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                                                        CARENZA DI GUSTO STA IL DISSOLVIMENTO DI ALCUNI<br />

                                                        NUTRIENTI FONDAMENTALI DELL’ORTAGGIO PIÙ “ITALIANO”<br />

                                                        CHE CI SIA. Ma c’è chi sta cercando un rimedio<br />

                                                        SRosso brillante, tanta acqua e zero sapore… questi sono<br />

                                                        i pomodori che, al di là della qualità e delle varie tipologie,<br />

                                                        troviamo molto spesso nei supermercati. Ma non solo: talvolta<br />

                                                        persino dal nostro fruttivendolo di fiducia o addirittura nei mercatini! Come mai succede questo?<br />

                                                        Dove è finito il gusto del pomodoro? Decenni di allevamento e incroci hanno infatti causato non<br />

                                                        solo la perdita del sapore, ma anche il dissolvimento dei microelementi più importanti. Tutto questo<br />

                                                        potrebbe cambiare presto grazie al lavoro del dipartimento di Botanica dell’Università della Florida (dove<br />

                                                        i pomodori si coltivano su grandi superfici) perché si sono finalmente isolate le 12 sostanze responsabili<br />

                                                        del sapore del pomodoro, sostanze che potranno essere innestate nuovamente nelle coltivazioni future<br />

                                                        così da recuperare il gusto e i benefici dei pomodori “originali”. Tra le sostanze “perdute” spicca il<br />

                                                        licopene, un potente antiossidante, capace di proteggere dall’ictus.<br />
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                                                    ioplanet<br />

                                                        Ma che cos’è il mate,<br />

                                                        l’elisir di Papa Francesco?<br />

                                                        N INFUSO molto RICCO DI VITAMINE, ANTIOSSIDANTI<br />

                                                        ED ENERGIZZANTI: LA BEVANDA CHE PIACE AGLI ARGENTINI<br />

                                                        e al santo padre ARRIVA finalmente ANCHE DA NOI<br />

                                                        UPapa Francesco lo ricorda sempre: il mate è il mio modo<br />

                                                        per sentirmi energico e in forma. Ma cos’è il mate? Si tratta<br />

                                                        della bevanda tradizionale delle pampas argentine<br />

                                                        ed è un insieme di propoli, pappa reale e vitamine<br />

                                                        per trovare la carica giusta quando il fisico chiama.<br />

                                                        La pianta, denominata anche Yerba Mate, è originaria del<br />

                                                        Brasile e del Paraguay, ma<br />

                                                        in Argentina ha trovato la<br />

                                                        sua massima diffusione,<br />

                                                        tanto da diventare una parte<br />

                                                        essenziale del costume e<br />

                                                        della cultura locali.<br />

                                                        Un po’ come a Napoli il<br />

                                                        caffè, il mate rappresenta un<br />

                                                        motivo di socializzazione. Lo<br />

                                                        si prende tornando a casa dal<br />

                                                        lavoro o al posto della cena<br />

                                                        se il bilancio familiare non lo consente, accompagnato da<br />

                                                        un pezzo di pane. C’è chi ci aggiunge un po’ di zucchero<br />

                                                        o una scorza di arancia o di limone per dare più sapore.<br />

                                                        Il mate arriva ora anche in Italia, attraverso una linea<br />

                                                        di integratori tonici naturali, frutto della ricerca di<br />

                                                        Quidnovi Pharma. Da recenti studi, oltre a essere un<br />

                                                        tonico e un antidepressivo, risulta contenere vitamina C<br />

                                                        e sali minerali e possedere undici polifenoli che aiutano a<br />

                                                        prevenire l’invecchiamento. Inoltre, grazie alla mateina,<br />

                                                        sostanza simile alla caffeina di cui è ricco, ha un potere<br />

                                                        energizzante, in grado di stimolare il sistema nervoso<br />

                                                        centrale e favorire la concentrazione. Il mate è anche usato<br />

                                                        come disintossicante: le sue proprietà diuretiche, infatti,<br />

                                                        consentono il drenaggio del sistema circolatorio e renale.<br />

                                                        L’alto contenuto di potassio, sodio, magnesio, vitamine<br />

                                                        A, B1, B2, carotene, aminoacidi, oltre a fornire un’ottima<br />

                                                        integrazione alimentare all’organismo, favorisce e promuove<br />

                                                        efficacemente l’equilibrio metabolico.<br />

                                                        L’aereo solare vola<br />

                                                        sicuro dopo aver<br />

                                                        attraversato il Pacifico<br />

                                                        RANDI ALI CON ENORMI COLLETTORI<br />

                                                        SOLARI PER UN GIRO DEL MONDO SENZA<br />

                                                        CARBURANTE: QUESTO È SOLO L’INIZIO<br />

                                                        GAi primi di luglio è atterrato all’aeroporto di<br />

                                                        Kalaeloa, nelle isole Hawaii, l’aereo Solar<br />

                                                        Impulse 2 dopo un volo senza scalo di<br />

                                                        8.300 chilometri dal Giappone. L’aereo<br />

                                                        funziona solo con l’energia solare. Le ali,<br />

                                                        lunghe 72 metri, sono coperte da 17.000 celle<br />

                                                        fotovoltaiche ad alto rendimento. Decollato<br />

                                                        da Abu Dhabi il 9 marzo <strong>2015</strong>, il team del volo<br />

                                                        prevede di completare il giro intorno al mondo<br />

                                                        facendo ritorno alla città araba. Inizialmente<br />

                                                        erano previsti cinque scali per permettere<br />

                                                        l’avvicendamento dei piloti, ma si è poi arrivati<br />

                                                        a tredici tappe delle quali la più lunga è stata<br />

                                                        quella da Nagoya (Giappone) alle Hawaii.<br />

                                                        In questa tratta, l’aereo è stato pilotato<br />

                                                        da André Borschberg, che ha volato da<br />

                                                        solo, in una cabina di tre metri cubi, per<br />

                                                        cinque giorni e cinque notti nei quali ha<br />

                                                        dormito in tutto 40 ore a brevi intervalli. Il<br />

                                                        volo di Solar Impulse 2 ha aperto nuove strade<br />

                                                        all’ingegneria aeronautica, alla tecnologia dei<br />

                                                        materiali, alla fisiologia del volo umano e all’uso<br />

                                                        dell’energia solare. «Il volo di Solar Impulse<br />

                                                        – ha twittato con grande emozione Bertrand<br />

                                                        Piccar, patron dell’operazione – è la prova<br />

                                                        che gli aerei senza carburante possono volare<br />

                                                        molto più a lungo rispetto ai comuni aerei<br />

                                                        alimentati a energia tradizionale».<br />

                                                        (Fonte: www.bioecogeo.com)<br />
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                                                    Ci siamo rinnovati per preservare<br />

                                                        ancora di più l’Ambiente.<br />

                                                        • nuovo tappo Smart<br />

                                                        più leggero<br />

                                                        • riduzione di plastica<br />

                                                        per ogni singola<br />

                                                        bottiglia<br />

                                                        *<br />

                                                        ancora più compatta<br />

                                                        per essere sempre con te<br />

                                                        • utilizzo del 50 %<br />

                                                        di plastica rigenerata<br />

                                                        • 100% di CO 2 eq<br />

                                                        compensata<br />

                                                        ancora più maneggevole<br />

                                                        grazie alla nuova impugnatura facilitata<br />

                                                        1<br />

                                                        Ricerca di mercato GPMI © su una pre-selezione di prodotti innovativi presenti sul mercato italiano, condotta<br />

                                                        da IRI su 12.000 consumatori con più di 15 anni, svoltasi a gennaio <strong>2015</strong>. www.prodottodellanno.it cat.<br />

                                                        Acque ecosostenibili.<br />

                                                        2<br />

                                                        “Premio Food - scelto dagli esperti” per la categoria bevande e come miglior prodotto nell’ambito<br />

                                                        dell’ecosostenibilità.<br />

                                                        3<br />

                                                        Categoria bevande<br />

                                                        Ancora più compatta, presa facilitata e tappo Smart: Easy da<br />

                                                        1 L si rinnova per essere sempre più amica del consumatore e<br />

                                                        dell’ambiente. Leader nel segmento 1 L Naturale in PET e con<br />

                                                        un trend in costante crescita ** , 1 L Easy continua a collezionare<br />

                                                        riconoscimenti: “Eletto Prodotto dell’Anno <strong>2015</strong> 1 ”, “Premio<br />

                                                        Food - scelto dagli esperti 2 ” e “Premio Natura <strong>2015</strong> 3 ”.<br />

                                                        Amore a prima vista, dunque, per un risultato concreto, che<br />

                                                        aiuta a salvaguardare l’ecosistema e a costruire un mondo<br />

                                                        migliore per le presenti e future generazioni.<br />

                                                        * Riduzione del 19% rispetto al precedente formato.<br />

                                                        ** Dati a volume 2014 IRI Census Iper+Super+LSP

                                                    

                                                    ioplanet<br />

                                                        Estate torrida. E anche le mucche soffrono il caldo<br />

                                                        O AFFERMA LA COLDIRETTI: L’AFA DI LUGLIO E di<br />

                                                        AGOSTO HA RIDOTTO LA PRODUZIONE DEL LATTE.<br />

                                                        MA QUALCUNO POTEVA PENSARE IL CONTRARIO?<br />

                                                        LStress da caldo anche per gli animali nelle case<br />

                                                        e nelle fattorie dove le mucche, con le alte<br />

                                                        temperature, hanno prodotto fino al 10% di latte<br />

                                                        in meno rispetto ai periodi normali.<br />

                                                        È l’allarme lanciato dalla Coldiretti nel sottolineare<br />

                                                        che gli effetti del super anticiclone africano<br />

                                                        Flegentonte, che ha imperversato in luglio, si sono<br />

                                                        fatti sentire soprattutto nelle aree della pianura<br />

                                                        padana dove si concentra il maggior numero di<br />

                                                        allevamenti e dove l’umidità soffocante aumenta la<br />

                                                        temperatura percepita fino a sfiorare i 40 gradi. «Per<br />

                                                        le mucche – riferisce la Coldiretti – il clima ideale<br />

                                                        è fra i 22 e i 24 gradi, oltre questo limite gli animali<br />

                                                        mangiano poco, bevono molto e producono meno<br />

                                                        latte. In soccorso, sono già scattate le contromisure<br />

                                                        anti afa nelle stalle dove gli abbeveratoi lavorano<br />

                                                        a pieno ritmo perché ogni singolo animale è<br />

                                                        arrivato a bere con le alte temperature fino a<br />

                                                        140 litri di acqua al giorno contro i 70 dei periodi<br />

                                                        più freschi. Sono stati messi in funzione anche<br />

                                                        ventilatori e doccette refrigeranti per cercare di<br />

                                                        aiutare gli animali a sopportare meglio la calura. Al<br />

                                                        calo delle produzioni di latte si aggiunge dunque<br />

                                                        anche – conclude la Coldiretti – un aumento dei<br />

                                                        costi alla stalla per i maggiori consumi di acqua<br />

                                                        ed energia che gli allevatori devono sostenere per<br />

                                                        aiutare gli animali a resistere all’assedio del caldo».<br />

                                                        (Fonte: www.bioecogeo.com )<br />

                                                        Salviamo il brutto anatroccolo<br />

                                                        dai farmaci che lo uccidono<br />

                                                        UNA CAMPAGNA DELLA LIPU PER TUTELARE I GRIFONI, VITTIME DEL<br />

                                                        DICLOFENAC USATO A SCOPI VETERINARI. L’india lo ha bandito, ma la<br />

                                                        commissione europea lo ha autorizzato in spagna e italia<br />

                                                        ÈA vederlo così, da poco fuori dal nido, sembra un<br />

                                                        brutto anatroccolo. In realtà, crescendo diventerà<br />

                                                        un maestoso grifone. Ma il grifone è in pericolo a<br />

                                                        causa del Diclofenac, un farmaco usato sugli esseri<br />

                                                        umani come antinfiammatorio, che è stato da poco<br />

                                                        commercializzato in Italia anche ad uso veterinario.<br />

                                                        In India è già accaduto e il risultato è stato<br />

                                                        drammatico: il 99% della popolazione di due<br />

                                                        specie di avvoltoi è stato spazzato via. Infatti,<br />

                                                        gli avvoltoi mangiano carcasse di animali,<br />

                                                        tra cui quelle degli animali domestici morti<br />

                                                        lasciati all’aperto. E quando questi sono trattati<br />

                                                        con il Diclofenac, il prodotto viene ingerito per via<br />

                                                        indiretta dagli avvoltoi,<br />

                                                        provocandone il blocco<br />

                                                        renale e la morte. È un<br />

                                                        problema che non riguarda solo gli avvoltoi, ma<br />

                                                        anche altri grandi rapaci. L’India ha bandito l’utilizzo<br />

                                                        veterinario del Diclofenac. Invece, il farmaco è stato<br />

                                                        autorizzato dalla Commissione Europea, ad uso<br />

                                                        veterinario in Italia e in Spagna. Ma questo farmaco<br />

                                                        è facilmente sostituibile con altri equivalenti, non<br />

                                                        dannosi. Per questo la LIPU ha lanciato una<br />

                                                        petizione dal titolo: “Salviamo il brutto anatroccolo”<br />

                                                        per salvare gli avvoltoi e gli altri grandi rapaci da<br />

                                                        questa grave minaccia. (Fonte: www.lipu.it).<br />
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                                                    Z&S<br />

                                                        “CATTURANO”<br />

                                                        LE IMPERFEZIONI<br />

                                                        Clinicamente *** e dermatologicamente testati.<br />

                                                        Senza parabeni, siliconi, petrolati, PEGS,<br />

                                                        profumo senza allergeni, nichel tested.<br />

                                                        ***<br />

                                                        Valutazione clinica e strumentale verso placebo<br />

                                                        condotta su 40 soggetti di sesso femminile sotto<br />

                                                        controllo dermatologico.<br />

                                                        ADIPO-CAPTURE e CELL-CAPTURE<br />

                                                        ADIPO-CAPTURE<br />

                                                        con ADIPO-TRAP,<br />

                                                        UNA PIANTA CARNIVORA<br />

                                                        PER RIMODELLARE ** IL<br />

                                                        CORPO E RIDURRE LE<br />

                                                        ADIPOSITÀ LOCALIZZATE<br />

                                                        Adipo-Capture, a base di un innovativo<br />

                                                        estratto della pianta carnivora Drosera,<br />

                                                        “cattura” gli accumuli adiposi,<br />

                                                        migliorando la silhouette.<br />

                                                        Specifico per pancia, fianchi<br />

                                                        e zone ribelli.<br />

                                                        CELL-CAPTURE<br />

                                                        con FITO-SVELTINE,<br />

                                                        LA SINERGIA PERFORMANTE<br />

                                                        PER COMBATTERE GLI<br />

                                                        INESTETISMI DELLA<br />

                                                        CELLULITE *<br />

                                                        Cell-Capture, a base del complesso<br />

                                                        vegetale Fito-sveltine, contribuisce a<br />

                                                        combattere gli inestetismi della cellulite<br />

                                                        per una pelle compatta e tonica.<br />

                                                        Specifico per cosce, glutei<br />

                                                        e zone critiche.<br />

                                                        I prodotti IncaRose li trovi in farmacia, parafarmacia ed erboristeria. DI-VA - Cinisello Balsamo (MI) - www.incarose.it<br />

                                                        *inestetismi cutanei della cellulite **azione cosmetica di rimodellamento durante l’uso che non comportano perdita di peso

                                                    

                                                    ioplanet<br />

                                                        In fatto di bucato impara<br />

                                                        anche tu a fare... l’indiana<br />

                                                        E NOCI DEL SAPONE COSTANO POCO, RISPETTANO<br />

                                                        L’AMBIENTE, LAVANO BENE E UN CHILO PUÒ BASTARE<br />

                                                        PER I BUCATI DI UN’intera FAMIGLIA PER UN ANNO<br />

                                                        LLe donne in India sono 500 milioni. Come se la passino<br />

                                                        è purtroppo un altro paio di maniche. Come siano abituate<br />

                                                        da millenni a sfruttare meglio di noi la natura è invece<br />

                                                        interessante. Per esempio, per lavare i panni non usano<br />

                                                        detersivi, ma le noci. Hai capito bene, anche se si tratta<br />

                                                        di noci particolari che provengono dal Sapindus<br />

                                                        Mukorossi, l’albero del sapone. A contatto con l’acqua,<br />

                                                        rilasciano saponine vegetali dotate di eccezionali proprietà<br />

                                                        detergenti. Con il semplice accorgimento di usare un<br />

                                                        sacchettino per contenerle si rivelano straordinariamente<br />

                                                        efficaci in lavatrice. Con le noci indiane il lavaggio è<br />

                                                        totalmente ecologico perché sono naturali e biodegradabili<br />

                                                        al 100%. Le noci indiane costano ben<br />

                                                        poco: un sacchetto da 250 grammi<br />

                                                        viene 4 euro, quindi per un chilo<br />

                                                        siamo sui 16 euro. Ma un chilo di<br />

                                                        noci può bastare per i bucati di una<br />

                                                        famiglia di quattro persone per un<br />

                                                        anno eseguendo dai due ai tre lavaggi<br />

                                                        a settimana! (www.nocidelsapone.it).<br />

                                                        Vocabiolario<br />

                                                        Sostenibilità<br />

                                                        Con questa parola, molto usata nel linguaggio<br />

                                                        ecologico, si definisce la positiva caratteristica di<br />

                                                        un prodotto (si dice spesso che deve essere equo,<br />

                                                        cioè non generare ingiusti profitti, e sostenibile…),<br />

                                                        che ha la possibilità di essere mantenuto senza<br />

                                                        modificare o impattare le risorse naturali. Dal punto<br />

                                                        di vista ambientale, la produzione o la coltivazione<br />

                                                        sostenibile assicura per molti anni a venire<br />

                                                        l’equilibrio naturale del sistema<br />

                                                        climatico del pianeta, il sistema<br />

                                                        agricolo, industriale, forestale, della<br />

                                                        pesca, e naturalmente dell’uomo.<br />

                                                        In pratica, perché un processo<br />

                                                        sia sostenibile deve utilizzare le<br />

                                                        risorse naturali senza “consumare”<br />

                                                        Rachel<br />

                                                        le risorse del Pianeta per le<br />

                                                        Carson<br />

                                                        generazioni future.<br />

                                                        Il famoso “sviluppo sostenibile”, per esempio,<br />

                                                        riguarda la crescita del benessere dei popoli senza<br />

                                                        che questo però distrugga ciò che verrà.<br />

                                                        Fu il movimento ambientalista degli anni Sessanta<br />

                                                        di Rachel Carson a denunciare per primo<br />

                                                        che l’utilizzo umano delle risorse naturali stava<br />

                                                        raggiungendo il limite.<br />

                                                        In Liguria si fa il pesto con il basilico di mare<br />

                                                        ENSAVATE CHE LE “<strong>BIO</strong>SFERE” ESISTESSERO SOLO NEI FILM DI<br />

                                                        FANTASCIENZA? BASTA IMMERGERSI in acqua<br />

                                                        a NOLI PER VEDERE UNO STRAORDINARIO ESPERIMENTO<br />

                                                        PL’agricoltura del futuro? È a casa nostra: in Liguria, davanti alle coste<br />

                                                        di Noli, c’è l’Orto di Nemo, dove basilico e lattuga crescono 6-8<br />

                                                        metri sotto il mare. È un esperimento che sta dando buoni frutti e ha<br />

                                                        entusiasmato i reporter del Washington Post. Questo tipo di orto contiene condizioni molto favorevoli all’agricoltura: la<br />

                                                        temperatura è costante, l’umidità sufficientemente alta, insetti e parassiti non possono raggiungere germogli e piantine,<br />

                                                        e dunque si possono evitare pesticidi. Ma occorrono delle “biosfere”, cioè delle strutture in plastica trasparente<br />

                                                        ancorate al fondale e contenenti aria. Dopo un paio d’anni di sperimentazione, l’Orto di Nemo ha assunto la forma<br />

                                                        che ha oggi: 5 biosfere con una temperatura costante di 26 gradi, umidità all’83% e alte concentrazioni di anidride<br />

                                                        carbonica, per favorire la crescita delle piante. Al suo quarto anno di vita, l’Orto di Nemo produce un raccolto che<br />

                                                        tuttavia ancora non viene commercializzato. Ma i responsabili, da buoni liguri, utilizzano già il basilico per preparare il<br />

                                                        pesto e servirlo ad amici e parenti. Ocean Reef Group, che detiene il brevetto dell’Orto di Nemo, intende proseguire la<br />

                                                        sperimentazione. Nel frattempo sta allargando le coltivazioni alle fragole e ai piselli e anche ai funghi.<br />
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                                                    artebit.it<br />

                                                        Bellezza, armonia e solarità<br />

                                                        con l’Argilla verde Argital.<br />

                                                        Argiltubo è una maschera per viso e corpo<br />

                                                        già pronta per l’uso,<br />

                                                        100% naturale e senza conservanti.<br />

                                                        Rinnova la pelle e la rende liscia, luminosa<br />

                                                        e fresca grazie alle forze vitali dell’argilla verde Argital.<br />

                                                        Argiltubo contiene tre ingredienti Demeter:<br />

                                                        estratto di Calendula, estratto di Equiseto<br />

                                                        e olio essenziale di Lavanda.<br />

                                                        Individua il rivenditore Argital più vicino a te visitando il nostro sito www.argital.it

                                                    

                                                    Life<br />

                                                        Quanti biocentrici<br />

                                                        al nostro battesimo!<br />

                                                        Serata di festa al Just Cavalli di Milano, con show-cooking<br />

                                                        rigorosamente biologico firmato Latteria Valtellina. Così abbiamo<br />

                                                        salutato la nascita Bio, il nuovo mensile della Pei che si affianca a<br />

                                                        Dimensione Benessere. Naturalmente nel segno del nostro stile:<br />

                                                        vivere secondo natura, oltreché un dovere, deve essere un piacere!<br />

                                                        U<br />

                                                        na serata calda in tutti i sensi quella dello<br />

                                                        scorso luglio al Just Cavalli! Sarà stato per i<br />

                                                        cambiamenti climatici come hanno testimoniato<br />

                                                        gli esperti? Noi di Bio ci stiamo attentissimi:<br />

                                                        in alcune regioni gli effetti d’inizio<br />

                                                        estate hanno del resto avuto effetti piuttosto<br />

                                                        intensi. Le temperature medie sono salite moltissimo in Amazzonia,<br />

                                                        nel Sahel, nelle aree tropicali dell’Africa occidentale, in<br />

                                                        Indonesia e nella parte orientale dell’Asia centrale. E come ben<br />

                                                        sappiamo anche a Milano. Ma questo non ha compromesso il<br />

                                                        Bio Party Night, organizzato in collaborazione con Blu Wom,<br />

                                                        per festeggiare l’uscita della rivista che hai tra le mani, presentata<br />

                                                        ad un folto pubblico di giornalisti della carta stampata e<br />

                                                        della televisione, e naturalmente d’investitori. Una rivista tutta<br />

                                                        nuova, sia nell’immagine che nei contenuti, che si affianca a<br />

                                                        Dimensione Benessere rafforzando così il settore “salute naturale”<br />

                                                        della nostra casa editrice. Come hanno illustrato agli<br />

                                                        invitati Rajan Gualtieri, Amministratore Unico della PEI, e Gian<br />

                                                        Maria Madella, Direttore Editoriale dei due mensili, <strong>BIO</strong> rappresenta<br />

                                                        un po’ una sfida in edicola: affrontare i temi del biologico,<br />
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                                                    Alcune immagini del “battesimo”<br />

                                                        di Bio al Just Cavalli.<br />

                                                        Qui accanto, la torta.<br />

                                                        Al centro, da sinistra: l’orsetto del<br />

                                                        Just, la cover gigante di Bio, un<br />

                                                        momento dell’aperitivo, Rajan<br />

                                                        Gualtieri, Amministratore Unico di<br />

                                                        PEI (a sinistra) con il Direttore di<br />

                                                        Bio, lo staff della Latteria Valtellina.<br />

                                                        Sotto, da sinistra: lo chef Maurizio<br />

                                                        Giboli, il brindisi di Editore<br />

                                                        e Direttore con Loredana Roda e<br />

                                                        Elena Sala, di Ad Hoc Consulting,<br />

                                                        due momenti della festa, Rajan<br />

                                                        Gualtieri con il direttore di Ulisse<br />

                                                        Paolo Gelmi.<br />

                                                        dell’alimentazione sana, dell’ecologia e della sostenibilità con<br />

                                                        il taglio di una rivista lifestyle, cioè imperniata sullo stile di vita<br />

                                                        e non solo sull’informazione pura, semplice e talvolta scarna.<br />

                                                        “Vivere secondo natura”, hanno spiegato Editore e Direttore,<br />

                                                        “deve trasformarsi per noi italiani da un pur legittimo dovere<br />

                                                        nei confronti dell’ambiente e della nostra salute, soprattutto in<br />

                                                        un piacere. Che si concretizza in cento piccole azioni quotidiane:<br />

                                                        dalla spesa per la tavola all’abbigliamento, dalla cura del<br />

                                                        corpo alla scelta dell’energia casalinga, dalle terapie naturali<br />

                                                        per curare i propri malanni alla mobilità sostenibile (sconfinando<br />

                                                        in modo responsabile nell’ecologia) fino alla percezione di<br />

                                                        sé e del proprio spirito”. Questo infatti è il nuovo <strong>BIO</strong>: pochi<br />

                                                        tecnicismi, molte informazioni chiare, consigli pratici, dritte<br />

                                                        intelligenti per i tuoi acquisti, belle immagini. Per chi è già<br />

                                                        “biocentrica” e per chi vorrebbe esserlo, ma non sa da dove e<br />

                                                        quando incominciare. Sponsor della serata la Latteria Valtellina<br />

                                                        di Delebio (anche in questo caso “bio” c’entra!) che ha offerto<br />

                                                        agli invitati un assaggio dei suoi prodotti rigorosamente biologici,<br />

                                                        degli ottimi vini valtellinesi e uno straordinario risotto al<br />

                                                        formaggio cucinato dallo chef Maurizio Giboli.<br />
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                                                    Bio per Masseria della Volpe<br />

                                                        SAPORI, GUSTI E PROFUMI:<br />

                                                        QUI IN SICILIA IL TEMPO<br />

                                                        SI È FERMATO<br />

                                                        Situata nel cuore del Val di Noto, in un territorio di estremo fascino, Masseria della Volpe è incastonata tra i monti Iblei<br />

                                                        e il mar Mediterraneo ed è espressione di un fascino senza tempo. Circondata dalla florida campagna netina<br />

                                                        e dal verde della vasta tenuta, l’antica Masseria si integra perfettamente con l’identità del luogo a cui appartiene, ricco<br />

                                                        di storia, tradizioni, tipicità e bellezze, con un’anima rurale<br />

                                                        L’edificio, oggi Relais di charme, è un’antica<br />

                                                        Masseria di fine ‘800, storicamente<br />

                                                        adibita alla produzione e raccolta di olive<br />

                                                        e agrumi, sapientemente ristrutturata in<br />

                                                        un perfetto equilibrio tra passato e presente.<br />

                                                        La sua vera anima risiede nell’estesa<br />

                                                        tenuta, composta da un colorato e<br />

                                                        ricco agrumeto, un vasto parco di ulivi,<br />

                                                        dai quali si produce un gustoso e delicato<br />

                                                        olio biologico, e il fascino secolare dei<br />

                                                        carrubi centenari. Queste terre, coltivate<br />

                                                        con cura e dedizione, abbracciano i locali<br />

                                                        della Masseria, dalla tipica struttura agricola<br />

                                                        siciliana, attentamente recuperata<br />

                                                        nei materiali e nelle forme. Il nome della<br />

                                                        Masseria deriva dalla presenza delle volpi<br />

                                                        nel territorio in cui sorge e una volta entrati<br />

                                                        si ha la sensazione di attraversare un luogo

                                                    

                                                    senza tempo, reso ancora più emozionante<br />

                                                        dalla luce del sole che si riflette sulla terra<br />

                                                        dai colori quasi nordafricani e sul mare<br />

                                                        all’orizzonte, e dai tramonti più belli di<br />

                                                        Sicilia, dalle tonalità calde e avvolgenti.<br />

                                                        Le stesse suggestioni vi affascineranno<br />

                                                        nell’antico baglio, con dettagli in pietra<br />

                                                        originaria, il pozzo al centro della corte e<br />

                                                        colori e atmosfere del Marocco.<br />

                                                        L’anima del luogo si riflette nella genuinità<br />

                                                        e personalità della cucina del ristorante,<br />

                                                        che propone piatti della tradizione<br />

                                                        siciliana, alla riscoperta di sapori antichi e<br />

                                                        moderni, con prodotti locali e ingredienti<br />

                                                        biologici della stessa tenuta agricola, dolci<br />

                                                        tipici, formaggi e salumi regionali, yogurt<br />

                                                        e ricotte naturali, da accompagnare con<br />

                                                        marmellate e confetture fatte in casa e da<br />

                                                        spremute e frutta fresca del frutteto della<br />

                                                        tenuta. Imperdibile il gusto dell’olio biologico<br />

                                                        prodotto in Masseria e servito con<br />

                                                        il pane caldo appena sfornato dallo chef,<br />

                                                        che saprà presentarvi i sapori del territorio.<br />

                                                        La Sicilia in tavola è rappresentata anche<br />

                                                        dall’accurata selezione dei vini, che propone<br />

                                                        il meglio in termini di scelta anche delle<br />

                                                        altre regioni italiane, con calici pregiati da<br />

                                                        sorseggiare in piscina o in terrazza, alla<br />

                                                        vista dei meravigliosi scorci del Val di Noto.<br />

                                                        La posizione privilegiata della Masseria<br />

                                                        consente di intraprendere diversi percorsi<br />

                                                        alla scoperta di una terra affascinante,<br />

                                                        ricca di storia, cultura, paesaggi unici e<br />

                                                        frizzante vitalità; tra questi il percorso naturalistico,<br />

                                                        con l’Etna, il vulcano attivo più<br />

                                                        grande d’Europa, fino alle riserve naturalistiche<br />

                                                        e faunistiche come quella di Vendicari,<br />

                                                        le gole dell’Alcantara, o il Torrente<br />

                                                        Cava Grande che dà luogo al più grande<br />

                                                        Canyon dell’intera isola coi suoi laghetti<br />

                                                        cristallini; non lontano si trovano spiagge<br />

                                                        e scogliere incontaminate come Calamosche<br />

                                                        o Portopalo di Capo Passero. Numerose<br />

                                                        anche le città d’arte, che rendono unico<br />

                                                        il percorso che rientra nel Barocco del<br />

                                                        Val di Noto, patrimonio Unesco: tra queste<br />

                                                        Noto, Ragusa Ibla, Modica, Scicli etc.<br />

                                                        In questo contesto, la Masseria si presenta<br />

                                                        come un luogo di estremo fascino, dato<br />

                                                        anche dall’atmosfera calda e familiare creata<br />

                                                        dal team, e da Marco, direttore della<br />

                                                        struttura, che sarà pronto ad accogliervi e<br />

                                                        a guidarvi alla scoperta di questo angolo di<br />

                                                        Sicilia, lavorando giorno dopo giorno per<br />

                                                        offrire il meglio agli ospiti, in un Relais di<br />

                                                        lusso in cui viene garantito un servizio di<br />

                                                        alto standard.<br />

                                                        MASSERIA DELLA VOLPE<br />

                                                        Contrada Casale sn, 96017 Noto, Siracusa E-mail: info@masseriadellavolpe.it<br />

