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Il risveglio 
PERFETTO Quali sono le proprietà benefiche del 

latte?
Varie sono le proprietà benefiche del latte. 
Per esempio, il lattosio, zucchero del latte, 
fornisce energia di rapido impiego ed è 
necessario per il sistema nervoso perché  
rafforza la struttura della mielina, guaina 
protettiva delle fibre nervose.
Inoltre, il contenuto di colesterolo non deve 
preoccupare: bevendo in un giorno un litro 
di latte intero si accumulano solo 140 mg di 
questa sostanza, meno della metà del 
massimo consigliato.
Nel Latte Nobile poi, è stato dimostrato, che 
particolare importanza riveste la maggiore 
concentrazione di acido linoleico coniugato, 
sostanza dalla comprovata funzione 
anticancro.
Perché il latte è considerato un alimento 
completo?
Il latte è considerato un alimento completo 
in quanto è ricco di acqua ma anche di 
numerosissimi nutrienti come vitamine, 
minerali, proteine, zuccheri e grassi. Queste 
caratteristiche permettono di definire il 
latte un alimento a bassa “densità energeti-
ca” e con elevata “densità nutrizionale”: in 
altre parole esso fornisce un elevato 
numero di nutrienti e poche kilocalorie per 
100 grammi.
Si dice che sia un prezioso alleato dell’ali-
mentazione quotidiana dei più piccoli ma è 
anche degli adulti? 
Il latte è poi considerato prezioso alleato 
dell’alimentazione quotidiana dei più 
piccoli ma è anche degli adulti in quanto è il 
solo adatto a nutrirci dal primo stadio e 
lungo tutta la vita: esso contiene tutti i 
principali elementi nutritivi indispensabili 
all’organismo umano e quindi è particolar-
mente importante per un organismo in 
crescita. Si pensi, ad esempio, al latte come 
una delle fonti principali di sali minerali, di 
calcio e fosforo.
Il calcio in esso contenuto, risulta impor-
tante nella prevenzione dell’osteoporosi? 
Assolutamente sì, l’alta concentrazione di 
calcio e fosforo presenti nel latte e nei 
derivati del latte (circa 150 mg di assorbi-
mento per porzione da 125 ml) rappresenta-
no un’importante argine a questa grave 
patologia, l’osteoporosi appunto, che può 
condurre alla demineralizzazione ossea con 
conseguente indebolimento e fratture, mol-
to frequente nelle persone anziane e nelle 
donne in menopausa. 

Il Latte, 
alimento nobile
Il prodotto principe della tradizione agroalimentare italiana

   Aniello Sorrentino
 Vice Presidente del

Consorzio Latte Nobile

“La colazione  
dovrebbe  
rappresentare il  
20% delle calorie  
giornaliere assunte 
dall’organismo”“Il mattino ha l’oro in bocca” non è solo un 

modo di dire. Le prime ore dalla sveglia 
sono, infatti, decisive per determinare 
l’umore e l’andamento dell’intera giornata e 
per questo motivo bisogna affrontarle con 
la giusta routine. 
A che ora è meglio puntare la sveglia? La 
scelta dell’orario non è un semplice atto 
meccanico ma il risultato di una vera e 
propria strategia vincente: non troppo 
presto per non sottrarre tempo prezioso al 
riposo, ma nemmeno troppo tardi, per 
rendere frettolosi e ansiogeni i preparativi 
per uscire. 

Uno studio dell’inglese Roehampton 
University rivela che alzarsi la mattina 
presto migliora sensibilmente la qualità 
della vita, sul lavoro e in famiglia. Peccato 
che generalmente l’ora del risveglio oscilli 
tra le 7.30 e le 9 e che, secondo le statistiche 
tra le oltre mille persone del campione che 
ha partecipato alla ricerca, i veri mattinieri, 
cioè quelli che si alzano entro le 6, sono solo 
il 13 per cento. 

Perché è così importante il modo in cui ci 
svegliamo? Svegliarsi di buon’ora aiuta a 
recuperare il tempo da dedicare a noi stessi 
con più calma e consente di svolgere una 
serie di attività che influenzano positiva-
mente la giornata. Inoltre ha anche un 
effetto sulla creatività e l’efficacia con cui 
affronteremo i nostri compiti quotidiani. 
Per cui vale la pena riflettere se modificare 
la nostra routine mattutina. 

Ecco 7 cose da fare appena svegli per inizia-
re con il piede giusto e ritrovarsi più felici e 
carichi di energie:
 1 Bevi appena sveglio. È importante per 
ristabilire i valori normali di liquidi. Aiuta a 
idratare e disintossicare l’organismo, 
predisponendo il corpo per iniziare la 
giornata nel migliore dei modi. 

2 Praticare attività sportiva. Ci sono molti 
benefici comprovati nell’esercizio fisico 
mattutino, accelera il metabolismo quindi 
aiuta l’organismo a bruciare calorie, agisce 
sulla pressione sanguigna, le performance 
cardiache e sistema immunitario. Prenditi 
cura del tuo corpo, stretching o yoga al 

7 passi 
per iniziare 

bene la 
giornata.

Intervista di Bruno Russo

a cura di Bruno Russo

8 Destinazione Benessere 9Destinazione Benessere



Dolci, Ricette 
Tradizionali e
Prodotti Artigianali
Free From

mattino potrebbe persino aiutare a vivere 
più a lungo.

