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IL RISCHIO DEGLI FTALAT

M intervista al professor Giorgio Sesti

presidente nazionale della Societa italiana diabetologia

a plastica come possibile fattore

di rischio nell'insorgere del dia-

bete di tipo 2, noto anche come

diabete alimentare. Tutta colpa
degli ftalati, sostanze chimiche contenu-
te nelle materie plastiche che alterano la
funzionalita del sistema endocrino, cau-
sando problemi all'organismo come l'o-
besita o il malfunzionamento del sistema
cardiovascolare. Gli ftalati possono na-
scondersi ovunque: dalla plastica: pen-
siamo quindi alle comunissime bottiglie
d’acqua passando per tutti quegli alimen-
ti con un imballaggio in materiali non or-
ganici, ma anche nei detersivi, detergenti
e cosmetici, in alcuni giocattoli e lattine,
enella carta termica degli scontrini o dei
biglietti di treno e metropolitana. Perfi-
no nei soldi, dentro le banconote. Se ne ¢
parlato anche al 26esimo Congresso della
Societa italiana di diabetologia (Sid) e, per
approfondire il tema, Unicusano UpMa-
gazine ha intervistato proprio il presiden-
te nazionale della Sid, nonché ordinario
di Medicina interna presso 1'Universita
Magna Graecia di Catanzaro, il professor
Giorgio Sesti.

IL PROFESSOR SESTI, PRESIDENTE DELLA SID:

«SONO SOSTANZE TOSSICHE, VARI STUDI LI HANNO
MESSI IN RELAZIONE CON QUESTA PATOLOGIA»

Gli fealati alla stregua di perturbatori
endocrini che potrebbero avere un rap-
porto di causa sul diabete di tipo 2. Ci
puo spiegare la correlazione e i motivi?
«Gli ftalati sono delle sostanze chimiche,
aggiunte alle materie plastiche per miglio-
rarne flessibilita e modellabilita. Sono tos-
sici per lariproduzione e lanormativa eu-
ropea non ne consente I'utilizzo a concen-
trazioni superiori allo 0,1% nei giocattoli e
negli articoli per 'infanzia. Si trovano an-
che in alcuni prodotti cosmetici e per la
cura personale, oltre che nei pavimentiin
vinile. Vari studi li hanno messi in relazio-
ne con il diabete tipo 2 e I'obesita. Gli ftalati
potrebbero infatti influenzare il peso cor-
poreo attraverso l'attivazione di recettori
nucleari (PPAR), coinvolti nello sviluppo
del tessuto adiposo e dunque nell'aumen-
to di peso. Queste sostanze sono state as-
sociate anche all'insulino-resistenza, una
condizione che predispone al diabete tipo
2, perl'incapacita dell'insulina di agire sui
tessuti bersaglio e di ridurre la glicemia».

Se il rapporto di causa-effetto fosse com-
provato, quali soluzioni per un merca-

FTALATI

In linea generale
consigliamo di preferire
i contenitori in vetro che
sono tra I'altro riciclabili
e di leggere le etichette
dei prodotti acquistati
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[A cura della professoressa
Angela Rivellese della Sid

IL PARERE

Olio extravergine
di oliva: oro
giallo per una
buona glicemia

Lolio extravergine di oli-
variduce il picco della
glicemia dopo un pasto e
questo e particolarmen-
te evidente dopo il con-
sumo di alimenti a eleva-
to indice glicemico (ad
esempio pane, riso bril-
lato e patate). Questo
contenimento del pic-
co di glicemia & probabil-
mente dovuto a un ral-
lentato svuotamento del-
lo stomaco nelle prime
ore dopo il pasto, indot-
to proprio dall’olio extra-
vergine di oliva, e in par-
ticolare dai suoi compo-
nenti principali, cioe gli
acidi grassi monoinsa-
turi e i polifenoli. Gli ali-
menti amici della glice-
mia sono quelli ricchi
in fibre alimentari e/o
abasso indice glicemi-
co, quali legumi, verdu-
re, carciofi, funghi, cere-
ali integrali, pasta, frut-
ta. Ottimi anche gli ali-
menti ricchi in polifenoli.
Tendono invece a far au-
mentare la glicemia gli
zuccheri semplici (sac-
carosio, fruttosio) conte-
nuti soprattutto nelle be-
vande zuccherate e nei
dolci. Visto anche il loro
elevato apporto energeti-
co e il contenuto di grassi
saturi, andrebbero evita-
ti o utilizzati solo in ma-
niera sporadica.
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“LIFE-PERSUADED": LA RICERCA

MISURA I LIVELLIDIBISFENOLOEDI «.
FTALATISU OLTRE 2 MILA COPPIE &
MADRI-FIGLL I RISULTATINEL 2017

to che ha scelto la plastica come mate-
ria prima di packaging?

«Gli studi finora condotti hanno eviden-
ziato solo una correlazione tra obesita o
diabete tipo 2 e livelli di ftalati, mentre un
sicuro rapporto di causa-effetto deve an-
cora essere dimostrato. E auspicabile co-
mungque che la concentrazione di ftalati
sia mantenuta il pitt bassa possibile nelle
materie plastiche usate per il packaging.
In linea generale, consigliamo di preferi-
re i contenitori in vetro, che sono tra I'al-
tro riciclabili, e di leggere le etichette dei
prodotti acquistati per accertarsi dell’as-
senza di ftalati».

“Life-Persuaded”: unaricerca dibiomo-
nitoraggio su oltre 2 mila coppie madri-
figli lungo tuttolo Stivale. Cosa ne pensa?
«Il progetto si propone di misurare i livelli
di Bisfenolo A (BPA) e di-2-etilesil ftalato
(DEHP), due sostanze usate come plasti-
ficanti, nella popolazione infantile italiana
attraverso uno studio di biomonitoraggio.
Queste sostanze sono dei perturbatori o in-
terferenti endocrini che possono interfe-
rire con il funzionamento del sistema en-
docrino. Un effetto moltorilevante nell'in-
fanzia e nell'adolescenza, quando il siste-
ma endocrino svolge un ruolo chiave per
lo sviluppo del nostro organismo. I risul-
tati (attesi per il 2017, ndr), consentiranno
di conoscere 'esposizione dei bambini a
queste sostanze e di valutare I'associa-
zione tra esposizione a queste

sostanze, puberta preco-

ce e obesita giovanile».

Tom Hanks e la pato-
logia: “Pensavo si po-
tesse evitare il diabe-
te togliendo il
pane dal che-
eseburger”.
Ecco, presi-
dente, cosa ci
vuole per pre-
venirlo?
«In realta io avrei
suggerito a Tom Hanks
di togliere anche il formag-

La stella
americana
Tom Hanks
ha rivelato
per la prima
volta

nel 2013

di avere

il diabete

di tipo 2

gio e le salse. Ma a parte la battuta, non &
difficile prevenire il diabete. Il consiglio e
di praticare una regolare attivita fisica (ae-
robica e anaerobica) durante la settimana,
e di prediligere un’alimentazione ricca di
fibre da ortaggi, frutta e cereali non raffi-
nati, e povera di grassi di origine anima-
le; come fonte di carboidrati preferire ve-
getali, legumi, frutta e cereali, preferibil-
mente integrali».

