici
non farmacologici, & quello dell’esercizio,
quando si parladistile di vita del diabetico.
Bisogna considerare che I'esercizio fisico,
come la dieta, come un po’ tutto, puod fun-
zionare, essere un bene e a lungo pratica-
to, quanto piu si sgancia dalla prescrizione
triste e dal ricatto terapeutico, andando
ad incontrare il soggetto, la persona - pa-
ziente nel progetto esistenziale. Di conse-
guenza assumera tutt’altra forma pratica:
non piu solo privazione e sacrificio, la ca-
nonicita del sudore, bensi prendera anche
colore e potra divenire un divertimento,
esser fonte di socializzazione, e di rinno-
vamento della propria immagine. Come la
dieta, anche I'esercizio fisico potra essere
piu facilmente sostenuto (mantenuto),
se tiene conto ed incontra in modo piu
coerente un progetto naturale e persona-
le, per esempio di salutismo e cura di sé,
ringiovanimento dellimmagine, di con-
quista di una maggiore leggerezza e toni-
cita, di una migliore forma fisica. L’eser-
cizio fisico, diventata dunque qualcosa
di piacevole e complessivo, un nucleo di
ri-definizione dei propri tempi e dei propri
hobby, qualcosa di socializzato e diverten-
te, e cosi e piU probabile che costituisca
un’esperienza duratura, come una sorta di
nuova filosofia di vita. Il paziente general-
mente tende invece a percepire il presidio
dell’esercizio fisico una triste prescrizione
una costrizione, qualcosa contro di se. In
tal senso il presidio prescritto cosi perce-
pito non puo che essere piu innaturale e
costoso: rischia magari di essere interrot-
to ai primi miglioramenti o non appena il
paziente sentisse di non riuscire piv a so-
stenerlo. Uno psicologo accanto al medico,
quando si parla al paziente di esercizio
fisico, potrebbe proprio aiutare questo
passaggio dalla prescrizione alla propo-
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sta- progetto, riempiendo di altri conte-
nuti questo presidio terapeutico, in modo
che lo si possa piu facilmente e coerente-
mente inquadrare in un discorso piu com-
plessivo come stile di vita. Uno psicologo
che si pone in mezzo, tra paziente e medi-
co, diventa uno “canale” che va a mediare
tutte quelle informazioni che potranno poi
consentire al medico di contestualizzare
meglio 'esercizio fisico, a livello pratico,
rispettando I'organizzazione quotidiana di
quello specifico paziente, integrandolo con
il suo lavoro, il suo quartiere, il suo sistema
familiare.

(Metaforicamente, e come se lo psicologo
aiutasse il paziente a presentarsi al medi-
co affinche questo possa presentargli una
proposta il piv personalizzata possibile). In
questo secondo livello di incontro, lo psi-
cologo eventualmente presente nel team
diabetologico potrebbe da un lato aiutare
ad intercettare la persona del paziente
sulle motivazioni e i progetti esistenziali,
dall’altro aiutare ad intercettarne anche
gli aspetti quotidiani, le possibilita con-
crete, cio che puo permettersi. Una volta
supportati psicologicamente questi due
livelli di incontro, il medico potra poi pen-
sare concretamente alla migliore forma
d’esercizio fisico da individuare per quel
paziente, in quello specifico progetto tera-
peutico. A secondo dei casi, potra suggeri-
re uno sport o un altro, la palestra o lunghe
passeggiate, impegni con gradi diversi di
strutturazione. Dipendera probabilmen-
te da quanto esercizio fisico c’e gia e di
quanto invece c’e ancora bisogno, in ogni
individuo. Dipendera anche da quale eser-
cizio fisico sembrera essere piu coerente
con la personalita del paziente, o piu coe-
rente con quelle specifiche caratteristiche
metaboliche. Supportati psicologicamente
i due livelli di incontro di cui sopra, e pro-
babile che il medico abbia maggiormente
la misura anche di quella quota di prati-
cabilita piu assoggettata a variabili orga-

(dott. Catello Parmentola Psicologo)

‘ ‘ Le emozioni del
paziente componente
determinante della
cura

nizzative, economiche ecc.: per esempio,
qualche paziente ha abbastanza tempo per
la palestra, qualche altro invece dovra at-
trezzarsi a casa, con materiali diversi, che
potranno essere individuati anche in base
alloro costo...

Nella mia esperienza, l'esercizio fisico
praticato in gruppo si e fatto preferire: il
contesto relazionale pug, infatti, rafforzare
la motivazione e rendere I'esperienza piu
leggera. Oltre a fare spesso bene in sé (per
uninsieme di inimmaginabili motivi psico-
logici), la socializzazione puo avere positi-
ve ricadute sull’esercizio fisico: nel gruppo
puo esserci pit condivisione, sostegno, ma
si riscontra anche, in genere, uno svolgi-
mento piu appropriato e produttivo degli
aspetti educazionali. La mia esperienza ha
suggerito la funzionalita della mediazione
svolta dallo psicologo. Uno psicologo, in un
Servizio di Diabetologia pud stimolare e
partecipare organizzativamente varie atti-
vita, sia in un’ottica educazionale (attivita
strutturate) che in un’ottica pit meramen-
te ricreativa. Penso a Convenzioni con Enti
Locali per l'utilizzo, da parte di pazienti
accompagnati da qualche operatore, di
impianti sportivi in alcuni giorni della set-
timana. Penso alla partecipazione a gare
padistiche. In collaborazione con I'Asso-
ciazione Pazienti, si potrebbe formare una
squadra di calcetto composta da giovani
pazienti Tipo I. Si potrebbero organizzare
passeggiate ed escursioni naturistiche.