                                                        Telefono: (+39) 0931.85.60.55 Fax: (+39) 0931.85.86.96<br />

                                                        Qualsiasi informazione o richiesta sono inoltre disponibili sul sito:<br />

                                                        www.masseriadellavolpe.it

                                                    

                                                    Life<br />

                                                        Hai mai provato<br />

                                                        nell’acqua<br />

                                                        Di Amanda Israel<br />

                                                        Centrotrenta anni fa, un oscuro abate tedesco pubblicava<br />

                                                        un libretto destinato a diventare, come lui, famoso in tutto<br />

                                                        il mondo. S’intitolava “La mia cura idroterapica”, una serie<br />

                                                        di consigli e prescrizioni che aveva provato su se stesso<br />

                                                        per combattere la tubercolosi. Si chiamava Sebastian<br />
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                                                    fredda?<br />

                                                        Kneipp, allora osteggiato dalla medicina ufficiale e oggi<br />

                                                        considerato il precursore della naturoterapia e delle<br />

                                                        discipline olistiche. Tutto cominciò nella gelida corrente<br />

                                                        del Danubio. Attualmente i centri che portano il suo nome<br />

                                                        sono migliaia. Di che cosa stiamo parlando?<br />
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                                                    L’IMPORTANZA DEL CIBO INTEGRALE<br />

                                                        “Lasciate che la natura sia il più naturale possibile”:<br />

                                                        questo era il principio ispiratore della scienza<br />

                                                        dell’alimentazione proposta da Kneipp. Egli riteneva<br />

                                                        infatti che un’eccessiva lavorazione dei cibi ne<br />

                                                        alterasse le qualità e le proprietà nutritive. Ecco<br />

                                                        perché, in alternativa alle farine bianche, Kneipp<br />

                                                        sottolineava il maggior valore nutrizionale dei<br />

                                                        prodotti integrali: “La crusca è un alimento più sano<br />

                                                        e contiene maggiori sostanze nutritive rispetto alla<br />

                                                        farina stessa”. La dieta proposta da Kneipp era<br />

                                                        prevalentemente a base di verdure: “Credo che le<br />

                                                        persone che sono maggiormente abituate a mangiare<br />

                                                        frutta e verdura, ne possano trarre benefici per la loro<br />

                                                        salute”. E la carne? Kneipp, pur non vietandola ai<br />

                                                        suoi pazienti, ne limitava il consumo, analogamente<br />

                                                        a quanto sosteneva per la birra e il vino: “Bevete la<br />

                                                        birra e il vino, ma limitatevi a uno o due bicchieri al<br />

                                                        giorno!”. Anche sull’uso del sale da consumare con<br />

                                                        estrema parsimonia, Kneipp si può legittimamente<br />

                                                        considerare un precursore della moderna scienza<br />

                                                        dell’alimentazione: “Non aggiungete sale ai vostri<br />

                                                        cibi, gli alimenti che<br />

                                                        sono sulla vostra tavola ne contengono già a<br />

                                                        sufficienza”. Quello che gli esperti di alimentazione<br />

                                                        ribadiscono oggi, è qualcosa che Kneipp aveva già<br />

                                                        scoperto 130 anni fa.<br />

                                                        L’idroterapia sfrutta gli stimoli termici, meccanici e chimici<br />
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                                                    N<br />

                                                        el novembre del<br />

                                                        2011, quasi mille e<br />

                                                        cinquecento persone<br />

                                                        (tra cui uomini,<br />

                                                        donne e bambini)<br />

                                                        si sono date appuntamento<br />

                                                        a Heringsdorf, sull’Isola<br />

                                                        di Usedom nel Mar Baltico, dove la<br />

                                                        temperatura dell’acqua non supera<br />

                                                        i 10 C°. Qui hanno immerso i piedi<br />

                                                        nell’acqua e li hanno tenuti a mollo<br />

                                                        per due minuti, registrando un record<br />

                                                        inserito nel Guinness dei primati. Circa<br />

                                                        190 anni prima dell’impresa di Heringsdorf,<br />

                                                        precisamente il 17 maggio<br />

                                                        1821, nasceva in Baviera Sebastian<br />

                                                        Kneipp, figlio di un tessitore del paese.<br />

                                                        Vista la povertà della sua famiglia,<br />

                                                        Sebastian dovette fin da bambino<br />

                                                        aiutare suo padre nel lavoro, mentre<br />

                                                        frequentava la scuola del paese. Solo<br />

                                                        nel 1848 iniziò gli studi di teologia. In<br />

                                                        quel periodo, il medico gli diagnosticò<br />

                                                        la tubercolosi, lasciandogli poche<br />

                                                        speranze di guarigione. Fu allora che<br />

                                                        Kneipp si ricordò di un libricino che<br />

                                                        gli era capitato tra le mani, intitolato<br />

                                                        “Lezione sulla forza guaritrice dell’acqua<br />

                                                        dolce”. Il libro era stato pubblicato<br />

                                                        nel 1738 dal dottore in filosofia e<br />

                                                        medicina Johann Siegmund Hahn.<br />

                                                        Oggi Kneipp è considerato, insieme<br />

                                                        al suo maestro Siegmund Hahn, il fondatore<br />

                                                        dell’idroterapia, e il precursore<br />

                                                        della Naturopatia.<br />

                                                        tenue speranza che mi ha dato coraggio.<br />

                                                        Ma oggi rappresenta per me una<br />

                                                        vera e propria scialuppa di salvataggio,<br />

                                                        inviatami dalla Provvidenza nella<br />

                                                        giusta circostanza, in un momento di<br />

                                                        estrema necessità”.<br />

                                                        Kneipp iniziò a bagnarsi quotidianamente<br />

                                                        nelle gelide acque del Danubio.<br />

                                                        Dopo sei mesi di trattamento riuscì a<br />

                                                        sconfiggere la tubercolosi. Nel 1850 si<br />

                                                        trasferì a Monaco per proseguire i suoi<br />

                                                        studi di teologia, mantenendo però<br />

                                                        l’abitudine di immergersi quotidianamente<br />

                                                        nell’acqua fredda. In seguito,<br />

                                                        cominciò a usare questo trattamento<br />

                                                        anche su altre persone che come lui si<br />

                                                        erano ammalate di tubercolosi.<br />

                                                        Kneipp spiegò così la motivazione<br />

                                                        che lo aveva spinto ad andare avanti:<br />

                                                        “Non è l’interesse per la medicina<br />

                                                        che mi stimola a proseguire nella<br />

                                                        sperimentazione della forza curatrice<br />

                                                        dell’acqua, bensì una situazione di<br />

                                                        estrema necessità. La necessità insegna<br />

                                                        non solo a pregare, ma anche<br />

                                                        a usare la propria mente. Secondo la<br />

                                                        diagnosi di due illustri medici a cui<br />

                                                        mi ero inizialmente rivolto, nel 1847<br />

                                                        ero già con un piede nella fossa. Solo<br />

                                                        grazie all’aiuto dell’acqua sono ancora<br />

                                                        vivo e mi sento felice e soddisfatto.<br />

                                                        Ciò che mi ha restituito la salute,<br />

                                                        quando ormai sembravo destinato a<br />

                                                        morte certa, avrebbe potuto aiutare<br />

                                                        anche altri a guarire”.<br />

                                                        curato solo persone che non avevano<br />

                                                        la possibilità economica di rivolgersi<br />

                                                        a un medico o a un farmacista. Il<br />

                                                        giudice gli fece allora firmare una dichiarazione<br />

                                                        nella quale si impegnava<br />

                                                        a “curare solo quegli sfortunati che<br />

                                                        non avrebbero potuto, altrimenti, ricevere<br />

                                                        aiuto da medici”.<br />

                                                        In quello stesso anno in Alta Baviera<br />

                                                        e in Svevia scoppiò un’epidemia di<br />

                                                        colera, che spinse Kneipp a ignorare<br />

                                                        la decisione del tribunale. Si dice che<br />

                                                        abbia curato almeno 42 persone e che<br />

                                                        questo gli valse, tra la popolazione,<br />

                                                        l’appellativo di “Padre Colera”. Quando<br />

                                                        la Curia venne a conoscenza del<br />

                                                        “secondo lavoro” di Kneipp, gli ordinò<br />

                                                        di fare ritorno ad Augsburg e da<br />

                                                        qui lo inviò come cappellano presso<br />

                                                        il convento di Wörishofen, un piccolo<br />

                                                        villaggio della Bassa Algovia che contava<br />

                                                        non più di 800 abitanti. La scelta<br />

                                                        di questo luogo era forse motivata<br />

                                                        dalla volontà della Curia di relegare<br />

                                                        Kneipp nell’anonimato, sottraendolo<br />

                                                        alla popolarità che si era conquistato.<br />

                                                        Oggi Bad Wörishofen conta una popolazione<br />

                                                        di circa 15 mila abitanti, 162<br />

                                                        strutture ricettive e 5000 posti letto.<br />

                                                        Prima di alcune riforme sanitarie che<br />

                                                        hanno modificato in maniera restrittiva<br />

                                                        il regolamento sui trattamenti<br />

                                                        terapeutici, questa cittadina è arrivata<br />

                                                        a far registrare circa 1,4 milioni di<br />

                                                        soggiorni all’anno.<br />

                                                        dell’acqua per curare molti disturbi. E non solo fisici...<br />

                                                        Un libretto “insignificante”<br />

                                                        Nella sua opera più importante, “La<br />

                                                        mia cura idroterapica”, Sebastian<br />

                                                        Kneipp scriveva: “Il caso ha voluto<br />

                                                        che mi capitasse tra le mani un libretto<br />

                                                        apparentemente insignificante.<br />

                                                        Aprendolo, mi sono reso conto che<br />

                                                        trattava del potere curativo dell’acqua<br />

                                                        ed era incredibile. Nuove speranze ridavano<br />

                                                        vita a un corpo avvizzito e a<br />

                                                        uno spirito ormai spento. In un primo<br />

                                                        momento, l’opuscolo ha acceso una<br />

                                                        Nel 1852 Kneipp venne ordinato sacerdote,<br />

                                                        ma a tempo perso prestava<br />

                                                        le sue cure come terapeuta esperto in<br />

                                                        idroterapia. Nel 1853 venne condannato<br />

                                                        al pagamento di un’ammenda di<br />

                                                        due fiorini per “reati contro la salute”,<br />

                                                        per aver curato una cameriera utilizzando<br />

                                                        il metodo delle spugnature.<br />

                                                        Dopo il processo, Kneipp curò anche<br />

                                                        il giudice che lo aveva sanzionato<br />

                                                        con un trattamento contro la gotta.<br />

                                                        In tribunale, Kneipp sostenne di aver<br />

                                                        I 5 punti cardine del trattamento<br />

                                                        Kneipp formulò la sua filosofia di<br />

                                                        cura e di mantenimento della salute,<br />

                                                        basandola su cinque punti cardine:<br />

                                                        l’idroterapia, la fitoterapia, la corretta<br />

                                                        alimentazione, l’attività fisica e la<br />

                                                        “terapia dell’equilibrio”, ovvero il recupero<br />

                                                        dell’equilibrio interiore per il<br />

                                                        benessere dello spirito. Per quest’ultimo<br />

                                                        aspetto in particolare, è oggi considerato<br />

                                                        il precursore della medicina<br />

                                                        naturopatica.<br />
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                                                    Come è noto, la naturopatia in una visione<br />

                                                        olistica considera l’individuo nella<br />

                                                        sua interezza (anima e corpo), e unicità.<br />

                                                        L’idroterapia è la disciplina a cui Kneipp<br />

                                                        deve la sua popolarità. Oltre alla classica<br />

                                                        immersione nell’acqua fredda aveva previsto<br />

                                                        una grande varietà di trattamenti: i<br />

                                                        lavaggi, le spugnature, i getti d’acqua, le<br />

                                                        frizioni, i bagni a temperatura crescente<br />

                                                        e decrescente, le fasciature, i bagni di sudore,<br />

                                                        le docce e i bagni di vapore: in totale<br />

                                                        circa 120 tipi diversi di metodi di cura.<br />

                                                        Questi trattamenti hanno lo scopo di rafforzare<br />

                                                        le difese dell’organismo, mentre<br />

                                                        la circolazione e il sistema nervoso sono<br />

                                                        stimolati mettendo in atto un effetto<br />

                                                        analgesico e anti-infiammatorio, soprattutto<br />

                                                        nei casi di infezioni acute.<br />

                                                        Il suo trattamento non consiste in un<br />

                                                        banale gioco acquatico; si tratta di una<br />

                                                        terapia che agisce sul sistema cardiovascolare<br />

                                                        e su quello nervoso. In considerazione<br />

                                                        degli effetti positivi che<br />

                                                        esercita sulla salute, la terapia di Kneipp<br />

                                                        viene praticata ancora oggi nei centri<br />

                                                        specializzati, sotto controllo medico.<br />

                                                        Non dimentichiamo lo Spirito…<br />

                                                        La vera modernità di Kneipp fu quella<br />

                                                        di aver riconosciuto il collegamento tra<br />

                                                        il benessere fisico e quello spirituale<br />

                                                        e che uno squilibrio emotivo può manifestarsi<br />

                                                        come malattia. “Spesso accade<br />

                                                        che i pazienti si ammalino fisicamente<br />

                                                        a causa di un disagio interiore”.<br />

                                                        Per questo, secondo Kneipp, era fondamentale<br />

                                                        prestare attenzione anche<br />

                                                        all’equilibrio emotivo: “Spesso capita<br />

                                                        che la nostra vita quotidiana venga fortemente<br />

                                                        influenzata dall’insorgenza di<br />

                                                        una patologia. Non c’è da meravigliarsi<br />

                                                        che l’umanità sia affetta da così tante<br />

                                                        malattie, essendosi discostata dallo stile<br />

                                                        di vita semplice e naturale di una volta.<br />

                                                        Ciò non significa che dobbiamo rinunciare<br />

                                                        ai progressi che abbiamo raggiunto<br />

                                                        al giorno d’oggi. Ma occorre trovare un<br />

                                                        equilibrio tra tempi di vita e di lavoro, per<br />

                                                        non sovraccaricare inutilmente il sistema<br />

                                                        nervoso”.<br />

                                                        Oggi, a distanza di più di un secolo, l’operato<br />

                                                        e le parole di Sebastian Kneipp ci<br />

                                                        appaiono e sono più che mai attuali ■<br />

                                                        UN PERCORSO TRA<br />

                                                        I SASSI DI FIUME<br />

                                                        Tra le applicazioni oggi più diffuse<br />

                                                        dell’idroterapia c’è il “percorso<br />

                                                        Kneipp” con le caratteristiche<br />

                                                        vasche di camminamento, che<br />

                                                        sono proposte nelle spa o nei centri<br />

                                                        benessere.<br />

                                                        Il percorso Kneipp si fa scalzi,<br />

                                                        camminando dentro l’acqua fino<br />

                                                        al ginocchio, sopra un pavimento<br />

                                                        di sassi di fiume (per stimolare la<br />

                                                        circolazione nei piedi) con getti<br />

                                                        alternati di acqua calda e fredda,<br />

                                                        per riattivare la circolazione degli<br />

                                                        arti inferiori. L’acqua calda non<br />

                                                        dovrebbe mai superare i 43 - 45<br />

                                                        gradi e quella fredda mai essere<br />

                                                        inferiore ai 12 gradi.<br />

                                                        La temperatura calda dilata i vasi<br />

                                                        sanguigni, quella fredda li restringe:<br />

                                                        il passare da una all’altra, fa fare<br />

                                                        al corpo umano una sorta di<br />

                                                        ginnastica vascolare, che produce<br />

                                                        effetti benefici. Oltre a questo,<br />

                                                        nel percorso Kneipp ci possono<br />

                                                        essere dei gradini o saliscendi che,<br />

                                                        facendo attivare i muscoli delle<br />

                                                        gambe, mettono sotto pressione<br />

                                                        i vasi e riattivano la circolazione.<br />

                                                        Il trattamento con l’acqua può<br />

                                                        essere integrato con l’uso di erbe<br />

                                                        e sali minerali. È importante che il<br />

                                                        percorso inizi con il corpo caldo<br />

                                                        e che finisca con un trattamento<br />

                                                        caldo. Un trattamento freddo deve<br />

                                                        essere sempre di durata inferiore a<br />

                                                        un trattamento caldo.<br />

                                                        Passare dall’acqua calda a quella fredda rappresenta un’efficace ginnastica vascolare<br />
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                                                    Life<br />

                                                        Leggero come un<br />

                                                        fiocco di<br />

                                                        cotone<br />

                                                        È la pianta tessile più diffusa al mondo, la sua storia<br />

                                                        è antica, ma anche tragica essendo stato<br />

                                                        l’emblema del sudore e della schiavitù. Oggi,<br />

                                                        per fortuna, per chi lo indossa è sinonimo<br />

                                                        di freschezza e di libertà. Purché sia equo, solidale<br />

                                                        e soprattutto biologico<br />

                                                        Bisogna fare attenzione perché pesticidi e fertilizzanti arrivano<br />

                                                        Di Fabrizia Garavaglia<br />

                                                        S<br />

                                                        icuramente, i tessuti naturali,<br />

                                                        quelli cioè ricavati dalle<br />

                                                        piante o comunque già presenti<br />

                                                        in natura e non creati o<br />

                                                        alterati da filamenti chimici,<br />

                                                        sono i più adatti ad affrontare<br />

                                                        le temperature di questi mesi. Fra<br />

                                                        questi primo su tutti è il cotone, prima<br />

                                                        pianta tessile del mondo. Letteratura,<br />

                                                        storia e cinema ce ne hanno tramandato<br />

                                                        un’immagine talvolta tragica: campi sterminati<br />

                                                        in Georgia e in Alabama, spietati<br />

                                                        negrieri che si arricchiscono sulla pelle<br />

                                                        degli schiavi, dolore, caldo e fatica. Oggi<br />

                                                        non è più così (anche se in certe piantagioni<br />

                                                        del Centro America le condizioni<br />

                                                        dei raccoglitori non sono un esempio di<br />

                                                        equità solidale…), ci sono attrezzature e<br />

                                                        macchine, e il cotone da simbolo di sudore<br />

                                                        e schiavitù è diventato, almeno per<br />

                                                        chi lo indossa, sinonimo di freschezza e<br />

                                                        libertà.<br />

                                                        Il cotone è molto delicato sulla pelle,<br />

                                                        può assorbire il bagnato fino al 20% del<br />

                                                        proprio peso e dirigerlo verso l’esterno;<br />

                                                        è resistente alla traspirazione e piacevolmente<br />

                                                        liscio. I tessuti in cotone naturale<br />

                                                        sono inoltre antistatici, resistenti, insensibili<br />

                                                        alle tarme e possono essere lavati in<br />

                                                        lavatrice a temperature elevate.<br />

                                                        Pesticidi e fertilizzanti non arrivano nel<br />

                                                        nostro organismo solo attraverso il cibo e<br />

                                                        l’acqua, o perché li respiriamo, ma anche<br />

                                                        con i vestiti e le lenzuola.<br />
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                                                    al nostro organismo anche attraverso vestiti e lenzuola...<br />
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                                                    La produzione di cotone organico viene certificata<br />

                                                        da organismi indipendenti, che controllano che i<br />

                                                        metodi di lavorazione e i prodotti utilizzati siano<br />

                                                        solo quelli biologici e che i coltivatori siano tutelati<br />

                                                        I filati biologici e naturali sono anallergici, igienici e privi di sostanze<br />

                                                        Persino dalla fibra che ci sembra più naturale:<br />

                                                        il cotone, appunto. Sui capi di cotone si<br />

                                                        trova scritto 100% puro cotone, ma si legge<br />

                                                        poi anche che il tessuto che può contenere<br />

                                                        sostanze tossiche e pericolose.<br />

                                                        Basti considerare che sul cotone convenzionale<br />

                                                        viene versato il 25% degli insetticidi<br />

                                                        impiegati nel mondo e che il cotone OGM<br />

                                                        rappresenta oggi circa il 35% delle coltivazioni<br />

                                                        di cotone mondiali. Inoltre, nelle fasi<br />

                                                        di lavorazione industriale, l’uso di sostanze<br />

                                                        chimiche può arrivare a 1 kg di sostanze chimiche<br />

                                                        per 1 kg di prodotto tessile lavorato.<br />

                                                        Tutto ciò rappresenta non solo un elevato<br />

                                                        rischio per l’ambiente e la salute dei lavoratori<br />

                                                        del tessile, ma può anche determinare<br />

                                                        effetti negativi sulla salute di chi li indossa,<br />

                                                        come il diffondersi delle dermatiti allergiche<br />

                                                        di contatto.<br />

                                                        Per la pelle soprattutto dei bambini è importante<br />

                                                        scegliere dei tessuti naturali che siano<br />

                                                        delicati. I filati biologici e naturali come<br />

                                                        il cotone biologico, il bamboo e la lana biologica<br />

                                                        sono anallergici e igienici oltre che<br />

                                                        privi di sostanze nocive derivate da pesticidi<br />

                                                        e fertilizzanti o da filati sintetici.<br />

                                                        METTI AL BANDO GLI OGM<br />

                                                        Dagli anni Ottanta è in costante crescita l’interesse<br />

                                                        per il cotone organico, ottenuto da<br />

                                                        agricoltura biologica, con sementi non Ogm,<br />

                                                        e trattato e colorato con prodotti naturali e<br />

                                                        non pericolosi per la pelle. È un cotone coltivato<br />

                                                        con metodi e prodotti che hanno un<br />

                                                        basso impatto sull’ambiente. Per la produzione<br />

                                                        di cotone organico, vengono utilizzati<br />

                                                        sistemi di produzione biologica per fertilizzare<br />

                                                        il terreno, eliminato l’uso di pesticidi e<br />

                                                        fertilizzanti chimici, tossici e persistenti nel<br />

                                                        cotone stesso e nell’ambiente. Si garantisce<br />

                                                        inoltre che durante tutte le fase di produzione,<br />

                                                        tessitura e finissaggio non vengano<br />

                                                        utilizzate sostanze nocive, ma tutto viene<br />

                                                        eseguito a secco.<br />

                                                        Il tessuto risulta quindi traspirante, non inquinante<br />

                                                        e anallergico, in quanto l’assenza<br />

                                                        di sostanze chimiche riduce le allergie al contatto.<br />

                                                        I prodotti in cotone bio hanno il vantaggio<br />

                                                        di mantenere le caratteristiche della fibra<br />

                                                        e di resistere più a lungo. Relativamente alla<br />

                                                        tintura naturale, ovvero con utilizzo esclusivo<br />

                                                        di coloranti di origine vegetale, ricerca e<br />

                                                        sperimentazione hanno selezionato polveri e<br />

                                                        sostanze biologiche che permettono di ottenere<br />

                                                        un ottimo risultato sulle fibre di origine<br />

                                                        animale lana e seta.<br />

                                                        Per quanto riguarda le fibre di origine vegetale<br />

                                                        (cotone, canapa, lino…), l’applicazione<br />

                                                        tintoriale di queste polveri risulta essere un<br />

                                                        po’ più impegnativa, ma comunque fattibile.<br />

                                                        Tra i coloranti naturali più utilizzati si trova<br />

                                                        la Cocciniglia: si tratta di un insetto usato per<br />

                                                        le tinture rosso-porpora che vive sui cactus.<br />

                                                        Originario del Messico, era usato dagli Incas,<br />

                                                        dai Maya e dagli Aztechi per tingere nei<br />

                                                        colori rosso, porpora. Ha un grande potere<br />

                                                        tintoriale sui tessuti a maglia ma è utilizzato<br />

                                                        prevalentemente come colorante alimentare.<br />
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                                                    nocive: insomma, sono perfetti per i bambini<br />

                                                        UNA PIANTA “RICCA”<br />

                                                        CHE VIENE<br />

                                                        DAI PAESI POVERI<br />

                                                        Il cotone (Gossypium L., 1753) è<br />

                                                        una pianta arbustiva appartenente<br />

                                                        alla famiglia Malvaceae, originaria<br />

                                                        del subcontinente indiano e delle<br />

                                                        regioni tropicali e subtropicali dell’Africa<br />

                                                        e delle Americhe.<br />

                                                        La coltura e l’utilizzazione del cotone sono<br />

                                                        antichissime. È una pianta “annuale”, con un<br />

                                                        ciclo vegetativo di circa sei mesi e tale ciclo<br />

                                                        viene suddiviso in quattro fasi.<br />

                                                        La prima è la germinazione, seguita dalla<br />

                                                        fase che va dall’emergenza alla comparsa dei<br />

                                                        bottoni fiorali. La terza fase copre il periodo<br />

                                                        che va dalla fioritura all’inizio della deiscenza<br />

                                                        delle capsule ed infine l’ultima procede dalla<br />

                                                        deiscenza alla completa maturazione.<br />

                                                        Vediamole un po’ più nello specifico:<br />

                                                        innanzitutto sul terreno, arato e pareggiato,<br />

                                                        vengono disposti i semi del cotone, con una<br />

                                                        macchina seminatrice. Dopo circa tre mesi<br />

                                                        le piante sono già cresciute e hanno l’aspetto<br />

                                                        di arbusti di media altezza. In cima agli<br />

                                                        steli ci sono grandi fiori di colore giallo pallido.<br />

                                                        Dopo la sfioritura comincia a maturare il<br />

                                                        frutto, che è una capsula.<br />

                                                        Nei tre mesi successivi si sviluppano<br />

                                                        all’interno della capsula moltissimi peli,<br />

                                                        attaccati ai grossi semi, che si avvolgono<br />

                                                        a spirale e rimangono ben compressi.<br />

                                                        Quando il frutto è maturo, i filamenti si<br />

                                                        distendono e la capsula “scoppia”, cioè si<br />

                                                        apre liberando una bambagia soffice. Essa<br />

                                                        resta attaccata ai semi e a cinque “spicchi”<br />

                                                        dette logge. La raccolta della bambagia<br />

                                                        viene effettuata quando le capsule si aprono<br />

                                                        e il campo è punteggiato di fiocchi bianchi<br />

                                                        e viene praticata nei paesi poveri, dove la<br />

                                                        manodopera è abbondante.<br />

                                                        Nella raccolta a macchina, più diffusa<br />

                                                        negli Stati Uniti e in Russia, nelle piantagioni<br />

                                                        viene utilizzata una macchina che aspira le<br />

                                                        capsule aperte.<br />
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                                                    SCEGLILO ORGANICO:<br />