Sipuo avere il diabete di tipo 2, anche detto
impropriamente alimentare, e accorger-
sene solo dopo molto tempo? Quali sono
i campanelli d’allarme?
«Il diabete tipo 2 & subdolo e non da segni o
sintomi particolari. Nelle fasi iniziali si po-
trebbe avvertire un maggiore stimolo a bere,
urinare, mangiare ma in generale e del tutto
asintomatico. Sono a rischio di sviluppare il
diabete tipo 2 i figli o i fratelli di persone con
diabete, chi e in sovrappeso o obeso, gli iper-
tesi e chi ha trigliceridi alti e bassi livelli di co-
lesterolo buono, o HDL. Per la diagnosi van-
no fatte alcune analisi del sangue: una glice-
mia a digiuno, 'esame dell’emoglobina gli-
cosilata (HbAlc) o il test da carico orale con
una bevanda contenente 75 grammi di glu-
cosio, misurando la glicemia prima di assu-
mere il glucosio e due ore dopo».
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L'importanza
del green
packaging

Gli ftalati stanno alla pla-
stica come la salute sta al
green packaging. Il pro-
fessore di Ingegneria
agroalimentare dell'U-
niversita Niccolo Cusa-
no, Gino Bella, ciricorda
come molte regioni ab-
biano sostenuto e inco-
raggiato I'eco-imballag-
gio, abasso impatto am-
bientale e non aggressi-
vo per I'organismo . «Il
confezionamento - ha
evidenziato Bella - deve
essere compatibile con
gli alimenti da contene-
re e ci sono una notevo-
le quantita di norme eu-
ropee che definiscono le
caratteristiche che devo-
no avere i materiali uti-
lizzati per il packaging
degli alimenti».
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Attivita fisica
e dietaricca

di fibre vegetal
per la prevenzione
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£ EMOZIONI “0VER®
JEL CALCIO CAMMINATO

Mintervista a Francesco Peluso Cassese
professore associato Universita Niccolo Cusano

«E perfetto

per la socialita
Ma si perdono
scattoecorsan

«Il calcio camminato? Bene
per la socialita, un po’ meno
per la parte squisitamente fi-
sica». E scettico Francesco Pe-
luso Cassese, professore as-
sociato di Metodi e didattiche delle attivi-
ta motorie all'Universita Niccolo Cusano di
Roma, sui reali benefici che uno sport trau-
matico come il calcio, seppur reso innocuo
da alcune regole scritte ad hoc, possa ave-
re per uomini la cui fascia d’eta va dai 50 ai
70 anni. Questo perché il football non & solo
uno sport «ma un rito collettivo, e chi na-
sce calciatore lo € per tutta la vita, nel bene
enel male».

Professore, ci spieghi meglio.

«Il calcio camminato va a perdere alcune
caratteristiche che rendono il calcio vero

e proprio uno sport traumatico, quindi in-
nanzitutto la foga della corsa e le entrate in
scivolata. Ma lo pratica sa benissimo che i
contrasti sono inevitabili e alla fine, vuoi o
non vuoi, qualche colpo ci scappa sempre.
Dall'altra parte, si vanno a perdere alcune
caratteristiche benefiche di questo sport,
come lo scatto e la corsa, appunto, che tut-
tavia sono anche quelle che pesano mag-
giormente sul nostro apparato cardiaco».

Ci ha parlato di funzione sociale.

«Ecco, da quel punto di vista invece si trat-
ta di una manna dal cielo per gli uomini di
una certa eta. Il calcetto o calciotto del mer-
coledi sera € un rito molto importante, che
permette a persone pill impegnate di trova-
re qualche ora di liberta dagli impegni lavo-
rativi e familiari. Rinunciarvi dopo i 50 anni
rischia di mettere in difficolta psicologica-
mente alcune persone».

Ci sono altre controindicazioni oltre al
rischio di traumi?

«Sicuramente la perdita di liquidi. Man
mano che si va avanti con l'eta, il corpo per-
de sempre pil1 acqua ed ¢ difficile reintegra-
re, perché si rischia poi di appesantire i reni
e soprattutto la prostata, che dopo i 50 anni
va monitorata costantemente. Bisogna fare
attenzione in generale a tutta l'attivita' fisica
in questo senso».

Secondo lei, quali sono le discipline piu
adeguate per gli over 50?

«Disicuro quelle che si fanno in acqua. Per
ilresto, consiglio moderazione ma anche
una dieta sana e magari integratori, facen-
do sempre attenzione agli sport traumatici,
perché non e facile recuperare da fratture e
usura delle cartilagini».

©COPYRIGHT UNIVERSITANICCOLOCUSANO

uello in campo cammina». In
Serie A come al calciotto fra
amici il giovedi sera, parlare
cosi di un calciatore signifi-
caquasiinsultarlo. Chi cam-
mina in campo non da tutto, fa fare agli al-
triillavoro sporco, si affida alle sue eventuali
doti tecniche per non sudare. Certo, correre
poco aiuta ad allungare la carriera, profes-
sionistica o dilettantistica che sia. I piti gran-
di campioni italiani e stranieri alla soglia dei
40 anni hanno dato valore aggiunto alle pro-
prie squadre, contornati da giovani gregari ai
quali suggerivano giocate sopraffine a chi-

WALKING FOOTBALL
La regola principale del calcio
camminato & assimiliabile a quella
che disciplina la marcia: & vietato
correre e bisogna sempre mantenere
almeno un piede a contatto

con il terreno di gioco

lometri zero. Ma anche nei campetti di pe-
riferia e difficile andare oltre i 45 anni. Oggi,
invece, si puo giocare a pallone anche fino
a 70 anni. Come? Mantenendo sempre gli
scarpini a contatto con la sfera di cuoio ma
cambiando leggermente disciplina. E arri-
vato anche in Italia, infatti, il calcio cammi-
nato. Di cosasi tratta? Le regole sono identi-
che aquelle del tradizionale calcioa 11, ma
evietato correre. E la differenza con la
camminata ce la dala disciplina
della marcia: bisogna sempre
mantenere almeno un pie-
de a contatto conil terreno.
Evidentemente, essere co-

L'UNIONE
SPORTPERTUTTI

TRA LE REGOLE
CHE I GIOCATORI
DEL WALKING
FOOTBALL, NATO

IN INGHILTERRA
NEL 201, DEVONO
RISPETTARE

IL DIVIETO DI ENTRARE
IN SCIVOLATA

E DIFAR VIAGGIARE
IL PALLONE

OLTRE L'ALTEZZA
DEI'FIANCHI

ham, Inghilterra - gli studi hanno dimostra-
to cheil calcio puo essere efficace nei casi di
lieve o moderata ipertensione e che I'eleva-
ta attivita aerobica a esso connessa produ-
ce notevoli miglioramenti nell'ossidazione
dei grassi e nella potenza aerobica». A fare
da apripista in Italia & stata 'Unione Ita-
liana Sportpertutti di Bologna (Uisp), che
quest’anno ha gia organizzato un torneo pro-
vinciale di otto squadre. Grazie all’e-
sperienza di Bologna, anche al-
treregioni italiane si stanno or-
ganizzando. Tra di esse Pie-
monte, Trentino Alto Adige,

Lombardia, Friuli Venezia

stretti a non correre forse DI BOLOGNA Giulia, Toscana, Lazio, Pu-
togli 1 all t- ia, Sicilia. «E dimostra-
homccmiel A ORGANIZZATO  [phoiotoy
ta agli over 50 di continua- U N TO RN EO schile dopounacertaetae
reagiocare al loro sport pre- PROVINCIALE molto piu elevata di quella

ferito, e di proseguire almeno
fino a 70 anni, ovvero finché il fi-
sicoregge. Ovviamente, gli atleti del
walking football, come e stato battezzato

cosl in Inghilterra quando € nato, nel 2011,
dovrannorispettare anche qualche altrare-
gola, come ad esempio non entrare mai in
scivolata e non far viaggiare maila palla so-
pral'altezza dei fianchi: si gioca rasoterra,
nella migliore tradizione dei giocolieri bra-
siliani. «Finora - spiega Peter Reddy, ricer-
catore della Aston University di Birming-

femminile. Le donne, infatti,
tendono a dedicarsi alla ginna-
stica dolce, pilates, o ad altre atti-
vita motorie per rimanere in salute, men-
tre la maggior parte degli uomini non sono
interessati a questo genere di attivita - spie-
gaRoberto Terra, responsabile del progetto
calcio camminato del comitato provincia-
le Uisp Bologna - Da quil'idea di utilizzare
il calcio camminato come attivita motoria
per salvaguardare la salute».
©COPYRIGHT UNIVERSITANICCOLO CUSANO
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LA CONDIZIONE CLINICA