In conclusione, sull’esercizio fisico come
su qualunque altro aspetto, si puo misu-
rare I'interdisciplinarieta e I'integrazione
degli approcci clinici e istituzionali.

Dal punto di vista clinico, I'esercizio fisico
puo essere prescritto come ogni altro pre-
sidio terapeutico: lo psicologo, tuttavia,
puo contribuire a promuoverlo anche in
termini valoriali.

Bibliografia
Parmentola C., La dimensione psicologica del
paziente diabetico - Plectica editrice 2007
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Osteoporosi
nell’'uomo

L’osteoporosi maschile, pur rappresen-
tando un’evenienza meno frequente ri-
spetto alla forma post menopausale del
sesso femminile, sta acquisendo una rile-
vanza sempre maggiore.

L’osteoporosi, per definizione, e carat-
terizzata dalla diminuzione quantitativa
dell’osso normalmente mineralizzato nello
scheletro e dal conseguente aumento della
fragilita e del rischio di fratture.

La massa ossea aumenta rapidamente du-
rante 'adolescenza, raggiungendo intorno
ai 18 anni il picco massimo, che ¢ influen-
zato da vari fattori:

razza (le popolazioni negroidi hanno mag-
giore massa ossea rispetto ai bianchi);

ereditarieta ( uomini con storia familiare
di osteoporosi mostrano minore densita
ossea e maggiore e il numero di parenti
osteoporotici, maggiore e la perdita os-
sea);

fattori ormonali ( vomini giovani soggetti
a ritardo puberale hanno mostrato una ri-
duzione della massa ossea);

mancanza di attivita fisica ( peso corporeo
e massa muscolare rappresentano deter-
minanti significative della massa ossea
negli uomini anziani normali);

abitudini voluttuarie (alcool e tabacco
hanno effetto tossico diretto sugli osteo-
blasti);

assunzione cronica di corticosteroidi;
fattori nutrizionali ( sindromi da malas-
sorbimento).

L’osteoporosi e uno dei principali problemi
dellinvecchiamento, per cui e necessario
porre in risalto 'importanza delle strate-
gie preventive che sono semplici, efficaci,
sicure e poco costose.

Molti dei fattori responsabili della perdita
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ossea possono essere modificati.

Il consumo smoderato di alcool e tabacco
e dannoso per lo scheletro, in quanto en-
trambi sopprimono la neoformazione os-
sea. Una dieta bilanciata e ricca di calcio,
insieme ad una corretta esposizione alla
luce solare sono utili per un’adeguata pro-
duzione di vitamina D.

II mantenimento dell’abitudine allattivita
fisica riduce la perdita di 0sso e puo
contribuire a far diminuire il rischio di ca-
dute e di conseguenti fratture.

L’attivita fisica rallenta il processo di in-
vecchiamento dello scheletro.
Indipendentemente dall’eta, una vita fi-
sicamente attiva, rispetto alla vita seden-
taria, si correla ad una maggiore massa
o0ssea e questo vantaggio permane dall’eta
dello sviluppo fino all’eta senile.

Soggetti che si dedicano a programmi
di potenziamento muscolare sviluppano
massa ossea significativamente superio-
re rispetto a soggetti che si impegnano in
attivita fisiche di resistenza ( i nuotatori

salute

dott. Donate Opromolla Urologo

L'importanza

delle strategie
preventive, ,

hanno minor massa ossea rispetto ai sol-
levatori di pesi).

Una regolare attivita fisica di potenzia-
mento muscolare puo, quindi, contrastare
il fenomeno della demineralizzazione: stu-
di recenti correlano una minor massa ma-
gra alla ridotta densita ossea e, siccome in
eta avanzata il soggetto sedentario tende a
perdere massa muscolare, si capisce come
il mantenere o migliorare il proprio tono
muscolare aiuti a preservarsi da questa
patologia.
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Il gusto dolce del Natale

Panettone, pandoro, torrone, struffoli,
cioccolato... Natale ci riserva ogni anno
una serie infinita di dolci, torte, leccornie
di ogni genere legati alla tradizione. Tra i
profumi e i sapori tipici del periodo natali-
zio, inuna atmosfera particolarmente con-
viviale, il desiderio di queste prelibatezze
dolciarie scatta irrefrenabile a dispetto di
tutti i programmi dietetici. Quanti riesco-
no a fare a meno di un dolce? Pachi. Per la
mageior parte, anzi, il dolce e un bisogno,
una “voglia” da soddisfare assolutamen-
te. Il gusto per il dolce e un gusto innato
che accompagna l'uomo per tutta la vita
procurandogli non solo energia ma anche
piacere e quindi un benesse- re psicologi-
co. A tal proposito, un’'utente mi racconta:
“_..Iesperienza con il dolce coinvolge tutti
i miei sensi; 'odore mi inebria la mente,
la vista fa brillare i miei occhi, il tatto mi
permette poi di gustarlo mentre sento il
suono del suo sciogliersi in bocca. Ci sono
pero anche momentiin cuila golosita c’en-
tra poco e mangio dolci per noia, rabbia o
tristezza, come se quelle elevate quantita
di zuccheri possano realmente cambiare
qualcosa. I peccatidigola sono, nella mag-
gior parte dei casi, legati alla sensazio-
ne di piacere che provo quando assaporo
della cioccolata o una fetta di torta: una
vera estasi multisensoriale!”. Il rapporto
cibo - mente (e direi anche cuore) & molto
stretto; capita di scegliere alimenti proprio
in relazione al nostro stato d’animo e spes-
so, il nostro corpo chiede un alimento piut-
tosto che un altro anche in relazione alle
necessita di “sostanze” che esso contiene.
Classico e I'esempio del cioccolato che,
contenendo feniletilamina, agisce sul
sistema nervoso liberando endorfine e
provocando un benessere paragonabile
allinnamoramento. Mangiare dolci stimo-
la anche la produzione di serotonina, cal-
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mante dellumore; il dolce, infatti, e in gra-
do di dare sollievo a chi e depresso, stanco
psichicamente, triste. Non e strano allora
che alle donne succede tanto spesso di
aver bisogno di dolci! Questo e dovuto alle
variazioni ormonali cui e soggetto l'orga-
nismo femminile: durante il ciclo, la sero-
tonina cala, provocando un abbassamento
dell'umore e la voglia di dolce si accentua;
lo stesso accade durante la menopausa.
L’orientamento verso il gusto dolce, molto
spesso sembra associato a tratti di perso-
nalita piv “femminili”, improntati alla di-
pendenza, alla ricerca di un contesto caldo
e protettivo, con una certa tendenza all'in-
troversione, alla ricerca di rapporti con-
solatori; 'alimentazione e maggiormente
caricata di valenze emozionali e I'edoni-
smo orale e costituito da sensazioni inten-
se, ma tranquille, calde, avvolgenti, spesso
con una connotazione di trasgressione.
Tutto questo aiuta a capire come I'assun-
zione del dolce e piu in generale del cibo,
rivesta un significato piuttosto complesso
che va ben oltre il meccanismo puramente
fisiologico. Le nostre scelte di gusto riflet-
tono, in qualche modo la nostra psicologia
individuale, il nostro stile di vita, la nostra
personalita. Se e tanto difficile resistere al
dolce durante I'anno come fare nel periodo