3 Fatti una coccola. Anche nei pochi 
minuti a disposizione dopo il risveglio, è 
un ottimo modo per farci sentire felici e 
di buon umore. 

4 Esponiti alla luce del mattino. Il sole 
del mattino mantiene attivo l’equilibrio 
sonno-veglia, che è la base del dormire 
bene.

5 Ascolta la musica giusta. Hai bisogno 
di qualcosa che ti carichi oppure di 
qualcosa di più rilassante per prepararti 
ad affrontare una situazione di stress? 
Puoi selezionarla in funzione del tipo di 
giornata che vuoi vivere. 

6 Attiva il cervello. Leggere ogni 
mattina appena svegli è un modo per 
mettere in moto le attività cognitive in 
maniera dolce. Anche la tua mente ha 
bisogno di un buon carburante per 
iniziare la giornata. 

7 Fai colazione con calma.  Il ruolo di 
una colazione ricca ed equilibrata in un 
regime alimentare sano è ormai risaputo. 
Trascurarla significa negare al proprio 
organismo il carburante necessario di 
iniziare con il giusto sprint e, soprattutto, 
si rischia di avere maggiori difficoltà di 
concentrazione durante la mattinata e 
cedere nell’assunzione di più cibo 
durante la pausa pranzo. 
La mancata assunzione di zucchero 
infatti provoca nell’organismo lo stato di 
ipoglicemia, un abbassamento dei livelli 
di zucchero nel sangue. L’organismo 
reagisce a tali situazioni con il rilascio di 
glaucagone, un ormone che, tra le altre 
cose, stimola il senso della fame, 
spingendo spesso a un’assunzione 
esagerata di cibo e quindi di zuccheri, 
portando ad un innalzamento improvvi-
so della glicemia che a sua volta compor-
ta all’immissione in circolo di altro 
ormone, l’insulina. Questo sbalzo 
ormonale provoca sonnolenza stanchez-
za e difficoltà di concentrazione compro-
mettendo la giornata. 
Una buona colazione contribuisce anche 
alla accelerare il metabolismo corporeo: 
per questo chi consuma un pasto 
mattutino adeguato sperimenta la 
sensazione di ricevere una vera e propria 
iniezione di energia. Naturalmente, tale 
effetto dipende soprattutto dalla qualità 
degli alimenti.  

Annamaria e Flavio Fidani
titolari dell’Azienda Fidani 
Healthy Food
Bellavita Awards Amsterdam 2018
Bellavita Awards Londra 2017
Gluten Free Awards Rimini 2017

PREPARAZIONE
1. Montare le uova con l’olio extravergine di oliva e l’acqua. 
 Unire l’eritritolo e continuare a montare. 
2. Tritare le mandorle e aggiungerle al composto.  
3. Setacciare a parte la farina, l’inulina, il cacao,
  il lievito in polvere, la vaniglia e mescolarli.
4. Fondere il cioccolato fondente a bagnomaria ed 
 unirlo al composto di farina.
5. Aggiungere le gocce di cioccolato. 
 Mettere l’impasto in una tortiera da 20 cm di diametro 
 o in 6 stampini monoporzione di silicone o rivestiti di 
 carta forno e cuocere a 160° C per 30 minuti.
6. Servire con foglioline di menta.

VALORI NUTRIZIONALI
Proteine 4 g; Grassi 10 g; 
Carboidrati 12 g di cui zuccheri 4 g; 
Fibre 3 g; 136 Kcal

Buona Da Vivere… Perché?
La presenza di acqua aumenta la percezione sensoriale del cioccolato, diminuendo la 
concentrazione calorica del dolce. L’olio extravergine di oliva ci dona la vitamina E, 
importante antiossidante da introdurre con l’alimentazione. Il burro della ricetta 
originale è stato sostituito con olio extravergine di oliva e l’acqua. Questa sostituzio-
ne è importante perché la caseina contenuta nel burro riduce l’assorbimento dei 
polifenoli del cacao e del cioccolato. Per lo stesso motivo scegliamo un cioccolato 
fondente, che inoltre ha più fibra di un cioccolato al latte. I polifenoli sono una 
famiglia vastissima di molecole organiche vegetali, presenti in frutta e verdura ma 
anche nel tè verde, nel caffè e nel cacao, nelle spezie e nelle erbe aromatiche. Hanno 
svariate funzioni protettive sul sistema cardiovascolare, interagiscono con il nostro 
metabolismo, hanno azione antinfiammatoria e potenziano il sistema antiossidante 
del nostro organismo. Inoltre, la teobromina contenuta nel cacao, contribuisce ad 
attivare la funzionalità dei reni, stimolando la diuresi, quindi lo smaltimento di 
liquidi in eccesso. 

Ingredienti (per 6 persone)
35 g di eritritolo
30 g di cioccolato fondente
25 g di mandorle
2 cucchiai di olio extravergine di oliva
15 g di farina “00”
15 g di gocce di cioccolato fondente
1 cucchiaio di acqua
9 g di inulina
5 g di cacao amaro
1 g di lievito in polvere
2 uova
Vaniglia
Menta

Torta Caprese Evolution
Buonumore a colazione
il consiglio di Chiara Manzi

Chiara Manzi 
esperta di culinary nutrition 

e di nutrizione antiaging, 
Docente universitaria, 
ricercatrice e autrice.