                                                        I VANTAGGI<br />

                                                        SONO ENORMI<br />

                                                        Un interessante studio sul cotone<br />

                                                        biologico è stato commissionato<br />

                                                        da Textile Exchange, organizzazione<br />

                                                        internazionale no-profit che si occupa<br />

                                                        di promuovere un’industria tessile più<br />

                                                        sostenibile. L’analisi si è basata sui<br />

                                                        dati raccolti da produttori presenti in<br />

                                                        India, Cina, Turchia, Tanzania e Stati<br />

                                                        Uniti (97% della produzione mondiale<br />

                                                        di cotone biologico). Lo studio Life<br />

                                                        Cycle Assessment ha valutato l’impatto<br />

                                                        della coltivazione del cotone bio nelle<br />

                                                        categorie effetto serra, erosione del<br />

                                                        suolo, potenziale di acidificazione,<br />

                                                        consumi di acqua e di energia.<br />

                                                        I risultati ottenuti sono stati confrontati<br />

                                                        con quelli di un altro studio sul cotone<br />

                                                        convenzionale, condotto da Cotton Inc.<br />

                                                        nel 2012. È emerso che dal cotone bio<br />

                                                        si ottengono i seguenti risultati:<br />

                                                        - 46% di riduzione delle emissioni di<br />

                                                        gas climalteranti<br />

                                                        - 70% di riduzione delle emissioni<br />

                                                        responsabili dell’acidificazione<br />

                                                        - 26% di riduzione dell’eutrofizzazione,<br />

                                                        ovvero dell’eccessivo arricchimento<br />

                                                        di sostanze nutritive dell’ecosistema<br />

                                                        - 91% di riduzione dei consumi di<br />

                                                        acqua destinata all’irrigazione<br />

                                                        - 62% di riduzione consumi di energia.<br />

                                                        BUTTA UN OCCHIO ALLE TINTURE<br />

                                                        Vi sono legni per tinture dai colori rosa<br />

                                                        e rosso come la Brasileina: con questo<br />

                                                        nome si indicano i legni di diverse piante,<br />

                                                        che crescono in India, Brasile e nelle Antille.<br />

                                                        Sono legni contraddistinti da striature<br />

                                                        rossastre o giallo brune, dai quali<br />

                                                        si ricavano colorazioni nelle sfumature<br />

                                                        del rosa-rosso. Sempre per le colorazioni<br />

                                                        rosse si piò utilizzare la Robbia, la più<br />

                                                        importante pianta tintoria. Le sue radici<br />

                                                        infatti sono un formidabile colorante dei<br />

                                                        toni del rosso, mattone, arancione e sono<br />

                                                        da sempre vendute nei mercati marocchini<br />

                                                        e persiani e utilizzate per tingere<br />

                                                        prodotti artigianali. Per le tinture sui toni<br />

                                                        del giallo si rivela utile il Quebracho, che<br />

                                                        identifica il nome commerciale di un legname<br />

                                                        molto duro derivato da specie di<br />

                                                        piante di famiglie diverse. Questo legno<br />

                                                        viene utilizzato per la concia al vegetale<br />

                                                        delle pelli. Per la resa tintoriale nei toni<br />

                                                        del giallo è efficace anche la Reseda, una<br />

                                                        delle più antiche piante tintorie coltivata<br />

                                                        in tutta Europa. Tutte le sue parti, radici,<br />

                                                        rami, foglie, semi, contengono un principio<br />

                                                        colorante giallo che è il più bello,<br />

                                                        puro e solido che si possa ottenere.<br />

                                                        Riguardo le colorazioni nei toni freddi<br />

                                                        invece abbiamo il Campeggio, leguminosa<br />

                                                        originaria della Baia di Campeche<br />

                                                        in Messico, luogo da cui prende il nome<br />

                                                        e dalla cui corteccia finemente tritata si<br />

                                                        estrae un pigmento colorante blu-violetto.<br />

                                                        Una pianta utilizzata per le colorazioni<br />

                                                        azzurre è invece è Indaco: è una<br />

                                                        sostanza colorante molto solida, che si<br />

                                                        estrae dai rami e dalle foglie di diverse<br />

                                                        specie di Indigofera, pianta che cresce in<br />

                                                        India, a Giava, in Cina e che fu portata in<br />

                                                        Europa da Marco Polo.<br />

                                                        La Clorofilla è sicuramente il più diffuso<br />

                                                        pigmento utilizzato per i toni del verde:<br />

                                                        è infatti presente nell’erba, nelle foglie<br />

                                                        e, più in generale, in tutti gli organismi<br />

                                                        capaci di fotosintesi.<br />

                                                        I semi di caffè tostati e liofilizzati vengono<br />

                                                        utilizzati per colorazioni che vanno<br />

                                                        dal giallo scuro ai toni del marrone<br />

                                                        mentre le foglie di tè nero essiccate si<br />

                                                        utilizzano per le colorazioni dei beige e<br />

                                                        dei marroni. E poi ancora mirtillo, melograno,<br />

                                                        noce, vino sono risultati efficaci<br />

                                                        coloranti naturali.<br />

                                                        CERTIFICAZIONE ESSENZIALE<br />

                                                        La produzione di cotone organico viene<br />

                                                        certificata da organismi terzi che si<br />

                                                        occupano di verificare che i produttori<br />

                                                        utilizzino solo metodi e prodotti permessi<br />

                                                        nella produzione biologica. Oltre al rispetto<br />

                                                        della natura, viene garantita anche<br />

                                                        un’equa collaborazione con i coltivatori.<br />

                                                        Infatti, la coltivazione è controllata secondo<br />

                                                        le direttive IVN, GOTS, FLO, ovvero<br />

                                                        non solo a basso impatto ambientale<br />

                                                        per suolo, acqua e aria, ma anche sociale<br />

                                                        per le persone che lavorano nei campi di<br />

                                                        cotone. Le fabbriche cercano inoltre di ottimizzare<br />

                                                        la produzione evitando sprechi<br />

                                                        di acqua ed energia, e inoltre di limitare<br />

                                                        i trasporti e di ridurre gli imballaggi ■<br />
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                                                    DAI SEMI SI RICAVA<br />

                                                        ANCHE OLIO<br />

                                                        E SAPONE NATURALE<br />

                                                        Il cotone raccolto, prima dell’invio al<br />

                                                        cotonificio, è sottoposto a sgranatura,<br />

                                                        pressatura e imballaggio; tali operazioni<br />

                                                        si compiono in stabilimenti agricoli<br />

                                                        industriali, detti ginniere. La sgranatura<br />

                                                        (o ginnatura) separa la fibra dal<br />

                                                        seme ed elimina le impurità di<br />

                                                        vario genere che possono essersi<br />

                                                        mischiate alle fibre. La pressatura ha<br />

                                                        lo scopo di ridurre sensibilmente il<br />

                                                        volume per facilitarne il trasporto e si<br />

                                                        effettua con presse idrauliche. Il cotone<br />

                                                        compresso (sodo) è avvolto in teli di iuta.<br />

                                                        Le lavorazioni successive prevedono<br />

                                                        diverse e complesse operazioni di<br />

                                                        filatura, di pettinatura e di stiratura.<br />

                                                        Il cotone non viene però soltanto<br />

                                                        impiegato nella produzione tessile, ma<br />

                                                        di questa pianta si possono sfruttare<br />

                                                        quasi tutte le parti: dai semi si estrae<br />

                                                        un olio impiegato per usi alimentari<br />

                                                        e nell’industria dei saponi; la resa in<br />

                                                        olio varia dal 15 al 24% nei semi non<br />

                                                        decorticati. Il panello di cotone viene<br />

                                                        impiegato nell’alimentazione zootecnica.<br />

                                                        Gli involucri dei semi, le capsule e parte<br />

                                                        degli steli (borre o linters) che residuano<br />

                                                        dalla lavorazione delle capsule vengono<br />

                                                        impiegati nella fabbricazione delle<br />

                                                        nitrocellulose per vernici o esplosivi.<br />

                                                        Con i linters si possono produrre i cotoni<br />

                                                        idrofili, ovatte e imbottiture. Le bucce dei<br />

                                                        semi che residuano dalla decorticazione<br />

                                                        vengono impiegate per produrre<br />

                                                        cellulosa, pentosani, lignine, alimenti<br />

                                                        zootecnici e come concime organico.<br />
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                                                    Life<br />

                                                        stress e affatica mento muscolare ne sono<br />

                                                        Sedentarietà, postura sbagliata, uso eccessivo dell’automobile,<br />
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                                                    Mal di<br />

                                                        schiena<br />

                                                        dalla A alla Z<br />

                                                        Non ti spieghiamo che cos’è perché già lo sai. E non vedi<br />

                                                        l’ora che ti passi. Però possiamo indicarti i migliori 13<br />

                                                        rimedi naturali per eliminarlo senza intossicarti di farmaci.<br />

                                                        Cominciando dall’acqua per arrivare allo zenzero<br />

                                                        le principali cause. Insomma: camminiamo poco e male!<br />

                                                        di Rosita De Gregorio e Federica Peretti<br />

                                                        Torni dalle vacanze e hai mal di schiena?<br />

                                                        Può succedere, specie se non<br />

                                                        hai sfruttato al meglio quei pochi (o<br />

                                                        tanti) giorni per fare sport e hai ecceduto<br />

                                                        la sera. Ma non sentirti una pecora<br />

                                                        nera: in Italia ne soffrono circa<br />

                                                        15 milioni di persone! E di queste, oltre 2 milioni addirittura<br />

                                                        in maniera cronica. Già, ma perché? Inutile<br />

                                                        dire che la sedentarietà, l’automobile, le errate posizioni,<br />

                                                        lo stress e l’affaticamento muscolare ne sono<br />

                                                        le cause primarie. Insomma: camminiamo poco e<br />

                                                        male. Per circa il 70% dei pazienti si tratta di dolore<br />

                                                        lombare ed è dovuto a uno strappo muscolare o a<br />

                                                        uno stiramento (il cosiddetto “colpo della strega”).<br />

                                                        Per il restante 30% le cause sono relative a condizioni<br />

                                                        osteomuscolari degenerative, come l’artrosi e<br />

                                                        l’osteoporosi (il 10%), malattie viscerali (strano ma<br />

                                                        vero: quelle cioè che riguardano gli organi pelvici,<br />

                                                        il 14%) e all’apparato gastrointestinale e reni. Il restante<br />

                                                        6% è dovuto ad altri fattori che solo il medico<br />

                                                        può individuare, come ad esempio vecchie fratture e<br />

                                                        cifosi. In realtà solo l’1% dei dolori lombari dipende<br />

                                                        da patologie gravi. Ma non bisogna trascurare, oltre<br />

                                                        alla sfera fisica, anche quella psicologica.<br />

                                                        In linea di massima le cause del mal di schiena<br />

                                                        si classificano in due grandi gruppi: derivanti<br />

                                                        dalla struttura ossea e di origine muscolare. Per<br />

                                                        quelle di natura ossea parliamo soprattutto di<br />

                                                        artrosi, una degenerazione delle articolazioni caratterizzata<br />

                                                        da usura, diminuzione del liquido<br />

                                                        posto tra i capi articolari e contratture muscolari.<br />

                                                        Un’altra causa è l’ernia al disco, il quale tende a<br />

                                                        scivolare in tutte le direzioni in funzione degli spostamenti<br />

                                                        vertebrali.<br />

                                                        I dolori muscolari sono lombaggini, che derivano<br />

                                                        dalle nostre cattive abitudini alimentari (troppo<br />

                                                        peso insomma) e posturali. Nel 95% dei casi, il<br />

                                                        mal di schiena si risolve entro trenta giorni dalla<br />

                                                        sua comparsa. Tuttavia, se non vengono eliminati<br />

                                                        cause e fattori scatenanti, il dolore si ripresenterà<br />

                                                        nel giro di qualche mese: in mancanza di cure mirate,<br />

                                                        aumenta infatti il rischio di ricadute.<br />
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                                                    NON IMBOTTIRTI DI CAPSULE<br />

                                                        Per alleviare momentaneamente i sintomi, la terapia<br />

                                                        a cui la persona sofferente ricorre più facilmente è<br />

                                                        quella farmacologica, con l’assunzione di antidolorifici<br />

                                                        e antinfiammatori. Gli antidolorifici (nimesulide,<br />

                                                        ibuprofene) non agiscono però tutti nello<br />

                                                        stesso modo e non tutte le persone reagiscono a<br />

                                                        essi adeguatamente. Gli antinfiammatori (paracetamolo,<br />

                                                        acido acetilsalicilico, indometacina, cortisonici),<br />

                                                        sono certamente ottimi contro il dolore<br />

                                                        momentaneo, ma portano anche a pericolosi effetti<br />

                                                        collaterali, a volte anche molto seri (sulla mucosa<br />

                                                        dello stomaco, per esempio). Si fa inoltre spesso<br />

                                                        ricorso anche ai “miorilassanti”, quei farmaci cioè<br />

                                                        che favoriscono il rilassamento della muscolatura,<br />

                                                        in tal senso molto efficaci sul mal di schiena di tipo<br />

                                                        muscolare, ma che possono dare sonnolenza e problemi<br />

                                                        intestinali. Allora meglio puntare - se la crisi<br />

                                                        non è davvero grave e acuta - su rimedi naturali e<br />

                                                        meno invasivi. Quali?<br />

                                                        ■<br />

                                                        1 2 3<br />

                                                        5<br />

                                                        Se la crisi dolorosa non è davvero grave e acuta meglio ricorrere<br />

                                                        Acqua<br />

                                                        Rilassarsi in piscina<br />

                                                        è fondamentale:<br />

                                                        il movimento in<br />

                                                        assenza di peso<br />

                                                        aiuta i muscoli a<br />

                                                        decontrarsi e a<br />

                                                        rilassarsi. Perfetti<br />

                                                        l’acquagym e il<br />

                                                        nuoto sul dorso.<br />

                                                        Arnica<br />

                                                        Vanta un potente<br />

                                                        effetto antiinfiammatorio,<br />

                                                        che<br />

                                                        può essere sfruttato<br />

                                                        in caso di comparsa<br />

                                                        di mal di schiena.<br />

                                                        Essa viene utilizzata<br />

                                                        per la preparazione<br />

                                                        di rimedi fitoterapici<br />

                                                        ed omeopatici e si<br />

                                                        trova in capsule e<br />

                                                        pomate dedicate<br />

                                                        alla cura dei<br />

                                                        dolori muscoloscheletrici<br />

                                                        e delle<br />

                                                        infiammazioni.<br />

                                                        Artiglio<br />

                                                        del<br />

                                                        diavolo<br />

                                                        L’artiglio del diavolo,<br />

                                                        nome comune<br />

                                                        dell’Harpagophytum<br />

                                                        procumbens, è<br />

                                                        usato in fitoterapia<br />

                                                        nella preparazione<br />

                                                        di rimedi a problemi<br />

                                                        di ossa, muscoli<br />

                                                        e articolazioni, in<br />

                                                        particolare in presenza<br />

                                                        di stati di dolore e<br />

                                                        di infiammazione.<br />

                                                        In erboristeria si<br />

                                                        trova sotto forma di<br />

                                                        tinture, compresse<br />

                                                        fitoterapiche, come<br />

                                                        ingrediente di pomate<br />

                                                        erboristiche e come<br />

                                                        estratto secco.<br />

                                                        4Bagni<br />

                                                        derivativi<br />

                                                        Si tratta di raffreddare<br />

                                                        l’inguine, sia destro<br />

                                                        che sinistro, con<br />

                                                        una spugna naturale<br />

                                                        dall’alto verso il<br />

                                                        basso. Lo scopo è di<br />

                                                        raffreddare la zona<br />

                                                        inguinale, tenendo<br />

                                                        ben al caldo il resto<br />

                                                        del corpo. L’acqua<br />

                                                        deve essere fredda,<br />

                                                        ma non ghiacciata.<br />

                                                        I bagni derivativi<br />

                                                        con spugna vanno<br />

                                                        eseguiti per un minimo<br />

                                                        di 20 minuti ogni<br />

                                                        giorno. Migliorano la<br />

                                                        circolazione, riattivano<br />

                                                        la digestione ed<br />

                                                        eliminano le scorie.<br />

                                                        Camminare<br />

                                                        Non tutti i tipi di attività<br />

                                                        fisica sono indicati.<br />

                                                        Chi soffre di lombalgia<br />

                                                        dovrebbe evitare che<br />

                                                        la colonna venga<br />

                                                        sottoposta a scatti e<br />

                                                        torsioni improvvise<br />

                                                        (come nel tennis)<br />

                                                        o che subisca<br />

                                                        microtraumi (come<br />

                                                        nel jogging).<br />

                                                        L’attività più sicura<br />

                                                        rimane camminare,<br />

                                                        continuando a svolgere<br />

                                                        le attività quotidiane.<br />

                                                        Unico avvertimento:<br />

                                                        fermati e riposa per<br />

                                                        qualche minuto in caso<br />

                                                        di fastidio o dolore.<br />
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                                                    a rimedi naturali piuttosto che a farmaci, che spesso hanno effetti collaterali molto seri<br />

                                                        Una ginnastica speciale<br />

                                                        messa a punto negli<br />

                                                        Stati Uniti e adottata<br />

                                                        in quasi tutti i centri di<br />

                                                        fisioterapia. Prevede<br />

                                                        una serie di esercizi che<br />

                                                        rafforzano i muscoli<br />

                                                        soprattutto del tronco,<br />

                                                        dell’addome e della<br />

                                                        colonna vertebrale:<br />

                                                        poco conosciuti, ma<br />

                                                        importanti perché,<br />

                                                        quando sono tonici,<br />

                                                        formano una<br />

                                                        specie di busto<br />

                                                        naturale.<br />

                                                        L’olio essenziale di<br />

                                                        lavanda ha proprietà<br />

                                                        rilassanti. Adatto per<br />

                                                        massaggi che possano<br />

                                                        agire in modo da<br />

                                                        rilassare i muscoli e<br />

                                                        allentare le tensioni.<br />

                                                        Poche gocce di olio<br />

                                                        essenziale di lavanda<br />

                                                        dovranno essere diluite<br />

                                                        in un olio vegetale di<br />

                                                        base, come l’olio di<br />

                                                        mandorle dolci.<br />

                                                        Gli estratti naturali<br />

                                                        di pepe di Cayenna<br />

                                                        (in polvere o in olio<br />

                                                        essenziale) vengono<br />

                                                        impiegati per la<br />

                                                        preparazione di<br />

                                                        pomate erboristiche<br />

                                                        da utilizzare in caso<br />

                                                        di dolori e tensioni<br />

                                                        muscolari acute.<br />

                                                        E anche in caso<br />

                                                        di mal di schiena.<br />

                                                        6 7 8<br />

                                                        Core<br />

                                                        training<br />

                                                        Lavanda<br />

                                                        Pepe<br />
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                                                    9Pilates<br />

                                                        Un vero e<br />

                                                        proprio metodo<br />

                                                        di rieducazione<br />

                                                        della postura che<br />

                                                        allena la mente a<br />

                                                        collaborare con<br />

                                                        il corpo.<br />

                                                        10<br />

                                                        Salice<br />

                                                        bianco<br />

                                                        È una pianta officinale<br />

                                                        dalla cui corteccia<br />

                                                        viene ricavata<br />

                                                        la salicina, dal<br />

                                                        forte potere antiinfiammatorio.<br />

                                                        Ad<br />

                                                        esso vengono inoltre<br />

                                                        attribuite proprietà<br />

                                                        analgesiche, sfruttate<br />

                                                        per alleviare il dolore,<br />

                                                        anche in caso di mal<br />

                                                        di schiena. Sta alla<br />

                                                        base anche di molti<br />

                                                        farmaci all’acido<br />

                                                        acetilsalicilico.<br />

                                                        11<br />

                                                        Sambuco<br />

                                                        Con i suoi fiori<br />

                                                        essiccati si preparano<br />

                                                        tisane in grado<br />

                                                        di alleviare mal di<br />

                                                        schiena e reumatismi.<br />

                                                        Lasciare in infusione<br />

                                                        per 15 minuti in un litro<br />

                                                        d’acqua, in modo da<br />

                                                        ottenere una tisana da<br />

                                                        consumare due o tre<br />

                                                        volte al giorno.<br />

                                                        12<br />

                                                        Yoga<br />

                                                        Oltre che dal punto di<br />

                                                        vista fisico, le asana<br />

                                                        che lavorano sulla<br />

                                                        colonna vertebrale<br />

                                                        agiscono dal punto di<br />

                                                        vista del benessere<br />

                                                        generale, favorendo<br />

                                                        il rilassamento e il<br />

                                                        recupero delle energie.<br />

                                                        È bene affidarsi ad<br />

                                                        un buon maestro che<br />

                                                        sappia consigliare<br />

                                                        le asana più adatte<br />

                                                        da praticare e quali<br />

                                                        posizioni evitare in<br />

                                                        caso di mal di schiena.<br />

                                                        13<br />

                                                        Zenzero<br />

                                                        La sua radice è tra i<br />

                                                        rimedi consigliati per<br />

                                                        via delle proprietà<br />

                                                        antinfiammatorie. È<br />

                                                        possibile preparare<br />

                                                        un decotto a base<br />

                                                        di radice di zenzero,<br />

                                                        tagliandone un<br />

                                                        pezzetto a fettine<br />

                                                        sottili, da portare ad<br />

                                                        ebollizione e cuocere<br />

                                                        in acqua per 30 minuti.<br />

                                                        Il liquido ottenuto<br />

                                                        dovrà essere filtrato<br />

                                                        e lasciato raffreddare<br />

                                                        prima di essere<br />

                                                        bevuto.<br />

                                                        MAI COME IN QUESTO<br />

                                                        CASO PREVENIRE È<br />

                                                        MEGLIO CHE CURARE<br />

                                                        Mantieni un peso corporeo adeguato:<br />

                                                        garantisce la conservazione dell’integrità<br />

                                                        cartilaginea articolare.<br />

                                                        Proteggi la schiena da traumi ed evita<br />

                                                        movimenti bruschi.<br />

                                                        Pratica regolarmente sport e attività fisica.<br />

                                                        Sottoponiti a manipolazioni e massaggi<br />

                                                        decontratturanti, eseguiti da personale<br />

                                                        esperto e qualificato.<br />

                                                        Evita, per quanto possibile, i colpi di<br />

                                                        freddo e le correnti d’aria.<br />

                                                        Combina esercizi aerobici, come<br />

                                                        camminare o nuotare, con esercizi<br />

                                                        specifici per mantenere forti e flessibili i<br />

                                                        muscoli della schiena e dell’addome;<br />

                                                        Assicurati di sollevare i pesi con le gambe<br />

                                                        e non con la schiena e se ti cade qualcosa,<br />

                                                        non chinarti, ma piega le ginocchia.<br />

                                                        Una corretta postura è importante per<br />

                                                        evitare la gran parte dei problemi.<br />

                                                        Prendersi cura del proprio fisico vuol dire prendersi cura del proprio benessere<br />
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                                                    REGALATI UN ANNO<br />

                                                        DI BENESSERE<br />

                                                        Da oggi <strong>BIO</strong> e Dimensione Benessere arrivano ogni mese<br />

                                                        alla porta di casa tua. Per essere sempre informata<br />

                                                        e programmare in anticipo il tuo benessere, abbonati.<br />

                                                        Comodo, semplice e naturale: lo diamo per scontato!<br />

                                                        Bio<br />

                                                        Abbonamento annuale (11 numeri)<br />

                                                        € 26,20<br />

                                                        SCONTO<br />

                                                        30%<br />

                                                        Dimensione<br />

                                                        Benessere SCONTO<br />

                                                        30 %<br />

                                                        Abbonamento annuale (11 numeri)<br />

                                                        € 26,20<br />

                                                        €22,30+€3,90 di contributo postale<br />

                                                        Dimensione<br />

                                                        Benessere<br />

                                                        +<br />

                                                        Bio<br />

                                                        Abbonamento annuale (11 numeri)<br />

                                                        Anzichè € 31,90 Anzichè € 31,90 Anzichè € 63,80<br />

                                                        €22,30+€3,90 di contributo postale<br />

                                                        € 46,20<br />

                                                        €38,30+€7,90 di contributo postale<br />

                                                        SCONTO<br />

                                                        40 %<br />

                                                        Come abbonarti<br />

                                                        I versamenti vanno effettuati sul C/C N. 56427453 intestato a: IeO - Informatica e Organizzazione Srl.<br />

                                                        Specificando nella causale le testate e la formula prescelta. Per ogni info:<br />

                                                        IeO - Informatica e Organizzazione Srl. Telefono: +39 039 9991541 mail: abbonamenti@ieoinf.it

                                                    

                                                    Life<br />
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                                                    Allunga il<br />

                                                        passo!<br />

                                                        Come attività (camminare aiutandosi con dei bastoni) è antica<br />

                                                        come il mondo. Come disciplina è invece giovanissima.<br />

                                                        Ma dall’originaria Finlandia ha già conquistato gli escursionisti di<br />

                                                        tutto il mondo e sta prendendo piede anche in Italia.<br />

                                                        È il Nordic Walking, che praticato all’aria aperta migliora il fisico,<br />

                                                        la mente e lo spirito ed è adatto sia ai grandi che ai bambini<br />

                                                        di Sonia Oliva<br />

                                                        Non ci sono più dubbi: l’artefice forse<br />

                                                        più facile e praticabile del nostro<br />

                                                        benessere arriva dalla Finlandia e si<br />

                                                        chiama Nordic Walking o Camminata<br />

                                                        Nordica. È un’attività sportiva in<br />

                                                        grado di allenare la muscolatura del<br />

                                                        corpo fino al 90% perché, a differenza di una semplice<br />

                                                        camminata, seppur fatta a passo “di marcia”, mette in<br />

                                                        movimento anche la parte superiore del corpo.<br />

                                                        La differenza tra la Camminata Nordica e la passeggiata<br />

                                                        sta nell’uso dei bastoncini (simili a quelli usati<br />

                                                        per lo sci di fondo), l’unica attrezzatura richiesta per<br />

                                                        praticare questo sport dai molteplici benefici per la<br />

                                                        nostra salute. Si pratica all’aria aperta, migliora la postura,<br />

                                                        rafforza glutei, gambe e braccia.<br />

                                                        “Ma non solo” precisa Andrea D’Urso, dottore in Scienze<br />

                                                        Motorie e Personal Trainer a Milano. “La Camminata<br />

                                                        Nordica regala al nostro corpo due altri grandi<br />

                                                        benefici. Aiuta il sistema cardiocircolatorio a stare in<br />

                                                        forma e migliora il benessere psico-fisico grazie alle<br />

                                                        particolari mosse dettate da questa disciplina. L’alternanza<br />

                                                        di movimento tra braccio destro e gamba sinistra<br />

                                                        richiede una capacità di sincronizzazione che facilita<br />

                                                        l’integrazione tra i due emisferi cerebrali”, prosegue<br />

                                                        D’Urso. “Si crea così un benessere di tipo neurologico.<br />

                                                        Un ottimo sistema per ridurre lo stress e aumentare il<br />

                                                        consumo calorico”.<br />

                                                        Il Nordic Walking è uno sport adatto a tutti: dai bambini<br />

                                                        alle persone agé, passando per gli adolescenti.<br />

                                                        È buona norma però, come sempre quando si intraprende<br />

                                                        un’attività fisica, chiedere un parere al proprio<br />

                                                        medico di famiglia. Sono comunque pochissime<br />
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                                                    Non ci sono scuse: per praticare il Nordic Walking basta aprire la<br />

                                                        porta di casa e mettersi a camminare. È anche un bel modo di stare<br />

                                                        insieme con gli amici condividendo uno stile di vita sano e attivo<br />

                                                        le patologie che vietano di camminare perché l’uomo<br />

                                                        è “fatto” per camminare. “Questo sport coinvolge contemporaneamente<br />

                                                        600 muscoli” sottolinea Pino Dellasega,<br />

                                                        presidente e fondatore della Scuola Italiana Nordic<br />

                                                        Walking. “La camminata nordica è adatta a tutti, anche<br />

                                                        ai bambini, che imparano così come muovere correttamente<br />

                                                        il piede, facendo la rullata e sviluppando al tempo<br />

                                                        stesso la coordinazione. Per i giovani è un allenamento<br />

                                                        sportivo per mantenersi in forma. Per gli anziani invece<br />

                                                        è un momento valido per tenere tonificata la muscolatura<br />

                                                        riducendo così eventuali dolori o fastidi”.<br />

                                                        BRUCIA TANTE CALORIE<br />

                                                        Un altro aspetto da non trascurare è che la Camminata<br />

                                                        Nordica è perfetta per le donne ed è da preferire<br />

                                                        alla corsa. “La struttura morfologica degli arti inferiori<br />

                                                        femminili” spiega il dottor D’Urso, “è diversa e meno<br />

                                                        adatta alla corsa rispetto a quella maschile. È più facile<br />

                                                        che, con il tempo, le donne che corrono possano infortunarsi,<br />

                                                        cosa che non succede con la Camminata Nordica”.<br />

                                                        Inoltre, i risultati di alcuni recenti studi scientifici<br />

                                                        hanno evidenziato che nelle donne in menopausa che<br />

                                                        con regolarità praticano il Nordic Walking, già dopo 3<br />

                                                        mesi di esercizio, si è notata una riduzione dell’indice<br />

                                                        di massa corporea, del giro vita, della massa grassa e<br />

                                                        dei valori di colesterolo e trigliceridi. È un’attività che<br />

                                                        mette in movimento sia la parte inferiore che la parte<br />

                                                        superiore del corpo con un conseguente lavoro muscolare<br />

                                                        che fa bruciare circa il 20% di calorie in più rispetto<br />

                                                        ad altri sport. Per dedicarsi a questa attività che arriva<br />

                                                        appunto dal Grande Nord - dove sono molto attenti ai<br />

                                                        costi! - l’unica spesa da affrontare è l’acquisto dei bastoni<br />

                                                        e ce ne sono di diversi prezzi, a partire dai 20 euro.<br />

                                                        “È necessario usare i bastoncini da Nordic Walking che<br />

                                                        si differenziano da quelli da sci perché sono più corti<br />

                                                        (arrivano circa all’ombelico, ndr) e allungabili, sono<br />

                                                        fatti in fibra di carbonio o alluminio e hanno un guantino<br />

                                                        che fascia perfettamente la mano restando sempre<br />

                                                        attaccato grazie ad un particolare gancio” interviene<br />

                                                        Pino Dellasega. “L’apertura e la chiusura della mano<br />

                                                        durante la camminata produce un effetto pompa a livello<br />

                                                        circolatorio, che fa scorrere il sangue nelle vene<br />

                                                        con una pressione maggiore, favorendo l’apporto di<br />

                                                        ossigeno agli organi periferici. Il resto dell’attrezzatura<br />

                                                        è composto da un abbigliamento che tutti abbiamo in<br />

                                                        casa: t-shirt, short, tuta e scarpe da ginnastica”.<br />

                                                        La Scuola Italiana di Nordic Walking (www.scuolaitaliananordicwalking.it)<br />

                                                        la cui sede principale è a Roma,<br />

                                                        organizza corsi per rilasciare l’attestato di istruttore.<br />

                                                        “Come per tutte le attività sportive è importante iniziare<br />

                                                        con il piede giusto, per evitare posture o movimenti<br />

                                                        sbagliati. Sul nostro sito, divisi per città, si trovano<br />

                                                        tutti gli istruttori abilitati” conclude il fondatore e presidente<br />

                                                        della Scuola. E ora, basta scuse: per praticare<br />

                                                        il Nordic Walking basta aprire la porta di casa e, armati<br />

                                                        degli appositi bastoncini, cominciare a camminare ■<br />

                                                        SERVIVA PER ALLENARE I FONDISTI D’ESTATE<br />

                                                        È uno sport nato in Finlandia dalla necessità per l’uomo di allenarsi per la stagione sciistica di<br />

                                                        fondo anche durante il periodo estivo. Si pensi che fino agli anni Novanta la disciplina non<br />

                                                        aveva ancora un nome, nemmeno in finlandese, ed era affidata a pochi pionieri dal cognome<br />

                                                        (purtroppo) impronunciabile. Nelle discussioni sulla terminologia sportiva da adottare, la<br />

                                                        definizione “sauvakävely” (cammino con bastoni) era ritenuta più un termine di riabilitazione e si<br />

                                                        consigliava un termine come “sauvaharjoittelu” (esercitare con bastoni).<br />

                                                        Ufficialmente è solo dal 2006 che si può dire inizi la storia del Nordic Walking moderno, con una<br />

                                                        descrizione precisa delle sue caratteristiche, che alla tecnica del cammino con la postura<br />

                                                        corretta aggiungono l’utilizzo dei bastoncini specifici che danno alla marcia caratteristiche<br />

                                                        simili al passo alternato nello sci di fondo: la fluidità, la dinamicità,<br />

                                                        la spinta, il controllo del bastoncino. Considerati i numerosi benefici<br />

                                                        e, soprattutto, la possibilità di praticarlo ovunque e da persone di<br />

                                                        qualsiasi età, il Nordic Walking si è diffuso prima negli Stati Uniti per<br />

                                                        poi approdare in Europa, dove gli italiani lo praticano sempre di più.<br />
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                                                    Hai voglia d’iniziare?<br />