nutrizione

dott.ssa Maria Rosaria Galdi
Biologa,Nutrizionista

‘ ‘ Piccole

trasgressioni aiutano a
vivere meglio, ,

natalizio quando le tentazioni sono mag-
giori? Come integrare il legittimo deside-
rio del dolce con le esigenze di una alimen-
tazione corretta? Chisegue un programma
alimentare controllato, come chi si sotto-
pone a diete dimagranti, non dovrebbe
(almeno che non sussistono particolari
patologie) privarsi di questo momento di
“liberta”. La frustrazione della rinuncia e
una delle principali cause di fallimento dei
programmi alimentari controllati.

Anche in questo caso la scelta vincente e
la “moderazione”: diminuendo le quantita
e possibile assaporare tutte le specialita,
senzarinunciare al piacere del dolce. Visto
che i dolci hanno appetibilita alta e sazie-
ta bassissima, relativamente alle calorie
introdotte,  necessario un buon autocon-
trollo se non si vuole ingrassare. In questo
periodo di festa, la “trasgressione” va pre-
vista, controllata e contenuta ma non deve
essere il pretesto per abbandonare tutti i
tentativi di seguire un’alimentazione equi-
librata. Solo in questo modo anche un po’
di “dolcezza” nel corso della giornata puo
aiutare a coccolarci senza pericolo per la
linea.

Auguri di buon Natale e un sereno 2010!
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Dimagrire col cervello!

Sembra quasi strano, vero? Come e pos-
sibile dimagrire col cervello? Non basta
mangiare un po’ di meno o farsi una parti-
tina a calcetto per perdere i chili di troppo?
Non proprio. Purtroppo “I'abra cadabra”
non funziona e forse chi ha gia sperimen-
tato qualche dieta basata solo sull’assun-
zione di pillole o prodotti dietetici lo sa:
spesso non funzionano e fanno male sia al
corpo che alla mente. Molto alla mente!

E’ probabile che all’inizio, prevalendo 'en-
tusiasmo, si viva l'illusione di aver perso
qualche grammo. Per pochi giorni I'ago
della bilancia scende, poi torna tutto come
prima se non peggio. Si ricomincia dacca-
po, iniziando una dieta con un nome diver-
so ma con lo stesso risultato. Lo sai anche
tu che intimamente non si sta bene con se
stessi con queste diete. Vorresti mangiare
ma non puoi, vorresti essere inun modo ma
non lo sei, vorresti essere libero/a di sce-
gliere e sei ancora piu schiavo/a di prima.
Star bene veramente con se stessi e una
SCELTA e una DECISIONE, non una dieta!
Vero? Ma allora cosa manca? La mente!
Senza il giusto approccio comportamenta-
le, ’'azione, una forte motivazione e la co-
noscenza precisa dei metodi giusti anche
una cosa cosi semplice e bella come essere
in forma e stare bene con se stessi, diven-
ta impossibile, difficile ed in alcuni casi
deleteria. Tutti noi abbiamo delle straor-
dinarie potenzialita inespresse del nostro
cervello che potrebbero farci fare davvero
molte piu cose rispetto a quelle che effet-
tivamente facciamo, compreso stare me-
glio con il nostro corpo, eliminare i chili
di troppo, migliorare la salute del nostro
organismo; insomma, stare bene e vivere
davvero il benessere complessivo.

Il cervello e una parte essenziale in una
dieta. Anche tu avrai affrontato o sentito
da amici, almeno una volta nella tua vita,
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vicende di diete interrotte, di scarsi risul-
tati ottenuti o di difficolta nel mantenere
costante il peso forma. Ecco cosa avviene
di solito: hai la tua dieta perfetta anche
nel rispetto della tua salute. E’ il momen-
to di applicarla. E qui iniziano i problemi.
Non sempre riusciamo a “vivere la dieta”
con soddisfazione e ben presto gli ottimi
consigli avuti dal medico diventano stress,
sconfitte, limitazioni, obblighi spiacevoli.
Quante volte ci sara capitato di ripromet-
terci di tornare a mangiare in un certo
modo, inziare a fare quella corsetta, iscri-
verci in una palestra, togliere la pancetta,
ecc, ecc.? Troppe! Quante volte siamo riu-
sciti @ mantenere costanti nel tempo tutti
questi propositi? Poche!