Sono ottimi a colazione, ma anche a merenda, i prodotti artigianali e genuini di Fidani 
Healthy Food, una piccola e dinamica azienda dolciaria di Giulianova, in Abruzzo.
Biscotti, crostate e prodotti tipici; tutti senza lattosio e molti senza zucchero, senza 
uova e alcuni anche senza nichel. In diversi casi, vengono realizzati dolci adatti anche a 
più d’una di queste intolleranze, sempre nel rispetto della tradizione delle ricette e con 
risultati sorprendenti. 
Sempre nel rispetto di alcune intolleranze alimentari, sono state sviluppate e adeguate 
diverse ricette tradizionali, con risultati sorprendenti. Per esempio, riscuote un ampio 
successo tra i consumatori il Bocconotto, tipico dolce abruzzese nella versione senza 
lattosio. Da sempre, Annamaria Fidani (che oggi, assieme al fratello Flavio, guida 
l’azienda) si è dedicata con tenacia, passione e intelligenza al benessere dei propri 
Clienti: non solo ricercando nei suoi dolci gusto, fragranza e piacevolezza, ma realiz-
zando anche prodotti adatti alle più diffuse forme di intolleranza alimentare. 
“Ciò che ci contraddistingue nel mercato del ‘free-from’, spiega Annamaria Fidani, è la 
completa artigianalità della nostra produzione. Genuinità e unicità di ogni singola 
specialità sono il risultato della sintesi tra correttezza del metodo di lavoro e qualità 
delle materie prime utilizzate. Per questo, oltre alla selezione e all’uso di ingredienti di 
eccellenza, è indispensabile disporre di personale esperto, competente e specificamen-
te formato per i diversi tipi di lavorazione. 
Un discorso a parte merita la nostra gamma senza glutine, che rappresenta circa un 
terzo della nostra produzione: dolci preparati con la massima cura, in uno stabilimento 
separato rispetto al resto dell’attività. Si tratta di un mercato che consideriamo 
cruciale, in quanto il consumo di questi prodotti è esteso a una fascia crescente di 
consumatori, alla ricerca di un’alimentazione gustosa, oltre che in linea con le loro 
esigenze salutistiche. Il nostro obiettivo, conclude Annamaria Fidani, è permettere a 
ogni nostro Cliente di degustare un prodotto unico, realizzato espressamente per lui, 

con grande attenzione alla 
tradizione e all’artigianalità 
e con uno sguardo attento 
al benessere”. 
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Un’alimentazione varia ed equilibrata è alla base di 
una vita in salute. Secondo OMS l’Organizzazione 
mondiale della sanità, circa 1/3 delle malattie cardio-
vascolari e dei tumori potrebbero essere evitati 
grazie a una equilibrata e sana alimentazione.

L’organismo umano ha bisogno di tutti i tipi di nu-
trienti per funzionare correttamente. Alcuni sono 
essenziali a sopperire il bisogno di energia, altri ad 
alimentare il continuo ricambio di cellule e altri 
elementi del corpo, altri a rendere possibili i processi 
f isiologici, altri ancora hanno funzioni protettive.

L’Italia è una terra straordinaria con ben 5047 specia-
lità alimentari tradizionali censite.  
Detiene il record mondiale del patrimonio agroali-
mentare, ottenuto secondo il rispetto di rigide regole 
e standard tradizionali protratti nel tempo per 
almeno venticinque anni. Inoltre, il primato nei 

prodotti tradizionali si aggiunge a quello dei prodotti 
a denominazione di origine protetta (Dop /IGP), e dei 
vini italiani Docg, Doc e IGT.

I prodotti Italiani rappresentano un bene comune per 
l’intera collettività e costituiscono inoltre un prezioso 
patrimonio culturale che l’Italia può offrire con 
orgoglio ai tanti turisti nazionali e stranieri.  

Oggi il turismo enogastronomico sta vivendo un 
periodo sempre più aureo. Un italiano su tre ha 
recentemente dichiarato di aver svolto almeno un 
viaggio all’insegna dell’enogastronomia nel corso 
degli ultimi tre anni.  
Un dato che conferma come l’enogastronomia sia 
passata da un ruolo “accessorio” a vera e propria 
componente in grado di influenzare, sempre più, la 
scelta di viaggio degli italiani.

Io mangio
 Italiano   

“una dieta 
corretta 
dovrebbe 
comprendere 
una maggior 
varietà 
possibile di 
alimenti”

Come si capisce che una pasta e di qualità? 
Innanzitutto consiglio di scegliere sempre produzioni artigianali, in modo da preferire processi 
produttivi quanto più lenti e prossimi ai vecchi metodi della tradizione.  Per cogliere le proprietà 
organolettiche del prodotto il primo test è “visivo” per verificarne il colore e l’eventuale rottura 
(se presente). Il secondo test è “olfattivo” con una leggera pressione sulla confezione causando 
la fuoriuscita dell’aria interna ad essa, in modo da cogliere le sfumature olfattive del prodotto 
stesso che se ricche di sentori, automaticamente ci indicherebbero che la pasta presa in esame è 
stata prodotta con una buona materia prima ed essiccata a basse temperature. 
Qualche segreto per cuocerla al meglio? 
Possiamo cuocere la pasta nella pentola con acqua bollente, nella stessa pentola ma con un 
processo diverso in cui la si cuoce a temperature controllate che si aggirano attorno i 60° 
(tecnica che permette di intaccare ancora meno le proprietà organolettiche del prodotto) 
oppure ancora cuocerla con la tecnica della risottatura, in cui andiamo a cuocerla direttamente 
nella padella del sugo aggiungendo in vari step un pò d’acqua per consentirne la cottura. 
Quest’ultima tecnica e usata nei casi in cui si voglia ottenere come risultato finale un piatto 
denso e cremoso, in quanto cuocendo tutto in padella manterremo all’interno della stessa 
l’amido rilasciato dalla pasta. 
L’unica vera regola è presente nel primo caso, quello in cui cuoceremo la pasta in acqua bollente. 
Questa vuole che per ogni 100g di pasta sia usato 1l di acqua, quindi per cuocere 500g di pasta 
l’ideale è usare 5l di acqua.  
La rigatura della pasta quali proprietà conferisce? 
La rigatura nasce all’incirca nel ‘900 e consente  al sugo di legare bene con la pasta si presta 
meglio all’idratazione in cottura, ottenendo così un risultato finale più omogeneo. 