                                                        Ecco 15 motivi per farlo<br />

                                                        1 Migliora l’umore perché il nostro corpo<br />

                                                        rilascia le endorfine. Viene stimolata<br />

                                                        l’eliminazione degli ormoni originati dallo<br />

                                                        stress quotidiano<br />

                                                        2 Si armonizza il battito cardiaco che nei<br />

                                                        momenti di stress tende ad accelerare<br />

                                                        3 I miglioramenti fisici del corpo aiutano<br />

                                                        la mente a rendere meno assillanti<br />

                                                        i problemi di tutti i giorni<br />

                                                        4 Si regolarizza il respiro<br />

                                                        5 Si scaricano le tensioni muscolari<br />

                                                        accumulate senza correre il rischio<br />

                                                        di strappi o stiramenti<br />

                                                        6 Scioglie le contrazioni nelle zona<br />

                                                        delle spalle e della nuca (cervicale)<br />

                                                        7 Ritarda il normale processo di<br />

                                                        invecchiamento<br />

                                                        8 Rinforza il sistema immunitario<br />

                                                        9 Migliora la postura favorendo la<br />

                                                        mobilizzazione della colonna vertebrale<br />

                                                        10 Si ristabiliscono i valori della<br />

                                                        pressione, i livelli di trigliceridi e<br />

                                                        colesterolo<br />

                                                        11 Si consumano i grassi<br />

                                                        12 Diminuiscono i valori glicemici<br />

                                                        nelle persone affette da diabete<br />

                                                        13 Si protegge l’organismo da<br />

                                                        osteoporosi e artrosi: infatti uno sforzo<br />

                                                        moderato e costante stimola la capacità<br />

                                                        delle ossa di assimilare il calcio e<br />

                                                        produce sostanze come l’elastina e il<br />

                                                        collagene, che formano le cartilagini<br />

                                                        14 È stato dimostrato che con il Nordic<br />

                                                        Walking si abbassa notevolmente la<br />

                                                        percezione della fatica il che consente<br />

                                                        di poter effettuare un’attività fisica più<br />

                                                        lunga. Ideale quindi per persone non<br />

                                                        sportive o poco allenate<br />

                                                        15 Ultimo motivo, non trascurabile:<br />

                                                        costa pochissimo!<br />
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                                                    Life<br />

                                                        Pelle<br />

                                                        scura<br />

                                                        finchè<br />

                                                        dura<br />

                                                        Il prolungamento dell’abbronzatura<br />

                                                        che hai ottenuto in modo biologico<br />

                                                        durante le vacanze non è un trucco<br />

                                                        cosmetico, ma la possibilità di<br />

                                                        sfruttare ancora le belle giornate<br />

                                                        di fine estate e inizio autunno.<br />

                                                        Lasciando fare alla natura<br />

                                                        e aiutandola sia con alcuni semplici<br />

                                                        accorgimenti sia usando ingredienti<br />

                                                        ancora più semplici.<br />

                                                        Ma per mantenere il colorito<br />

                                                        di Anna De Mellis in collaborazione<br />

                                                        con www.greenme.it<br />

                                                        USA<br />

                                                        L’OLIO,<br />

                                                        IL BURRO<br />

                                                        E ANCHE<br />

                                                        IL TÈ<br />

                                                        OLIO DI GERME DI GRANO<br />

                                                        L’olio di germe di grano per la pulizia<br />

                                                        e l’idratazione del viso vi aiuterà a<br />

                                                        mantenere l’abbronzatura e a tenere<br />

                                                        alla larga i segni dell’invecchiamento.<br />

                                                        Passate sul viso ancora umido con<br />

                                                        l’aiuto delle dita e massaggiando a<br />

                                                        lungo alcune gocce di olio di germe<br />

                                                        di grano. Quindi lavate il viso con del<br />

                                                        sapone di Marsiglia vegetale.<br />

                                                        OLIO DI CAROTA<br />

                                                        Per l’idratazione del corpo e il<br />

                                                        mantenimento dell’abbronzatura una<br />

                                                        delle soluzioni possibili è l’utilizzo<br />
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                                                    Settembre, andiamo, è tempo<br />

                                                        di prolungare. Che cosa? L’aspetto<br />

                                                        sano e abbronzato della<br />

                                                        pelle che abbiamo già ottenuto<br />

                                                        in modo naturale durante le<br />

                                                        vacanze con gli accorgimenti e la dieta<br />

                                                        giusta. Il problema è che quel bel colore<br />

                                                        ha la tendenza a sparire presto. Allora<br />

                                                        si ricorre alle cosiddette “creme autoabbronzanti”.<br />

                                                        Ma cosa sono questi prodotti?<br />

                                                        Sono nocivi? Funzionano? In realtà, le<br />

                                                        creme autoabbronzanti colorano solo gli<br />

                                                        strati superficiali della pelle grazie a una<br />

                                                        reazione chimica detta di imbrunimento.<br />

                                                        Il “diidrossiacetone” (DHA), il principio<br />

                                                        attivo di queste creme, è una piccola<br />

                                                        molecola di sintesi che, applicata sulla<br />

                                                        pelle, reagisce con gli aminoacidi della<br />

                                                        cheratina fornendo alla pelle un colorito<br />

                                                        più bruno. La reazione è totalmente<br />

                                                        diversa da quella dell’abbronzatura,<br />

                                                        che invece è data dall’aumento di produzione<br />

                                                        di melanina, un pigmento<br />

                                                        naturale prodotto dai melanociti,<br />

                                                        cellule che si trovano nella pelle.<br />

                                                        Perché la reazione chimica avvenga<br />

                                                        sono necessarie alcune<br />

                                                        ore, da due a mezza<br />

                                                        giornata e una volta che<br />

                                                        si smette di applicare il<br />

                                                        prodotto, l’effetto svanisce<br />

                                                        in pochi giorni.<br />

                                                        Quando si utilizzano<br />

                                                        gli autoabbronzanti<br />

                                                        è bene però idratare<br />

                                                        la pelle perché l’uso di<br />

                                                        questi prodotti la rende<br />

                                                        più secca, e pulirla a fondo<br />

                                                        per evitare che trucco o<br />

                                                        cellule morte impediscano una<br />

                                                        distribuzione non omogenea del<br />

                                                        prodotto causando la formazione di<br />

                                                        orribili macchie. Questi prodotti, testati<br />

                                                        su volontari, non hanno finora rivelato<br />

                                                        alcun effetto dannoso, ma certo non sono<br />

                                                        il “non plus ultra” per una pelle sana e<br />

                                                        priva d’impurità. In ogni caso il segreto<br />

                                                        per mantenere più a lungo l’abbronzatura<br />

                                                        è quello di evitare che la nostra pelle si<br />

                                                        secchi e si squami a causa della disidratazione.<br />

                                                        Non dimentichiamo dunque di<br />

                                                        bere durante i pasti e nel corso della giornata<br />

                                                        acqua naturale e di idratare sempre<br />

                                                        la nostra pelle sia del viso che del corpo.<br />

                                                        Anche l’alimentazione è importante. Gli<br />

                                                        alimenti che favoriscono la comparsa<br />

                                                        dell’abbronzatura contribuiscono anche<br />

                                                        al suo mantenimento: sono soprattutto<br />

                                                        frutti e ortaggi che contengano preziose<br />

                                                        vitamine, flavonoidi, betacarotene o licopene,<br />

                                                        come pomodori, peperoni, zucche<br />

                                                        estive, carote, meloni, albicocche e<br />

                                                        pesche. Tutti prodotti che a settembre è<br />

                                                        facile ancora trovare freschi e genuini.<br />

                                                        Ma altre cose influenzano la durata<br />

                                                        dell’abbronzatura, doccia e bagno, per<br />

                                                        esempio. Occorre<br />

                                                        evitare l’uso di<br />

                                                        acqua molto calda e<br />

                                                        di sfregare la pelle bruscamente, anche<br />

                                                        quando ci si asciuga, per evitare la perdita<br />

                                                        dello strato superficiale della cute<br />

                                                        e del colorito ottenuto con l’abbronzatura.<br />

                                                        In seguito, è opportuno applicare<br />

                                                        una crema idratante o un olio per il corpo<br />

                                                        naturali. Attente ai profumi contenenti<br />

                                                        alcol, che possono contribuire a rendere<br />

                                                        la vostra pelle più secca e causare irritazioni<br />

                                                        e macchie. Meglio sostituire il profumo<br />

                                                        abituale con acque floreali naturali<br />

                                                        e biologiche (idrolati) prive di alcol e dal<br />

                                                        potere idratante, come l’acqua di fiori<br />

                                                        d’arancio, di lavanda o di rosa.<br />

                                                        Infine, il mantenimento dell’abbronzatura<br />

                                                        viene - come è intuibile - favorito…<br />

                                                        dal sole. Quindi cerchiamo di vivere il più<br />

                                                        possibile all’aria aperta, cosa che migliora<br />

                                                        anche la salute e l’umore, ed evitiamo<br />

                                                        anche l’uso dei climatizzatori, che contribuiscono<br />

                                                        a far seccare la pelle ■<br />

                                                        "estivo" è indispensabile idratare sempre la nostra pelle<br />

                                                        dell’olio (o l’oleolito) di carota, da<br />

                                                        massaggiare sulla pelle umida dopo<br />

                                                        la doccia. L’impiego di olio di carota<br />

                                                        contribuirà a favorire l’abbronzatura<br />

                                                        anche nelle esposizioni successive.<br />

                                                        OLIO DI AVOCADO<br />

                                                        L’olio di avocado aiuta l’epidermide a<br />

                                                        mantenere più a lungo idratazione e<br />

                                                        tintarella. Anche quando sarete ormai<br />

                                                        rientrate dalle vacanze, occupatevi di<br />

                                                        massaggiare ogni sera la vostra pelle<br />

                                                        con dell’olio di avocado, miscelandolo<br />

                                                        con alcune gocce di olio di jojoba o<br />

                                                        anche di semplice olio d’oliva.<br />

                                                        BURRO DI KARITÈ<br />

                                                        Il burro di karitè è un rimedio idratante<br />

                                                        e lenitivo e vi aiuterà a prepararvi a<br />

                                                        ricevere nuova abbronzatura, oltre<br />

                                                        che a mantenere la tintarella già<br />

                                                        ottenuta, donando alla vostra pelle un<br />

                                                        aspetto più luminoso. Applicatelo la<br />

                                                        sera, dopo la doccia, a seguito di una<br />

                                                        giornata in spiaggia o in piscina.<br />

                                                        TÈ NERO<br />

                                                        È un rimedio della nonna che può<br />

                                                        essere considerato alla stregua di un<br />

                                                        autoabbronzante naturale per la pelle<br />

                                                        del corpo, in grado di fare risaltare<br />

                                                        il colore della tintarella. Aggiungete<br />

                                                        nell’acqua della vasca un infuso<br />

                                                        concentrato di tè nero o applicatelo<br />

                                                        con uno spray durante la doccia.<br />

                                                        MALLO DI NOCE<br />

                                                        Cercate in erboristeria delle saponette<br />

                                                        o dei detergenti composti da<br />

                                                        ingredienti naturali e non aggressivi<br />

                                                        che abbiano come ingrediente base<br />

                                                        il mallo di noce, un colorante naturale<br />

                                                        in grado di fare apparire la vostra<br />

                                                        abbronzatura più intensa e dorata.<br />

                                                        Che vi aiuterà a preparare la pelle<br />

                                                        anche alle esposizioni successive.<br />
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                                                    Bio per Sana<br />

                                                        CHI VA AL SANA<br />

                                                        VA LONTANO!<br />

                                                        Il più importante appuntamento del Biologico e del Naturale torna a<br />

                                                        Bologna dal 12 al 15 settembre. Qui tutto il presente e il futuro del mondo<br />

                                                        “sostenibile” ti aspetta con tante novità e mille prodotti da provare e<br />

                                                        acquistare . Potevano mancare Bio e Dimensione Benessere con un loro<br />

                                                        stand? Assolutamente no.<br />

                                                        Ritorna anche quest’anno<br />

                                                        Sana, Salone Internazionale<br />

                                                        del Biologico e del Naturale,<br />

                                                        la manifestazione fieristica che si rivolge<br />

                                                        al mercato dei prodotti biologici<br />

                                                        certificati, dei prodotti naturali e<br />

                                                        di erboristeria. I prodotti più innovativi<br />

                                                        per packaging ed originalità del<br />

                                                        prodotto saranno il centro della manifestazione<br />

                                                        che si terrà dal 12 al 15<br />

                                                        settembre a Bologna, dove saranno<br />

                                                        proprio i visitatori di SANA a decretare<br />

                                                        con i loro voti i vincitori.<br />

                                                        SANA <strong>2015</strong> è articolata in tre grandi<br />

                                                        settori espositivi: Alimentazione, Benessere<br />

                                                        e Altri Prodotti Naturali.<br />

                                                        Il settore degli Altri Prodotti Naturali<br />

                                                        include i prodotti a basso impatto ambientale<br />

                                                        per la casa e per il vivere quotidiano<br />

                                                        ecologico, dai tessuti all’abbigliamento<br />

                                                        naturale e bio, dall’arredo<br />

                                                        eco-friendly ai prodotti green per la<br />

                                                        casa e il tempo libero.<br />

                                                        La manifestazione è da sempre un’occasione<br />

                                                        di aggiornamento grazie ai<br />

                                                        numerosi convegni e workshop che<br />

                                                        approfondiscono temi di maggiore<br />

                                                        attualità ed interesse per il settore.<br />

                                                        L’edizione <strong>2015</strong> sarà caratterizzata<br />

                                                        da una inedita connessione tematica<br />

                                                        con EXPO Milano <strong>2015</strong> e con il focus<br />

                                                        “Nutrire il Pianeta. Energia per la<br />

                                                        vita”. Focus <strong>2015</strong> sarà inoltre il Buyers<br />

                                                        Programme, che vede crescere ancora<br />

                                                        la presenza delle delegazioni internazionali<br />

                                                        per favorire l’internazionalizzazione<br />

                                                        del biologico e del naturale<br />

                                                        attraverso una serie di attività specifiche<br />

                                                        che consentono agli espositori di

                                                    

                                                    Dove<br />

                                                        Bologna Fiere S.p.A.<br />

                                                        Piazza Costituzione 6 - 40128 Bologna<br />

                                                        Tel. 0039-051.282111, Fax<br />

                                                        0039.051.6374031<br />

                                                        E-mail sana@bolognafiere<br />

                                                        Ingressi<br />

                                                        Aldo Moro. Piazza Costituzione<br />

                                                        Giorni e orari: Sabato 12, Domenica 13,<br />

                                                        Lunedì 14 Settembre <strong>2015</strong> dalle 9.30 alle<br />

                                                        18.30. Martedì 15 Settembre <strong>2015</strong>: dalle<br />

                                                        9.30 alle 17.<br />

                                                        DOVE, COME, QUANDO E QUANTO<br />

                                                        Operatori<br />

                                                        Entro il 28/08/<strong>2015</strong>: per gli operatori<br />

                                                        del settore, l’ingresso è gratuito previa<br />

                                                        registrazione on line.<br />

                                                        Dopo il 28/08/<strong>2015</strong>: l’ingresso sarà a<br />

                                                        pagamento ad Euro 10,00 (ingresso<br />

                                                        giornaliero).<br />

                                                        Visitatori:<br />

                                                        Ingresso a pagamento Euro 10,00 (ingresso<br />

                                                        giornaliero) Accesso gratuito per i bambini<br />

                                                        di età inferiore ai 12 anni.<br />

                                                        prendere contatto con buyer e distributori<br />

                                                        provenienti da tutto il mondo.<br />

                                                        AREA NOVITA’<br />

                                                        L’area ha l’obiettivo di presentare in<br />

                                                        anteprima ai visitatori i prodotti novità<br />

                                                        segnalati dalle aziende espositrici.<br />

                                                        Quest’area rappresenta uno dei punti<br />

                                                        di maggiore interesse della manifestazione<br />

                                                        SANA SHOP<br />

                                                        Un’area interamente dedicata ai visitatori<br />

                                                        di Sana dove è possibile acquistare i<br />

                                                        prodotti delle aziende espositrici.<br />

                                                        SANA SPORT<br />

                                                        Il Focus di Sana dedicato al mondo degli<br />

                                                        integratori alimentari per lo sport.<br />

                                                        OSSERVATORIO SANA<br />

                                                        L’Osservatorio presenta a Sana risultati<br />

                                                        di ricerche che costituiscono una<br />

                                                        fonte di informazioni e dati sul mercato<br />

                                                        e sulle sue dinamiche a disposizione<br />

                                                        di aziende, mezzi di informazione e<br />

                                                        operatori professionali.<br />

                                                        SANA ACADEMY<br />

                                                        Attraverso Sana Academy Sana propone<br />

                                                        agli operatori un programma<br />

                                                        educational on line e off line che offre<br />

                                                        loro qualificate possibilità di formazione.<br />

                                                        Una vera e propria accademia<br />

                                                        che metterà a loro disposizione un’agenda<br />

                                                        di corsi di aggiornamento sui<br />

                                                        temi di maggiore attualità condotti da<br />

                                                        esperti italiani e internazionali.<br />

                                                        CONVEGNI E WORKSHOP<br />

                                                        Un ricco programma di convegni,<br />

                                                        incontri e workshop che fa di Sana<br />

                                                        uno spazio di confronto e discussione<br />

                                                        istituzionale e imprenditoriale sul<br />

                                                        mercato del biologico.<br />

                                                        CI TROVI QUI:<br />

                                                        PAD/HALL 35<br />

                                                        STAND C75

                                                    

                                                    Time<br />
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                                                    Il Bio<br />

                                                        Il mese di settembre è per gli ebrei l’inizio dell’anno. Viene festeggiato<br />

                                                        ovunque in modo sobrio e sacro, ma essendo anche un momento di<br />

                                                        grande ricongiungimento, non mancano l’allegria e la tavola imbandita.<br />

                                                        Di cibi integri e naturali però, che rappresentano purezza e salute. Perché<br />

                                                        non ispirarsi una volta tanto a questo particolare menù?<br />

                                                        di Dvora Ancona<br />

                                                        di Abramo<br />

                                                        Il Capodanno ebraico che viene chiamato Rosh ha-<br />

                                                        Shana (letteralmente Capo dell’Anno) è una ricorrenza<br />

                                                        molto sentita delle festività ebraiche e cade<br />

                                                        generalmente tra settembre e ottobre, in questo<br />

                                                        caso fra il 13 e il 15 di settembre. Non viene festeggiato<br />

                                                        con fuochi d’artificio<br />

                                                        o con il brindisi a mezzanotte, per<br />

                                                        gli ebrei è una festa sacra di meditazione<br />

                                                        e ricongiungimento con<br />

                                                        il prossimo.<br />

                                                        Rosh haShana definisce la completa<br />

                                                        accettazione di “D-O” (Nota: è questo<br />

                                                        il modo corretto per un ebreo di scrivere<br />

                                                        il nome del Signore, a seguito del comandamento<br />

                                                        “Non pronunciare il nome del Tuo D-o invano”) e<br />

                                                        della sua sovranità su tutte le cose del mondo. Secondo<br />

                                                        la tradizione “D-O” favorisce le azioni degli uomini compiute<br />

                                                        nel corso dell’anno. Per i 10 giorni successivi ogni<br />

                                                        ebreo dovrà fare una valutazione su sè stesso, pensare ai<br />

                                                        peccati commessi durante l’anno e chiederne il perdono.<br />

                                                        Le usanze legate a questa tradizione sono diverse, la più<br />

                                                        particolare è la cena del Capodanno che è considerata<br />

                                                        un momento allegro anche se, come dicevo<br />

                                                        precedentemente, resta sempre importante la meditazione<br />

                                                        su se stessi e sulle azioni sbagliate commesse verso il prossimo.<br />

                                                        Durante la cena, che è molto particolare, si mangiano<br />

                                                        diversi alimenti, come ad esempio la mela intinta nel<br />

                                                        miele o il melograno, che rappresentano l’abbondanza e<br />

                                                        la prosperità. Prima di mangiare<br />

                                                        si dicono alcune preghiere, con<br />

                                                        la speranza, come accade per<br />

                                                        la mela intinta nel miele, che si<br />

                                                        rinnovi un anno buono e dolce. Le<br />

                                                        preghiere si vanno, infatti, ripetendo<br />

                                                        per ogni singola pietanza che verrà<br />

                                                        consumata.<br />

                                                        Non mi permetterei mai di dare un giudizio<br />

                                                        sul perché si mangino determinate tipologie di frutta<br />

                                                        o di verdura ma, da medico, posso solo dire che la coincidenza<br />

                                                        con l’effetto benefico di tali prodotti della natura<br />

                                                        è incredibile, in quanto in ognuno di essi sono presenti<br />

                                                        sostanze che possono rappresentare degli integratori, e<br />

                                                        quindi apporre beneficio al corpo. Qui di seguito vi porto<br />

                                                        un elenco di quello che comunemente viene mangiato,<br />

                                                        con precedente benedizione, prima di iniziare la vera<br />

                                                        e propria cena.<br />

                                                        <strong>BIO</strong> | <strong>SETTEMBRE</strong> | 47

                                                    

                                                    Durante la cena molto particolare del Capodanno ebraico si mangiano diversi<br />

                                                        alimenti e pietanze. Non mancano mai, per esempio, la mela intinta nel<br />

                                                        miele e il melograno, che rappresentano tutti e due l’abbondanza e la prosperità<br />

                                                        MELOGRANO<br />

                                                        Il melograno rappresenta l’abbondanza e la dolcezza.<br />

                                                        In questo caso si riferisce proprio alle cose belle che abbiamo<br />

                                                        fatto durante l’anno e alla richiesta per l’anno a venire di tanti<br />

                                                        meriti e di tante azioni buone, quante quelle che sono state fatte<br />

                                                        nell’anno precedente.<br />

                                                        Dal punto di vista biologico, il melograno è una fonte di benefici,<br />

                                                        perché ha effetto antietà: è ricco di antiossidanti e presenta<br />

                                                        un alto livello di assorbimento dei radicali liberi. Protegge i reni<br />

                                                        dalle tossine ritenute pericolose. Rigenera il fegato. Inoltre si<br />

                                                        rivela benefico per il nostro sistema immunitario per via del suo<br />

                                                        elevato contenuto vitaminico, con particolare riferimento alla<br />

                                                        vitamina C. Il melograno è anche ricco di polifenoli, sostanze<br />

                                                        che possono contribuire a proteggerci dalle allergie. Può contribuire<br />

                                                        a migliorare la capacità dell’organismo di sintetizzare il<br />

                                                        colesterolo ed ha effetti benefici nei confronti della prevenzione<br />

                                                        e della cura di alcuni tipi di tumori, con particolare riferimento<br />

                                                        al tumore al seno, alla prostata e alla pelle.<br />

                                                        MELA<br />

                                                        La mela intinta nel miele rappresenta la richiesta di un anno<br />

                                                        buono e dolce, proprio come è la mela intinta nel miele.<br />

                                                        Nella mela è presente la vitamina B1, che combatte inappetenza,<br />

                                                        stanchezza e nervosismo, e la vitamina B2, che facilita<br />

                                                        la digestione, protegge le mucose della bocca e dell’intestino e<br />

                                                        rinforza capelli e unghie. La mela è un alimento ben tollerato<br />

                                                        dai diabetici perché ha pochi zuccheri, ma non solo: contiene<br />

                                                        circa il 2% di fibre tra cui la pectina, nota per i suoi numerosi<br />

                                                        benefici. Inoltre ha il potere di “tenere sotto controllo”<br />

                                                        la glicemia, regolando quindi l’assorbimento degli zuccheri.<br />

                                                        Se consumate regolarmente, le mele abbassano il colesterolo<br />

                                                        cosiddetto “cattivo” (LDL) e aumentano quello buono (HDL).<br />

                                                        La buccia delle mele ha proprietà anti-tumorali ed è rimedio<br />

                                                        naturale contro diarrea e stipsi: la sostanza di nome pectina<br />

                                                        aiuta a risolvere i problemi legati alla diarrea poiché i batteri<br />

                                                        intestinali la trasformano in un una specie di guaina lenitiva e<br />

                                                        protettiva per le pareti “irritate” dell’intestino.<br />
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                                                    Prima di cominciare a mangiare, i commensali riuniti recitano insieme alcune<br />

                                                        preghiere di rito per chiedere che il nuovo anno sia buono e dolce, che finiscano<br />

                                                        l’odio e il rancore e che vengano premiate e benedette le buone azioni...<br />

                                                        DATTERI<br />

                                                        I datteri rappresentano la richiesta che odio e rancore siano<br />

                                                        eliminati dalla nostra vita.<br />

                                                        Sono composti da acqua, da zuccheri (63%), da fibre alimentari<br />

                                                        (8%), proteine e da una piccolissima percentuale di<br />

                                                        grassi; tra i minerali abbiamo potassio, magnesio, fosforo,<br />

                                                        selenio, calcio, sodio, fondamentali per il sistema osseo e<br />

                                                        nervoso. Troviamo anche in piccole percentuali zinco, rame,<br />

                                                        manganese e ferro.<br />

                                                        Al loro interno sono presenti anche diverse vitamine: la vitamina<br />

                                                        A, le vitamine del gruppo B e la vitamina K (quest’ultima<br />

                                                        essenziale nel meccanismo della coagulazione). In dosi<br />

                                                        molto piccole troviamo la vitamina C e la vitamina E.<br />

                                                        Molto ricchi di potassio e di fosforo, i datteri aiutano a<br />

                                                        riequilibrare il livello dei liquidi del nostro organismo, favoriscono<br />

                                                        l’apparato cardio circolatorio e la funzionalità<br />

                                                        cerebrale. Essendo poi ricchi anche di ferro, sono consigliati<br />

                                                        nei pazienti che soffrono di anemia ferropenica.<br />

                                                        PORRO<br />

                                                        Prima di mangiare i porri, in occasione del Capodanno ebraico<br />

                                                        si ripetono gli stessi auspici fatti per i datteri e che riguardano<br />

                                                        coloro che coltivano l’odio.<br />

                                                        Il porro è considerato un alimento anticancro, depurativo e che<br />

                                                        protegge il cuore. Per queste sue proprietà a livello curativo è<br />

                                                        impiegato in caso di obesità, infiammazioni renali, gotta e per<br />

                                                        combattere le displipidemie (colesterolo alto). È considerato<br />

                                                        un ottimo cibo anticancro al pari delle cipolle e dell’aglio. La<br />

                                                        presenza di allile, il principio attivo del porro, assieme ai flavonoidi<br />

                                                        presenti nel vegetale, consente anche un’azione benefica<br />

                                                        sulla circolazione del sangue che è in grado di ridurre il rischio<br />

                                                        di malattie cardiovascolari.<br />

                                                        Recenti studi hanno anche verificato la sua utilità nella prevenzione<br />

                                                        dell’artrosi dell’anca. Infine, il porro è un’ottima fonte<br />

                                                        alimentare di vitamina C, acido folico (importante per la riproduzione<br />

                                                        e la normale crescita delle cellule), betacarotene e di<br />

                                                        fibre alimentari utili contro la stitichezza.<br />
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                                                    I prodotti che vengono tradizionalmente consumati per propiziare l’anno nuovo<br />

                                                        possiedono, oltre che una naturale prelibatezza, tantissime e riconosciute<br />

                                                        qualità in grado di apportare indubbi benefici alla salute di chi li mangia<br />

                                                        BIETOLA<br />

                                                        Bietola in aramaico è “SilKà” (allontanare). Quindi rappresenta<br />

                                                        il desiderio di allontanare tutto ciò che ci può fare del male.<br />

                                                        I benefici che la bietola apporta all’organismo sono molto numerosi.<br />

                                                        È infatti ricca di fibre, per cui favorisce la regolarità<br />

                                                        intestinale, oltre che di luteina e beta-carotene, e per questo<br />

                                                        molto efficace come antiossidante. L’abbondante quantità di<br />

                                                        acido folico che la bietola contiene la rende inoltre un prezioso<br />

                                                        alimento da consumare in gravidanza per favorire i processi di<br />

                                                        divisione cellulare e per il corretto sviluppo del sistema nervoso<br />

                                                        del feto. Nell’insieme svolge effetti rinfrescanti e anti-anemici.<br />

                                                        ZUCCA<br />

                                                        “Karà” (zucca) significa strappare: in questo caso tutti i cattivi<br />

                                                        giudizi e i cattivi pensieri.<br />

                                                        La zucca è un alimento ipocalorico: possiede soltanto 18 kcal<br />

                                                        per 100 g ed è costituita da circa il 95% di acqua. La zucca contiene<br />

                                                        potassio, fondamentale nel bilancio idrico e nel bilancio<br />

                                                        della pressione sanguigna, fosforo, per mantenere ottimale la<br />

                                                        funzionalità celebrale, calcio e ferro per il mantenimento della<br />

                                                        struttura ossea. Tra le vitamine presenti troviamo la vitamina A,<br />

                                                        antiossidante e antinvecchiamento, la vitamina C, valido rinforzo<br />

                                                        per ossa, muscoli e vasi sanguigni e le vitamine del gruppo<br />

                                                        B, per il buon funzionamento di fegato e sistema nervoso. La<br />

                                                        zucca ha proprietà lassative, nutrienti, depurative e diuretiche<br />

                                                        ed è consigliata per insufficienza renale, dispepsia e astenia.<br />

                                                        PESCE<br />

                                                        Il pesce rappresenta il riparo dal malocchio e il desiderio di<br />

                                                        avere tanti figli e di essere sorvegliati e protetti con un’attenzione<br />

                                                        particolare. Gli omega-3 (grassi buoni) sono presenti in<br />

                                                        diverse varietà di pesci (aringa, salmone, sgombro, pesce spada,<br />

                                                        acciuga, trota), negli oli di origine vegetale (soia, girasole, oliva,<br />

                                                        lino, canapa), nelle noci e nei legumi.<br />

                                                        Le patologie sensibili a miglioramento per l’azione benefica<br />

                                                        degli omega-3 sarebbero: ipertensione, diabete, depressione,<br />

                                                        ipertrigliceridemia, psoriasi, artrite reumatoide, malattie cardiovascolari,<br />

                                                        aritmie<br />

                                                        ■<br />
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                                                    Idee per una cena particolare<br />