Come mai non riusciamo a mantenere co-
stante un nostro obiettiva? Principalmen-
te, non usiamo come dovremmo il cervello.
Non alleniamo abbastanza il nostro cervel-
lo ad avere il controllo delle nostre decisio-
ni e scelte. Non abbiamo ancora scoperto
come pianificare nel modo giusto il rag-
giungimento di un obiettivo. Pensiamo che
sia solo fortuna ed invece, ci vuole metodo,
costanza ed azione. Tutte capacita control-
late dal cervello.

Hai mai pensato a quante persone perdo-
no chilogrammi ma comunque non stanno
bene con se stessi? Perche capita questo?
La risposta e nelle loro credenze, nella
formulazione delle loro mete, nella pia-
nificazione e soprattutto nel confondere i
desideri con gli obiettivi. Desiderare di di-
magrire e una cosa, volerlo e un’altra.
Raggiungere e mantenere con successo
una meta, compreso il dimagrimento, ri-
chiede delle capacita precise, come la de-
terminazione, la gestione delle contrarie-
ta, 'autostima, il metodo e la conoscenza di
sé. Averle comporta un’azione, ecco perche
spesso si preferiscono diete che prometto-

(Ruggero Lecce formatore)]

‘ ‘ La dieta?

Prendila di... testa , ,

no tutto e subito, senza fatica ed impegno.
Comprare qualcosa e sicuramente piu faci-
le rispetto ad imparare come conquistarsi
il merito del proprio successo, ma meno
gratificante.Volere una cosa ed ottenerla
con le proprie forze sapendo che riuscirai
non solo a gustarla ma anche a rafforzare
te stesso e molto meglio. Riflettici!

Le diete ci dicono cosa mangiare o non
mangiare ma non ci insegnano chi siamo,
cosa vogliamo veramente, come far cre-
scere la nostra autostima, come mantene-
re nel tempo il nostro obiettivo, come es-
sere consapevoli delle nostre scelte, come
pianificare il nostro successo. C’e il rischio
che la persona diventi la dieta! La persona
“sitrasforma” in quei 300 grammi, “diven-
ta I'ora esatta” in cui deve mangiare quel
cracker, “diventa quel piatto” che non deve
mangiare...insomma, si perde spesso la
parte piu importante: I'identita della per-
sona e quell'insieme di fantastici elementi
che fanno vivere il benessere con la “B”
maiuscola.Invece, dimagrire col cervello e
possibile, e bello e ti fara sentire libero di
scegliere se mangiare un dolce o no, libero
di gustare quel bel piatto di pasta, libero
anche didire dinoadun cioccolatino, sem-
plicemente perche non ti va.

Pensiamoaci: il vero nemico non e il cibo ma
e lillusione che ci fa credere che la bac-
chetta magica esiste e che il nostro cervel-
lo non serva a nulla! Usiamolo di piu!
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Mi piego ma non

MispezZzo...
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Negli esseri umani la risposta allo stress
e alle difficolta non si realizza solo sotto
forma di cambiamenti ormonali e di ri-
sposte comportamentali, ma soprattutto
nella sfera cognitiva. Tutti ricorderanno
I’attacco, alle Twin Towers di New York e
alle tante persone coinvolte “nell’evento
terroristico”, ma studi scientifici hanno
dimostrato che solo una piccola percen-
tuale di essi ha sviluppato gravi disturbi
psicologici. Questo vuole spiegare come gli
individui possano leggere diversamente
gli eventi; se per alcuni un evento negati-
VO puo essere una minaccia, per altri puo
essere una sfida o ancora un’opportunita.

Cio significa che ci sono persone che di
fronte allo stress reagiscono, e lo fron-
teggiano grazie ad una capacita che pos-
sediamo tutti (che bella notizial), quella
che gli psicologi chiamano resilienza o
resistenza psicologica. Con lo svilupparsi
della psicologia preventiva e della salute si
sta riscoprendo e rivalutando la resilienza,
ovvero quella forza interiore che consente
alle persone di reagire ai colpi della vita, di
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risollevarsi e di ricostruirsi, affermava il
filosofo tedesco Friedrich Nietzsche: “tut-
to cio che non mi fa morire, mi rende piv
forte”. Anche se la resilienza e una dota-
zione di base negli esseri umani, essa puo
essere ulteriormente appresa e potenziata
nel corso del ciclo di vita, grazie allo sport.
Ecco cio che rende lo sport interessante
per tutta la vita: il fisico, anche se allena-
to, declina, ma la forza mentale puo con-
tinuare a crescere sino all’ultimo istante
di vita. Lo sport @ una metafora della vita,
una prova severa che, quasi per contratto,
sottopone 'uomo a ogni tipo di difficolta e
lo costringe a sviluppare le doti necessa-
rie per affrontare gli ostacali. Per questa
ragione esso rappresenta I'ambito che si
adatta meglio (per allenare non soloil fisi-
co ma soprattutto la mente!) per esercita-
re e migliorare la resilienza. Il “sinonimo”
o0 meglio 'accezione cristiana al termine
resilienza sembra essere “amore di Dio”,
I'agape, che come ricorda I’Apostolo Paolo
nella lettera ai Corinzi: “non vuole nulla in
cambio e non tiene conto del male ricevu-
to” (Cf. 1Cor 13,5). Sentirsi amati dal Si-
gnore da forza nelle situazioni peggiori, il-
lumina i momenti piu bui, aiuta a rialzarsi
dalle cadute e spinge 'uomo a proseguire
il sentiero verso pascoli erbosi (Cf. Sal
22,2). Vogliamo qui rendervi partecipi di
un’esperienza che abbiamo vissuto la scor-
sa estate e che ha lasciato in noi un segno
indelebile: la XXIX Marcia francescana: un
itinerario di fede, alla scoperta della sem-
plicita, dell’essenzialita e della vera gioia.
La marcia mette noi giovani a dura prova:
e un’avventura che si nutre del cammino,
di un cammino fisico, ma soprattutto di un

esperienza

dott.ssa Manuela Masiello Psicologa

‘ ‘ L’esperienza
della marcia
francescana, ,
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cammino spirituale, che si serve della Pa-
rola e dell’Eucarestia. David Maria Turoldo,
poeta e religioso dei Servi di Maria, scrive
inunasua lirica: “Anima mia, canta e cam-
mina”.