E la rigatura interna? 
La rigatura interna è la nostra firma. Con questo nuovo metodo produttivo targato “‘E Sarracin” 
abbiamo creato un punto di incontro tra la tradizione antica e la tecnologia moderna, 
risolvendo una disparità, seppur minima, in cottura, in cui la parte alta della rigatura risultava 
meno cotta, mentre la valle, racchiusa tra le due parti alte, troppo cotta. 
Dopo molti studi la nostra soluzione ha risolto il problema posizionando la rigatura all’interno 
del prodotto:  perfettamente strutturato e con un unico livello di densità, che in parole povere 
significa dire molto calloso. 
 
Un’esperienza che stravolgerà il vostro vecchio ricordo della pasta! 

La Pasta di Gragnano
Luca Sicignano, titolare dell’azienda ‘E Sarracin ci parla di uno degli ali-
menti più diffusi sulle nostre tavole e alla base della cucina mediterranea

Alla scoperta 
dei prodotti del territorio

a cura di Bruno Russo

Intervista di Bruno Russo
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Siamo ripartiti! Molte aziende hanno 
riaperto e in tanti sono rientrati al lavoro 
con un ripristino dei contatti sociali che 
potrebbe favorire il rischio di nuovi 
contagi: rischio che si può arginare 
rispettando il distanziamento sociale e 
l’uso di guanti e mascherine, insieme ad 
una ottimale capacità di difesa del 
sistema immunitario.
Il benessere immunitario dipende anche 
da alimentazione, stile di vita e costituzio-
ne individuale. La Dott.ssa Michela 
Barichella, Presidente di Brain and 
Malnutrition e Claudio Maffeis, Professore 
di Pediatria all’Università di Verona, 
esperti dell’Osservatorio Grana Padano 
(OGP), propongono alcune raccomanda-
zioni che possono aiutare adulti e bambini 
in questa fase particolare.
“Rispetto alla composizione della dieta 
– ha sottolineato Maffeis – è importante 
contenere la quota di grassi, che favorisce 
l’aumento del grado d’infiammazione, e 
aumentare quella di frutta e verdura, che 
la riduce. Inoltre, per ottimizzare le 
funzioni del sistema immunitario sono 
importanti le vitamine C, E, A, D e i 
minerali antiossidanti zinco e selenio”.
Questi micronutrienti sono indispensabili 
al normale lavoro difensivo svolto dal 
sistema immunitario, in particolare le 
vitamine C e D. Sebbene non sia dimostra-
to un effetto terapeutico diretto nei 
confronti delle infezioni, la loro carenza 
può ridurre l’efficienza difensiva del 
nostro sistema immunitario.

Questa raccomandazione è valida anche 
per i bambini: le evidenze scientifiche 
disponibili suggeriscono, infatti, che 
vitamina C e vitamina D possano contri-
buire alla difesa dalle infezioni virali che 
interessano le vie respiratorie. È impor-
tante che questi nutrienti siano assunti 
con il cibo e che vi sia anche un’esposizio-
ne al sole sufficiente per la produzione di 
vitamina D.
“È importante quello che mangiamo, ma 
anche quanto mangiamo – ha spiegato 
Barichella - I dati epidemiologici mostra-
no una relazione diretta tra l’aumento 
dell’indice di massa corporea (BMI) e il 
rischio di gravi complicanze in caso di 
infezione da Covid-19. L’accumulo di 
tessuto adiposo favorisce, infatti, uno 
stato infiammatorio cronico, che si 
aggrava in caso d’infezione sistemica. 
Pertanto, è necessario preservare il peso o 
ridurlo in caso di sovrappeso, ricorrendo 
ad un regime alimentare vario ed equili-
brato”.
Il periodo di lockdown ha causato due 
effetti deleteri sulla salute: un aumento 
degli apporti di cibo ed una riduzione 
dell’attività motoria. Risultato: aumento 
del peso corporeo e, ciò che è peggio, 
aumento della massa adiposa. Che fare 
quindi? Sfruttiamo la cyclette e il ta-
pis-roulant, per chi li ha in casa: ne 
avremo giovamento in termini di migliore 
mobilità articolare, performance musco-
lare, perfusione cardiaca e dei tessuti peri-
ferici e dispendio energetico. Ottimo 