                                                        INSALATA CON LA MELAGRANA<br />

                                                        1 melagrana intera, carote, lattughino, mozzarella, olio,<br />

                                                        pomodori, succo di melograno, limone, sale e pepe<br />

                                                        Preparazione<br />

                                                        Lavare bene l’insalata e i pomodori, poi tagliare questi ultimi<br />

                                                        e versare le verdure in una ciotola capiente.<br />

                                                        Fare a cubetti o a fettine la mozzarella, grattugiare le carote a<br />

                                                        julienne e mettere il tutto nella già citata ciotola.<br />

                                                        Spezzare a metà la melagrana e tirare fuori tutti i piccoli chicchi,<br />

                                                        avendo cura di rimuovere la parte bianca che è amarognola<br />

                                                        e anche brutta da vedere: quando tutto il frutto è<br />

                                                        sgranato, versare i chicchi nell’insalata.<br />

                                                        Preparare in un bicchiere una citronette con olio, limone, succo<br />

                                                        di melagrana, sale e pepe, e aggiungerla all’insalata poco<br />

                                                        prima di servire.<br />

                                                        ZUPPA DI ZUCCA E MELE<br />

                                                        1 cipolla gialla, 2 zucche, 2 mele Granny Smith, brodo<br />

                                                        vegetale, 1 tazza di funghi coltivati, 2 spicchi d’aglio, 1/2<br />

                                                        cucchiaino di 5 spezie cinesi, 2 cucchiaini di zenzero<br />

                                                        fresco, 1 lime, 1 cucchiaino di curcuma in polvere, 100<br />

                                                        g di burro, 1/2 cucchiaino di polvere di cumino, 1/2<br />

                                                        cucchiaino di paprika, menta fresca, olio di semi, olio<br />

                                                        extravergine d’oliva bio, sale e pepe<br />

                                                        Preparazione<br />

                                                        In un tegame con l’olio dorare la cipolla tritata. Aggiungere<br />

                                                        lo zenzero e l’aglio e dopo due minuti mettere la curcuma,<br />

                                                        le 5 spezie cinesi, le mele e la zucca a pezzi, il sale e il pepe.<br />

                                                        Cuocere per 3 minuti poi unire il brodo vegetale e portare a<br />

                                                        bollore. Coprire e cuocere finché zucca e mele non siano<br />

                                                        disfatte. Frullare il tutto, aggiungere il succo di lime e tenere in<br />

                                                        caldo. Intanto, in una padella scaldare l’olio di semi e dorare<br />

                                                        i funghi a fettine e poi adagiarli su carta assorbente. Nella<br />

                                                        stessa padella fare sciogliere il burro con le foglie di menta,<br />

                                                        cumino, paprika, sale e pepe. Cuocere per circa 5. Versare<br />

                                                        la zuppa di mele e zucca nelle scodelle, aggiungendo un po’<br />

                                                        di burro speziato e guarnire con i funghi fritti. Servire subito.<br />

                                                        LEKACH, LA TORTA AL MIELE<br />

                                                        3 uova, 1 bicchiere di miele, 1 bicchiere di zucchero,<br />

                                                        1 bicchiere di caffè tiepido, 1/2 bicchiere di olio di semi,<br />

                                                        1 bustina di lievito per dolci, 2 cucchiaini di bicarbonato,<br />

                                                        qualche goccia di estratto di vaniglia, 2 tazze e 3/4 (circa<br />

                                                        280 g) di farina 00, cannella in polvere, chiodi di garofano<br />

                                                        in polvere e zenzero in polvere<br />

                                                        Preparazione<br />

                                                        Per prima cosa, in una ciotola capiente sbattere con la frusta<br />

                                                        elettrica le uova, il miele e lo zucchero, per ottenere una<br />

                                                        crema chiara. Aggiungere poi l’olio e il caffè, sciogliendo in<br />

                                                        quest’ultimo il bicarbonato. Unire poi all’impasto la vaniglia, le<br />

                                                        spezie, il lievito e infine la farina, poco per volta, continuando<br />

                                                        a mescolare tutto con la frusta. Imburrare e infarinare con<br />

                                                        del pan grattato uno stampo da ciambella, poi riempirlo con<br />

                                                        l’impasto. Fare cuocere il dolce nel forno già caldo a 180° per<br />

                                                        35/40 minuti, coprendolo con della carta stagnola se dovesse<br />

                                                        scurirsi troppo rapidamente in superficie. Controllare la<br />

                                                        cottura con la prova dello stecchino e sfornare la torta, avendo<br />

                                                        cura di staccarla dallo stampo solo una volta raffreddata.<br />

                                                        La professoressa Dvora<br />

                                                        Ancona è nata a Haifa, Israele,<br />

                                                        ma è cresciuta in Italia, a<br />

                                                        Bologna. Dopo un’esperienza<br />

                                                        nei reparti di chirurgia maxillo<br />

                                                        facciale di tre prestigiosi<br />

                                                        ospedali, Dvora Ancona si<br />

                                                        dedica allo studio del miglioramento della qualità<br />

                                                        della pelle e di medicina estetica. A New York, ha<br />

                                                        lavorato nello studio medico Juva di Bruce Katz<br />

                                                        e successivamente ha creato il suo centro medico<br />

                                                        Juva a Milano, in collaborazione con quello di<br />

                                                        New York. Dvora Ancora, che è anche giornalista,<br />

                                                        collabora da tempo con Dimensione Benessere<br />

                                                        curando la seguita rubrica “Senza bisturi”.<br />
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                                                    Life<br />
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                                                    di Nicola Santini<br />

                                                        Vorrei il Nobel<br />

                                                        per la<br />

                                                        guerra<br />

                                                        all’obesità<br />

                                                        Un nome altisonante: Michelle Obama.<br />

                                                        Un impegno continuo per uno stile di vita sano e<br />

                                                        naturale. Una campagna per crescere i bambini<br />

                                                        americani lontani dal cibo che ingrassa e più vicini<br />

                                                        alla frutta e verdura. Adesso un appello rivolto a<br />

                                                        tutti che ha appena ripetuto all’Expo: muoviamoci!<br />

                                                        Il suo cavallo di battaglia è la<br />

                                                        sana alimentazione. E nella sua<br />

                                                        battaglia contro il cibo spazzatura<br />

                                                        a favore del cibo biologico,<br />

                                                        ci ha messo la faccia diventando<br />

                                                        la prima testimonial del progetto<br />

                                                        “Let’s move”. Michelle Obama ha<br />

                                                        sfidato una delle peggiori abitudini<br />

                                                        americane, organizzando la prima<br />

                                                        cena di Stato per i bambini tra gli 8<br />

                                                        e i 12 anni che hanno lanciato la sfida<br />

                                                        “Lunchtime Healthy”: un concorso per<br />

                                                        proporre ricette sane e nutrienti.<br />

                                                        Poteva adagiarsi sugli allori di un primato<br />

                                                        non da poco: quello di essere la<br />

                                                        moglie del primo presidente afroamericano<br />

                                                        nella storia della Casa Bianca, con<br />

                                                        tutti i privilegi che una posizione del<br />

                                                        genere comporta. E invece ha voluto<br />

                                                        imbarcarsi in una crociata tutt’altro che<br />

                                                        semplice. Perché allontanare gli americani<br />

                                                        dall’abitudine al consumo di fritti,<br />

                                                        coloranti, alimenti confezionati e conservati<br />

                                                        con sostanze nocive alla salute,<br />

                                                        non è certo, per la first lady, un’impresa<br />

                                                        da poco. Una lotta senza quartiere contro<br />

                                                        il cibo spazzatura e l’obesità, di cui<br />

                                                        anche lei, ricordiamocelo, è stata vittima:<br />

                                                        “prima di vivere alla Casa Bianca,<br />

                                                        ero una mamma indaffarata che lavorava,<br />

                                                        cercando di conciliare le esigenze<br />

                                                        del mio impiego con le necessità della<br />

                                                        mia famiglia” - ha raccontato in un’intervista<br />

                                                        - “siccome eravamo entrambi<br />

                                                        così impegnati, mio marito e io non<br />

                                                        facevamo sempre le scelte migliori su<br />

                                                        come mangiavamo a casa”.<br />

                                                        PRIMA DI TUTTO MAMMA<br />

                                                        Fondamentale, nella scelta di cambiare<br />

                                                        direzione, è stato il suo essere mamma.<br />

                                                        Una mamma che guarda alla salute<br />

                                                        dei figli. “Fu il nostro pediatra”<br />

                                                        - continua la first lady - “a consigliarci<br />

                                                        di cambiare. Perciò cominciammo<br />

                                                        a mangiare più frutta e vegetali,<br />

                                                        bere più acqua, fare attenzione alle<br />

                                                        dimensioni delle porzioni, e a con-<br />
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                                                    La giornata salutare<br />

                                                        incomincia<br />

                                                        con la ginnastica<br />

                                                        DALL’AGENDA DELLA FIRST LADY: SVEGLIA ALL’ALBA, FITNESS CON BARAK, E POI MELE E MIELE<br />

                                                        ore 6<br />

                                                        Appena sveglia Michelle fa una bella e intensa seduta di fitness col marito Barak.<br />

                                                        ore 7<br />

                                                        La colazione è variegata: tofu saltato in padella con verdure o farina d’avena.<br />

                                                        ore 10<br />

                                                        Lo spuntino è composto da fettine di mele con miele oppure un frullato di proteine o verdure.<br />

                                                        ore 13<br />

                                                        A pranzo Michelle sceglie quasi sempre pesce e verdure saltate in padella e spesso ci aggiunge del riso o una patata.<br />

                                                        ore 19<br />

                                                        A cena sceglie qualche cereale, verdura, carne e insalata e quando è a regime insalata con aggiunta di proteine.<br />

                                                        ore 21<br />

                                                        Il premio della domenica sera o quando vuole gratificarsi è una pizza vegetariana con pomodoro, formaggio e verdure miste.<br />

                                                        La battaglia contro i cibi spazzatura e l’obesità, soprattutto di bambini e adolescenti,<br />

                                                        sumare meno cibo da asporto comprato<br />

                                                        fuori casa. Ben presto, iniziammo a<br />

                                                        sentirci più in salute e pieni di energia”.<br />

                                                        Tanto semplice da raccontare, come formula,<br />

                                                        quanto efficace da riscontrare,<br />

                                                        quando si tratta di vedere i risultati. Da<br />

                                                        qualche anno, infatti, Michelle Obama è<br />

                                                        in forma smagliante ed è diventata un’icona<br />

                                                        planetaria, a cui viene riconosciuto<br />

                                                        un appeal che va oltre l’impegno di una<br />

                                                        signora a fianco di un Presidente.<br />

                                                        Carattere e determinazione non le sono<br />

                                                        mai mancati: fin dall’insediamento del<br />

                                                        marito, Michelle ha voluto e promosso<br />

                                                        una piccola rivoluzione all’interno della<br />

                                                        Casa Bianca, creando un orto biologico:<br />

                                                        da qui il primo passo verso un cambio di<br />

                                                        orientamento nella scelta dei menu per<br />

                                                        dare esempio al popolo americano, ma<br />

                                                        anche mondiale, promuovendo cibi salutari.<br />

                                                        Via hot dog e patatine, benvenuti<br />

                                                        cavolfiore e zucchine? Perfetto! E senza<br />

                                                        la paura di sporcarsi le mani, forte dell’aiuto<br />

                                                        delle figlie Malia e Sasha, Michelle<br />

                                                        Obama ha preso la zappa ed è andata<br />

                                                        in prima persona a coltivare il suo orto,<br />

                                                        pensando anzitutto ai bambini: “Io so di<br />

                                                        prima mano che il modo in cui ci alimentiamo<br />

                                                        può avere un effetto significativo<br />

                                                        sulla nostra salute. Per questo motivo,<br />

                                                        l’obesità infantile per me non è solo una<br />

                                                        preoccupazione in quanto first lady, ma<br />

                                                        anche come madre. E qui sta davvero<br />

                                                        l’approccio che uso per affrontare questo<br />

                                                        tema” - ha dichiarato.<br />

                                                        LA TERRA DELLA CASA BIANCA<br />

                                                        Si è fatta vedere mentre coltivava la terra<br />

                                                        insieme ai bambini invitati alla Casa<br />

                                                        Bianca; ha vietato al marito e al suo entourage<br />

                                                        di farsi fotografare con hamburger<br />

                                                        e cibo spazzatura; si è fatta riprendere<br />

                                                        dalle telecamere mentre fa ginnastica:<br />

                                                        tutto questo con l’obiettivo di trasmettere<br />

                                                        un messagio forte, efficace e globale<br />

                                                        per combattere un problema che è in<br />

                                                        preoccupante e costante aumento in tutti<br />

                                                        gli Stati Uniti d’America ed è riuscita ad<br />
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                                                    la cura dell’orto<br />

                                                        (bio) è impegnativa<br />

                                                        come una seduta<br />

                                                        di ginnastica<br />

                                                        ha fatto diventare Michelle Obama un’icona planetaria e un esempio da imitare<br />

                                                        ottenere l’approvazione di un piano che<br />

                                                        assicuri pasti più salutari nelle scuole.<br />

                                                        E in casa, non è da meno: “La regola è<br />

                                                        che ci devono sempre essere vegetali nei<br />

                                                        piatti delle nostre figlie e se qualcuno dice<br />

                                                        “sono pieno” rispondiamo: va bene, non<br />

                                                        mangerai il dessert, ma finisci le verdure”.<br />

                                                        Molto impegno, tanti sacrifici ma un<br />

                                                        raccolto che comprende anche risultati:<br />

                                                        l’amministrazione Obama, infatti, ha<br />

                                                        messo un freno ai grassi insaturi artificiali<br />

                                                        presenti nei cibi, i cosiddetti grassi killer<br />

                                                        che provocano l’aumento del colesterolo<br />

                                                        e sono causa di malattie cardiache e infarti<br />

                                                        per migliaia di americani ogni anno.<br />

                                                        E sono arrivati i primi dati rassicuranti<br />

                                                        circa la positività di queste iniziative<br />

                                                        sulla percezione del buon mangiare nel<br />

                                                        Paese: uno studio svolto dal Centro per il<br />

                                                        controllo e la prevenzione delle malattie<br />

                                                        dichiara che l’obesità infantile è in calo.<br />

                                                        Nella fascia di età più critica, quella tra i 2<br />

                                                        e i 5 anni, il fenomeno sarebbe diminuito<br />

                                                        del 43% mentre tra i bambini dai 6 agli 11<br />

                                                        anni la diminuzione è molto più limitata,<br />

                                                        passando da 18,8% a 17,7%.<br />

                                                        DA MILANO AL MONDO INTERO<br />

                                                        Dati che la signora Obama ha fatto suoi e<br />

                                                        che nella recente visita all’Expo di Milano<br />

                                                        ha voluto ancora una volta evidenziare in<br />

                                                        un’intervista al quotidiano torinese “La<br />

                                                        Stampa”: Sono venuta all’ Expo perché,<br />

                                                        dovunque al mondo viviamo, vogliamo<br />

                                                        tutti cibi salubri e nutrienti per le nostre<br />

                                                        famiglie. So che crescere figli sani è una<br />

                                                        sfida per le famiglie in tutto il mondo ed<br />

                                                        è importante che si possa imparare gli uni<br />

                                                        dagli altri. C’è molto che ci fa sperare. In<br />

                                                        tutto il mondo, c’è gente con nuove idee,<br />

                                                        pronta a creare sodalizi per cercare di arginare<br />

                                                        questa epidemia. Ed è a questo<br />

                                                        che si rifà la mia iniziativa “Let’ s Move!”.<br />

                                                        Perciò a Milano condivideremo i nostri<br />

                                                        successi. Ma, cosa ancora più importante,<br />

                                                        cercheremo di capire dai leader qui<br />

                                                        in Italia e nei vari Paesi del mondo quali<br />

                                                        sono le soluzioni vincenti” ■<br />
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                                                    Life<br />

                                                        tuca<br />

                                                        Tu chiamalo se vuoi<br />

                                                        tuca<br />

                                                        La canzone è molto popolare, ma in realtà il contatto<br />

                                                        fisico, le carezze, il toccarsi reciprocamente sono<br />

                                                        qualcosa di ancestrale per gli essere umani, che ne<br />

                                                        hanno bisogno fin dalla nascita. Questo vale ancora<br />

                                                        di più per la coppia e per il suo benessere sessuale.<br />

                                                        Non dimenticarlo mai, perché in fondo basta poco.<br />

                                                        Prima di addentrarti nel mondo del tantra...<br />

                                                        di Claudia Popolillo, psicologa, sessuologa, esperta di coppia<br />

                                                        L’importanza del contatto fisico è<br />

                                                        per gli esseri umani ancestrale; i<br />

                                                        bambini fin da piccoli hanno necessità<br />

                                                        di essere tenuti in braccio,<br />

                                                        sentire il battito cardiaco<br />

                                                        della mamma, il calore della sua<br />

                                                        pelle. Questi elementi sono essenziali nello<br />

                                                        sviluppo di un infante, poiché forniscono il<br />

                                                        senso di sicurezza e protezione di cui necessita,<br />

                                                        consentendo di ricreare il calore e il contatto<br />

                                                        materno che il piccolo ha sperimentato<br />

                                                        durante la gestazione. Anche in ragione del<br />

                                                        fatto che tutti gli altri sensi hanno necessità<br />

                                                        di tempo per svilupparsi, il contatto fisico<br />

                                                        diventa il primo canale comunicativo utile a<br />

                                                        trasmettere e ricevere emozioni, sperimentando<br />

                                                        le sensazioni necessarie per crescere ed<br />

                                                        apprendere dall’esperienza. Esso procura un<br />

                                                        sentimento di soddisfazione e anche un riconoscimento<br />

                                                        di tipo affettivo verso la persona<br />

                                                        che ci ha fatto vivere tale sensazioni, perciò<br />

                                                        durante l’infanzia l’esperienza del contatto diventa<br />

                                                        necessaria per la formazione del nostro<br />

                                                        modo “adulto” di vivere le relazioni umane<br />

                                                        in generale e quelle intimo-affettivo-sessuali<br />

                                                        in particolare.<br />

                                                        Un’indagine della Pediatrics riporta che il<br />

                                                        43% dei bambini che hanno trascorso almeno<br />

                                                        3 ore al giorno a contatto con la madre,<br />

                                                        grazie alla fascia per il neonato, mostrano<br />

                                                        di essere più sereni rispetto agli altri. Grazie<br />

                                                        al contatto fisico non viene solo stimolato<br />

                                                        il tatto, bensì tutti i sensi: infatti introduce<br />

                                                        e coordina l’olfatto, il gusto, infine la vista.<br />
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                                                    Il massaggio non deve interessare subito le zone erogene, ma<br />

                                                        indugiare su quelle che restano spesso o sempre inesplorate.<br />

                                                        Nelle coppie, tale esplorazione facilita la fiducia reciproca,<br />

                                                        permette l’approfondimento della conoscenza, la scoperta di<br />

                                                        forme d’intimità mai provate e il risveglio di emozioni assopite<br />

                                                        Citando Kettenring, l’amore passa soprattutto per<br />

                                                        l’olfatto, che costituisce la nostra radice evolutiva,<br />

                                                        una finestra aperta sui sentimenti e la vita affettiva;<br />

                                                        il centro dell’olfatto, così come la nostra memoria<br />

                                                        emozionale, sono infatti entrambi allocati fisiologicamente<br />

                                                        nell’amigdala.<br />

                                                        È quindi evidente come il contatto fisico, da piccoli,<br />

                                                        possa essere riprodotto negli adulti grazie alla pratica<br />

                                                        del massaggio. Sin dall’antichità è stata data<br />

                                                        grande importanza ai benefici psicofisici che possono<br />

                                                        essere portati dal massaggio. In Oriente, ma<br />

                                                        anche in Europa, tale pratica è stata un elemento<br />

                                                        importante per la cura della persona. Purtroppo<br />

                                                        nei paesi occidentali, differentemente dal mondo<br />

                                                        orientale, la pratica del massaggio venne abbandonata<br />

                                                        durante il Medioevo, quando l’oscurantismo<br />

                                                        portò a disprezzare e rinnegare i bisogni del corpo e<br />

                                                        i piaceri della carne, concentrandosi esclusivamente<br />

                                                        sulla sfera spirituale. Solamente in un secondo<br />

                                                        tro. Nelle coppie, tale esplorazione può diventare<br />

                                                        infatti un modo per accrescere la fiducia reciproca,<br />

                                                        oltre che un modo per avvicinarsi in maniera intima,<br />

                                                        alle volte anche più emotivamente intensa di<br />

                                                        un rapporto sessuale. Riuscire a percepire il tipo di<br />

                                                        contatto che il partner gradisce o meno, o capirlo<br />

                                                        attraverso la comunicazione che dovrebbe esserci<br />

                                                        in questi momenti, consente di ritrovarsi sulla<br />

                                                        stessa lunghezza d’onda, conoscersi. Il massaggio<br />

                                                        dapprima dovrebbe coinvolgere le zone che restano<br />

                                                        spesso inesplorate, per poi arrivare in un secondo<br />

                                                        momento ad esplorare le zone sensuali, erogene:<br />

                                                        questo darsi spazio fa risvegliare delle emozioni che<br />

                                                        troppo spesso vengono lasciate assopirsi. Quando<br />

                                                        i partner decidono di massaggiarsi, devono tenere<br />

                                                        presente alcuni fattori, trovarsi in un ambiente sereno,<br />

                                                        privo di distrazioni e confortevole e possono<br />

                                                        intraprendere questo momento di intimità, con l’intento<br />

                                                        di esplorarsi a vicenda.<br />

                                                        Il piacere procurato dal contatto fisico e corporeo<br />

                                                        momento il massaggio ricominciò ad acquisire una<br />

                                                        discreta importanza, ma non con le connotazioni<br />

                                                        specifiche dell’Oriente.<br />

                                                        ENTRARE IN CONTATTO<br />

                                                        Per ragioni storiche ma anche culturali, col tempo<br />

                                                        la necessità del contatto fisico è stata in qualche<br />

                                                        modo repressa, e anche nella crescita di un individuo<br />

                                                        (pensiamo a come crescono i maschi con il<br />

                                                        concetto del “le smancerie sono da femminucce”)<br />

                                                        assume talvolta un’accezione negativa, anziché positiva.<br />

                                                        Ecco perché è spesso importante, anche nel<br />

                                                        lavoro sulle coppie, ricordare quali passi fare per<br />

                                                        tornare ad apprezzare il piacere del contatto fisico<br />

                                                        e corporeo. Darsi modo di conoscere se stessi e il<br />

                                                        partner rappresenta un’esperienza che tende ad accrescere<br />

                                                        il proprio senso di sé e conoscenza dell’al-<br />

                                                        IL MASSAGGIO TANTRICO<br />

                                                        Vi sono molti libri che trattano l’argomento, alcuni<br />

                                                        sono piuttosto famosi e parlano delle discipline tantriche<br />

                                                        che possono portare ad un prolungamento<br />

                                                        dell’orgasmo. Se non volete subito addentrarvi in<br />

                                                        una ricerca di questo tipo, scegliete piuttosto di<br />

                                                        basarvi su voi stessi e la vostra coppia, trovando dei<br />

                                                        momenti dove esplorare i vostri corpi e conoscervi<br />

                                                        (capire cosa è gradevole, cosa sgradevole, se amate<br />

                                                        o meno il solletico e in quali punti del corpo..).<br />

                                                        Concedetevi del tempo (buona parte delle difficoltà<br />

                                                        sessuali sono dovute alla fretta del concludere il<br />

                                                        rapporto o al contrario dall’impossibilità di gestire<br />

                                                        l’eccitazione quando si è in due) senza avere<br />

                                                        premura. Il momento che vi regalate deve essere<br />

                                                        rilassante. I movimenti che le mani producono sul<br />

                                                        corpo di colui che viene massaggiato devono<br />
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                                                    Le zone genitali vanno massaggiate sempre per ultime...<br />

                                                        essere “ampi e leggeri,”<br />

                                                        dedicando attenzione alle<br />

                                                        zone estese del corpo come<br />

                                                        la schiena, il ventre, il torace,<br />

                                                        le gambe, le braccia e la testa.<br />

                                                        Il massaggio deve essere particolarmente<br />

                                                        “attento”, non frettoloso e deciso: a volte possono<br />

                                                        essere utilizzati anche degli elementi esterni<br />

                                                        come olio da massaggio riscaldato, ghiaccio, tessuti<br />

                                                        e oggetti che procurano differenti intensità di<br />

                                                        pressione. Solo in un secondo momento ci si può<br />

                                                        concentrare sulle zone erogene e/o i genitali; è necessario<br />

                                                        prima procurare piacere al resto del corpo.<br />

                                                        Il massaggio, da rilassante, può così trasformarsi in<br />

                                                        sensuale, e infine erotico e sessuale. Insomma, partite<br />

                                                        da voi stessi per ritrovare l’intimità e scoprirete,<br />

                                                        a dispetto del tempo che avete trascorso insieme,<br />

                                                        che ci sono ancora molte cose da scoprire! ■<br />

                                                        60 | <strong>BIO</strong> | <strong>SETTEMBRE</strong>

                                                    

                                                    MILANO<br />

                                                        FM104.2<br />

                                                        TORINO<br />

                                                        FM104.0<br />

                                                        BRESCIA<br />

                                                        FM103.9<br />

                                                        GENOVA<br />

                                                        FM89.2<br />

                                                        NOVARA<br />

                                                        FM104.2<br />

                                                        MONZA<br />

                                                        FM104.2<br />

                                                        radionumberone.it<br />

                                                        È dove vivi tu.

                                                    

                                                    Life<br />

                                                        Yoga<br />

                                                        L’ALBERO<br />

                                                        DELL’<br />

                                                        EQUILIBRIO<br />

                                                        Dopo la prima puntata, in cui avevamo illustrato<br />

                                                        il loto e il guerriero, ecco altri due Àsana<br />

                                                        estremamente interessanti, che sviluppano come<br />

                                                        si dice in linguaggio fisiatrico le nostre<br />

                                                        capacità “prospettiche”. Ma anche la forza delle<br />

                                                        braccia, che è essenziale per inoltrarsi al<br />

                                                        meglio nella disciplina più antica del mondo...<br />

                                                        Di Maurizio Costa, osteopata, terapista, maestro yoga.<br />

                                                        Nella prima puntata del<br />

                                                        nostro minicorso, abbiamo<br />

                                                        visto due àsana<br />

                                                        (posizioni) piuttosto<br />

                                                        conosciute: il loto e il<br />

                                                        guerriero. In questa seconda puntata<br />

                                                        ne vedremo altre due, sempre finalizzate<br />

                                                        a mettere in connessione mente e<br />

                                                        corpo. Del resto, lo abbiamo già detto, la<br />

                                                        stessa parola Yoga (dal Sanscrito “YHJ)<br />

                                                        significa proprio “unire”, “collegare”.<br />

                                                        Ovviamente le àsana hanno anche lo<br />

                                                        scopo d’irrobustire il fisico e renderlo<br />

                                                        flessuoso, mentre il Pranayama attiva<br />

                                                        il controllo e la coltivazione del respiro.<br />

                                                        Con le posizioni di questo mese, la terza<br />

                                                        e la quarta, lavoreremo sull’equilibrio e<br />

                                                        sulla forza delle braccia. Il sito dell’equilibrio<br />

                                                        sta negli occhi, quindi abbiamo<br />

                                                        bisogno di calma e concentrazione.<br />
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                                                    TERZA POSIZIONE<br />

                                                        VRKÀSANA,<br />

                                                        L’ALBERO<br />

                                                        Per realizzare al meglio la posizione<br />

                                                        dell’Albero (Vrkàsana) il<br />

                                                        piede e tutta la gamba dovranno<br />

                                                        essere ben saldi e forti, soprattutto<br />

                                                        ben posizionati, con le dita del<br />

                                                        piede rilassate.<br />

                                                        Il momento più delicato è ovviamente<br />

                                                        quello del distacco dell’altra<br />

                                                        gamba.<br />

                                                        Se vi risulta difficile, come inizio,<br />

                                                        potete posizionare la pianta del<br />

                                                        piede all’interno dell’altro piede<br />

                                                        di supporto, con le dita piegate<br />

                                                        sul terreno, avendo così una base<br />

                                                        iniziale maggiore, più solida.<br />

                                                        Fate salire il piede fino a dove le<br />

                                                        vostre articolazioni ve lo permettono,<br />

                                                        a livello del ginocchio, fino<br />

                                                        ad arrivare interno coscia.<br />

                                                        Per ottenere un buon equilibrio<br />

                                                        dovrete pressare il piede all’interno<br />

                                                        della coscia creando così una<br />

                                                        sinergia tra i due arti.<br />

                                                        Le varianti della posizione<br />

                                                        dell’Albero sono: mani giunte<br />

                                                        davanti al cuore o sulla testa o<br />

                                                        dritte verso l’alto.<br />

                                                        In tutti i casi, le mani dovranno<br />

                                                        fare una pressione tra loro, iniziando<br />

                                                        così a rinforzare le braccia<br />

                                                        per l’àsana seguente.<br />

                                                        Mi raccomando il respiro morbido<br />

                                                        e continuativo e l’ausilio<br />

                                                        dell’occhio, che deve trovare un<br />

                                                        punto fisso per avere maggior<br />

                                                        stabilità.<br />

                                                        BUONA PRATICA!<br />

                                                        Namaste.<br />
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                                                    QUARTA POSIZIONE<br />

                                                        BAKÀSANA,<br />

                                                        IL CORVO<br />

                                                        Come potete vedere dalla foto, stiamo<br />

                                                        entrando in una posizione avanzata, di<br />

                                                        conseguenza ci vuole molta attenzione<br />

                                                        e concentrazione, seguendo bene i consigli<br />

                                                        che sto per darvi. Nell’àsana precedente<br />

                                                        vi ho consigliato di pressare una<br />

                                                        mano contro l’altra, dando così inizio<br />

                                                        ad un rinforzo delle braccia. Mettetevi<br />

                                                        a carponi iniziando a preparare la schiena,<br />

                                                        fate la gobba guardando in direzione<br />

                                                        dell’ombelico espirando. Inspirate guardando<br />

                                                        in avanti appiattendo la schiena.<br />

                                                        Seguite sempre il ritmo del respiro con<br />

                                                        calma e presenza facendo per 10 volte<br />

                                                        la sequenza. Come nella foto, tenendo<br />

                                                        le braccia piegate, avvicinate le ginocchia<br />

                                                        e mettetele sulle stesse, prima una,<br />

                                                        facendo una bella pressione, e quando<br />

                                                        siete sicuri dell’equilibrio l’altra.<br />

                                                        Consiglio utile, mettete un bel cuscino<br />

                                                        sotto il vostro viso, in caso di caduta sul<br />

                                                        materassino vi può proteggere.<br />

                                                        Trovate un punto di equilibrio con<br />

                                                        gli occhi. Questa àsana vi rinforza<br />

                                                        braccia e polsi, apre gli inguini,<br />

                                                        allunga la schiena e attraverso il respiro<br />

                                                        aiuta gli organi interni a richiamare sangue<br />

                                                        ossigenato dando più funzionalità a<br />

                                                        tutto l’addome.<br />

                                                        BUONA PRATICA!<br />

                                                        Namaste.<br />

                                                        Mettetevi a carponi iniziando a<br />

                                                        Per mettersi in contatto<br />

                                                        con il maestro Maurizio Costa:<br />

                                                        hoymilano@gmail.com<br />

                                                        64 | <strong>BIO</strong> | <strong>SETTEMBRE</strong>

                                                    