E cosi si cammina con lo zaino sulle spalle
e sotto un sole cocente per poi arrivare ad
Assisi il 2 agosto per ricevere il perdono
nella Porziuncola di Santa Maria degli An-
geli. Si “celebra” cosi il desiderio del Sera-
fico Padre San Francesco, quello di porta-
re tutti con sé in Paradiso. Dal 25 luglio al
lagosto i marciatori camminano, ferman-
dosiin diverse tappe prefissate, che tocca-
no generalmente alcuni luoghi della Pro-
vincia religiosa minoritica di appartenen-
za. Ognitappaedicirca 14-16 km, cisi alza
di buon mattino e si cammina per ore con
brevi soste. Si arriva nella localita presta-
bilita e li si trascorre il resto della giorna-
ta, che si conclude generalmente con una
festa di annuncio e di testimonianza nella
piazza del paese, dove sono invitati tutti.
E allora dalle colonne di questo giornale
cogliamo 'occasione per rivolgere I'invito
a tutti i giovani: Partecipate numerosi alla
XXX edizione della marcia francescana!
E un’esperienza da non perdere! A con-
clusione di quanto brevemente detto vo-
gliamo ricordare che ogni uomo possiede
questo “dono” o per dirla ancora cristia-
namente un “talento” dal nome resilienza,
dipende solo dai noi stessi metterla fuori
e potenziarla. Allora lasciamoci vincere da
questa opportunita avvincente ed entusia-
smante e in compagnia di amici e fratelli
percorriamo il sentiero piu importante
della nostra umanita, che si chiama Vita.

Psicologa clinica e di comunita

Studente d’Ingegneria

Specialista di storia e cultura giapponese

MARCIATORI DELLA XXIX MARCIA FRANCESCANA
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Padre 0. Vanzaghi Sacerdote

€ C¢necessario
recuperare I'autentico
immutabile significato
del Natale

Vi auguro
un Natale bello!
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Si corre spesso il pericolo di ridurre il Na-
tale alla festa della bonta, non preoccu-
pandosi troppo del contesto esistenziale in
cui viviamo dove continuano a persistere
delle affermazioni convenzionali che non
corrispondono alla realta di ciascuno di
noi. Il linguaggio della Rivelazione cristia-
na, di cui volenti o nolenti siamo impre-
gnati in Italia, con buona pace di tanti che
fanno finta di non saperlo, ha patito una
diminuzione della forza di incisivita del
significato, smettendo di essere davvero
significativo per lindividuo. E necessario
dunque recuperare I'autentico immutabile
significato del Natale, rivelato dalla Bib-
bia, e restituirlo nel suo proprio contesto
dell’'uomo bisognoso di salvezza.

L’annuncio dell’'Incarnazione di Dio, un as-
surdo per molti contesti religiosi che non
possono concepire che la sfera del divino si
“confonda” con la sfera del’'umano condi-
videndone la condizione, e principalmente
un messagegio di bellezza piu che di bonta.
E “bello” a vedersi e “inimmaginabile” da
essere contemplato il mistero di un bam-
bino fragile e debale in cui si nasconde la
divinita del Creatore. Siamo alla stessa
stregua del “pastore bello”, del “bel sama-
ritano”, del “padre bello” e ancora del “bel
ladrone” e del “grano bello con la zizzan-
nia” di cui parlanoi Vangeli, ma dove spes-
so siamo stati abituati a porre I'aggettivo
“buono” che suona meglio. La categoria
della bonta ha avuto piU successo rispetto
alla categoria della bellezza, forse per la
sua funzione parenetico-esortativa, ma ci
ha fatto perdere la primaria dimensione
“estetica” della Rivelazione cristiana per
la vita dell’'vomo. E’ qualcosa da riscoprire
grazie a una maggiore attenzione ad una
qualita della vita a 360 gradi, che ci illumi-
ni dentro per poter di conseguenza illumi-
nare chi ci circonda. Ci si puo anche oggi,
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se si vuole, ribellare ad una vita ad una
dimensione sola, orizzontale, come quella
che ci propone ogni giorno la societa in cui
viviamo. E’ fuori moda spendere del tempo
per la meditazione, la preghiera o il silen-
zioin genere... sembra una perdita di tem-
po utile a produrre. Tuttavia se si perde la
dimensione verticale dell’esistenza, quella
che ci aiuta a guardare oltre, prima e al di
la del visibile, non si percepira mai il senso
del vivere.

Il Papa Benedetto XVI, incontrando gli ar-
tisti nella Cappella Sistina il 21 novembre
scorso, ha detto: “Una funzione essenzia-
le della bellezza, gia evidenziata da Pla-
tone, consiste nel comunicare all’'uomo
una salutare “scossa”, che lo fa uscire da
se stesso, lo strappa alla rassegnazione,
allaccomodamento del quotidiano, lo fa
anche soffrire, come un dardo che lo feri-
sce, ma proprio in questo modo lo “risve-
glia” aprendogli nuovamente gli occhi del
cuore e della mente, mettendogli le ali,
sospingendolo verso I'alto. Invita a riflet-
tere I'espressione di Dostoevskij “L’'umani-
ta puo vivere senza la scienza, puo vivere
senza pane, ma soltanto senza la bellezza
non potrebbe piv vivere”.