usare la bicicletta o camminare il più 
possibile: meglio alzarsi mezzora prima e 
muoversi a piedi per raggiungere il lavoro 
o fare la spesa, e praticare d’abitudine 
allenamenti di attività fisica più volte a 
settimana, o almeno il sabato e la 
domenica, facciamolo responsabilmente, 
senza affollare, creare assembramenti ed 
evitando gli orari di punta. Anche per 
bambini è possibile svolgere esercizi e 
giochi in movimento, fuori ma anche in 
casa, seguendo i tanti tutorial disponibili 
sul web. È bene ricordare che l’attività 
fisica deve essere preferibilmente 
moderata perché l’eccessiva fatica 
aumenta la produzione di radicali liberi e 
tende a deprimere l’efficienza del sistema 
immunitario.
Corre anche l’obbligo da parte degli 
specialisti di smentire alcune notizie false, 
che si sono diffuse sui social nelle scorse 
settimane, circa i supposti effetti protetti-
vi dell’alcol nei confronti dell’infezione da 
Coronavirus. Tale assunto non ha alcuna 
base scientifica, l’alcol (vino, birra, 
superalcolici) va consumato con modera-
zione e non prima dei 21 anni: massimo 
due unità alcoliche al giorno per i maschi, 
una per le femmine. Gli esperti dell’Osser-
vatorio consigliano di controllare sempre 
la fonte delle informazioni e ribadiscono 
che le evidenze scientifiche mostrano che 
la dieta mediterranea “vera” è quella che 
meglio rispecchia le esigenze nutrizionali 
del soggetto sano.

Quali sono i migliori metodi di cottura per cucinare in modo sano e leggero?
La cottura a vapore è sicuramente uno di quei metodi dove c’è un giusto apporto 
calorico, tra gusto e valore nutrizionale (vitamine e sali minerali) dei cibo. È una tecnica 
molto antica, diffusa prevalentemente nella cucina orientale ed indicata soprattutto 
per la preparazione di verdure, pesce e carni bianche.
La bollitura con la lessatura è tra i metodi di cottura più indicati per la preparazione di 
zuppe e minestre in quanto implica una notevole perdita delle sostanze nutritive degli 
alimenti, che si vanno poi a disperdere nell’acqua di cottura.
La cottura alla griglia oltre ad essere salutare, è uno dei metodi di cottura più gustosi: 
regala a carne e verdure quel leggero aroma affumicato. Inoltre, con questa tecnica 
puoi permetterti anche alcune carni un pò più ricche di grassi, perché l’alta temperatura 
fa defluire il grasso in eccesso dalla carne, rendendo l’alimento più leggero.
Infine la cottura al forno è un procedimento di cottura un pò lungo, in compenso però è 
molto versatile e rende i piatti molto saporiti e gustosi. È un metodo di cottura che 
consente di mantenere tutti i principi nutritivi (vitamine e sali minerali) dei cibi

Quale lega di acciaio è indicata per cucinare il cibo?
L’acciaio 430 rientra nella categoria di acciaio inox, e contiene una percentuale dal 16 al 
18% di Cromo, ed è stabilizzato al Titanio. Sia l’acciaio 304 che l’acciaio 430 rientrano, 
secondo il Decreto del Ministero della Sanità del 21 Marzo 1973, tra gli acciai che 
possono essere in contatto con gli alimenti. Inoltre ci sono prodotti Nikel Free acciaio 
18/C, (molto robusti e adatti anche  all’induzione) indicati soprattutto, ma non solo, a 
chi è allergico al nichel. Il nickel è contenuto nelle pentole smaltate, nel teflon e quindi 
nelle padelle antiaderenti ma anche nell’alluminio e nell’acciaio inox 18/10 e 18/8. 

Frutta, verdura e proteine sono alimenti 
importanti per mantenere una corretta 
salute orale. In bocca vivono dei microrgani-
smi che si nutrono di queste sostanze, i più 
importanti sono i batteri: quelli buoni che ci 
aiutano a digerire il cibo, ad assimilarlo e ad 
avere difese immunitarie forti e quelli cattivi 
che possono provocare infezioni come la 
malattia parodontale, quella che i nostri 
nonni chiamavano piorrea.  
Questa, si manifesta con gradi di severità 
diversi: alitosi, gengive sanguinanti, infiam-
mazione, ascesso con pus, mobilità e perdita 
dei denti.  
Cosa si può fare? Intervenire sull’alimentazio-
ne e sui nostri comportamenti per controllare 
il numero dei batteri cattivi.  
Una dieta povera di zuccheri, una corretta 
igiene orale, fare i controlli consigliati dal 
dentista e infine mangiare sano.  
Una corretta alimentazione ci fa stare bene e 
ci permette di avere un bel sorriso.