DI IPOTIROIDISMO, DOVUTA

A UNA CARENZA DI ORMONI,
RALLENTA IL METABOLISMO

E OSTACOLA LA PERDITA

DI PESO: LA SOLUZIONE

PIU SEMPLICE E IN CUCINA

SALE IODATO ,

PER REGOLARE

LA TIROIDE

A cura di Salvatore Sorrenti
professore associato
di Endocrinochirurgia
del Dipartimento di Scienze
chirurgiche del Policlinico Umberto |
all'Universita La Sapienza di Roma

egui un regime alimentare corretto, oppure rispetti
diete e pratichi esercizio fisico ma nonriesci a per-
dere peso? Spesso e colpa della tiroide. In questi
casi sembra che il metabolismo del soggetto si sia
bloccato eisacrifici effettuati risultino vani. Talvol-
ta, queste disfunzioni metaboli-
che possono essere fisiologi-
che conlaumentare dell’eta,
in particolar modo al di sopra
dei 45 anni e soprattutto con
la menopausa. Nella gran parte
dei casi il mancato calo pondera-
le, nonostante le diete ferree, puo
essere attribuito a un non corret-
to funzionamento della ghian-
dola tiroide. Questa, infatti, che
produce gli ormoni tiroidei sotto
forma di Tetraiodiotironina (T4)
e Triiodiotironina (T3), & sotto il
controllo dell'ipofisi mediante un
meccanismo a feedback, regola an-
cheilmetabolismo basale del soggetto
e conseguentemente la capacita dellorga-
nismo di utilizzare in modo adeguato le so-
stanze energetiche. La forma attiva degli ormoni
tiroidei € rappresentata dal T3, mentre il T4 & circa 15 vol-
te meno attivo. A livello periferico esistono alcuni enzimi,
chiamati desiodasi, in grado di togliere un atomo diiodio
dalla tiroxina (T4) trasformandola in triiodotironina (T3).
Da quanto detto, si evince che € molto importante intro-
durre con la dieta le giuste quantita di iodio per garantire
l'ottimale funzionamento della tiroide.

«Prezioso alleato per la tiroide & lo iodio»
Lapporto di iodio nella dieta &€ contenuto soprattutto
nel pesce e in alcune verdure. In ogni caso, per forni-
re all’'organismo un adeguato apporto di questo ele-
mento e sufficiente utilizzare il sale iodato, al posto
del tradizionale sale da cucina. La condizione clinica
diipotiroidismo, data da una carenza di ormoni tiroi-
dei, causa un rallentamento del metabolismo e con-
seguentemente difficolta a perdere peso. Un adeguato
assetto ormonale tiroideo e indispensabile per man-
tenere un corretto metabolismo basale. Il malfunzio-
namento della tiroide in difetto puo determinare al-
terazioni del peso corporeo e inversione del rapporto
tra massa grassa e massa magra in relazione al ruolo
che gli ormoni tiroidei svolgono nel meta-
bolismo degli zuccheri, dei lipidi e del-
le proteine. In effetti, il deficit degli
ormoni tiroidei causa un rallen-
tamento del metabolismo, un
aumento ponderale con dif-
ficolta a dimagrire, ritenzio-
ne idrica con senso di gon-
fiore e alterazione dei lipidi
circolanti con conseguente
ipercolesterolemia e iper-
trigliceridemia. Altri sin-
tomi legati alla condizione
diipotiroidismo sono son-
nolenza, debolezza, rallen-
tamento dell’eloquio, depres-
sione, bradicardia (ossia rallen-
tamento dei battiti cardiaci), cute
secca, fragilita dei capelli (che appa-
iono pit fini e radi). Un corretto screening
ormonale con dosaggio di FT3, FT4 e TSH puo, nei
casi di ipofunzione della tiroide, risolvere il problema
dell'aumento ponderale semplicemente con un’ade-
guata terapia ormonale sostitutiva che va sempre pre-
scritta dallo specialista ed effettuata sotto stretto e ade-

guato controllo medico.

©COPYRIGHT UNIVERSITANICCOLO CUSANO
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IN MOLTI CASI
IL MANCATO CALO
PONDERALE PUO
ESSERE ATTRIBUITO
AL SISTEMA
ENDOCRINO

ILNESSO CON LA PSICOLOGIA
SPIEGATO DA UNICUSANO

Tiroide e psicologia: il nesso c'e e si

vede. LosabenelaCusano,chenon

solo sensibilizza i suoi studentia

controlli periodici—ultimoin ordi-
neditempounoscreeningecogra-

fico per monitorare questa ghian-
dolacosiimportante—maall'interno

dei propri corsi analizza l'impattodella

tiroide sui processi neuropsicologici. Il deficit del-
lafunzione tiroidea puo provocare delle conseguen-
ze neuropsicologiche molto importanti, per questo &
fondamentale ladiffusione dellaiodio profilassi, pra-
tica che mira ad assicurare una sicura fonte di iodio,
ndr]) in gravidanza. La mancanza di questo elemento
chimico puo causare danninefasti,

fino alla peggiore ipotesi del

cretinismo. Il cretinismo &

unapatologiagraveatut-

. tiglieffetti:infatti,laca-

i renzadi ormoni tiroidei,

| gianellafase embriona-

" le,comportaunosvilup-

po anomalo dei nervi. Di

conseguenza, lefibre ner-

vose si collegano nel cer-

vello in modo randomizzato,

shagliatoeirregolare, eildanno, ir-

reversibile quando non trattato tempestivamente, &
responsabilediuno sviluppo osseoearticolaredel tut-
to patologico, associato a nanismo e sordomutismo.

A cura della Facolta di Psicologia dell’Universita
Niccolé Cusano.
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DRAGON
BOAT:
LA

F COMPOSTA
DA DONNE
CHE HANNO
SUPERATO
IL TUMORE

NOI

Il progettao riabili-
tativo «Abreast in
aBoat» & nato nel
1996 in Canada grazie
agli studi del medico
specialista Don McKen-
zie e haraggiunto porta-
tainternazionale. L'esperien-
zaitaliana & partitaa un Campio-
nato del mondo, che si tenne nel 2002
al Laghetto dell’Eur: parteciparono
tre squadre di donnein rosa (le Breast