Dio si e fatto visibile perché noi potessimo
godere dell’invisibile, si e fatto udibile per-
che potessimo ascoltare la Sua Parola e si
e fatto bellezza perché sia nella Creazione
che nellarte potessimo lasciarci dischiu-
dere i Suoi segreti.



[dott.ssa Mirella Memoli cura redazionale]
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Amici animali,
non sottovalutiamoli

Sembra uno slogan pubblicitario, eppure
il significato di queste parole ha un valore
piu alto del peso che generalmente riceve.
Spesso ci si dimentica che 'animale e un
soggetto senziente e cosi capita di trovare
sotto I'albero un pacchetto forato conte-
nente un cuore che batte come fosse una
mitraglietta. Ci si dimentica che scegliere
di adottare un cucciolo significa sceglie-
re di occuparsi di una vita, un’entita che
comprende, agisce e reagisce agli stimaoli
esterni secondo uno schema tutto suo, dif-
ferente da quello dell'uomo.

Il diritto alla vita non ha vincoli di specie,
da esseri senzienti, gli animali hanno dei
bisogni e delle necessita che devono esse-
re comprese e rispettate.

Troppo spesso si tende a dimenticare il va-
lore di una relazione con gli animali e che
i benefici che si possono trarre non sono
unilaterali. Abbandonare il proprio ani-
male domestico significa non averlo mai
compreso, non essere riusciti a guardare
oltre 'apparenza, non aver visto cio che il
tenero peluche dagli occhioni tondi e dalla
testolina paffuta ha tentato di trasmette-
re.L’animale comunica costantemente con
tutti gli esseri senzienti che fan parte del
suo nucleo familiare, sebbene troppo spes-
so non venga compreso. Il cucciolo di casa
offre tutto se stesso per il bene della fami-
glia, mette in primo piano la sua fedelta, il
rispetto e la fiducia in favore dei membri
della sua famiglia adottiva. Gli animali
hanno imparato a comunicare con 'uomo,
a fidarsidilui e a collaborare con lui, e tan-
to per fare un esempio tangibile citerei gli
“angeli a 4 zampe” di cui si e parlato tanto
nei giorni del terremoto in Abruzzo, cani
pronti ad offrire il loro contributo per sal-
vare il piu alto numero di vite umane al di
la di ogni tipo di ricompensa che non fosse
'amore e il rispetto per il proprio padrone
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e per la vita umana. E bene ricordare che
il supporto del mondo animale non si fer-
ma all’atto eroico talvolta citato dalle tv
e dai giornali e che i benefici che e possi-
bile trarre sono molteplici e si estendono
su vari campi fino ad invadere quello della
sanita con la pet therapy.

La pet therapy e una coterapia attualmen-
te regolata dai principi di Carta Modena, il
primo documento ufficiale dove si stabi-
lisce in primo luogo il ruolo dell’animale
come co-terapeuta ed in cui sidichiara che
dovra essere tutelato sia durante gli anni
in cui presta servizio, sia a fine carriera.
La pet therapy e una attivita di relazione
tra persona e animale. Partendo da una
relazione ben costruita tra 'operatore e
I'animale, sara possibile creare le basi per
apportare degli impulsi nuovi e positivi al
fruitore, ossia la persona alla quale e de-
stinato il progetto attraverso 'attuazione
degli abiettivi psico-fisici.

La presenza dell’animale provoca effetti
positivi sul fruitore, il quale non si senti-
ra giudicato e generalmente tendera ad
avere un atteggiamento piUu accomodan-
te e rilassato, quindi di apertura ai nuovi
stimoli. Il beneficio della pet therapy puo
essere riscontrato su pazienti di ogni eta
e con ordini differenti di problematiche. E
possibile fornire un sostegno agli anziani
spesso vittime di depressione o abbando-
no, ma anche bambini certificati e non,
persone con disagi pschici o fisici, seguen-
do una terapia ad hoc pianificata da una
equipe composta da personale qualifica-
to: uno psicologo, un medico e 'operatore
pet-partner che individuera quale animale
sara maggiormente indicato per quel per-
corso specifico.

Tale coterapia prevede un progetto speci-
fico e creato su misura del fruitore, il cui
obiettivo finale dovra essere raggiunto

(sig.ra Antonella Bassano
Fisioterapista]

‘ ‘ Gli animali sono
la cura che la natura
offre a chi ha bisogno

d’affetto, ,

alla fine del ciclo di sedute. In generale
si e potuto riscontrare che i pazienti che
han potuto godere di cicli di pet therapy,
dimostrano un miglioramento del livello di
attenzione e un maggior autocontrollo sia
dal punto di vista emozionale che motorio.
Atti ripetitivi e necessari alla manutenzio-
ne e cura dell’animale (quali ad esempio
fornire cibo ad intervalli e in quantitativi
regolari, pensare alla sua pulizia, oppure
ancora organizzare lo spazio della seduta
assieme al fruitore prima che I'animale
sia entrato) sortiscono un effetto positivo
sul paziente. Il punto focale di questa co-
terapia consiste nella figura del pet, che
funge da ponte tra il mondo del fruitore e
quello della medicina tradizionale. L’ani-
male ricopre il ruolo di una leva emozio-
nale, diventa una chiave che permette di
aprire delle porte nuove, offre uno stimolo
originale che permette di affrontare sere-
namente il percorso di crescita e/o guari-
gione. Considerare 'animale come entita
referenziale significa comprendere il reale
valore e la potenza degli effetti costruttivi
dellarelazione uomo-animale. L’animale e
pertanto quell’entita in grado di far intra-
prendere nuovi percorsi di cambiamento.