                                                    preparare la<br />

                                                        schiena e fate la gobba, sempre con lo<br />

                                                        sguardo rivolto<br />

                                                        in direzione dell’ombelico,<br />
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                                                    Food<br />

                                                        Attenti al<br />

                                                        luppolo!<br />

                                                        Che cosa rende una birra oltreché buona anche biologica?<br />

                                                        Proprio la principale materia prima da cui deriva! Ma tutte<br />

                                                        le altre impiegate nel processo di creazione devono essere sane<br />

                                                        e riconducibili ad agricoltura naturale. È il segreto di quella<br />

                                                        rinfrescante e pungente armonia di sapori che rende questa<br />

                                                        bevanda la più diffusa nel mondo. Chiara, rossa o scura, l’eco-birra<br />

                                                        certificata non è più un miraggio, ma una genuina realtà.<br />

                                                        di Elisabetta Montefiorino<br />

                                                        È<br />

                                                        la protagonista dell’estate,<br />

                                                        delle feste tra amici o davanti<br />

                                                        a una bella pizza. E anche ora<br />

                                                        che si avvicina l’autunno, la<br />

                                                        birra potrà continuare a farci<br />

                                                        compagnia nelle serate al pub<br />

                                                        o, perché no, visitando uno dei sempre più<br />

                                                        in voga festival che celebrano un prodotto<br />

                                                        che sta conoscendo un momento di grande<br />

                                                        visibilità. Un momento d’oro, come il colore<br />

                                                        delle birre stile Kölsch, una delle numerosissime<br />

                                                        tipologie di questo nettare.<br />

                                                        L’IMPORTANTE È CHE SIA <strong>BIO</strong><br />

                                                        Al giorno d’oggi, trovare produttori che rispettino<br />

                                                        i disciplinari biologici per creare<br />

                                                        una miscela genuina e certificata è tutt’altro<br />

                                                        che complicato. Nell’era in cui il consumatore<br />

                                                        è sempre più attento alla qualità, bisogna<br />

                                                        saper soddisfare anche coloro che hanno<br />

                                                        deciso di vivere in maniera eco-sostenibile.<br />

                                                        È giunta l’ora di essere green anche nella<br />

                                                        scelta della birra! Per realizzare un prodotto<br />

                                                        eco-bio, il requisito principale deve essere<br />

                                                        rispettato dagli ingredienti, rigorosamente<br />

                                                        organici: luppolo e cereali (orzo, frumento)<br />

                                                        devono provenire da colture biologiche che<br />

                                                        escludano l’uso di sostanze chimiche sia in<br />

                                                        fase di produzione che di lavorazione.<br />

                                                        Il mosto non è trattato con anidride solforosa.<br />

                                                        E non avviene il processo di pastorizzazione,<br />

                                                        che altera e distrugge i principi<br />

                                                        nutritivi. Anche l’acqua è importante: fondamentale<br />

                                                        la composizione chimica, perché<br />

                                                        da un’acqua microbiologicamente pura si<br />

                                                        ottiene un prodotto migliore. Come avviene<br />

                                                        per la maggior parte degli articoli sul<br />

                                                        mercato del biologico, i costi di una birra<br />

                                                        bio sono un po’ superiori alla media (così<br />

                                                        già per le artigianali). Ma è proprio il caso<br />

                                                        di dire che, in termini di gusto e qualità,<br />

                                                        verremo ripagati.<br />
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                                                    Che cos’è<br />

                                                        la birra<br />

                                                        È una bevanda fermentata, più o meno alcolica,<br />

                                                        a base di cereali potenzialmente di<br />

                                                        qualsiasi tipo. Questi devono però essere<br />

                                                        preparati affinché i loro zuccheri diventino<br />

                                                        fermentescibili. A volte basta la semplice<br />

                                                        cottura (mais), mentre in altri casi<br />

                                                        è necessario “maltare” il cereale, ossia<br />

                                                        indurre la germinazione e poi interromperla<br />

                                                        tramite essiccazione. Ciò determina<br />

                                                        variazioni biochimiche nei semi tali da<br />

                                                        consentire la conversione degli amidi in<br />

                                                        zuccheri, dando il via alla fermentazione.<br />

                                                        L’additivo principale usato per compensare<br />

                                                        la dolcezza del malto è il luppolo, di cui<br />

                                                        esistono molte varietà classificate in base<br />

                                                        agli aromi che apportano: amari, aromatici<br />

                                                        e misti. Oltre al luppolo si usano altri<br />

                                                        additivi botanici per la birra come frutta,<br />

                                                        piante e spezie.<br />

                                                        VALORI NUTRIZIONALI<br />

                                                        Contrariamente a quanto si pensa, la birra<br />

                                                        non fa ingrassare, anzi; tra le bevande<br />

                                                        alcoliche è quella meno calorica in assoluto<br />

                                                        e presenta valori inferiori rispetto<br />

                                                        a molte bibite analcoliche. L’apporto<br />

                                                        di calorie varia in base al tipo di birra,<br />

                                                        ma in generale per 100 g (circa 100ml) di<br />

                                                        una comunissima chiara ci si attesta sulle<br />

                                                        35 kcal. È quindi una bevanda adatta a<br />

                                                        essere integrata in un regime alimentare<br />

                                                        sano e bilanciato. È composta da acqua<br />

                                                        (dall’85 al 92%), alcol e zuccheri derivanti<br />

                                                        da lievito (che ne permette la fermentazione;<br />

                                                        se ne distinguono due ceppi,<br />

                                                        il Saccharomyces cerevisiae o lievito di<br />

                                                        birra e il Saccharomyces carlsbergensis,<br />

                                                        usati rispettivamente per le birre tradizionali<br />

                                                        ad alta fermentazione e per i prodotti<br />

                                                        a bassa fermentazione), malto (in genere<br />

                                                        d’orzo; ne esistono molte varietà, tra<br />

                                                        malti base, malti caramello, malti scuri<br />

                                                        e tostati e particolari, come l’affumicato<br />

                                                        e l’acido), luppolo (maggiore è la luppolatura<br />

                                                        e più amarognolo sarà il gusto) ed<br />

                                                        eventuali aromatizzanti. Le tipologie e le<br />

                                                        denominazioni sono moltissime e si classificano<br />

                                                        secondo diversi criteri.<br />

                                                        Contrariamente a quanto generalmente si crede, la birra non fa ingrassare, anzi!<br />

                                                        LE TIPOLOGIE<br />

                                                        In base al tipo di lievito impiegato (e al tipo<br />

                                                        di fermentazione) troviamo queste birre:<br />

                                                        - Ale, prodotte con S. cerevisiae, ad alta<br />

                                                        fermentazione. Hanno aromi floreali e<br />

                                                        speziati. Tra queste: le inglesi, che si<br />

                                                        distinguono in vari stili (Bitter, Mild Ale,<br />

                                                        Brown Ale, Old Ale, Barleywine, India<br />

                                                        Pale Ale); le belghe, più fruttate delle<br />

                                                        inglesi, spesso speziate e a volte acidule<br />

                                                        (Blond Ale, Belgian Pale Ale, Saison,<br />

                                                        Trappiste, Dubbel o Double, Tripel o Triple,<br />

                                                        Golden Ale, Belgian Strong Ale, Oud<br />

                                                        bruin, Flemish red) e le tedesche ad alta<br />

                                                        fermentazione (le Weizen bavaresi, Alt di<br />

                                                        Düsseldorf e le Kölsch di Colonia).<br />

                                                        - Lager, prodotte con S. carlsbergensis,<br />

                                                        a bassa fermentazione. Hanno gusto e<br />

                                                        aroma “puliti” che evidenziano malto e<br />

                                                        luppolo e sono meno intensi rispetto alle<br />

                                                        Ale. Sono oggi le più diffuse sul mercato:<br />

                                                        Pilsener, Helles ed Export le chiare, Dunkel,<br />

                                                        Schwarzbier e Rauchbier le scure, più<br />

                                                        altre Lager come Bock ed Extra-strong.<br />

                                                        - Lambic, prodotte con lieviti autoctoni<br />

                                                        (tra cui Brettanomyces bruxellensis e<br />

                                                        Brettanomyces lambicus), ottenute con<br />

                                                        fermentazione spontanea, danno origine<br />

                                                        a sapori e aromi unici. Appaiono tradizionalmente<br />

                                                        “sgasate”.<br />
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                                                    Adatta a essere<br />

                                                        integrata in un<br />

                                                        regime alimentare<br />

                                                        sano e bilanciato,<br />

                                                        la birra è composta<br />

                                                        quasi interamente<br />

                                                        di acqua. Per questo,<br />

                                                        tra le bevande<br />

                                                        alcoliche, è quella<br />

                                                        meno calorica<br />
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                                                    ALTRE CATEGORIE<br />

                                                        Inoltre esistono distinzioni anche in<br />

                                                        base allo stile birrario, in cui oltre alle<br />

                                                        tre categorie sopracitate ci sono le birre<br />

                                                        di frumento (Weizen e Blanche, ad<br />

                                                        alta fermentazione) e Stout e Porter<br />

                                                        (Dry Stout, Sweet Stout, Oatmeal Stout,<br />

                                                        Imperial Stout, Oyster Stout, Porter, ad<br />

                                                        alta fermentazione). Anche il colore<br />

                                                        può definirle. Questo dipende dal tipo di<br />

                                                        maltazione subito dai cereali impiegati,<br />

                                                        cioè dalla tostatura del malto d’orzo o<br />

                                                        dall’eventuale aggiunta di frutta o succhi<br />

                                                        in fermentazione. Si distinguono in:<br />

                                                        chiare (bionde o dorate, come le Pilsner<br />

                                                        e altre Lager), ambrate (dal rosso dorato<br />

                                                        al marrone rossiccio, come le Ale e alcune<br />

                                                        Lager), scure (brune, dal marrone al<br />

                                                        nero, come Stout e Porter). Criteri minori<br />

                                                        suddividono le birre per contenuto di alcol,<br />

                                                        amarezza, limpidezza e opacità.<br />

                                                        Birre<br />

                                                        artigianali<br />

                                                        Negli ultimi decenni stiamo assistendo<br />

                                                        a un accresciuto interesse verso le materie<br />

                                                        prime di origine organica e procedimenti<br />

                                                        di realizzazione il più naturale<br />

                                                        ed ecosostenibile possibile, che avvengono<br />

                                                        in microbirrifici e si avvalgono di<br />

                                                        prodotti locali. Il termine “artigianale”<br />

                                                        indica in questo senso una produzione<br />

                                                        limitata, con impianti e strumentazioni<br />

                                                        che richiedono una gestione più “umana”<br />

                                                        e meno meccanica. Dal punto di<br />

                                                        vista della composizione, invece, requisito<br />

                                                        necessario perché una birra sia artigianale<br />

                                                        è la non pastorizzazione, ossia<br />

                                                        quel processo che “sterilizza” un prodotto<br />

                                                        ai fini della lunga conservazione,<br />

                                                        necessaria per la grande distribuzione.<br />

                                                        Altra caratteristica che accomuna la maggioranza<br />

                                                        delle birre artigianali è il fatto di<br />

                                                        non essere filtrate, mantenendo così tutti<br />

                                                        quegli elementi che ne arricchiscono il<br />

                                                        profilo organolettico, con aromi e sapori<br />

                                                        nettamente diversi dalle birre industriali.<br />

                                                        Infine, la birra artigianale non deve presentare<br />

                                                        aggiunte di conservanti e/o altri<br />

                                                        additivi chimici.<br />

                                                        UN MERCATO IN ASCESA<br />

                                                        Il fenomeno dei birrifici artigianali è iniziato<br />

                                                        dagli anni ’80 negli Stati Uniti. Negli<br />

                                                        ultimi anni, anche in Europa e in Italia<br />

                                                        si è andata affermando questa tendenza<br />

                                                        che punta tutto sulla qualità delle materie<br />

                                                        prime e la genuinità della produzione.<br />

                                                        Lungo la nostra penisola esistono molti<br />

                                                        piccoli birrifici artigianali (la cui produzione<br />

                                                        è limitata a 1000 hl annui) e ciò<br />

                                                        permette di attestarci tra gli stati europei<br />

                                                        più attivi in questo campo (dopo Inghilterra<br />

                                                        e Germania). In particolare, si possono<br />

                                                        distinguere le microbirrerie, che in<br />

                                                        genere non dispongono di un locale di<br />

                                                        mescita e la cui produzione è in tutto o<br />

                                                        in gran parte destinata alla vendita a locali<br />

                                                        e negozi; i brewpub, ossia locali che<br />

                                                        producono birra per il consumo interno,<br />

                                                        spesso abbinato ad attività di ristorazione;<br />

                                                        i beer firm, impianti preesistenti che<br />

                                                        vengono affittati a privati, che possono<br />

                                                        quindi produrre birra artigianalmente<br />

                                                        ma in quantità non raggiungibili con un<br />

                                                        normale impianto casalingo.<br />

                                                        LA BIRRA CRUDA<br />

                                                        Il prodotto principale dei piccoli artigiani<br />

                                                        è la cosiddetta birra cruda, tipologia che<br />

                                                        non prevede il ricorso alla pastorizzazione.<br />

                                                        Una bevanda, dunque, che mantiene<br />

                                                        inalterate le sue caratteristiche organolettiche:<br />

                                                        una “birra viva”, ottima al palato<br />

                                                        e sana per il nostro organismo, vera<br />

                                                        miniera di elementi nutritivi (vitamine<br />

                                                        e antiossidanti). Le birre crude spesso<br />

                                                        non sono nemmeno microfiltrate: batteri<br />

                                                        e lieviti vengono così trattenuti, al fine<br />

                                                        di stabilizzarle e poterle conservare più<br />

                                                        a lungo. La presenza di microorganismi<br />

                                                        vivi fa sì che la sua fermentazione continui<br />

                                                        sino a quando non verrà consumata,<br />

                                                        evolvendosi sia in termini di gusto che di<br />

                                                        proprietà organolettiche.<br />

                                                        Per questo motivo le birre crude microfiltrate<br />

                                                        non hanno vita longeva e quindi<br />

                                                        “devono” mantenere un rapporto molto<br />

                                                        stretto con il territorio ove nascono, per<br />

                                                        non essere sottoposte a lunghi viaggi che<br />

                                                        potrebbero modificarle. Un ulteriore punto<br />

                                                        a favore per questa categoria, il cui<br />

                                                        consumo locale limita la produzione di<br />

                                                        gas serra come la CO2 dovuta ai trasporti.<br />

                                                        Un vero prodotto a “chilometro zero” ■<br />

                                                        FAmola strana: CON<br />

                                                        DI TUTTI I COLORI...<br />

                                                        Si sono inventati anche questa: il<br />

                                                        Beertone, un sito in cui poter consultare<br />

                                                        le varie tipologie di birra in ordine per…<br />

                                                        la tonalità di colore. Come per il sistema<br />

                                                        Pantone, appunto. Un metodo che<br />

                                                        combina due grandi passioni, la birra e<br />

                                                        il colore!<br />

                                                        A QUALCUNO PIACE<br />

                                                        AROMATIZZATA…<br />

                                                        Le varianti più classiche sono alla<br />

                                                        ciliegia e al lampone. Ne esistono poi<br />

                                                        di più bizzarre come quella al kiwi,<br />

                                                        all’albicocca o alla banana. Poi ci sono<br />

                                                        quelle un po’ più audaci, aromatizzate<br />

                                                        al miele o al vino… ma non sono<br />

                                                        neppure queste le birre più strane,<br />

                                                        come puoi leggere qui di seguito:<br />
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                                                    Berla direttamente dalla bottiglia o da un bel<br />

                                                        boccale ricolmo di schiuma? Basta che sia bio...<br />

                                                        CERVELLO DI CAPRA, col latte o PER I QUATTROZAMPE...<br />

                                                        Bilk dell’Abashiri Beer Brewpub,<br />

                                                        Giappone. Nella regione dell’Hokkaido<br />

                                                        ci fu un surplus di latte e il birraio decise<br />

                                                        di utilizzarne un po’ per fare una birra al<br />

                                                        latte. Bilk: da beer (birra) e milk (latte).<br />

                                                        Dock Street Walker, Brewpub Dock<br />

                                                        Street, USA. Birra artigianale in edizione<br />

                                                        limitata per celebrare la fine della quarta<br />

                                                        stagione della serie tv “The Walking<br />

                                                        Dead”. Fatta con cervello di capra<br />

                                                        affumicato, presenta note di mirtillo.<br />

                                                        Boqueron, Microbirrificio Xativa,<br />

                                                        Spagna. Realizzata con acqua di mare<br />

                                                        del Mediterraneo, poi desalinizzata<br />

                                                        e filtrata. Da abbinare a piatti salati,<br />

                                                        affumicati, di pesce e crostacei.<br />

                                                        Kwispelbier, Arnold Berendsen, Paesi<br />

                                                        Bassi. Birra aromatizzata alla carne<br />

                                                        di manzo, idea del proprietario di un<br />

                                                        negozio di animali che voleva creare una<br />

                                                        birra analcolica per i quattro zampe.<br />

                                                        LA “DOPPIO MALTO” NON ESISTE<br />

                                                        Un errore frequentissimo, commesso<br />

                                                        da inesperti ma anche da consumatori<br />

                                                        più assidui, nato da un equivoco tutto<br />

                                                        italiano. “Doppio malto” è un termine<br />

                                                        introdotto dal legislatore nazionale<br />

                                                        agli inizi degli anni ‘60, quando fu<br />

                                                        stabilita una catalogazione delle birre<br />

                                                        ai fini della loro tassazione. Il criterio<br />

                                                        era il contenuto di zuccheri presenti<br />

                                                        nel mosto prima della fermentazione,<br />

                                                        il Grado Plato. Un concetto basato<br />

                                                        sul grado alcolico e mantenuto nelle<br />

                                                        successive modifiche alla legge.<br />

                                                        Le categorie fissate sul parametro<br />

                                                        zuccherino e quindi alcolico erano<br />

                                                        “analcoliche”, “leggere”, “birre”,<br />

                                                        “speciali” e, appunto, “doppio malto”,<br />

                                                        contraddistinte da un Grado Plato<br />

                                                        superiore a 14,5. Nessuna presenza<br />

                                                        raddoppiata di malto o altre fantasiose<br />

                                                        caratteristiche, quindi.<br />

                                                        LE FURBATE DEL MARKETING<br />

                                                        Molte marche industriali hanno<br />

                                                        cominciato a produrre birre che si<br />

                                                        “vestono” da artigianali, con tanto di<br />

                                                        etichette che richiamano l’estetica<br />

                                                        vintage. È un’operazione di marketing<br />

                                                        che cavalca l’onda del sempre più<br />

                                                        fiorito mercato delle birre artigianali; una<br />

                                                        contraddizione in termini, considerando<br />

                                                        che questi marchi sono spesso colossi<br />

                                                        commerciali tutt’altro che “indipendenti”<br />

                                                        e autoprodotti.<br />
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                                                    Food<br />

                                                        Il miso<br />

                                                        questo sconosciuto<br />

                                                        Lo avrete senz’altro visto nei menù<br />

                                                        dei ristoranti orientali e forse lo avete anche<br />

                                                        assaggiato, magari senza sapere che è una<br />

                                                        “miscela” fermentata di semi di<br />

                                                        soia, orzo, riso e funghi dalle straordinarie<br />

                                                        qualità nutritive.<br />

                                                        di Ilaria Lanfranchi<br />

                                                        Quante volte vi siete<br />

                                                        trovati seduti in un ristorante<br />

                                                        giapponese a<br />

                                                        leggere un menù che<br />

                                                        offriva zuppe o piatti<br />

                                                        a base di miso? Bene,<br />

                                                        rimarrete forse sorpresi – o forse no –<br />

                                                        nell’apprendere che il miso, diffuso in<br />

                                                        Giappone, Corea ed estremo Oriente,<br />

                                                        trae origine dalla soia, i cui semi vengono<br />

                                                        messi in acqua per essere ammorbiditi<br />

                                                        e quindi cotti. Ai semi vengono poi<br />

                                                        aggiunti l’orzo o il riso cotti e inseminati<br />

                                                        di un tipo particolare di fungo, l’Aspergillus<br />

                                                        oryzae, in grado di intaccare gli<br />

                                                        amidi dei cereali e di trasformarli in<br />

                                                        zuccheri più semplici. Nella tradizionale<br />

                                                        lavorazione si trasferisce il composto<br />

                                                        in grandi tini, lo si pressa con dei pesi<br />

                                                        appositi e si porta avanti una lunga fermentazione<br />

                                                        in acqua salata, che dura<br />

                                                        dai 12 ai 24 mesi; industrialmente, invece,<br />

                                                        la fermentazione si riduce anche<br />

                                                        a poche ore. Ma quante varietà di miso<br />

                                                        esistono e, soprattutto, quali sono le sue<br />

                                                        proprietà fondamentali?<br />

                                                        DAL DOLCE ALL’AMARO<br />

                                                        In Oriente si contano all’incirca<br />

                                                        50 varietà di miso e il loro gusto<br />

                                                        spazia dal dolce all’amaro e al<br />

                                                        piccante. In cucina, il miso serve<br />

                                                        a preparare zuppe, può essere<br />

                                                        utilizzato come condimento<br />

                                                        o come salsa e spalmato sul<br />

                                                        pane, se può essere un ingrediente<br />

                                                        fondamentale nella preparazione di sughi.<br />

                                                        Quanto alle sue proprietà, il miso<br />

                                                        è un alimento molto nutriente, ricco di<br />

                                                        proteine e micro-organismi come i lattobacilli<br />

                                                        ed enzimi e grazie alla presenza<br />

                                                        di tutti gli amminoacidi più importanti<br />

                                                        e del gruppo di vitamine B, il miso è<br />

                                                        considerato un ricostituente naturale.<br />

                                                        Il miso è anche un potente alcalinizzante,<br />

                                                        ricco di vitamina A, potassio, iodio,<br />

                                                        rame, magnesio, zinco e sali minerali; e<br />

                                                        combatte gli effetti di un’alimentazione<br />

                                                        ricca di cibi acidificanti. La lecitina e l’acido<br />

                                                        linoleico lo rendono un alleato per<br />

                                                        coloro che soffrono di colesterolo alto.<br />

                                                        Infine, i microrganismi aiutano a migliorare<br />

                                                        la flora intestinale e la digestione.<br />
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                                                    Con lui in cucina, non è mai la solita zuppa...<br />
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                                                    Un alimento davvero prezioso per tutti, utile sia a tavola<br />

                                                        LE SUE VIRTÙ NASCOSTE<br />

                                                        Negli ultimi decenni il miso è stato oggetto<br />

                                                        di studi scientifici, che ne hanno<br />

                                                        evidenziato i benefici derivanti dal suo<br />

                                                        utilizzo. Se assunto a lungo termine,<br />

                                                        questo alimento è in grado di ridurre la<br />

                                                        pressione arteriosa, grazie ad un aumento<br />

                                                        della diuresi; è stato inoltre confermato<br />

                                                        che le persone che adottano uno stile<br />

                                                        alimentare ricco di miso si ammalano<br />

                                                        più raramente di alcune forme di cancro<br />

                                                        e sono meno soggette a certe malattie<br />

                                                        come il diabete. Ricercatori dell’università<br />

                                                        di Hiroshima hanno scoperto che il<br />

                                                        suo regolare consumo aiuta a prevenire<br />

                                                        lo svilupparsi di tumori al seno e al fegato.<br />

                                                        Recenti studi dei ricercatori della<br />

                                                        clinica universitaria Aichi-Gakuin di Nagoya<br />

                                                        in Giappone hanno riscontrato il<br />

                                                        dimezzamento della velocità di crescita<br />

                                                        delle cellule tumorali dopo aver isolato<br />

                                                        il pigmento bruno del miso e della salsa<br />

                                                        di soia, cioè la melanoidine, e averlo<br />

                                                        unito a cellule umane affette da cancro<br />

                                                        intestinale. Insomma, stiamo parlando di<br />

                                                        un alimento davvero prezioso!<br />

                                                        È PROPRIO ADATTO A TUTTI!<br />

                                                        Date le sue innumerevoli proprietà e i<br />

                                                        benefici derivanti dalla sua assunzione,<br />

                                                        il miso è consigliato a tutti, ma in particolare<br />

                                                        è adatto per contrastare gli effetti<br />

                                                        di un’alimentazione ricca di carne e alimenti<br />

                                                        acidificanti (proteine animali, zuccheri,<br />

                                                        cibi raffinati dall’industria, alcol),<br />

                                                        a chi ha problemi digestivi, intestinali e<br />

                                                        cardiovascolari, a chi desidera prevenire<br />

                                                        malattie come l’asma, le allergie, la carie<br />

                                                        dentaria e le malattie della pelle. Anche<br />

                                                        coloro che vivono in zone molto inquinate,<br />

                                                        che fumano o che soffrono di allergie<br />

                                                        (esclusi coloro che sono allergici alla soia)<br />

                                                        dovrebbero introdurre nella loro dieta un<br />

                                                        alimento come il miso.<br />

                                                        UN CONDENSATO DI PROTEINE<br />

                                                        Siete già venuti a conoscenza, nelle righe<br />

                                                        precedenti, degli innumerevoli benefici<br />

                                                        che il miso apporta all’organismo, ora<br />

                                                        scopriamone altri. Il miso è un alimento<br />

                                                        eccezionale per l’alto contenuto di protei-<br />

                                                        LE PRINCIPALI VARIETÀ<br />

                                                        In Oriente esistono circa 50 qualità differenti di miso,<br />

                                                        alcune contenenti soltanto semi di soia, altre contenenti<br />

                                                        cereali come orzo o riso. Qui di seguito un<br />

                                                        elenco delle varietà più conosciute di miso.<br />

                                                        Genmai miso (miso di riso): ha un sapore molto delicato<br />

                                                        per cui si può utilizzare come base per molti piatti:<br />

                                                        per le zuppe, come crema da spalmare, nei dip ecc.<br />

                                                        Mugi miso (miso di orzo): è molto adatto come spezia<br />

                                                        per rendere piccanti i piatti.<br />

                                                        Shiro miso (miso di riso delicato): il suo sapore gradevole<br />

                                                        è particolarmente indicato per rendere più gustosi i<br />

                                                        piatti. Può essere utilizzato al posto di salse e formaggi<br />

                                                        cremosi, ad esempio spalmandolo sul pane.<br />

                                                        Hatcho miso (miso puro di soia): un tempo, questo<br />

                                                        miso era utilizzato quotidianamente per il menu imperiale:<br />

                                                        rinvigorisce i nervi ed è un toccasana per la salute. Questo<br />

                                                        tipo di miso è usato soprattutto per preparare zuppe.<br />

                                                        Akadashi miso: questa tipologia di miso, che deriva<br />

                                                        dall’unione di Hatcho miso e Shiro miso, è la preferita di<br />

                                                        coloro che ritengono l’Hatcho miso troppo forte. Anche<br />

                                                        questo miso viene utilizzato, come il precedente, per<br />

                                                        preparare le zuppe.<br />
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                                                    sia come naturale difesa immunitaria dell’organismo<br />

                                                        ne tutte vegetali, senza quindi l’apporto<br />

                                                        di colesterolo e di grassi animali, il che<br />

                                                        lo rende adatto sulla tavola di tutti coloro<br />

                                                        che ci tengono alla salute e quindi<br />

                                                        non soltanto ai vegetariani ed ai vegani.<br />

                                                        È inoltre bene sapere che esso, grazie<br />

                                                        alla lecitina e all’acido linoleico, aiuta a<br />

                                                        dissolvere il colesterolo e ripulisce i vasi<br />

                                                        sanguigni e per questo risulta molto utile<br />

                                                        in caso di arteriosclerosi e ipertensione.<br />

                                                        Oltre a migliorare la vitalità di pelle e capelli,<br />

                                                        aiuta a sconfiggere i radicali liberi,<br />

                                                        responsabili della degenerazione cellulare,<br />

                                                        rendendovi così anche più energici.<br />

                                                        Si dimostra anche un valido alleato della<br />

                                                        pelle, perché favorisce la formazione del<br />

                                                        tessuto connettivo.<br />

                                                        SAI COME SCEGLIERLO?<br />

                                                        Ancora poco utilizzato nella nostra cucina,<br />

                                                        il miso è facilmente reperibile nei negozi<br />

                                                        macrobiotici e nei negozi di prodotti<br />

                                                        alimentari naturali. Ciò che non deve<br />

                                                        sfuggirvi durante l’acquisto è la sua provenienza.<br />

                                                        Ad ogni modo, qualora soffriate<br />

                                                        di una qualche patologia, il consiglio è<br />

                                                        quello di optare per un miso puro rispetto<br />

                                                        ad uno arricchito di spezie: in commercio<br />

                                                        infatti si possono trovare anche qualità<br />

                                                        di miso a cui sono stati aggiunti non solo<br />

                                                        l’orzo e il riso ma anche spezie piccanti<br />

                                                        come il peperoncino.<br />

                                                        Il miso viene venduto sia preconfezionato<br />

                                                        in sacchetti di plastica, sia “sfuso”: in<br />

                                                        tal caso la quantità da voi scelta vi verrà<br />

                                                        travasata in barattoli. Qui da noi ne troviamo<br />

                                                        soprattutto due tipi: il tamari e lo<br />

                                                        shoyu. Il tamari ha un sapore più intenso<br />

                                                        ed è privo di glutine, quindi adatto agli<br />

                                                        intolleranti o ai celiaci. Lo shoyu ha un sapore<br />

                                                        più delicato e contiene glutine di frumento.<br />

                                                        Anche se qualitativamente nulla<br />

                                                        cambia, meglio scegliere il miso di origine<br />

                                                        biologica rispetto a quello pastorizzato,<br />

                                                        perché la preparazione di quest’ultimo<br />

                                                        porta il miso a perdere molte delle sue<br />

                                                        proprietà benefiche, cioè i fermenti vivi<br />

                                                        di cui è composto. Riconoscere il miso<br />

                                                        non pastorizzato è assai semplice, perché<br />

                                                        in questo i chicchi dei cereali sono ben<br />

                                                        visibili e in commercio lo trovate confezionato<br />

                                                        in contenitori<br />

                                                        ■<br />

                                                        VUOI PROVARLO IN CUCINA?<br />

                                                        ECCO una RICETTa PER TE<br />

                                                        ZUPPA DI MISO CON CUBETTI DI TOFU<br />

                                                        Ingredienti per 4 persone<br />

                                                        • 1 cespo di broccoli<br />

                                                        • 1 litro di acqua<br />

                                                        • 2 carote grattugiate di media grandezza<br />

                                                        • 250 g di tofu alla nocciola<br />

                                                        • 2 cucchiai da tavola di Mugi miso o Genmai miso<br />

                                                        • 1 mazzetto di prezzemolo tritato (si possono usare<br />

                                                        anche i gambi, di particolare valore nutritivo)<br />

                                                        • olio di sesamo<br />

                                                        Preparazione<br />

                                                        Mettete in una pentola poche gocce di olio di sesamo, staccate<br />

                                                        le cime dei broccoli e lavatele bene. Sbucciate il torsolo<br />

                                                        e tagliatelo a cubetti.<br />

                                                        Versate le carote grattugiate e i broccoli nell’olio di sesamo<br />

                                                        caldo e cuoceteli a fuoco basso. Dopo aver aggiunto l’acqua,<br />

                                                        cuocete per 10 minuti. Nel frattempo, tagliate il tofu a<br />

                                                        cubetti e fatelo rosolare nel restante olio di sesamo. Fate<br />

                                                        sciogliere il miso in acqua calda e aggiungetelo alla zuppa,<br />

                                                        senza farla bollire. Fate cuocere a fuoco lento per ulteriori 3<br />

                                                        minuti. Versate la zuppa nelle ciotole e, dopo aver aggiunto<br />

                                                        il tofu, cospargetela di prezzemolo.<br />
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                                                        Per capire un fico<br />