REMI IN

| appuntamentoealle10alLago di
Castel Gandolfo. Un po’ diriscal-
damento a corpo libero e poi di
corsaa preparare labarca perl'u-
scita. Il dragone & lungo 13 metri

e pesa 250 chili. A vederlo faimpressione.
E una grande canoa con la testa e la coda
di un drago. Su questa barca trovano po-
sto 20 atlete che pagaiano al ritmo scan-
dito dal tamburino che siede a prua, men-
treil timoniere a poppa mantiene la rotta.
Altimone si alternano Mariagrazia, Irina e
Annapaola. A bordo vige la disciplina. Fini-
tol'allenamento no. Si sta insieme. Si parla
di tutto: figli, mariti, vacanze, lavoro. Rara-
mente della malattia. Perché dopo l'ope-
razione, la chemio, i capelli che cadono, la
paura che paralizza, questo equipaggio di
20 donne ha deciso di rimettersi in gioco.
Dinon tirareiremi in barca ma di metterli
in azione. E di farlo nel vero senso della pa-
rola. E nata cosi la Pink Butterfly, la prima
squadra italiana di dragon boat compo-
sta da donne che hanno avutoil cancro al
seno. «Siamo la testimonianza che nono-
stante il tumore si puo vivere la vita a pieno
anche alivello sportivo», spiega Mariagra-
zia Punzo, presidentessa dell’Associazio-

ne Pagaie Rose a capo di questa formida-
bile squadra che partecipa a campionati
e manifestazioni internazionali. Fare uno
sport con persone che hanno avuto lo stes-
so problema non significa pero ripiomba-
re neiricordi cupi della malattia, tutt’altro.
La pagaia e la barca sono i mezzi attraver-
soiqualile donne delle Pagaie Rosa con-
dividono emozioni e momenti che segna-
noillororitorno alla vita. «Il clima e di gio-
ia. Questa esperienza sportiva rappresenta
per noi una botta di energia pazzesca che
colma il senso di vuoto lasciato dal per-
corso terapeutico della malattia», spiega
Punzo. Ma dopo quanto tempo una don-
naoperata puo venire a pagaiare? «Adesso
le terapie sono molto differenziate, quindi
dipende. Dopo un intervento di mastecto-
mia o di asportazione dei linfonodi ascel-
lari € necessario un giusto stop. Siamo sta-
te monitorate dai medici dell'Universita
di Tor Vergata ed effettivamente l'attivita
sportiva legata a un movimento corretto
favorisce il recupero tessutale, cellulare e
muscolare. Nessuna di noi ha avuto pro-
blemi di linfedema. La pagaiata, essendo
un movimento ciclico di carico e scarico,
& come se favorisse una sorta di linfodre-
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La carica delle pagaiatrici in rosa

= e
HM&mﬂbmw <

TIRIAMO

e unicusanoup

O A cura di Gloria Di Filippo
preside della Facolta di Psicologia
dell’'Universita Niccolo Cusano

Cancer Survivors) provenienti da Ca-
nada, Australia e Stati Uniti. Per I'lta-
lia gareggio Orlanda Cappelli, gia pa-
gaiatrice e tamburina di Dragon Boat e
unicaitaliana con la stessa problema-
tica. A seguito di questa esperienza,
ebbe I'idea di formare un equipaggio
tutto italiano. Cosi nel 2003 nacquero
le Pink Butterfly. Dopo tre annil'inizia-
tivasie estesaamacchiad'olioeorale
squadre in Italia sono venti.

©COPYRIGHT UNIVERSITA NICCOLO CUSANO

L'APPROFONDIMENTO
DELLA CUSANO

La funzione
antidepressiva
dello sport

Lo sport produce effet-
ti benefici sulla nostra
mente, tanto da esse-
re considerato un vero
e proprio antidepressi-
vo. Quando facciamo at-
tivita fisica il nostro cor-
po produce serotonina,
quell’ormone coinvol-
to nellaregolazione del
tono dell'umore, presen-
te sia nel sistema nervoso
centrale che nel tratto ga-
stro-intestinale. La prati-
caregolare di una mode-
rata attivita fisica miglio-
ra significativamente il
tono generale dell'umo-
re. Tale effetto benefico e
particolarmente impor-
tante nelle persone che
hanno avuto un tumore,
il cui disagio psicologico
€ spesso descritto in ter-
mini di smarrimento, de-
pressione, ansia, bassa
autostima e incapacita di
ritrovare il senso e la vo-
glia di vivere e di lottare.
Inoltre, € da considerare
che la terapia antiricadu-
ta per tumore, tra cui gli
inibitori dell'aromatasi
ma anche gli antiestroge-
ni, possono produrre di-
versi effetti collaterali tra
cui dolori articolari che
diminuiscono con I'attivi-
ta fisica. Ritengo, in parti-
colare che, che praticare
lo sport in un gruppo di
persone che ab-
biano avuto la
_ stessamalat-
tia, ne mas-
simizzi gli ef-
fetti. Il gruppo,
in quanto momento
aggregativo, permet-
te non solo di arginare
il senso di solitudine e di
isolamento, ma rappre-
| senta, anche e soprattut-
i to, uno spazio di condivi-
sione, cognitiva ed emo-
tiva, e di confronto con
chi stavivendo o ha
gia vissuto una con-
dizione simile.
(©COPYRIGHT UNIVERSITA
NICCOLO CUSANO

Attraverso la pagaia
elabarca

le donne della Pink
Butterfly

celebrano il proprio
ritorno alla vita
dopo aver sconfitto
il tumore al seno

naggio naturale del braccio». Claudia,
23 anni, € la pil1 giovane e un tumo-
re diagnosticato a 20 anni dopo che,
facendosila doccia, aveva scoperto
un nodulo sospetto. «Non credevo
potesse succedere a me - racconta
- 1l cancro puo presentarsi a qual-
siasi eta, quindi &€ importante fare
controlli e prevenzione. Perdere i
capelli, le unghie e dover affrontare
questioni legate alla fertilita non € stato
facile alla mia eta, ma ho affrontato tutto
atesta alta». Orai capelli sono ricresciuti
e Claudia e risalita sul dragone. Evelina,
invece, quando é entrata a far parte del-
la squadra era solo alla prima operazione
e gliene attendevano altre due. «Davan- :
ti alla malattia sei sola, nonostante 'a-
more dei familiari - ci spiega - Entrare
in contatto con donne che hanno avu-
to il tuo stesso male ti da un beneficio
psicologico non indifferente sia duran-
te il protocollo di cura che nelle fasi del
follow up. Uno stato di sorellanza bellis-
simo che trasmettiamo ad altre donne.
Inoltre, c’'e questa voglia di traslare lalot-
tanello sport».
©COPYRIGHT UNIVERSITANICCOLO CUSANO
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DI DANIELA FEROLLA

| MIEI NONNI MATERNI
MIHANNO TRASMESSO

| VALORI CONTADINI
CONDURRE “LINEA VERDE"
E UN RITORNO ALLE ORIGINI

A TAVOLA

Daniela Ferolla ama
il cibo sano e i prodotti
della tradizione italiana

LA CARRIERA
HA CALCATO
LE PASSERELLE PIU
& IMPORTANTI PRIMA
- DIAPPRODARE
ALLATV

a passione per la terra viene da

lontano, quando da piccolina tra-

scorreva i weekend nell’azienda

agricola dei nonni materni, nel

Cilento. I ricordi piu belli dell'in-
fanzia riguardano i momenti vissuti li. Le
corse fra i vigneti e le primizie dei cam-
pi. E all'ombra degli ulivi lo spuntino piu
ghiotto: lamozzarella di latte vaccino av-
volta nelle foglie di mirto, accompagnata
dal pane fatto in casa dalla nonna. Sapo-
ri genuini che le sono rimasti dentro. Poi
la passione per lo spettacolo e la vittoria
del titolo di Miss Italia a soli 17 anni. Ha
calcato le passerelle pitt importanti fino
ad approdare al giornalismo. Ma, come
scrive Alice Munro, «ci sono pochi luoghi
in una vita, forse persino uno solo, in cui
succede veramente qualcosa». Cosi, dopo
quasi 15 anni, Daniela Ferolla & tornata
alla passione per la terra con la condu-
zione di “Linea Verde’, storico program-
ma di Rai Uno dedicato al mondo dell’a-
gricoltura. E in quella fattoria di famiglia
torna sempre per rigenerarsi e ritrovare se
stessa. A raccontarcelo e proprio lei, du-
rante una pausa delle registrazioni delle
puntate estive.