www.legadelcanesalerno.it
per adozioni:

Assunta 33922387035
Antonella 339 6488569
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(dott. Ferdinando Pellegrino
Psichiatra)

‘ ‘ La psicologia del
positivo per uno stile di
vita vincente, ,
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Uno degli interrogativi piu pregnanti del-
la moderna psicologia e quello inerente le
potenzialita umane: perché un individuo e
piu forte, piv agile, pit dinamico e creativo
rispetto ad un altro pur avendo lo stesso
quoziente intellettivo? Quali sono i fattori
individuali che rendono una persona meno
vulnerabile allo sviluppo di condizioni di
disagio psichico? Quali sono i fattori che
rendono una persona piu brillante ed ef-
ficace? Esiste un modo per accrescere il
proprio talento, per essere leader di se
stesso?

E questa la vera sfida della psicologia del
positivo che, avendo superato i legami con
il modello del patologico, si pone come
paradigma fondamentale per lo sviluppo
di stili di vita vincenti attraverso percorsi
formativi innovativi.

Il cambiamento di prospettiva e determi-
nante e radicale; oggi si parte dal presup-
posto che la mente umana, nei suoi aspetti
cognitivi ed emaotivi, possiede le energie
sufficienti per creare le condizioni che fa-
variscono la crescita di personalita mature
ed efficaci, con confini ben strutturati e un
Io consapevole e forte.

L’autoefficacia personale esprime la gran-
de potenzialita della mente umana di rap-
presentare se stessa in modo coerente, in
un dinamismo continuo e positivo, in grado
direndere 'individuo resiliente e capace di
progettare con forza il proprio futuro.

Sia in ambito umano che professionale la
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gestione dello stress si fonda su due pre-
supposti fondamentali
prevenzione del disagio psichico
correlato a condizioni di stress
promozione del ben-essere e
implementazione dell’efficacia
personale.

Intale ottica sono state elaborate strategie
diintervento - il fitness cognitivo-emotivo
- basate su metodiche di apprendimento
che si ispirano ai concetti della moderna
psicologia. Le modalita di apprendimento
sono realizzate in piccoli gruppi di lavoro;
cio per favorire un contatto diretto con il
docente ed una migliore espressivita delle
proprie esigenze. L’abiettivo fondamenta-
le e quello di rendere I'individuo piu consa-
pevole delle risorse di cui dispone al fine di

migliorare la sua capacita di gestire e svi-
luppare la propria mente, nei suoi aspetti
cognitivi ed emotivi.

Bibliografia

Pellegrino F., Oltre lo stress, burn-out o
logorio professionale, Centro Scientifico
Editore, Torino, 2006

Pellegrino F., Valorizzare le risorse uma-
ne, soddisfatti e motivati, Mediserve, Mila-
no-Firenze-Napoli, 2007

Pellegrino F., Essere o non essere leader,
Positive Press, Verona, 2002

Pellegrino F., La sindrome del burn-out,
Centro Scientifico Editore, Torino, 2009.
Nuova Edizione.

Pellegrino F., Personalita ed autoefficacia,
Springer, Milano (in press)
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cucina

Zuppetta di mare
con cestini di purea

e broccoletti

La ricetta di facile realizzazione oltre
all'utilizzo di ingredienti freschi e genuini
della tradizione Natalizia emula la “festa
del pescato” che i pescatori di “paranza”
preparano a fine pesca direttamente sulla
barca utilizzando pesce, fresco e genuino
su fornelli a gas con una cottura semplice
e veloce.

Per 8 persone ingredienti :

2,9 Kg di Pesce misto da zuppa, a

scelta (Scorfano,Pescatrice, Coccio,
Gambero,Ghiozzo, Moscardino,Calamaro
tagliato a rondelle, seppioline)

700 grammi di cozze e vongole

600 grammi di pane casereccio

Aglio 2 spicchi

Olio extra vergine di oliva

Pomadorini freschi 500 grammi
Prezzemolo fresco

Brodo vegetale leggero (sedano, carote e
cipolle) Sale e Pepe bianco q.b

Per la purea:

Broccoletti 1 kg

Patate 1 Kg

Porro 50 grammi

Aglio 1 spicchio

Pulire il pesce dalle interiora e da even-
tuali squame, sgusciare i gamberi, e lava-
re bene in acqua fredda cozze e vongole
avendo cura di eliminare conchiglie aperte
o rovinate.

In una pentola unire I'olio e lo spicchio
d’aglio intero, riscaldare sul fuoco avendo
cura di eliminare I'aglio appena imbiondi-
to, unire i pesci per la zuppa,un mestolo di
brodo vegetale leggero e qualche foglia di
prezzemolo, coprire. Cuocere in un tegame
le cozze e le vongole senza olio con mezzo
bicchiere di acqua e senza sale, coprendo
con un coperchio e aspettando l'apertura
delle valve. Appena aperte, toglierle dal
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fuoco, far raffreddare, togliere eventuali
conchiglie rimaste chiuse, recuperare il
liquido di cottura dei mitili filtrandolo con
un colino, sgusciarli ed unirli alla zuppa a
tre quarti di cottura insieme ai pomodorini
lavati e tagliati a meta.

Aggiungere un po del liquido filtrato.
Completare la cottura a fuoco dolce aggiu-
stando con sale e poco pepe bianco.
Tempo di cottura 30 minuti a fornello.