Come 
cambiare 
lo stile 
di vita 
dopo 
il lockdown
I consigli degli esperti  
dell’Osservatorio Grana Padano 
per migliorare le difese 
immunitarie e ridurre 
il rischio di 
reinfezione da 
COVID 19

5 CONSIGLI DAGLI ESPERTI DELL’OSSERVATORIO GRANA PADANO

• Assumere frutta e verdura, che sono molto molto sazianti, ma a bassa densità 
 calorica, e sono ricche in vitamina C;•Fonti proteiche, quali il pesce azzurro, peraltro ricco in grassi omega 3, i 
 legumi e le uova, che contengono zinco e ferro;•  derivati del latte, come il Grana Padano, ricco in calcio e antiossidanti come 
 zinco, selenio e vitamina A e B12, oltre a proteine ad elevato valore biologico e 
 il latte fermentato, idoneo anche per i bambini, perché rafforza le difese con 
 duplice meccanismo, cioè integrando la vitamina D e implementando 
 l’apporto di probiotici;•  Cereali integrali che apportano carboidrati complessi a ridotto indice 
 glicemico e vitamine del gruppo B;•  Fare attività fisica senza strafare: minimo 150 minuti a settimana, ottimali 300 
 tra aerobica a bassa e media intensità ed esercizi di rinforzo muscolare, per i 
 bambini il minimo di attività fisica come giochi di movimento è una ora al 
 giorno, evitando i giochi di gruppo che prevedono il contatto con altri  
 bambini.

nelle padelle antiaderenti ma anche nell’alluminio e nell’acciaio inox 18/10 e 18/8. 

Dott. Valerio Coletta
OdontoiatraCarmen Sollo titolare dell’Azienda Steel Pan

Piccoli segreti per una 
cottura perfetta

Una bocca a 
prova di baci

Intervista di Bruno Russo
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La Mozzarella di bufala 
nella dieta mediterranea
Dal XII secolo sulle nostre tavole

In principio, il latte di bufala veniva trasformato nello stesso 
locale in cui veniva munto. Solo a partire dal Seicento, si passò a 
lavorare nelle bufalare, caratteristiche costruzioni in muratura 
dalla forma circolare con un camino centrale intorno al quale, 
sotto l’occhio esperto di un mastro casiero, il latte diventava 
formaggio (caseus), caciocavallo (casicaballus), burro (butyrus), 
ricotta (recocta), e soprattuttto provola (provatura, provola). 
Dalla professionalità del mastro casiero dipendeva la qualità 
della mozzarella: nelle fasi più delicate della lavorazione, infatti, 
la sua abilità, eredità di un’antica tradizione, rappresentava 
l’unico punto di riferimento.
Il consumo dei latticini bufalini risale al XII secolo.  
Già d’allora, infatti, i monaci del Monastero di S. Lorenzo in 
Capua, usavano offrire una mozza o provatura con un pezzo di 
pane, ai componenti del Capitolo che si recavano lì ogni anno in 
processione. Inizialmente, però, sembra, che venissero prodotte 
più che altro ricotte e provole, queste ultime pure affumicate, 
perché si conservassero di più e potessero essere trasportate 
anche lontano.
La mozzarella, invece, per la sua deperibilità veniva prodotta in 
scarsa quantità, e consumata localmente: “...in definitiva la 
mozzarella si configura in origine come un sottoprodotto della 
preparazione della provatura/provola. circondata da una scarsa 
considerazione per le difficoltà di conservazione e di commer-
cializzazione date le peculiari caratteristiche di freschezza, e 
perciò destinata ad un circuito ristretto, magari di raffinati 
degustatori...” Potrebbe forse essere questa, una delle ragioni, 
come sottolinea Guadagno, dell’assenza di questo latticino, e 
non delle provole, dagli antichi presepi napoletani, in cui invece 
gli elementi gastronomico-alimentari sono messi in grande 
rilievo e rispecchiano la tradizione alimentare del popolo 
napoletano.
Sull’etimologia della parola mozzarella, non sembrano esserci 
dubbi: essa è il diminutivo di mozza, da mozzare, tant’è vero che 
nei documenti più antichi molto spesso viene definita diretta-
mente mozza, se non provatura. Comunque anche il termine 
mozzarella è antico: lo troviamo, infatti, per la prima volta nel 
1570 in un libro di cucina di un tale Scappi, uno dei cuochi della 
corte papale.
Se inizialmente il consumo di mozzarella era limitato alla zona 
di produzione, dalla seconda metà del ‘700 essa comincia ad 
essere sempre più presente sui mercati di Napoli, forse per la 
benefica influenza dell’impianto della Tenuta Reale di Carditel-
lo, in provincia di Caserta.  
Questa, infatti, all’avanguardia nel settore dell’allevamento, 
dette un contributo non indifferente all’incremento della 
produzione, commercializzazione e consumo di questo latticino.
La diffusione della mozzarella, comunque, va di pari passo con 
l’accrescimento delle vie di comunicazione: “...con il migliora-
mento della rete stradale, con l’espandersi delle ferrovie, i 

prodotti bufalini 
cominciano a varcare i 
confini della Campa-
nia per raggiungere 
altre zone di smercio” .
Per questo, già con 
l’unificazione d’Italia, 
si venne a creare fra Napoli e Caserta, ad Aversa, la famosa 
“Taverna”, che altro non era se non una specie di mercato 
all’ingrosso delle mozzarelle e delle ricotte di bufala che 
stabiliva quotidianamente le quotazioni in rapporto alla 
produzione e alla richiesta.  
Per mantenere quanto più possibile la freschezza e la fragranza 
del prodotto, fino a qualche decennio fa. si usava conservare le 
mozzarelle non in acqua di governo, ma in foglie di giunco e di 
mantella, disposte in cassette di vimini e di castagna. Oggi che 
questa tradizione si è persa, ne resta tuttavia il ricordo, vista 
l’abitudine che c’è in Terra di Lavoro, di richiedere la mozzarella 
usando l’espressione “mazzo di mozzarelle”, come se esse 
fossero ancora chiuse in fasci di giunco. 
La mozzarella è indicata all’interno di un regime dietetico 
equilibrato?
Mozzarella e ricotta di bufala, come i corrispettivi prodotti di 
origine vaccina, rientrano a pieno titolo nel contesto di un’ali-
mentazione equilibrata, in quanto fonte importante di proteine 
di alta qualità biologica, calcio e vitamine (come B2, A e D). 
Tuttavia, i derivati del latte costituiscono anche una matrice non 
trascurabile di grassi saturi, colesterolo e sale, spesso eccedenti 
nelle diete “occidentali”.  
Per questo sarebbe importante cercare di attenersi alle racco-
mandazioni delle linee guida in merito a porzioni e frequenza di 
consumo.
In particolare, secondo le linee guida italiane per una sana 
alimentazione (che si riferiscono ad un soggetto adulto in buone 
condizioni di salute) i formaggi dovrebbero essere consumati 
come pietanza (quindi in alternativa a carne, pesce, uova, 