Daniela, sei impegnata nella conduzio-
ne di “Linea Verde” per il secondo anno
consecutivo. Come procede la tua espe-
rienza?

«E meraviglioso e al contempo un ritorno
alle origini per me. I miei nonni materni
avevano una piccola fattoria e fin da bam-
bina mi hanno trasmesso i valori conta-
dini. Da piccola passavo ore immersa nel
verde, tra ulivi e vigneti. Ho avuto la fortu-
na di crescere con prodotti genuini e fatti
in casa. Dopo essermi trasferita a Roma
e Milano, mi ero un po’ allontanata dal-
la passione per la terra. Grazie a questa
trasmissione incontro quotidianamente
consumatori e imprenditori agricoli, e mi
rendo conto sia delle innumerevoli eccel-
lenze del nostro paese che delle difficolta
che cisono. “Linea Verde” € una trasmis-
sione che ti riporta alla realta».
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La vita e la carriera di Daniela Ferolla

NATAil 7 maggio 1984 aVallodella Lucania

Nel2001, a17 anni, vinceil concorso di MISS ITALIA

Laureatain Scienze dellaComunicazione all'Universita Cattolica del Sacro Cuore di Milano,
diventagiornalistanel2012

Nel 2013 einviata per “Uno Mattina Estate” e “Lavitaindiretta” su RaiUno

Dal 2014, insieme a Patrizio Roversi, & laconduttrice di “Linea Verde”, il programmadiRai Uno
dedicato almondo dell’agricoltura
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Per lavoro giri in lungo e largo I'Italia:
c’¢ un luogo che hai scoperto e che ami
particolarmente?

«Non c’¢ un posto che non mi abbia la-
sciata stupefatta per arte, cultura o tradi-
zioni. Diciamo, pero, che ho avuto la pos-
sibilita di scoprire luoghi che conoscevo
poco. Per esempio, sono rimasta colpita
dalla natura incontaminata del Molise e
della Basilicata».

Trai tanti temi che affrontate - fra cui bio-
diversita, dissesto idrogeologico, effetto
clima - ce n’é uno che ti colpisce di piui?
«Sono tutti ame molto cari, ma forse sento
di pit1le tematiche legate al cibo e al benes-
sere. Oramai il mio tormentone & “mangia-
teitaliano” Abbiamo talmente tante varieta
ebiodiversita, e poi - diciamola tutta - i no-
stri prodotti sono i pili sicuri in assoluto».

A proposito, come ti mantieni in forma?
«Mangio sano e italiano. Faccio yoga e ap-
penaposso prendo le mie scarpette da gin-
nastica e vado a correre. Da poco ho rico-
minciato anche con il ballo, altra mia pas-
sione».

Sei piu tipo da scarpe da ginnastica o tac-
chiaspillo?

«Nella vita di tutti i giorni scarpe da gin-
nastica. Pero amo anche mettere il tacco
a spillo in certe occasioni».

Cosa fai quando ti vuoi ricaricare?
«Sgranocchio cioccolata, rigorosamente
fondente. Ma l'ideale per me & andare in
un posto che mi trasmetta energia e di so-
lito & il mio Cilento. E li che torno, nell’ex
azienda dei miei nonni che ora élanostra
casa di famiglia».

Che rapporto hai con il cibo?

«Sono unarompiscatole, super attenta. Ma
quando sgarro, e ogni tanto ci vuole, cer-
co di farlo in maniera sana. Per esempio,
se mi concedo un tiramisu, cerco di farlo
con biscotti e uova biologiche, caffe decaf-
feinato e cacao amaro».
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E vero che ogni giorno bevi acqua e li-
mone?

«Si & vero (ride, ndr). Al mattino preparo
un po’ di acqua tiepida con mezzo limo-
ne spremuto. Perché depura, alcalinizza il
corpo e regolarizza l'intestino. E poi ado-
ro il succo di mirtillo, che e antiossidante
e fabene alla circolazione».

Quale ¢ il piatto che ti mette di buonu-
more?
«La pizza».

Quello che tiricorda l'infanzia?

«La mozzarella “nella mortedda” (nelle
foglie di mirto, ndr). Da bambina ne ero
ghiotta. Ma anche i fusilli con il sugo di
castrato alla cilentana e naturalmente la
parmigiana».

Facciamo un passo indietro. A 17 anni,
nel 2001, hai vinto Miss Italia. Che ricor-
di hai di quel giorno?

«Miss Italia mi ha aperto le porte del mon-
do dello spettacolo. Ero molto giovane e
prendevo tutto come un gioco. Mia mam-
ma mi ha ajutato molto. E stata una pale-
straalivello psicologico. Tu immagina una
ragazza che viene da unarealta completa-
mente diversa ed & catapultata in quell'am-
biente li. Insomma, tante colleghe hanno
avuto difficolta».

Qual ¢, tra le tante, la Miss Italia che ami
di piu e perché?

«Stimo molto Cristina Chiabotto perché
€ una persona positiva, piena di entusia-
smo e schietta. Ma anche Miriam Leone
sta facendo un bellissimo percorso pro-
fessionale e in alcuni film recenti’ho ap-
prezzata parecchio».

Da piccola cosa sognavi di fare?
«Unsacco di cose. Con la comitiva del pa-
ese mi divertivo a organizzare spettaco-
li di canto e ballo. La mia passione erano
la danza, il canto e la recitazione. Poi, cre-
scendo, ho scelto di fare altro».

©COPYRIGHT UNIVERSITA NICCOLO CUSANO
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Mintervista alla professoressa
Claudia Prestano, docente
associato in Psicologia clinica
all'Universita Niccolo Cusano
di Roma

L’ESPERTA DELLA CUSANO

Dall'autismo alle disabilita, i poteri della Pet Therapy

Cavalli e cani. Sono loro gli animali pit1 terapeutici per gli esseriuma-  E per le situazioni meno gravi, ad esempio problemi di relazione

ni. Sia che si tratti di vere e proprie patologie, sia di semplici proble- e difficolta caratteriali?

mi di relazione e della necessita per gli adolescenti di addolcireil ca-  «Stare a contatto con gli animali fa sempre bene, soprattutto a bam-

rattere. E il parere della professoressassa Claudia Prestano, docente  bini e adolescenti. Ma non parliamo piti di pet therapy. Correre con

associato in Psicologia clinica all'Universita Niccolo Cusano. un cane, affezionarcisi e instaurare una relazione e un’esperiaenza
formativa, mala terapia & un’altra cosa».

Professoressa, quali sono le patologie che si associano meglio .

alla pet Ttherapy? Ultimamente c’é la moda degli animali esotici. E possibile affe-
«Per quanto riguarda i bambini, sicuramente 'autismo. Lavicinanza ~ zionarsia un’iguana?

degli animali, il gesto di accarezzarli, € terapeutico per questibambi-  «Certo che € possibile, ma si tratta di animali che hanno caratteri-
ni. Anche gli adulti con disabilita gravi, tuttavia, traggono forte bene-  stiche diverse e probabilmente restituiscono meno di quanto ci si
ficio da questo tipo di terapie». aspetterebbe in fase terapeutica».

Quali sono gli animali preferibili per questi trattamenti?  Elo sport con gli animali?