Per la Purea:

Pelare e tagliare a tocchetti le patate, (si
consiglia I'utilizzo di patate novelle in
quanto risultano essere meno energetiche
delle tradizionali e con un contenuto con-
siderevole di sali minerali, ferro e vitamina
B1) e farle cuocere in un po di brodo leg-
gerounendounfilod’olio e il porro tagliato
grossolanamente. A parte stufare i brocco-
letti ben lavati con un filo d’olio, uno spic-
chio d’aglio e un mestolino di brodo legge-
ro. A tre quarti di cottura unire il tutto in
un sol tegame e completare aggiungendo
altro brodo se necessario. Salare e a cottu-
ra ultimata frullare tutto con un frullino a
immersione rimettere sul fuoco per pochi
minuti amalgamando con cura la purea ot-
tenuta con un mestolo di legno.
Bruschettare delle fette di pane casereccio
e profumarle strofinando I'aglio su ogni
fetta.

Si consiglia il pane tostato (Bruschetta)
sia per chi ha difficolta di digestione e sia
per coloro che desiderano rimanere in for-
ma, in quanto tramite il processo di tosta-
tura alcune proteine e composti amidacei
del pane non sono assorbiti dall’organi-
smo, cosa che comunemente avviene con
il pane comune.

Come si serve:

In piatti fondi, la zuppa ben calda facendo
attenzione a non rovinare i pesci molto de-

(Alfonso De Bartolomeis chef
Roberta Viscito Tecnologo alimentare)

‘ ‘ Prelibatezze

Salutari , ,

licati dopo la cottura completando con un
filo d’olio extra vergine acrudo e del prez-
zemolo tritato fresco.

In piatto piano la purea tiepida composta
a forma di cestino con una sacca di pastic-
ceria con pepe bianco, prezzemolo tritato
fresco e i crostoni di pane arrostito com-
pletando con un filo d’olio extra vergine di
oliva fruttato medio ( D. 0.P.) in modo da
esaltare i componenti aromatici.

Il piatto di pesce descritto cucinato in
maniera leggera in modo da mantenere
quanto piv inalterate le componenti nutri-
zionali (acidi grassi w 3, w 6, Calcio, Iodio,
Fosforo, Vit A,D, B12,). L'olio extravergine
di oliva va sempre aggiunto a crudo a fine
cottura, in modo da reintegrare le compo-
nenti perse durante la preparazione degli
alimenti e da preservare I'alimento da al-
terazioni esterne (luce, calore, ossidazio-
ne del prodotto).

La purea di patate con i crostoni preparata
a forma di cestini vuole completare il piat-
to con un tocco di fantasia.

Per il vino: si consiglia un bianco Costa
d’Amalfi DOC, delicato e gradevale, di
giusto corpo, colore giallo paglierino.
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che solo la palestra

mi da

“La prima volta che ho messo piede
all’Alexa risale a piv di sei anni fa... Ci
entrai senza nulla a pretendere, con-
vinta che gli ambienti delle palestre
fossero tutti uguali tra loro. Ma dovetti
subito ricredermi, perché da quel gior-
no di sei anni fa non I'ho piU lasciata.
E come un compagno ha saputo fare da
supporto a tutto il mio iter universitario
fatto da pendolare tra Napoli e Salerno.
Supporto? Ebbene si. La palestra non e
stata e non e per me un dovere da adem-
piere, quanto un bisogno da soddisfare.
La tensione di un esame, la stanchezza
di una giornata sui libri, il cattivo umore
entravano con me in palestra, ma li li ho
sempre lasciati. E cio anche in virtu di un
ambiente sereno e familiare, che nulla ha
da spartire con I'immagine fanatica e a
mio parere talvolta ridicola che nell'im-
maginario comune figura troppo spesso
accanto a quella dei body builders, che
fanno della circonferenza del loro torace o
dei loro bicipiti una continua ed estenuan-
te sfida con se stessi e con gli altri. Quegli
stessi body builders che cosi lontani sono
dall'accezione di benessere che dovrebbe
essere alla base di ogni forma di attivita fi-
sica. Dal canto mio, mi sono sempre tenuta
adebita distanza da tutto cio, perseguendo
il mio ideale di attivita fisica, nell’ottica di
mens sanain corpore sano. Sono andata in
palestra persino il giorno prima della mia
seduta di laurea, tra la perplessita di molti.
Scettiche molte persone, a partire da mia
madre, convinte che tanta assiduita fosse
dettata da una sorta di stupido fanatismo.
Senza capire che, almeno nel mio caso, i ri-
sultatimiglioriliharaggiuntilamiamente.
Dopo i primi mesi non c’e stato piu ne-
anche il bisogno di organizzazione per
ritagliarsi il tempo per andare in pa-
lestra, perche ormai era ed e entra-
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ta a far parte della mia quotidinita.
Il detto “provare per credere” & quan-
to di piu opportuno possa dire: chi dice
che non va in palestra perche non ha
tempo, o perche troppo stanco, o per-
che stressato, e semplicemente perche
non ha mai provato con perseveranza.
To dalla mia posso dire che non potrei piu
farne a meno. Potrei dire che ore ed ore
sui libri o ore ed ore in giro tra Napali e
dintorni (e li altro che stress!!!) non sono
mai stati un limite, anzi uno sprono a far-
mi andare in palestra, perche |i avrei dav-
vero allentato ogni tensione o malumore.
Il tutto si basa su delle verita scienti-
fiche, sulla liberazione di molecole che
concorrerebbero al senso di benesse-
re psicofisico di un individuo. Ma al di
la di quanto gli studiosi dicono, nella
mia piccola esperienza ho toccato con
mano quanto fondata sia tale asserzione.
Anzi dico di piu. Se per molti risulta dif-
ficile prendere I'abitudine di andare in
palestra, nel mio caso, e non solo nel mio,
sarebbe uno sforzo davvero enorme il do-
vervi rinunciare. Credetemi!”
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