legumi) circa 2 volte a settimana: nel caso del formaggio fresco 
(come mozzarella o ricotta) la porzione consigliata è di 100 g.
La frequenza e le porzioni, secondo le linee guida italiane per 
una sana alimentazione
I valori nutrizionali della mozzarella di bufala derivano proprio 
dalle caratteristiche organolettiche del latte bufalino utilizzato 
per la loro produzione. Prima di tutto bisogna segnalare una 
maggiore concentrazione di proteine e grassi, a cui si aggiungono 
calcio e fosforo che insieme coprono in percentuale quasi la metà 
della dose giornaliera raccomandata per ogni individuo.  
Nonostante l’elevato contenuto proteico e l’alta percentuale di 
grassi, la mozzarella di latte di bufala resta un alimento leggero e 
facilmente digeribile. Infatti il latte di bufala contiene pochissimo 
lattosio e le percentuali di colesterolo sono basse, sia per le 
caratteristiche del latte, sia perché si tratta di un formaggio 
fresco. Infatti il colesterolo si concentra in quantità maggiori nei 
prodotti stagionati in cui c’è minore presenza di acqua.  
Le mozzarelle di bufala contengono anche valori equilibrati di 
vitamine. Tra queste la Vitamina A, E, D e quelle del gruppo B 
ovvero B1, B2 e B6. Le calorie contenute nella mozzarella di Bufala 
non sono tantissime, essa è leggera nonostante la presenza di 
grassi e proteine, 100g di prodotto contengono circa 240Kcal. Può 
essere quindi consumata in dosi contenute anche nelle diete 
ipocaloriche.
Quali sono le principali caratteristiche della mozzarella di 
bufala?
La mozzarella di bufala ha forma tonda ma non regolare, a volte 
ovale. La sua sottilissima crosta è liscia, ed il colore bianco 
porcellanato la differenzia dalla mozzarella realizzata con latte 
vaccino, quest’ultima infatti ha un colore tendente al giallo.  
La quantità di siero presente nella mozzarella di bufala solitamen-
te ne indica la freschezza. Infatti, come ogni formaggio fresco, più 
passa il tempo e più tende a seccarsi. Il siero contenuto nella 
mozzarella non ne esalta solo il sapore, ma anche l’aroma. Il 
profumo di fermenti lattici e l’odore muschiato tipico del latte di 
bufala è immediatamente percepibile.  
La Mozzarella di Bufala, come detto precedentemente, è caratte-
rizzata da una colorazione bianca perlacea, la sua superficie si 
presenta lucente e liscia, con una morbida e sottilissima crosta che 
avvolge pianamente la pasta interna, ricca di latte, e per questo 
succosa.  
La consistenza della mozzarella di bufala risulta morbida e 
leggermente elastica, quest’ultima caratteristica può essere 
percepita in modo particolare durante la masticazione.  
Il suo gusto, sempre intenso e fresco, varia a seconda dei tempi di 
produzione della mozzarella, ovviamente si tratta di un prodotto 
con una vita piuttosto limitata, per assaporare pienamente i suoi 
aromi. Il suo sapore è certamente inconfondibile, assai diverso 
dalle semplici mozzarelle, quella di bufala ha un gusto particolare, 
meno delicato, ma soprattutto legato estremamente al sapore del 
latte con cui viene realizzata, che le conferisce tutta la sua 
intensità.
Come riconoscere la qualità del prodotto?
I marchi. Il marchio DOP (denominazione di origine protetta). È il 
marchio tondo di colore giallo e rosso che rilascia la Comunità 
Europea e che bisogna trovare apposto su ogni confezione 
abbinato al marchio del consorzio.
Il prezzo. Altra indicazione importante è sicuramente il costo. Il 
latte di bufala ha un costo circa del triplo rispetto ad latte di 
mucca di altissima qualità, quindi il prezzo è più alto di una 
mozzarella di latte vaccino.
Il colore. Deve essere bianco perla, come la porcellana per 
intenderci, poiché il latte di bufala è privo di betacarotene e quindi 
il colore del prodotto finito non tenderà mai al giallo paglierino 
come per il fior di latte.
Il profumo. Il sentore identificativo della mozzarella di bufala 