«Sicuramente gli equini, per via della loro forte sensibilita. Poici ~ «Fare sport € sempre importante. Se portare a spasso il nostro cane
sono i cani, per lo stesso motivo. Anche i gatti sono sicuramente  oppure cavalcare ci aiuta e stimola a fare attivita fisica, allora tanto
animali molto affettuosi, ma non hanno le caratteristiche adatte ~ meglio: facciamo un favore a noi stessi e ai nostri animali».

per la pet therapy». ©COPYRIGHT UNIVERSITANICCOLO CUSANO

farla indossare, anzi, ma messa all'occor-
renza serve a evitare che si possano arre-

care danni e fastidi specialmente ai bam-

bini non abituati ad avere a che fare con

gli animali.

Se invece si vuole creare un rapporto an-
D O M E S T ‘ C ‘ cora piu forte con il proprio animale, co-

struito attraverso il gioco e basato sulla pitt
ciecafiducia, non resta che provare l'agility
manti degli animali e dello sport.
Le passioni possono coincidere,

dog. Questo sport si pratica in campi con
attrezzi e in circuiti che presentano ostaco-

e dallaloro commistione posso-

no nascere nuove attivita, passa-

li. 11 cane dovra correre e superarli, aiutato
chiaramente dal proprio padrone che

tempi e situazioni per mantener-
siin forma e in salute. Fare sport con il

sara sia 'addestratore che il com-
pagno, agendo attraverso coc-
cole e ricompense. Il cane puo
tranquillamente iniziare a fare
questi tracciati gia dagli otto-
nove mesi di etd, cominciando
da quelli pit1 semplice e intu-
itivi, per poi passare a quelli
piltavanzati. Un altro sport
elosleddog, ideale pericani
di razza nordica come Hu-
sky e Samoiedo. Come gia il
proprio animale a quattro zampe - par-
liamo soprattutto di cani - permette-
ra di far diventare lo sport un diver-
timento pili che un obbligo, un pia-
cere da condividere con il proprio
amico peloso. Un'attivita di cui bene-
ficera anche il quadrupede di turno,
che si sentira amato e adorera giocare
all'aria aperta, essendo abituato a sta-
re dentro casa o in un piccolo giardino.
Lattivita pili semplice da svolgere insie-
me al proprio animale domestico & sicura-

nome suggerisce, si tratta del-
la corsa in slitta, tipica dei popoli
mente la corsa. Basta assicurarsi di avere a
portata di mano un guinza-

delle terre perennemente ghiac-
ciate. Lo sport si pratica general-
mente sulla neve, ma e possibi-
le provarlo anche nella sua ver-
sione continentale attraverso
una speciale slitta arotelleidea-

le per prati e grandi campi spor-
tivi. Questo sport dara modo di
conoscere laforza dellanaturao
semplicemente divertirsi insie-
me al proprio cane, che si senti-
racome il fido Buckne “Il Richia-
mo della foresta”’ Ma non & tutto.

gliomaneg- Dopo essere passati per ostacoli
gevole, poi- e ghiacciai, nonresta che cimen-
ché esso e & tarsi con l'acqua. Il nuoto, infat-
spesso ob- ti, € uno sport che puo tranquil-
bligatorio lamente essere praticato insie-

e si puo incorrere in
sanzioni. Inoltre, bisogna ave-
re cura di controllare se la raz-

za del proprio cane e adatta alla L’ATTIVITA

me al proprio cane, sempre che
esso possegga le caratteristiche
adeguate. Questo & importan-
te valutarlo con il veterinario.

orsa, poiché quello che per noi 5 Seil cane sifida del proprio pa-
g poco faticoso potrebbe risul- Fls I CA S | P U O drone, infatti, imparera presto a
tare significativamente pesan- C O N D | V | D E R E nuotare non appena lo avra se-

te per un cane di piccola ta-

glia. Importante poi e o CON ”_ PROPR'O
avere unamuseruola a | c ANE S A R A

disposizione. Non bi-

sognanecessariamente I U N Pl AC ERE

guito in mare o in piscina. Basta
mettere il cane a proprio agio e
assicurarsi che non diventi per
lui un'esperienza traumatica.
COPYRIGHT UNIVERSITANICCOLO CUSANO
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LA VOGLIA DI TISANA
CRESCE A COSTO

iamo talmente abituati ad acqui-

stare infusi e tisane confezionate

da non prendere in considerazio-

nela possibilita di preparare alcu-

ni di essi a costo zero, sfruttando
la primavera e l'estate per raccogliere frut-
ti, fiori e foglie da utilizzare freschi o da la-
sciare essiccare e conservare per i mesi suc-
cessivi. Alcune specie vegetali possono es-
sere facilmente coltivate in vaso. Altre sono
probabilmente gia presenti in molti dei no-
stri giardini.

CAMOMILLA

Eil primo infuso con cui si vie- /
ne solitamente a conoscen-
za da bambini. E possibi-
le abbandonare l'abitudine
di acquistare I'infuso in bu- il
stine scegliendo di coltiva- & -!i.._'
re la Chamomilla matricaria i ¢ 1) ,,l
nel proprio giardino o in vaso. -
Quantita: un cucchiaio di capo-

lini freschi o un cucchiaino di capo-

lini secchi per tazza.

MENTA

LaMentha piperita & semplicis-
sima da coltivare in vaso anche
daparte di chi ha a disposizio-

ne semplicemente un balcone

o un davanzale, e fa da deter-
rente contro le zanzare. Linfuso

di menta puo anche essere uti-
lizzato per compiere risciacqui in
caso di mal di denti o di inflamma-
zioni gengivali. Quantita: dieci foglie di
menta fresca per 500 ml d’acqua.

MALVA

Uninfuso chenellasuaversione
confezionata viene solitamen-
te pubblicizzato come emol-
liente o lenitivo. Perla prepa-
razione di infusi possono es-
sere utilizzati sia i fiori che le
foglie di malva (Malva silve-
stris). Essa potra crescere in vaso
o nel nostro giardino, oppure po-
tra essere raccolta nei prati. Quanti-

ta: 6 g difiori e/o foglie per 500 ml d’acqua.

TARASSACO

Taraxacum officinale o dente di
leone cresce spontaneamente

in prati e giardini e puo essere
raccolto in primavera in luo-
ghilontani dal traffico. Gliin-
fusihanno proprieta depurati-

ve e digestive e utilizzate nella
quantita di 30 gper un litro d’ac-
qua. I fiori freschi possono essere
utilizzati per la preparazione di tisane
nella quantita di dieci per tazza.

DURANTE L'ESTATE E CONSIGLIABILE RACCOGLIERE
DA USARE FRESCHI O DA LASCIARE
ESSICCARE E CONSERVARE PER | MESI SUCCESSIVI

SALVIA

La Salvia officinalis puo esse-
re coltivata in vaso, facendo
attenzione a potarla di fre-
quente per regolarne la cre-
scita, oppure in giardino. Ha
proprieta digestive. Si consi-
glia di utilizzate circa cinque
o sei foglie per tazza perla sua
preparazione.

LAVANDA

LaLavandula angustifolia puo es-
sere coltivata in vaso oppure rac-
colta solitamente raccolti verso

la fine dell’estate, dalasciare es-
siccare. Dai fiori dilavanda, nel-

la quantita di un cucchiaino di
fiori secchi per tazza, puo essere
ottenuto un infuso dalle proprieta
calmanti e rilassanti.