                                                        Sembra un frutto banale, invece non lo è. Perché<br />

                                                        lo zucchero a pronto utilizzo che ti regala lo rende<br />

                                                        uno dei migliori energetici naturali nelle<br />

                                                        escursioni e nello sport. Per questo,<br />

                                                        anche se ne sei golosa, va mangiato<br />

                                                        con moderazione<br />

                                                        di Natalia Busquez<br />

                                                        Cresce ai margini delle strade. Fa bella mostra di<br />

                                                        sé nei giardini e nei cortili. Spesso c’induce a<br />

                                                        fermarci durante una passeggiata in bicicletta<br />

                                                        per assaggiarne i frutti. È il fico, una pianta comune,<br />

                                                        ma dalle proprietà nutrizionali davvero<br />

                                                        importanti. Le varietà di fichi sono moltissime,<br />

                                                        più di 150 e si distinguono, oltre che per le dimensioni,<br />

                                                        anche per i colori che possono essere verdi, marroni, viola<br />

                                                        e neri. Le varietà più apprezzate e commercializzate sono<br />

                                                        quelle verdi e nere.<br />

                                                        Il “fiorone” è quello che matura al meglio proprio in<br />

                                                        questa stagione. Il nome scientifico (Ficus Carica) lo<br />

                                                        fa risalire alla Caria, una regione dell’Asia Minore. E infatti<br />

                                                        testimonianze della sua coltivazione si hanno<br />

                                                        già nelle prime civiltà agricole di Palestina ed Egitto.<br />

                                                        TANTA ACQUA MA NON SOLO<br />

                                                        Il fico è composto principalmente da acqua (80% circa)<br />

                                                        seguita da grassi, zuccheri (19%), fibre (3,3%) e proteine<br />

                                                        (1%). È ricco di minerali come calcio, potassio, ferro, sodio<br />

                                                        e fosforo, mentre le vitamine sono: provitamina A, B6, C e<br />

                                                        la PP. Grazie alla presenza di queste sostanze, ai fichi vengono<br />

                                                        riconosciute ottime proprietà terapeutiche, nutritive<br />

                                                        e rinforzanti nei confronti di ossa e denti, occhi. I suoi en-<br />
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                                                    OLTRECHÉ DA SOLI<br />

                                                        ASSAGGIALI COL PROSCIUTTO<br />

                                                        O CON LE UOVA<br />

                                                        INGREDIENTI PER 4 PERSONE:<br />

                                                        • 4 uova<br />

                                                        • 200 g di spinaci freschi ben puliti<br />

                                                        • 100 g di ricotta<br />

                                                        • 4 fichi freschi<br />

                                                        • 100 g di formaggio di capra<br />

                                                        PER LA VINAIGRETTE<br />

                                                        • 2 cucchiaino di senape<br />

                                                        • 4 cucchiai di aceto balsamico<br />

                                                        • 2 cucchiai di miele<br />

                                                        • 2 cucchiai di olio extravergine di oliva<br />

                                                        • 2 cucchiaini di rosmarino<br />

                                                        • 2 spicchi d’aglio schiacciato<br />

                                                        • sale e pepe q. b.<br />

                                                        Preparazione<br />

                                                        Prepara la vinaigrette mescolando bene tutti gli ingredienti<br />

                                                        e lasciandoli in infusione per il tempo necessario a<br />

                                                        preparare l’insalata e le uova.<br />

                                                        Riscalda dell’acqua in un pentolino e quando bolle aggiungi<br />

                                                        le uova. Cuoci per 4 minuti per avere delle uova<br />

                                                        “barzotte”, ovvero con il tuorlo ancora liquido. Se preferisci<br />

                                                        delle uova sode, prosegui la cottura per altri 5 minuti.<br />

                                                        Nei piatti piani distribuisci uno strato di spinaci freschi e<br />

                                                        la ricotta. Taglia a metà i fichi, aggiungili sopra e aggiungi<br />

                                                        il caprino sbriciolato.<br />

                                                        Sbuccia e taglia a metà le uova e sistemale sugli spinaci.<br />

                                                        Elimina l’aglio dalla vinaigrette e condisci l’insalata.<br />

                                                        Servi, se vuoi, con fette di pane tostato.<br />

                                                        zimi aiutano la digestione e le pectine, fibre solubili in essi<br />

                                                        presenti, contribuiscono ad abbassare i livelli di colesterolo<br />

                                                        e sono lassativi.<br />

                                                        I fichi hanno un alto contenuto di zuccheri a pronta assimilazione<br />

                                                        e sono una fonte di energia rapida per gli sportivi o<br />

                                                        gli escursionisti, ma vanno consumati con moderazione da<br />

                                                        chi è in sovrappeso.<br />

                                                        VANNO RACCOLTI MATURI<br />

                                                        È importante aspettare che i fichi siano maturi prima di<br />

                                                        raccoglierli. Diversamente da altri frutti, i fichi continuano<br />

                                                        a maturare una volta raccolti dall’albero, sono infatti<br />

                                                        frutti climaterici. Raccogli il fico dall’albero lasciando il<br />

                                                        gambo attaccato al fico per ritardare il deperimento. Quando<br />

                                                        si comprano, i fichi freschi devono presentarsi morbidi<br />

                                                        e gonfi con un picciolo ben sodo. Non scegliere fichi se al<br />

                                                        tatto sono troppo molli o con un odore leggermente acido. I<br />

                                                        fichi freschi si trovano da giugno a ottobre a seconda della<br />

                                                        varietà, quelli secchi tutto l’anno. Attenzione: la buccia<br />

                                                        non va mai mangiata. Di certo bisogna evitare di mangiare<br />

                                                        quel latte che fuoriesce dal picciolo. Un consiglio: è sempre<br />

                                                        bene aprire il fico in due prima di mangiarlo, perché la sua<br />

                                                        polpa succosa e dolce potrebbe aver invitato qualche ospite<br />

                                                        indesiderato...<br />

                                                        ■<br />
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                                                    Food<br />

                                                        Orzo<br />

                                                        Con battuto di mele e sedano<br />

                                                        di Alessandra Spina e Patrizia Fusco<br />
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                                                    1<br />

                                                        INGREDIENTI PER 4<br />

                                                        PERSONE:<br />

                                                        • 1 gambo di sedano<br />

                                                        non troppo grande<br />

                                                        • 3 mele golden<br />

                                                        (o altra tipologia<br />

                                                        a seconda del gusto)<br />

                                                        • Il succo di 2 limoni<br />

                                                        • 200 g di orzo<br />

                                                        (o riso integrale)<br />

                                                        • Una manciata<br />

                                                        di prezzemolo<br />

                                                        2<br />

                                                        PREPARAZIONE<br />

                                                        Mentre prepari l’orzo<br />

                                                        (oppure il riso integrale,<br />

                                                        che si presta altrettanto<br />

                                                        per la ricetta) prepara<br />

                                                        il condimento: mele<br />

                                                        golden (o altra tipologia<br />

                                                        a secondo del tuo gusto)<br />

                                                        sbucciate, prezzemolo<br />

                                                        fresco tritato e succo di<br />

                                                        limone.<br />

                                                        Trita nel robot da cucina<br />

                                                        le mele con il sedano<br />

                                                        (e un goccio di olio, of<br />

                                                        course).<br />

                                                        Una volta raffreddato<br />

                                                        l’orzo procedi versando<br />

                                                        il limone, e poi condendo<br />

                                                        con il battuto di mele<br />

                                                        e sedano. In ultimo metti<br />

                                                        il prezzemolo e servite.<br />

                                                        Per un tocco in più puoi<br />

                                                        grattugiare la scorza di<br />

                                                        limone sopra ad ogni<br />

                                                        porzione. Per un brivido<br />

                                                        in più puoi usare dell’olio<br />

                                                        al peperoncino per condire<br />

                                                        l’orzo.<br />

                                                        Per chi non è vegano,<br />

                                                        qualche scaglia di grana<br />

                                                        è perfetta con il sedano<br />

                                                        e le mele.<br />

                                                        4<br />

                                                        3<br />

                                                        5<br />
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                                                    Food<br />

                                                        Pizza<br />

                                                        Senza lievito<br />
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                                                    INGREDIENTI PER 2 PIZZE:<br />

                                                        • 130-140 ml acqua a<br />

                                                        temperatura ambiente<br />

                                                        • 240g di farina (mischiale<br />

                                                        tranquillamente e farine che<br />

                                                        avete in dispensa, una buona<br />

                                                        abbinata è integrale e<br />

                                                        rimacinato di semola, ma<br />

                                                        anche qui il limite è la fantasia)<br />

                                                        • 1 pizzico di bicarbonato<br />

                                                        • 1 goccio di limone<br />

                                                        • 1 cucchiaio da minestra<br />

                                                        di olio d’oliva<br />

                                                        • Sale q.b. (circa 4 grammi)<br />

                                                        1<br />

                                                        8<br />

                                                        2 9<br />

                                                        3<br />

                                                        10<br />

                                                        PER LA FARCITURA<br />

                                                        pomodoro<br />

                                                        verdure e... la vostra fantasia<br />

                                                        PREPARAZIONE<br />

                                                        In una ciotola pesare la farina,<br />

                                                        unire il sale, il pizzico di bicarbonato<br />

                                                        e mischiare le polveri<br />

                                                        tra loro.<br />

                                                        Creare un buco al centro della<br />

                                                        farina e unire l’acqua emulsionata<br />

                                                        con il cucchiaio di olio, aggiungere<br />

                                                        il limone per provocare<br />

                                                        la reazione con il bicarbonato<br />

                                                        e cominciare ad amalgamare<br />

                                                        l’acqua alla farina.<br />

                                                        Impastare per circa 5 minuti,<br />

                                                        il composto deve risultare<br />

                                                        elastico.<br />

                                                        L’impasto non ha bisogno di<br />

                                                        riposo, non essendoci lievitazione,<br />

                                                        ma se lasciate il panetto al<br />

                                                        caldo anche solo una mezz’ora<br />

                                                        prima di cuocerlo avrete un<br />

                                                        risultato più “morbido”.<br />

                                                        Sfornate e servite calda.<br />

                                                        4<br />

                                                        5<br />

                                                        6<br />

                                                        7<br />

                                                        11<br />

                                                        12<br />

                                                        13<br />

                                                        14<br />
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                                                    Time<br />

                                                        FENG SHUI<br />

                                                        L’arte dello spazio<br />

                                                        La Terra è la nostra grande Casa comune. Secondo l’antica filosofia<br />

                                                        cinese è stata plasmata dal vento e dall’acqua. Sono i due elementi<br />

                                                        che dovrebbero governare anche ogni luogo in cui viviamo, e dunque<br />

                                                        ispirare la costruzione, l’orientamento e l’arredamento anche della<br />

                                                        nostra casa. Vogliamo addentrarci in questa disciplina millenaria?<br />

                                                        Di Maria Giovanna De Michelis<br />

                                                        G<br />

                                                        li elementi che plasmano la Terra sono<br />

                                                        due: vento e acqua. La Terra è la nostra<br />

                                                        grande Casa comune e dunque il Feng<br />

                                                        Shui, antica arte e filosofia cinese di arredare,<br />

                                                        ci aiuta a “plasmare” secondo<br />

                                                        questi principi cosmici anche la casa<br />

                                                        con la “c” minuscola , piccola o grande che sia, nella<br />

                                                        quale viviamo. Secondo i principi del Feng Shui, esistono<br />

                                                        direzioni più propizie dove collocare le diverse stanze<br />

                                                        della casa, ma anche la forma e il colore dei mobili e degli<br />

                                                        oggetti possono influenzare la nostra vita. Ad esempio<br />

                                                        una casa, per essere ben costruita, dovrebbe<br />

                                                        avere una forma regolare e quindi essere<br />

                                                        quadrata o rettangolare senza angoli o<br />

                                                        parti mancanti. Inoltre, dovrebbe essere<br />

                                                        circondata dagli “Animali Celesti”<br />

                                                        e quindi avere un “drago verde” a<br />

                                                        Est (ossia delle piante alte a protezione),<br />

                                                        una “tigre bianca” a Ovest<br />

                                                        (anche in questo caso possono essere delle<br />

                                                        piante ma più basse), una “tartaruga” a<br />

                                                        Nord (un’altura, una collina o anche<br />

                                                        un grosso masso) e la “fenice<br />

                                                        rossa” a Sud (un crinale montuoso).<br />

                                                        La parte sud dell’edificio è la più<br />

                                                        esposta alla luce e al calore del sole<br />

                                                        ed è quindi considerata corrispondente<br />

                                                        al fuoco. La parte nord è considerata come il lato<br />

                                                        corrispondente all’acqua ed è quella più indicata per il<br />

                                                        riposo (è utile dormire con la testa rivolta verso Nord e<br />

                                                        i piedi verso Sud). In Cina è sempre più frequente rivolgersi<br />

                                                        a un esperto di Feng Shui per la scelta del terreno<br />

                                                        su cui edificare, per come orientare la casa e la porta<br />

                                                        principale in base alla data di nascita del capofamiglia.<br />

                                                        Un esperto di questa antica teoria è ritenuto in grado di<br />

                                                        valutare un’abitazione dal punto di vista energetico per<br />

                                                        portare alla famiglia che la abita prosperità e serenità.<br />

                                                        L’ORDINE DELLE COSE<br />

                                                        Ma Feng Shui è anche ordine. Quante<br />

                                                        volte ci siamo aggirati per casa senza<br />

                                                        sapere dove e come iniziare a rassettare?<br />

                                                        In termini “moderni” questo si chiama “decluttering”.<br />

                                                        E quante altre volevamo liberarci di<br />

                                                        un vecchio paio di scarpe senza riuscirci?<br />

                                                        Per prima cosa occorre individuare il<br />

                                                        problema: cioè gli accumuli che non<br />

                                                        riguardano solo gli oggetti ammassati<br />

                                                        negli angoli delle stanze, ma anche tutti<br />

                                                        quelli che teniamo stipati negli armadi, nei cassetti,<br />

                                                        nelle credenze e che non utilizziamo<br />

                                                        mai. Secondo uno studio statunitense,<br />

                                                        l’80% delle cose che abbiamo in casa<br />

                                                        non verranno mai più utilizzate.<br />
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                                                    Più in generale tendiamo ad acquistare o accumulare<br />

                                                        molte più cose di quelle di cui avremmo realmente bisogno.<br />

                                                        Di questo siamo consapevoli, ma ugualmente<br />

                                                        tendiamo a conservare gli oggetti giustificando le nostre<br />

                                                        scelte con motivazioni sentimentali (“Mi ricorda una persona,<br />

                                                        un periodo della mia vita” etc.), o pseudo-pratiche<br />

                                                        (“Potrebbe sempre essermi utile”). Secondo il Feng Shui,<br />

                                                        gli accumuli in casa costituiscono un problema perché<br />

                                                        impediscono il libero fluire dell’energia vitale (Chi).<br />

                                                        Si tratta di “zavorre” che invadono il nostro spazio fisico<br />

                                                        ma soprattutto mentale e come tali non ci consentono di<br />

                                                        vivere liberamente il nostro presente. Questo accade perché<br />

                                                        esiste una relazione fra noi e la nostra casa secondo<br />

                                                        la quale un nostro blocco interiore troverà sicuramente<br />

                                                        un parallelo nello spazio che ci circonda e viceversa.<br />

                                                        SIATE COME VORRESTE ESSERE<br />

                                                        Liberarsi degli oggetti inutili è tutt’altro che semplice.<br />

                                                        Prima di tutto bisognerebbe elencare chiaramente cosa<br />

                                                        è utile e cosa no. Partiamo da un presupposto: il passato<br />

                                                        non è negli oggetti che ci circondano, ma dentro di noi.<br />

                                                        Bisogna sforzarsi di superare queste gabbie mentali.<br />

                                                        Buttare via un biglietto di un ex innamorato servirà a creare<br />

                                                        spazio, non certo a rimuovere il legame con ciò che<br />

                                                        è stato. Ovviamente questo è un discorso di massima,<br />

                                                        non applicabile a tutti i ricordi, ma se ci mettessimo con<br />

                                                        coraggio e determinazione ad analizzare i nostri feticci<br />

                                                        del passato ne potremmo buttar via una grande maggioranza.<br />

                                                        La cosa sorprendente è che - superate le inibizioni<br />

                                                        inziali - si apprezza una piacevole sensazione di libertà<br />

                                                        per ogni pezzo di carta del quale si è capaci di liberarsi.<br />

                                                        La reticenza a disfarsi di un capo di abbigliamento può<br />

                                                        significare che esiste un problema nell’accettare il fatto<br />

                                                        che in quel vestito non entrate più. Riempire gli armadi di<br />

                                                        oggetti pensando che un giorno potrebbero tornarvi utili<br />

                                                        significa ammettere implicitamente che ora non state<br />

                                                        facendo ciò che vorreste realmente fare.<br />

                                                        Se stipate nell’armadio vestiti che non sono della vostra<br />

                                                        taglia, vi ricorderete ogni giorno che non siete come<br />

                                                        vorreste essere. Tutto ciò, applicato ai vari ambiti della<br />

                                                        vita, vi porterà - secondo il Feng Shui - un grave senso<br />

                                                        di frustrazione e insoddisfazione. In sintesi, sia che si<br />

                                                        tratti di “blocchi della memoria” o di “ansia generata da<br />

                                                        aspettative”, queste situazioni ci impediscono di vivere<br />

                                                        serenamente il presente.<br />

                                                        Si è osservato che le persone che hanno problemi di<br />

                                                        insicurezza tendono a circondarsi di oggetti che facciano<br />

                                                        sentire loro un senso di appartenenza, veri e propri<br />

                                                        feticci. Chi ha invece una difficoltà a vivere il presente e<br />

                                                        cerca rifugio nel passato, tende a circondarsi di oggetti<br />

                                                        che evocano vecchi ricordi, ma soffocano ogni istinto<br />

                                                        alla novità. Chi intasa l’ingresso di casa ha difficoltà a far<br />

                                                        entrare gli altri nella propria sfera più personale e intima.<br />

                                                        Per agire in modo efficace occorre consapevolezza, altrimenti<br />

                                                        lo spazio si saturerà di oggetti in tempi molto rapidi<br />

                                                        e in zone ricorrenti. Per rimediare, occorre metodo. Per<br />

                                                        prima cosa è necessario munirsi di un bloc-notes, una<br />

                                                        penna e dei post-it, quindi fare una perlustrazione della<br />

                                                        casa prendendo nota dei punti critici in ogni stanza. L’analisi<br />

                                                        va eseguita con un certo grado di distacco affinché<br />

                                                        risulti efficace. L’obiettivo è disfarsi delle zavorre fisiche<br />

                                                        per liberarsi di quelle mentali. È opportuno procedere<br />

                                                        all’inizio con la pulizia degli spazi più piccoli: prima i<br />

                                                        cassetti, poi gli armadi, poi gli antri seminascosti come<br />
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                                                    CINQUE REGOLE D’ORO<br />

                                                        PER UNA CASA PERFETTA<br />

                                                        Oltre a una scelta più naturale possibile per tutti i materiali<br />

                                                        di costruzione, come legno, pietra e metallo, il Feng Shui<br />

                                                        prevede alcune sane norme per l’arredamento . Eccole.<br />

                                                        1DISPORRE BENE I MOBILI<br />

                                                        In salotto il divano deve essere posizionato in modo tale che<br />

                                                        si trovi rivolto verso la porta d’entrata. Chi entrerà in casa<br />

                                                        percepirà subito la presenza di un simbolo d’accoglienza<br />

                                                        e ospitalità. Deve inoltre essere collocato con lo schienale<br />

                                                        vicino alla parete, per dare un senso di protezione a chi vi si<br />

                                                        siederà. Il letto deve essere posizionato in modo che non si<br />

                                                        trovi direttamente di fronte alla porta. La porta deve essere<br />

                                                        lontana dallo sguardo mentre si cerca di prendere sonno.<br />

                                                        il retro delle porte e lo sgabuzzino. Dopo questa prima<br />

                                                        azione si passa alle zone più “sostanziose”. Ogni<br />

                                                        intervento deve essere accurato e limitarsi ad un’area<br />

                                                        circoscritta (armadio,libreria, scrivania…) e dovrà completarsi<br />

                                                        nello spazio di tempo che gli è stato destinato<br />

                                                        nella giornata, senza ansie né stress. Questo accorgimento<br />

                                                        serve per avere un ritorno di gratificazione da<br />

                                                        ogni vostra azione.<br />

                                                        MI SERVE DAVVERO?<br />

                                                        Prendetevi tutto il tempo di cui avete bisogno per liberare<br />

                                                        la vostra casa dagli accumuli, fosse un mese o un anno,<br />

                                                        perché vorrà dire che era il tempo di cui avevate bisogno<br />

                                                        per metabolizzare certi distacchi. Più vi libererete e<br />

                                                        più vi sentirete rinascere. Un piccolo trucco: ogni volta<br />

                                                        che dovrete decidere sulla sorte di un oggetto domandatevi:<br />

                                                        “Mi serve davvero?”; se sì, trovategli subito una<br />

                                                        collocazione; se invece la risposta è negativa, evitate<br />

                                                        di riporlo di nuovo in soffitta o in garage in attesa di<br />

                                                        trovare come disfarvene. La scelta migliore è di buttare<br />

                                                        via ciò che è inutilizzabile e donare in beneficenza tutto<br />

                                                        il resto. Ogni volta che verrà completata una parte del<br />

                                                        vostro programma riportato sul bloc-notes, è necessario<br />

                                                        regalarsi la piccola soddisfazione di depennarla dalla<br />

                                                        lista. Per tutti gli oggetti dei quali non ci si riesce a liberare,<br />

                                                        è utile prendere nota del motivo che ha impedito<br />

                                                        il distacco. Questo accorgimento serve a focalizzare il<br />

                                                        blocco (mentale o emotivo) legato all’oggetto stesso e,<br />

                                                        alla lunga, consente di liberarsene con più facilità.<br />

                                                        Per non disperdere l’effetto benefico della rimozione dei<br />

                                                        blocchi occorrerà ripetere l’operazione con una certa<br />

                                                        regolarità, almeno una volta all’anno<br />

                                                        ■<br />

                                                        2NON CUCINARE SPALLE ALLA PORTA<br />

                                                        Se in cucina prepariamo il cibo in modo sano e biologico,<br />

                                                        anche il locale deve esserlo altrettanto. La porta non<br />

                                                        dovrebbe essere mai alle spalle di chi cucina, in modo da<br />

                                                        favorire una sensazione di tranquillità. I fornelli devono<br />

                                                        essere sempre tenuti puliti, per favorire abbondanza e<br />

                                                        prosperità. Il forno non dovrebbe mai essere collocato<br />

                                                        vicino al frigorifero o al lavello. In cucina, e in tutte le altre<br />

                                                        stanze, meglio avere mobili dalle forme fluide e arrotondate.<br />

                                                        3METTI LE TENDE SULLA STRADA<br />

                                                        La luce è tutto e dunque le finestre devono sfruttare in modo<br />

                                                        ottimale la luce naturale per illuminare gli spazi interni nel<br />

                                                        corso della giornata. Attenzione alle finestre rivolte su una<br />

                                                        strada trafficata. Il passaggio delle automobili non deve<br />

                                                        turbare l’armonia e la tranquillità della casa. Per questo il<br />

                                                        Feng Shui consiglia di proteggerle con delle tende adatte,<br />

                                                        di colore chiaro, che non ostacolino troppo la luce naturale.<br />

                                                        4SCEGLI BENE I COLORI<br />

                                                        Anche i colori delle pareti sono fondamentali. La scelta<br />

                                                        non deve essere casuale e deve risultare adeguata a ogni<br />

                                                        ambiente. In salotto colori come il rosso o l’arancione<br />

                                                        facilitano la conversazione in famiglia o tra gli amici. Il<br />

                                                        blu e il verde nelle camere da letto favoriscono il relax e il<br />

                                                        sonno ristoratore, mentre il rosa stimola il romanticismo<br />

                                                        e la passione. Il giallo, in cucina, stimola l’appetito e dona<br />

                                                        energia fin dall’inizio della giornata.<br />

                                                        5FAI ATTENZIONE AGLI SPECCHI<br />

                                                        Secondo il Feng Shui gli specchi possono ostacolare il<br />

                                                        fluire delle energie positive e quindi non dovrebbero essere<br />

                                                        collocati in camera da letto. La presenza di uno specchio<br />

                                                        vicino al proprio letto potrebbe ostacolare il sonno. Un<br />

                                                        suggerimento: collocare lo specchio su una delle ante<br />

                                                        interne dell’armadio o in un corridoio al di fuori della stanza<br />

                                                        dedicata al riposo notturno.<br />
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                                                    Time<br />

                                                        Nel paradiso<br />

                                                        terrestre<br />

                                                        Ancora sconosciuto al turismo di massa, il<br />

                                                        Belize conserva l’autenticità degli ambienti<br />

                                                        incontaminati. La sua natura tropicale nasconde<br />

                                                        meraviglie di flora e archeologia. E sott’acqua<br />

                                                        offre un ambiente spettacolare, grazie alla barriera<br />

                                                        corallina più grande dell’emisfero settentrionale.<br />

                                                        di Giuseppe Barro e Pilar Rainoldi di CATA<br />

                                                        Agenzia di Promozione Turistica del Centroamerica<br />
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                                                    in collaborazione con<br />

                                                        www.bioviaggi.com<br />

                                                        Un Paese piccolo, il Belize:<br />

                                                        incastonato sulla<br />

                                                        costa del Mar dei Caraibi,<br />

                                                        si è ricavato uno<br />

                                                        spazio tra i due vicini<br />

                                                        Messico e Guatemala.<br />

                                                        In epoca precolombiana era abitato da<br />

                                                        popolazioni amerindie, in particolare<br />

                                                        Maya, Caribi e Arawak. Scoperto dai coloni<br />

                                                        negli anni 20 del 1500, non fu meta<br />

                                                        di esplorazioni spagnole, probabilmente<br />

                                                        per l’assenza di giacimenti d’oro, ma<br />

                                                        venne utilizzato da pirati e bucanieri<br />

                                                        inglesi come rifugio tra un’incursione e<br />

                                                        l’altra ai galeoni carichi di ricchezze che<br />

                                                        attraversavano l’antistante tratto di mare.<br />

                                                        Diventato indipendente nel 1964, prende<br />

                                                        il suo nome dal fiume omonimo che lo<br />

                                                        attraversa, sulla cui foce si trova Belize<br />

                                                        City, ex capitale a cui ora si è sostituita<br />

                                                        Belmopán.<br />

                                                        È un Paese piccolo, il Belize, ma al suo<br />

                                                        interno racchiude un’innumerevole<br />

                                                        quantità di attrazioni, che lo rendono<br />

                                                        una destinazione unica. Non ancora conosciuto<br />

                                                        al turismo di massa, conserva<br />

                                                        l’autenticità degli ambienti incontaminati:<br />

                                                        la sua rigogliosa esplosiva natura<br />

                                                        tropicale si manifesta con grande maestosità<br />

                                                        e cela, all’interno dei suoi intricati<br />

                                                        boschi, meraviglie di flora, fauna e archeologia.<br />

                                                        Persino sotto il pelo dell’acqua un<br />

                                                        Vista dall’alto del<br />

                                                        Great Blue Hole<br />

                                                        immerso nelle<br />

                                                        acque caraibiche.<br />
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                                                    Immergersi o fare<br />