MORA ORTICA
Lemore dirovo possono essere uti- Daraccogliere in primavera, con
lizzate fresche perla preparazio- l'ajuto di guanti, silasciano es-
ne diinfusi a costo zero dopo siccare per la preparazione di

averle raccolte dai loro ce- infusi dalle proprieta diure-
spuglinel corso di una pas- tiche e drenanti. Raccoglie-
seggiata in campagna o in tele ortiche lungo sentierio

montagna. Basteranno cin-
que more per tazza, da la-

T in prati lontani dal traffico.
Quantita: 10 g per taz-

sciare in infusione in acqua ( za o un cucchiaino

bollente per una decina di mi- U difoglie sbriciolate.

nuti per ottenere una bevanda tl 4 COPYRIGHT UNIVERSITANICCOLO CUSANO
dal gusto gradevole. bl £5N

INFUSI COME
CAMOMILLA
E MALVA
SONOFACILI
DA PREPARARE
IN CASA
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Mintervista ad Antonio Gianfelici, medico della Fiba
e della nazionale italiana di badminton

L'’AZZURRA

Jeanine Cicognini
gia qualificata
per Rio 2016

Un percorso incredibi-
le quello che ha portato
l'atletaazzurra Jeanine
\ - \ Cicogniniacentrarela
uno degli sport con il pit1 alto nu- qualificazione ai Giochi
| mero di tesserati a livello mon- olimpicidiRio 2016, la
diale. Il badminton ha radici an- terza consecutivaperla
b tichissime ma dal punto di vista Fiba dopo Pechino 2008
agonistico nasce in Inghilterra e Londra2012. La porta-
ed & molto evoluto nel Nord Europa e colori del Gruppo Spor-
nei paesi asiatici. Noi di Unicusano Up tivo Fiamme Oro e infat-
vi vogliamo far conoscere i benefici di tila28? qualificata nel
questo sport ancora poco diffuso in singolare femminile nel
Italia con l'aiuto di Antonio Gianfe- Badminton, la 200° at-
lici, medico della Fiba e della nazio- leta Italiana certadies-
nale italiana di badminton. | sere presenteaRioela
‘ 90% donna che ha stac-
Benefici cardiorespiratori e mu- 1 catoil pass coni colori
scolari azzurri per leimminenti
Dottor Gianfelici, quali giovamenti Olimpiadi. [l Badminton
fisici apporta questo sport? diventa cosiil 23° sport
«I benefici sono generalizzati sia per in cui gareggera ['ltalia.
l'apparato cardiocircolatorio e respi- ©COPYRIGHT UNIVERSITANICCOLOCUSANO
ratorio sia per quello muscolare.
Il badminton, essendo uno sport
in cui si corre, si salta, si fanno af-
fondj, si utilizzano le braccia, of-
fre 'opportunita di allenare tutte
le parti del corpo. Logicamente i
giovamenti si ottengono se man-
teniamo un giusto carico di allena-
mento e un giusto periodo di recu-
pero. Da un punto di vista fisiolo-
gico, 'impegno & molto piu simi-
le a quello dello squash rispetto a
quello del tennis, caratterizzato da
fasi dilavoro ad alta intensita alter-
nate a fasi di intensita pit1 bassan.

E adatto a tutti

Ci si puo avvicinare a qualsiasi
eta?

«Dopo un’adeguata visita medica,
tutti possono avvicinarsi al bad-
minton tranquillamente. Ottimo
per i giovanissimi, perché richie-
de sia l'utilizzo di capacita con-
dizionali come la forza e la resi-
stenza, che capacita coordinati-

ve. Il bambino & pili avvantaggia- JEANINE

to perché essendo uno sport con CICOGNINI
un’altissima componente tecni- | 'l Dopo Pechino 2008
ca € pil1 propenso a imparare al- _" e Londra 2012

cuni gesti. Per una persona anzia-
na e ottimo perché non da sovrac-

carichi particolari. Essendo il I i% %
campo piu piccolo, espo- = b f
neaun‘attivitaad altain- . ﬁ A

tensita se giocato a livel- i

lo agonistico, ma a livel-
lo amatoriale permette in-

tensita moderate. Noi abbiamo atleti che
giocano in eta avanzata».

Il tasso di infortuni & basso

Che rischi comporta?

la portacolori

del Gruppo Sportivo
Fiamme Oro si & qualificata
nel singolare femminile
anche per Rio 2016

«Una curiosita che rende questo sport

particolarmente adatto a tutti & che il tas-
so di incidenza degli infortuni e bassis-
simo. In dieci anni da medico federale
avro assistito solo a un paio di infortuni.
E uno sport poco traumatico ed & uno dei
A\

motivi per il quale lo scelgono a scuola».

Aiuta la concentrazione e I'attenzione
Vantaggi per la mente?

«Euno sport in cui sono richieste atten-
zione e concentrazione e insegna al bam-
bino arispettare le regole».

L'EVENTO

Alla fine del 2016
appuntamento
per Top Player

Yonex Italian International
2016: il torneo, giunto alla sua
sedicesima edizione, rappre-
senta una tappa del circuito di
Tornei internazionali appar-
tenenti al Badminton Euro-
pe Circuit, coordinati da Bad-
minton Europe. Lappunta-
mento di caratura interna-
zionale, che negli anni si &
attestato tra i dieci tornei di
badminton di maggior presti-
gio in Europa, si svolgera pres-
so il PalaPellicone di Ostia, a
Roma, dal 13 al 16 dicembre
2016. La manifestazione as-
segnera punti per il ranking
mondiale e ha sempre visto la
partecipazione di molte na-
zioni rappresentanti i cinque
continenti e la presenza dei
top player mondiali.

COPYRIGHT UNIVERSITA NICCOLO CUSANO

| benefici riguardano
cuore, polmoni

e muscoli;
0CCOITono
dinamismo

e capacita
coordinative

E il tasso di infortuni
e notevolmente basso

Consumo delle calorie

Quanta energiarichiede?

«Ildispendio varia dall'intensita con cui si
gioca. Puo andare dalle 400 alle 8.500 ca-
lorie in un’ora. Ma!'intensita dell’azione, il
coinvolgimento di ampie masse muscola-
ri ha un effetto di attivazione termogenica
che fa consumare calorie anche qualche
ora dopo che aver finito l'attivita».

Alimentazione

C’¢ una dieta particolare da seguire?
«Alimentazione regolare, niente eccessi.
Pittsemplicemente la dieta mediterranea».

La preparazione atletica
Che tipo di allenamento consiglia?
«Dipende dagli obiettivi con cui si prati-
ca questa attivita. Se € a livello amatoria-
le, allora deve essere quello di una gin-
nastica a corpo libero. Se la prestazione
si alza, allora sara specifico. I nostri atleti
d’élite hanno una preparazione specifica
votata sia al potenziamento di forza e re-
sistenza, sia a compensare alcune carat-
teristiche che emergono. La potenza ae-
robica & elevata e bisogna avere forza sia
nelle braccia che nelle gambe».
©COPYRGHTUNERSTANICCOLOCUSANO
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La veg-economy giare carne, e nel caso dei vegani anche ta, anzi. Simpatico e colorato puo esse- L'organizzazione del matrimonio por-

Mintervista ad Alessia Marrone,
wedding planner

e chidice si. E sempre piunel ri-

spetto di un benessere non sol-

tanto fisico ma anche ambien-

tale. Le coppie di nuova gene-

razione sposano 'amore con
un occhio di riguardo al verde e all’eti-
ca cruelty-free, scegliendo di celebrare
il giorno pit bello della propria vita con
idee a chilometri zero ed eco-friendly.
Ne abbiamo parlato con Alessia Marro-
ne, wedding planner di successo che ci
svela piccole chicche e trucchi preziosi
per una cerimonia green.

Bio, veg e anche crudista: quali sono
le caratteristiche del buffet che esula
dai menu piu tradizionali?

«Un trend che negli ultimi anni sta spo-
polando nel campo & il matrimonio eco-
logically correct, ovvero la cerimonia eco
sostenibile. Tuttavia, ci sono ancora pochi
professionisti del settore esperti nell'am-
bito del cruelty-free, proprio perché in Ita-
liala veg-economy € nascente e il relati-
vo mercato deve ancora strutturarsi. Dif-
ficilmente si trovano pacchetti gia pronti
ma, essendo io vegetariana e avendo fatto
in primis ricerche accurate su come ali-
mentarmi in modo diverso ogni giorno,
ed essendo soprattutto una professioni-
sta del settore, faccio affidamento alla
mia esperienza per declinarla in senso
green nella creazione (insieme ai miei
chef) di ment1 bio, veg o crudisti. Errato
pensare che la scelta etica di non man-

ECCO
LE

NEGLIULTIMIANNISTA SPOPOLANDO IL TREND
DEI MATRIMONI , TRA MENU

ALLINSEGNA DELLA

M Con la consulenza

di Simone Leone

(=

| consigli del personal trainer g

Per la sposa che sogna il matrimo-
nio perfetto & essenziale che an-
che la sua forma fisica sia all'al-
tezza dell'abito che indossa. Pro-
prio per questo, un semplice consi-
glio per aiutare le nostre spose ad
arrivare al culmine del loro splen-
dore nelloro giorno piu atteso e di
abbandonare I'idea di sottoporsi a
inutili e pressanti diete, per sceglie-
re piuttosto diricorrere a uno spe-
cialista nel settore, intraprendendo
un percorso di miglioramento da
almeno sei mesi prima. Innanzitut-
to, sotto il profilo alimentare e bene
ricordarsi che bastano pochi essen-
ziali accorgimenti per iniziare a far-
si del bene, depurandosi di tutte le
cattive abitudini. Come fare? £ pos-
sibile raggiungere questo obiettivo
cominciando col ridurre il pit pos-
sibile i cibi ad alto indice glicemico
come pane, pizza, dolci e pasta per
favorire un maggior apporto di ver-
dure, frutta e legumi nella propria
dieta. Per quanto riguarda poi I'af-
fannoso problema dei liquidi in ec-
cesso, e sufficiente ridurre I'utiliz-
z0 di sale per smaltire quell'antie-
stetica ritenzione idrica che e cau-
sa di altri centimetriin eccesso. In

\0!“'

proposito, perché non provare ad
assumere alimenti ricchi di acqua,
come sedano e anguria, o di potas-
sio (diuretico naturale), come aspa-
ragi e pomodori? Anche I'ananas
ha evidenti effetti drenanti, ma solo
se parliamo del gambo (parte fibro-
sa al centro). Un ultimo segreto che
potra tornare utile sapere per rag-
giungere una forma fisica invidia-
bile prima del matrimonio riguarda
il tipo di allenamento da sostene-
re. Per risultati concreti & bene, in-
fatti, non perdere tempo con eser-
Cizi per addome e braccia, ma dedi-
carsi all'allenamento delle gambe,
riattivando cosi il proprio metabo-
lismo in modo semplice ed effica-
ce. Questo perché gli arti inferiori
del nostro corpo costituiscono cir-
ca il 50% del nostro peso corporeo
e, mettendoli in moto, lo sforzo fisi-
€O sara molto piu intenso.

Per Lui

Concentrandoci sui nostri futu-
ri mariti, dovremmo affrontare la
comune problematica della pan-
cettain eccesso, che sembra esse-
re una costante fra gli uomini oltre
la trentina. Essenziale in quest'otti-
ca, sembrerebbe cominciare a de-
purarsi eliminando al-
col, bibite gasate e
cercando di limi-
tare le abbuffa-
te solo alle gran-
di occasioni. Per
ilresto i consigli
SONO Presso-
ché gli stessi
estasoloalla
buona volonta
dei futuri coniu-
girispettarli per
gratificare se
stessielapro-
pria meta.
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PANNELLI Alimentazione, conoscenza

e poesia: alla mensa della Cusano il buon
cibo e servito con la cultura. Nel riguadro

una poesia di W. Somerset Maugham.

sta trovando spazio iderivati animali, possa portare arestri- re un cesto di ortaggi e frutta bio a chilo- ta ansia alle coppie perché vorrebbe-

anche in Italia zioni o scarsa fantasia nei menu. In ul- metrizero. Goloso e divertente un porta ro che, nel giorno piu importante del-

ma il mercato deve tima analisi, le pietanze, essendo mol- bon bon contenente tutti gli ingredienti laloro vita, tutto funzioni alla perfezio-

ancora strutturarsi. to colorate, soddisfano mente, palato e per un dolce dietetico e salutare da fare ne. Consigli per dominare, anzi evita-
Per organizzare gusto visivon. a casa (zucchero di canna, farina inte- re, inutili stress?

un matrimonio green grale, bacche di goji, bacca di vanigliae «Il primo consiglio che mi sento di dare

ed eco-friendly Il benessere in unabomboniera: come scaglie di cioccolato fondente). Pittradi- ~ a tutte le coppie che stanno per organiz-

bisogna affidarsi confezionare una confettiera all’inse- zionale puo essere invece un barattolino  zare il proprio matrimonio e di affidarsi

ai professionisti gna della salute? di miele prodotto artigianalmentedaun aunawedding planner esperta e compe-

del settore «Gli sposi che vogliono omaggiare gliin- apicoltore. E che dire delle piantine aro-  tente. Perché perdere giorni, tempo e soldi

vitati di un cadeau che sia all'insegna matiche da conservare e usare per sem- per cercare all'infinito la location dei so-

della salute e che rispetti il loro stile di ~pre: unascelta utile e educativa. Marmel-  gni e che soddisfi tutte le esigenze e rien-

vita sano, sceglieranno sicuramente una latine fatte in casa con ingredienti natu-  tri nel proprio budget? Fattore principa-

bomboniera eco- trendy, e non bisogna  rali, barattoli con spezie naturali per cu- le distress € proprio questo, ed ¢ il primo

: i pensare che la scelta per loro sia limita- cinare. E potrei continuare in infinito».  step per arrivare al grande giorno. Anche

FOTO ILARIA LICCI la scelta del catering adatto alle proprie

esigenze culinarie non & per niente sem-
plice per dei novelli sposi. Grazie all'or-
ganizzazione metodica di una wedding
planner, gli sposi avranno tempo libero
per dedicarsi a sé stessi e non stressarsi
fino al grande giorno».

Location che passione. Qual & il set per-
fetto per una cerimonia che sposi il be-
nessere dal primo all’'ultimo dettaglio?
«Sicuramente e un casale in aperta cam-
pagna in cui si possa respirare aria salu-
bre e pulita. Anche l'intrattenimento per
gli invitati dovra essere diverso dalle so-
lite attivita quotidiane: perché non pro-
porre unarilassante passeggiata a cavallo
oppure coinvolgere tutti gli amici nel fare
giochi all'aria aperta? Sicuramente questi
elementi sorprenderanno ancora di piu
i propri invitati in originalita e diversita,
contribuendo anche a dare un insegna-
mento e un esempio per una vita sana».
©COPYRIGHT UNIVERSITANICCOLO CUSANO

Di tutte le cose semplici
la sola che posso mangiare
ogni giorno,
non solo senza noia
ma con l'avidita
di un appetito inalterato
~ dall'eccesso,
e la pastasciutta

liim Somerepe Moushin
ﬁ UNIVERSITA
NICCOLO CURAND
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“ Vogliamo eliminare
la parola malattia
da qualsiasi vocabolario
e da qualsiasi lingua 99

Fondazione Universita
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