                                                        snorkeling in queste<br />

                                                        acque significa<br />

                                                        entrare in contatto<br />

                                                        con un mondo<br />

                                                        subacqueo ancora<br />

                                                        incontaminato.<br />

                                                        ambiente primordiale accoglie chi vi si<br />

                                                        immerge, offrendo lo splendore della barriera<br />

                                                        corallina più grande dell’emisfero<br />

                                                        settentrionale, la seconda al mondo per<br />

                                                        lunghezza, in cui sono state censite oltre<br />

                                                        500 specie di pesci, 70 specie di coralli<br />

                                                        duri e 36 di coralli molli. Un sistema di<br />

                                                        riserve naturali e parchi protetti tutela<br />

                                                        quest’incommensurabile patrimonio, facendo<br />

                                                        in modo di non alterarne il placido<br />

                                                        equilibrio e di tramandarne l’integrità.<br />

                                                        CI SONO AREE INESPLORATE<br />

                                                        Il territorio del Paese può essere diviso<br />

                                                        in 7 aree, ognuna con le sue peculiarità.<br />

                                                        Il Belize del nord ospita numerosi siti<br />

                                                        Maya, in parte ancora inesplorati. Non è<br />

                                                        inusuale trovare cocci o ceramiche intere<br />

                                                        non ancora classificate o scoprire che<br />

                                                        quella che si sta fissando non è una collina,<br />

                                                        ma un’antica piramide di cui la foresta<br />

                                                        si è appropriata. In quest’area scorre il Rio<br />

                                                        Nuevo, via fluviale utilizzata dai Maya e<br />

                                                        tutt’oggi ancora percorribile: quando lo si<br />

                                                        attraversa le vestigia appaiono ai visitatori<br />

                                                        così com’erano migliaia di anni fa, in un<br />

                                                        affascinante mix di vegetazione, acqua e<br />

                                                        storia che coinvolge e rapisce.<br />

                                                        SABBIA BIANCA SU AL NORD<br />

                                                        Per riprendersi dalle fatiche dell’esplorazione,<br />

                                                        si consiglia il riposo sulle spiagge<br />

                                                        di sabbia bianca delle isole del Nord,<br />

                                                        comprese nella Riserva Marina Hol Chan<br />
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                                                    QUI C’È UN GRANDE<br />

                                                        BUCO BLU<br />

                                                        Il Belize ospita il sistema di grotte più<br />

                                                        esteso del Centroamerica. Al suo<br />

                                                        interno sono stati effettuati ritrovamenti<br />

                                                        dal grandissimo valore storico,<br />

                                                        come scheletri completi di uomini<br />

                                                        precolombiani e vasellame intatto.<br />

                                                        La lingua nazionale è l’inglese, sebbene<br />

                                                        sia molto diffuso anche lo spagnolo.<br />

                                                        Sono molto parlate anche le lingue<br />

                                                        creola, garifuna e maya. In creolo<br />

                                                        buongiorno si dice “Gud Mawnin”,<br />

                                                        in garifuna “Buiti Binafi”.<br />

                                                        L’evento annuale più atteso dagli<br />

                                                        abitanti del Belize è il Carnival Road, a<br />

                                                        Belize City. Si svolge a metà settembre<br />

                                                        e coincide con altre festività, come<br />

                                                        l’Indipendenza del Paese. Una vera<br />

                                                        festa, che prevede parate di carri,<br />

                                                        sfilate in maschera, danze e musica,<br />

                                                        in una frenesia di colori assolutamente<br />

                                                        coinvolgente. Il Great Blue Hole (il<br />

                                                        Grande Buco Blu) è una dolina di circa<br />

                                                        300 metri di diametro e oltre 120 di<br />

                                                        profondità, formatasi probabilmente<br />

                                                        durante l’ultima glaciazione e poi<br />

                                                        ricoperta dalle acque oceaniche. Il<br />

                                                        Great Blue Hole e la Barriera Corallina<br />

                                                        del Belize sono stati nominati<br />

                                                        dall’Unesco “Patrimonio Mondiale<br />

                                                        dell’Umanità”.<br />

                                                        e Shark Ray Alley, dove basta immergersi<br />

                                                        nelle acque turchesi per scoprire un mondo<br />

                                                        di fauna marina dai colori sgargianti e<br />

                                                        dalla vitalità contagiosa.<br />

                                                        Scendendo lungo la costa, verso il centro,<br />

                                                        si passa da Belize City, famosa per il suo<br />

                                                        periodo coloniale e la cultura creola che si<br />

                                                        mantiene inalterata ancora oggi e si fonde<br />

                                                        con la vita moderna. Questo è un ottimo<br />

                                                        punto di partenza per l’esplorazione della<br />

                                                        zona archeologica di Altun Ha, di origine<br />

                                                        Maya, circondata da una vegetazione rigogliosa<br />

                                                        tra i cui rami trovano riparo numerose<br />

                                                        specie di volatili e di altri animali,<br />

                                                        comprese le scimmie urlatrici.<br />

                                                        Continuando la discesa e andando verso<br />

                                                        sud-est ci si imbatte in un mix di avventura<br />

                                                        e cultura: dalle montagne un tempo<br />

                                                        abitate dai Maya si vedono le splendide<br />

                                                        spiagge bianche e si attraversano parchi<br />

                                                        abitati da migliaia di colibrì e uno dei<br />

                                                        pochi Santuari del Giaguaro esistenti al<br />

                                                        mondo. Andando verso il mare si può<br />

                                                        scendere a Dangriga, pacifica comunità<br />

                                                        costiera abitata dalla popolazione Garifuna<br />

                                                        o addentrarsi in direzione del centro<br />

                                                        del Paese, verso i Parchi Nazionali di<br />

                                                        Mayflower Bocawina o del Blue Hole.<br />

                                                        Dirigendosi verso ovest si giunge ad altri<br />

                                                        interessantissimi siti archeologici, come<br />

                                                        Cahal Pech, e si possono osservare i santuari<br />

                                                        delle farfalle , percorrere i sentieri<br />

                                                        medicinali della foresta tropicale e giun-<br />
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                                                    Nel Belize vi è il<br />

                                                        sistema di grotte<br />

                                                        più vasto del<br />

                                                        Centroamerica<br />

                                                        e tantissimi siti<br />

                                                        archeologici,<br />

                                                        in parte ancora<br />

                                                        inesplorati.<br />

                                                        COME ARRIVARCI E<br />

                                                        DOVE SOGGIORNARE<br />

                                                        VOLI<br />

                                                        Per raggiungere il Belize si possono utilizzare<br />

                                                        numerose compagnie, tra le quali: Delta,<br />

                                                        Alitalia, KLM, American Airlines, Lufthansa,<br />

                                                        United. Dai maggiori aeroporti italiani a<br />

                                                        Belize City.<br />

                                                        HOTEL<br />

                                                        Blancaneaux Lodge<br />

                                                        (coppolaresorts.com/blancaneaux)<br />

                                                        Ka’ana Resort (kaanabelize.com)<br />

                                                        Mystic River (mysticriverresort.com)<br />

                                                        San Ignacio Resort (sanignaciobelize.com)<br />

                                                        gere quindi al Parco Nachuch Che’em. Le<br />

                                                        sue incredibili grotte riportano ai tempi<br />

                                                        in cui le civiltà precolombiane le usavano<br />

                                                        come rifugio, grazie alle numerose testimonianze<br />

                                                        che hanno lasciato.<br />

                                                        UN CROGIUOLO DI CIVILTÀ<br />

                                                        Passando dalle civiltà precolombiane a<br />

                                                        quelle successive alla colonizzazione, il<br />

                                                        passo è breve se ci si dirige verso sud,<br />

                                                        dove un crogiuolo di etnie maya, garifuna,<br />

                                                        indiana orientale e cinese si fondono<br />

                                                        e fanno da contorno alle attività di pesca<br />

                                                        d’altura, le escursioni in barca, la speleologia<br />

                                                        e l’ornitologia. Infine, la settima<br />

                                                        area del piccolo Belize è in realtà enorme:<br />

                                                        il mare. La barriera corallina antistante il<br />

                                                        Paese si estende per 185 miglia e include<br />

                                                        7 riserve marine, 450 isolotti e 3 atolli. Insieme<br />

                                                        al Great Blue Hole, la grotta formatasi<br />

                                                        100.000 anni fa e ora immersa nella<br />

                                                        trasparente acqua del Mar dei Caraibi, è<br />

                                                        il paradiso per qualsiasi subacqueo, un<br />

                                                        luogo mitologico, che fece decretare a<br />

                                                        Jacques Cousteau che il Belize “uno dei<br />

                                                        dieci luoghi del pianeta azzurro in cui ci<br />

                                                        si deve immergere”<br />

                                                        ■<br />
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                                                        SI CHIAMA CORTILIA<br />

                                                        IL PRIMO MERCATO<br />

                                                        AGRICOLO ON LINE<br />

                                                        Si chiama www.cortilia.it il primo<br />

                                                        mercato di prodotti agricoli on<br />

                                                        line che aggrega gli agricoltori del<br />

                                                        territorio in tanti mercati locali. I diversi<br />

                                                        mercati agricoli vengono creati in base<br />

                                                        alla vicinanza degli agricoltori tra loro,<br />

                                                        alla varietà dei prodotti offerti e all’ottimizzazione<br />

                                                        logistica, che consente di<br />

                                                        rendere veloce e sostenibile la consegna<br />

                                                        della spesa a domicilio. Al momento<br />

                                                        dell’iscrizione l’Utente viene associato<br />

                                                        al mercato agricolo locale che risulta più<br />

                                                        vicino all’indirizzo indicato per la consegna<br />

                                                        della spesa. Come in un vero mercato,<br />

                                                        questo sistema consente nel tempo la<br />

                                                        creazione di un legame e una relazione<br />

                                                        tra gli Utenti e gli Agricoltori del mercato<br />

                                                        agricolo associato, e con i loro Prodotti.<br />

                                                        Il tutto è possibile grazie ad un software<br />

                                                        di ottimizzazione logistica che consente<br />

                                                        di rendere veloce e sostenibile la consegna<br />

                                                        della spesa a domicilio. Come fare la<br />

                                                        spesa con Cortilia? Iscriviti gratuitamente<br />

                                                        sul sito indicando la tua e-mail e l’indirizzo<br />

                                                        dove vuoi ricevere la spesa. In base<br />

                                                        all’indirizzo indicato per la consegna<br />

                                                        della spesa potrai visualizzare una serie<br />

                                                        di agricoltori che andrà a formare il tuo<br />

                                                        mercato agricolo locale di riferimento.<br />

                                                        DA MADRE NATURA<br />

                                                        L’ABBIGLIAMENTO<br />

                                                        PIÙ SANO<br />

                                                        PER IL TUO BIMBO<br />

                                                        La cicogna è arrivata da qualche<br />

                                                        tempo a casa tua? Body, tutine,<br />

                                                        abiti, accessori in cotone biologico,<br />

                                                        canapa, bamboo per la pelle sensibile<br />

                                                        e delicata del bambino. Biberon, ciucci,<br />

                                                        pannolini lavabili ed ecologici biodegradabili,<br />

                                                        olio massaggio, vasino ecologico<br />

                                                        per l’igiene e il benessere del tuo piccolo.<br />

                                                        Madre Natura, azienda valtellinese<br />

                                                        di Morbegno (SO) è specializzata in abbigliamento<br />

                                                        e accessori assolutamente<br />

                                                        naturali per il bambino.<br />

                                                        Ami l’ambiente e la natura? Telo bagno<br />

                                                        con cappuccio e marsupio, costumi da<br />

                                                        bagno adatti per mare e piscina per i suoi<br />

                                                        primi bagnetti, scarpine in morbida nappa<br />

                                                        per le sue prime passeggiate.<br />

                                                        Articoli sicuri, certificati, originali, colorati<br />

                                                        per una vita serena con il tuo bambino<br />

                                                        nel rispetto quotidiano dell’ambiente.<br />

                                                        Confezioni creative create appositamente<br />

                                                        per te come la torta di pannolini o il bouquet<br />

                                                        di vestiti daranno un tocco in più ai<br />

                                                        tuoi regali. Lista Nascita e Lista Compleanno<br />

                                                        ti saranno davvero molto utili!<br />

                                                        www.madre-natura.com<br />

                                                        Dubbi, domande o solo curiosità? Scrivi<br />

                                                        a: info@madre-natura.com<br />

                                                        LA BIBBIA<br />

                                                        DEL POMODORO<br />

                                                        CON TANTE RICETTE<br />

                                                        VEGANE GOLOSE<br />

                                                        Un libro unico e completo per<br />

                                                        conoscere e assaporare le tantissime<br />

                                                        varietà di pomodori coltivate.<br />

                                                        Tanti suggerimenti per preparare<br />

                                                        conserve, confetture, salse e condimenti<br />

                                                        ma anche primi piatti, bevande e dessert.<br />

                                                        Con le foto più belle di pomodori<br />

                                                        e dei piatti, sempre vegan, che li vedono<br />

                                                        protagonisti. Siamo sicuri di conoscere<br />

                                                        davvero i re delle nostre tavole? Non solo<br />

                                                        rossi, ma anche rosa, bianchi, neri, gialli,<br />

                                                        verdi o striati; non solo tondi o perini, ma<br />

                                                        a forma di corno, quadrati e dalle molte<br />

                                                        pieghe carnose. Oppure grandi poco più<br />

                                                        di un acino d’uva. Da vera esperta delle<br />

                                                        tante diverse varietà antiche, ci spiega<br />
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                                                        come cucinare i pomodori una volta<br />

                                                        raccolti: essiccandoli, trasformandoli in<br />

                                                        salsa, ketchup, concentrato, confetture, o<br />

                                                        conservandoli sotto aceto. E ci regala una<br />

                                                        trentina di ricette vegan per esaltare le<br />

                                                        caratteristiche delle diverse varietà: preparare<br />

                                                        un sorbetto speziato con il Corno<br />

                                                        delle Ande, valorizzare il meraviglioso<br />

                                                        colore di un Rosa di Berna in uno smoothie<br />

                                                        dissetante o la delicatezza di un pomodoro<br />

                                                        ananas in una deliziosa crostata<br />

                                                        profumata…<br />

                                                        Linda Louis, POMODORI ANTICHI E<br />

                                                        GOLOSI, Edizioni Sonda, € 9,90.<br />

                                                        IN NUOVA ZELANDA<br />

                                                        ANCHE LE CHIESE<br />

                                                        SONO EVER GREEN<br />

                                                        Mentre nelle nostre città è in atto<br />

                                                        una violenta “mattanza” di alberi,<br />

                                                        in altri paesi gli stessi vengono<br />

                                                        celebrati e addirittura sono luoghi di<br />

                                                        celebrazioni! Avete capito bene: in Nuova<br />

                                                        Zelanda, a Ohaupo esiste una chiesa fatta<br />

                                                        di alberi per coloro che amano l’ambiente<br />

                                                        a tal punto da decidere di scambiarsi il fatidico<br />

                                                        sì immersi nella natura.<br />

                                                        100 persone) ricoprendola poi con cinque<br />

                                                        specie diverse di alberi, a seconda dell’elemento<br />

                                                        architettonico da creare: arbusti<br />

                                                        per le pareti e piante che filtrano il sole<br />

                                                        per il tetto. Questa e altre notizie: www.<br />

                                                        bioecogeo.com<br />

                                                        LO ZEN DEL NUOVO<br />

                                                        MILLENIO<br />

                                                        È MEDITAZIONE H24<br />

                                                        Alcuni campi del sapere, come le<br />

                                                        neuroscienze, la fisica quantistica,<br />

                                                        la medicina e la psicologia,<br />

                                                        hanno compiuto negli ultimi anni progressi<br />

                                                        straordinari: ma se la conoscenza<br />

                                                        dell’essere umano è andata molto avanti<br />

                                                        non si può dire che si sia verificato un<br />

                                                        corrispondente aumento della felicità.<br />

                                                        Anzi, sembra che le sofferenze in questo<br />

                                                        mondo siano semmai dilagate.<br />

                                                        Questa semplice constatazione può indurci<br />

                                                        a concludere che la felicità non risieda<br />

                                                        nella conoscenza al di fuori di noi,<br />

                                                        come del resto l’infelicità o la soluzione<br />

                                                        ai nostri problemi. Se vogliamo dunque<br />

                                                        essere veramente felici e liberi dalla sofferenza,<br />

                                                        dobbiamo cercare dentro di noi,<br />

                                                        dobbiamo imparare a conoscere la nostra<br />

                                                        mente e il nostro cuore. Per vivere in consapevolezza.<br />

                                                        È questo, il messaggio del<br />

                                                        Buddha: la mente ha il potere di creare<br />

                                                        tutte le situazioni, piacevoli o spiacevoli.<br />

                                                        Iniziamo dunque a vivere diversamente,<br />

                                                        perché quando cambiamo noi stessi stiamo<br />

                                                        già cambiando anche il mondo. Ma<br />

                                                        in queste pagine è il maestro Tetsugen a<br />

                                                        parlarci, un italiano che ha vissuto lunghi<br />

                                                        anni in Giappone, dove è stato ordinato<br />

                                                        monaco zen, per poi rientrare nel nostro<br />

                                                        paese e fondare due monasteri aperti a<br />

                                                        tutti. Sono trent’anni dunque che il maestro<br />

                                                        si confronta con la “traduzione occidentale”<br />

                                                        della saggezza zen applicata<br />

                                                        alla nostra quotidianità convulsa, così<br />

                                                        poco incline alla concentrazione e alla<br />

                                                        consapevolezza. Ed ecco che ogni attimo<br />

                                                        della giornata, dal risveglio al momento<br />

                                                        di vestirsi, dall’uscita di casa al percorso<br />

                                                        verso l’ufficio, dal rientro serale al pasto,<br />

                                                        è scandito dalla sua meditazione, che può<br />

                                                        essere praticata da chiunque in qualunque<br />

                                                        situazione per una vita nuova, felice e creativa.<br />

                                                        Ascoltiamo il maestro, perché, come<br />

                                                        si dice nello zen, una buona parola tiene<br />

                                                        un asino legato a un palo cent’anni. Maestro<br />

                                                        Tetsugen Serra, ZEN 3.0 La via della<br />

                                                        meditazione, Edizioni Mindfulzen.<br />

                                                        La location più green per un matrimonio<br />

                                                        all’insegna dell’ambientalismo è stata<br />

                                                        realizzata in ben quattro anni di duro<br />

                                                        lavoro, da Barry Cox, un imprenditore<br />

                                                        già titolare di una società di giardinaggio<br />

                                                        specializzata nel ripiantare alberi vivi.<br />

                                                        L’imprenditore ha costruito una struttura<br />

                                                        in ferro (in grado di contenere fino a<br />

                                                        SE DAVVERO SEI QUELLO<br />

                                                        CHE MANGI, QUESTO<br />

                                                        È IL TUO LIBRO<br />

                                                        che il cibo sia la vostra<br />

                                                        medicina e la vostra medicina<br />

                                                        sia il cibo”. Ippocrate, “Lasciate<br />

                                                        migliaia di anni fa, aveva profetizzato il<br />

                                                        momento in cui il cibo sarebbe diventato<br />

                                                        il rimedio di tutti i mali. Lo abbiamo interpretato<br />

                                                        male. Abbiamo esagerato. Il cibo<br />

                                                        è ormai una malattia, un’ossessione, una<br />

                                                        delle più onnipresenti preoccupazioni e<br />
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                                                    MIO FORNO<br />

                                                        DA OGGI IL BUON PANE A CASA TUA<br />

                                                        eQuilibrio<br />

                                                        AGGIUNGERE<br />

                                                        SOLO<br />

                                                        ACQUA E SALE<br />

                                                        Pan di Grano Saraceno<br />

                                                        AGGIUNGERE<br />

                                                        SOLO<br />

                                                        ACQUA E SALE<br />

                                                        eQuilibrio è il nuovo preparato ricavato<br />

                                                        dall’esperienza di PIERGIORGIO GIORILLI<br />

                                                        che si fonda sul perfetto bilanciamento di<br />

                                                        risorse naturali come: quinoa rossa, miglio,<br />

                                                        amaranto e olio extravergine d’oliva.<br />

                                                        Questa particolare combinazione<br />

                                                        d’ingredienti è stata studiata su misura<br />

                                                        per tutti coloro che sposano la causa<br />

                                                        del benessere e della forma fisica senza<br />

                                                        rinunciare al gusto e al sapore.<br />

                                                        Per rispondere alla crescente domanda di<br />

                                                        prodotti funzionali, vi proponiamo questo<br />

                                                        delizioso pane studiato per il benessere<br />

                                                        del consumatore; infatti oltre ad essere<br />

                                                        una fonte equilibrata di minerali, vitamine,<br />

                                                        acidi grassi polinsaturi, omega 3, proteine,<br />

                                                        apporta fibre alimentari provenienti da<br />

                                                        diverse fonti per un’ottima funzionalità<br />

                                                        intestinale<br />

                                                        Arsorì<br />

                                                        AGGIUNGERE<br />

                                                        SOLO<br />

                                                        ACQUA E SALE<br />

                                                        AGGIUNGERE<br />

                                                        SOLO<br />

                                                        ACQUA E SALE<br />

                                                        Mastro Senatore Cappelli<br />

                                                        Dall'antica tradizione Pugliese del grano<br />

                                                        arso e dalla tradizione Alessandrina del<br />

                                                        riso integrale, uniti in un sodalizio con i<br />

                                                        semi di girasole per un pane unico nel suo<br />

                                                        genere per tipologia e per bilanciamento di<br />

                                                        sapori.<br />

                                                        Tel +39.035.992159 - Fax +39.035.4991564<br />

                                                        via Delle Industrie, 1 24040 Filago (BG)<br />

                                                        Caratterizzato da oltre il 90% di grano<br />

                                                        Senatore Cappelli, questo è un preparato<br />

                                                        completo è bilanciato e di facile impiego,<br />

                                                        esso garantisce un risultato costante e di<br />

                                                        grande qualità.<br />

                                                        info@alpimix.com<br />

                                                        alpimix.com
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                                                        uno degli argomenti più frequenti delle<br />

                                                        nostre conversazioni. Negli ultimi anni<br />

                                                        si sono moltiplicate le abitudini alimentari,<br />

                                                        le allergie, le diete e, naturalmente,<br />

                                                        le patologie alimentari più o meno conclamate.<br />

                                                        Il fondamentalismo culinario<br />

                                                        ha sostituito quello religioso e politico,<br />

                                                        trasformando il menu in un’arma e in un<br />

                                                        vero e proprio credo. D’altra parte, siamo<br />

                                                        o non siamo quello che mangiamo?<br />

                                                        I valori d’una volta non esisteranno più,<br />

                                                        ma gli ossessionati alimentari godono di<br />

                                                        ottima salute. Chiara Lalli, filosofa, scrittrice<br />

                                                        e giornalista, ha deciso di mappare<br />

                                                        il nuovo atlante (alimentare) disegnando<br />

                                                        una tassonomia esaustiva e divertente<br />

                                                        delle diverse categorie alimentari.<br />

                                                        Il vegano, l’esperto di vini, il ladro di porzioni,<br />

                                                        il vegetariano con e senza uova,<br />

                                                        l’astemio, il paternalista, il dipendente<br />

                                                        dagli zuccheri, dalla cioccolata, dalla<br />

                                                        pubblicità, quello che pesa 130 kg ma<br />

                                                        non mangia niente, l’allergico, l’intollerante<br />

                                                        ai latticini o al glutine e molti altri.<br />

                                                        Il dolore per la morte di tutte le ideologie<br />

                                                        può essere finalmente consolato abbracciando<br />

                                                        la nuova ideologia alimentare.<br />

                                                        Chiara Lalli, ALL YOU CAN EAT<br />

                                                        Atlante alimentare illustrato. Fandango<br />

                                                        Libri, € 16,50.<br />

                                                        SECONDO FESTIVAL AIAB:<br />

                                                        IL <strong>BIO</strong>APERITIVO<br />

                                                        SI PRENDE<br />

                                                        A GROTTAMMARE<br />

                                                        Dal 6 all’8 settembre si svolgerà<br />

                                                        per il secondo anno il Bio Festival<br />

                                                        del Biologico presso il<br />

                                                        Piazzale della Stazione di Grottammare<br />

                                                        (AP). La manifestazione è organizzata<br />

                                                        da AIAB, Associazione Italiana per l’Agricoltura<br />

                                                        Biologica, in collaborazione con<br />

                                                        il Comune di Grottammare.<br />

                                                        Durante i tre giorni ci saranno spettacoli,<br />

                                                        concerti e bioaperitivi, l’esposizione e<br />

                                                        vendita di prodotti certificati biologici e<br />

                                                        spazi espositivi per le attività a tutela del<br />

                                                        territorio, nonché seminari e workshop di<br />

                                                        approfondimento. Il Bio Festival sarà l’occasione<br />

                                                        per celebrare i venticinque anni<br />

                                                        dell’Associazione Italiana per l’Agricoltura<br />

                                                        Biologica, che dal 1988 s’impegna per<br />

                                                        la promozione sociale, culturale e politica<br />

                                                        dei principi e dei valori del modello agricolo<br />

                                                        biologico. Maggiori informazioni su:<br />

                                                        www.aiabmarche.it<br />

                                                        LA NATURA TI ASPETTA<br />

                                                        A CORREGGIO<br />

                                                        CON DUE GIORNI DI<br />

                                                        CONFERENZE E MERCATI<br />

                                                        Due giorni di festa, benessere e<br />

                                                        buon gusto, tutti al naturale, il 26<br />

                                                        e 27 settembre a Correggio (MO).<br />

                                                        Natura Bio è l’appuntamento immancabile<br />

                                                        con il mondo della sostenibilità, dell’ecologia<br />

                                                        e del biologico, che si svolge in un<br />

                                                        clima festoso e conviviale, capace di conquistare<br />

                                                        tanti gusti e sensibilità diverse.<br />

                                                        La formula, sperimentata già nelle precedenti<br />

                                                        edizioni, è capace di attirare pubblico<br />

                                                        da varie parti d’Italia grazie all’offerta<br />

                                                        di vari servizi, come la ricca offerta enogastronomica,<br />

                                                        l’area benessere, lo spazio<br />

                                                        bimbi e infine l’area spettacoli. Il progetto<br />

                                                        Natura Bio è nato nel 2009 a Rio Saliceto<br />

                                                        ed è alla sua terza edizione nel vicino<br />

                                                        Comune di Correggio, amministrazione<br />

                                                        già premiata per le politiche energetiche<br />

                                                        ed ambientali.<br />

                                                        Per ulteriori informazioni, visita il sito:<br />

                                                        www.fieranaturabio.it<br />
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                                                    Stars<br />

                                                        Vergine<br />

                                                        è l’ultimo dei primi<br />

                                                        sei segni dello zodiaco ed è un segno di<br />

                                                        transizione: quando esso nasce, la stagione estiva<br />

                                                        sta per finire, ma l’autunno è ancora distante. Si<br />

                                                        dice che sia un segno di purificazione perché, così<br />

                                                        come la natura dopo l’esplosione dell’estate entra<br />

                                                        in un periodo di pausa, quello della raccolta e del<br />

                                                        riposo, allo stesso modo accade nella persona<br />

                                                        che nasce in Vergine, la quale ha bisogno di periodi<br />

                                                        di riflessione per ritrovare se stessa e maturare.<br />

                                                        I PIÙ PUNTIGLIOSI DELLO ZODIACO<br />

                                                        Dalla mentalità analitica e settoriale, i nativi della Vergine amano<br />

                                                        il lavoro preciso ed ordinato e hanno la capacità di sistemare<br />

                                                        ogni dettaglio, il che li rende degli organizzatori raffinati. Desiderano<br />

                                                        che tutto sia perfetto e questo eccesso di puntigliosità<br />

                                                        li porta ad essere eccessivamente critici. Il dominio della sfera<br />

                                                        mentale è presente in quasi tutte le loro attività, ma questo non<br />

                                                        vuol dire che non metteranno anche il cuore in quello che fanno.<br />

                                                        Il segno è governato da Mercurio, che nella mitologia Romana<br />

                                                        era noto per la sua energia, sia mentale che fisica: questa iperattività,<br />

                                                        che nelle persone Vergine è soprattutto forza mentale,<br />

                                                        porta ad essere i nati del segno degli abili comunicatori, anche<br />

                                                        se l’eccesso di pensiero li può condurre ad uno scetticismo<br />

                                                        talvolta esagerato.<br />

                                                        L’elemento associato alla Vergine è la Terra: difficilmente un<br />

                                                        Vergine agirà sotto l’influsso dell’impeto, piuttosto esaminerà<br />

                                                        tutto con freddezza e meticolosità per prendere una decisione<br />

                                                        il più possibile razionale. Senza dubbio i Vergine sono dotati di<br />

                                                        un’intelligenza sottile e superiore alla norma.<br />

                                                        PREDILIGETE LE PIETRE RICCHE DI ENERGIA<br />

                                                        Il chakra del segno è il quinto: il chakra della comunicazione,<br />

                                                        posto all’altezza della gola, quello che consente di esprimere a<br />

                                                        parole ciò che la mente è riuscita ad elaborare e che, trovandosi<br />

                                                        tra il quarto chakra (cuore-sentimenti) e il sesto (pensiero-intuizione)<br />

                                                        è il tramite, o punto d’unione, tra queste due dimensioni<br />

                                                        della nostra interiorità. La pietra indicata ai nati sotto il segno<br />

                                                        della Vergine è lo zaffiro che, essendo vettore di forza ed energia,<br />

                                                        per essi risulta utile in due campi: oltre a regalare fortuna<br />

                                                        in amore, permette anche di ristabilirsi dopo un problema di<br />

                                                        salute. Altra pietra indicata è il quarzo, che conferisce ai Vergine<br />

                                                        una grande energia, loro infatti ne spendono molta durante la<br />

                                                        giornata, e li salvaguarda dalla stanchezza che spesso li assale.<br />

                                                        UNA SIMBOLOGIA RICCA<br />

                                                        L’ideogramma astrologico del segno ricorda la lettera M, cioè<br />

                                                        la materia prima. Nei geroglifici egizi questa lettera è rappresentata<br />

                                                        dalla civetta, simbolo di saggezza perché vede e intende<br />

                                                        ciò che gli altri non percepiscono. Il simbolo figurativo<br />

                                                        più comune del segno è una ragazza vergine alata che porta<br />

                                                        una spiga di grano. Associato al sesto segno dello Zodiaco è il<br />

                                                        sigillo di Salomone, una stella formata da due triangoli: quello<br />

                                                        superiore rappresenta l’Essenza (Padre, Figlio e Spirito Santo)<br />

                                                        e incrocia il triangolo inferiore, simbolo della sostanza e della<br />

                                                        generazione dello Spirito nella Materia. Raphael è l’arcangelo<br />

                                                        protettore della Vergine. È l’angelo della guarigione, ispiratore<br />

                                                        della scienza applicata alla salute. Stimola la parte intellettiva<br />

                                                        nell’essere umano ed aiuta a porre la mente al servizio del cuore.<br />

                                                        ATTENTI A CIÓ CHE MANGIATE!<br />

                                                        Il più mentale tra i dodici segni astrologici è di natura molto<br />

                                                        attento a ciò che mangia e si preoccupa molto della propria salute,<br />

                                                        di conseguenza segue una dieta equilibrata. Fondamentali<br />

                                                        sono, per i Vergine, le vitamine del gruppo B. Il punto debole<br />

                                                        del segno è l’intestino: non a caso esso è la sede delle emozioni,<br />

                                                        che i nativi hanno necessità di controllare.<br />
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