campana è il muschiato. Un aroma che è caratteristico del latte di 
bufala e ricorda in maniera molto lieve e delicata quello del 
muschio. Un vago ricordo di fungo che ben si presenterà insieme 
alla nota di latte fresco.
Il sapore. L’ingresso in bocca ricorda molto lo yogurt, con sensa-
zione di acidità soffusa e gradevole. Il finale in bocca deve essere 
quello della panna, cioè il vostro palato deve essere avvolto da una 
sensazione grassa e di appagamento.
La consistenza. Nelle prime ore successive alla produzione è elasti-
ca e tenace. Quando la si mastica impegna le mandibole produ-
cendo quasi rumore. Diventa morbida e fondente con il passare 
dei giorni soprattutto se conservata a temperature troppo basse. 
L’aroma ed il suo gusto unico non vengono comunque alterati 
soprattutto se prima di consumarla la si riporta a temperatura 
ambiente magari lasciandola qualche minuto immersa, con tutto 
il suo siero, in acqua calda.
Confezione. La mozzarella di Bufala può essere imbustata davanti 
al cliente solo ed esclusivamente nei caseifici dove viene prodotta. 
In altri luoghi deve essere già confezionata, con lotto di produzio-
ne e scadenza.
Come si conserva? 
Conservare e gustare al meglio la Mozzarella di Bufala: Mantener-
la sempre immersa nel suo liquido, fino al momento di mangiare. 
Conservarla in un luogo fresco (eventualmente, in estate, nel frigo 
a non meno di 12 °C). L’ideale è conservare le buste integre a 
‘’bagnomarià’ in acqua fresca (15 °C circa) d’ estate e tiepida (18 - 20 
°C circa) in inverno. Se conservata in frigorifero a bassa tempera-
tura, per gustarla meglio si può   immergerla in acqua calda 
(35-40°)  per circa cinque minuti prima del consumo; va comunque 
lasciata almeno mezz’ora a temperatura ambiente prima di 
metterla nell’acqua calda.
Per cucinarla, invece, va tolta dall’acqua di governo e tenuta per 
alcune ore nel frigo, affinché possa separarsi dall’acqua in eccesso, 
guadagnando così la giusta consistenza. 
 “essendo un prodotto fresco, prima la si mangia, meglio è”
Gli abbinamenti nelle ricette
Ad oggi la possibilità di poter utilizzare la mozzarella nella nostra 
cucina non si limita solo ed esclusivamente al suo scontato 
impiego come condimento di una pizza. Sulle nostre tavole la 
mozzarella potrebbe essere protagonista di svariate ricette e 
contribuisce, spesso, a legare i vari ingredienti di un piatto in un 
modo più che omogeneo. Basti pensare ad una delle pietanze più 
elementari in assoluto, la mozzarella alla pizzaiola: fette più o 
meno spesse del delizioso formaggio, una salsa al pomodoro e 
una spruzzata di basilico, origano e spezie aromatiche di preferen-
za. Tra le specialità culinarie di un napoletano che si rispetti non 
può mancare la parmigiana di melanzane: le fette dell’ortaggio 
fritte ricoperte di pomodoro da sole non basterebbero a rendere il 
piatto così unico ed apprezzato com’è oggi, la mozzarella fa sì che 
gli ingredienti possano tra loro abbracciarsi rendendo il tutto ben 
amalgamato. Durante la stagione estiva chi non desidererebbe 
una caprese? Pomodori freschi di stagione, basilico verde e un filo 
d’olio d’oliva su fette di mozzarella tagliata a crudo. Oltre ad 
essere tra le ricette più facili e veloci, può vantare di estrema 
freschezza e leggerezza. Al di là delle pietanze tradizionali, anche i 
più rinomati chef stellati di certo non rifiutano l’utilizzo della 
mozzarella nelle loro ricette, in particolar modo nella realizzazio-
ne di spume, riduzioni, estratti etc… 

Terra Mia S.r.l.
Via della Bufalotta, 663 - 00139 Roma
www.mozzare.it | restitutofierro@mozzare.it
Tel.06/87200066 – Mobile 334.58.21.600

A parlare delle sue proprietà Restituto 
Fierro direttore di Mozzarè, laboratorio 
romano che dal 1999 produce mozzarella 
esclusivamente di latte di bufala che arriva 
giornalmente da allevamenti certificati 
dell’alto Lazio.
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Il Peperone Cornetto di Pontecorvo DOP viene prodotto in provincia di Frosinone e in particolare nei 
territori dei Comuni di Pontecorvo, Esperia, S. Giorgio a Liri, Pignataro Interamna, Villa S. Lucia, Piedimonte 
S. Germano, Aquino, Castrocielo, Roccasecca e San Giovanni Incarico.  
È diverso da altri peperoni: ha un gusto sapido e poco aspro, dal sapore dolce ma pungente, facilmente 
masticabile, con un grande aroma e un intenso profumo vegetale. 
Rosso, di forma cilindrica ed allungata, ha come caratteristica più importante l’alta digeribilità dovuta alla 
buccia particolarmente sottile.  

Queste qualità rendono il Peperone di Pontecorvo Dop un prodotto unico ed inimitabile.

Dietro ad un semplice ortaggio commestibile nasce un’identità che contraddistingue ed esalta un 
territorio. Le origini storiche risalgono al 1830, quando il principato di Pontecorvo ricadeva nel dominio 
della Santa Sede: se ne ritrova traccia in un opuscolo in cui si riporta tra le colture orticole, la produzione di 
peperone di Pontecorvo.  La nascita del Consorzio Agrario, nel maggio del 1889 ha definitivamente dato un 
efficace contributo alla coltivazione del peperone che negli anni successivi è sensibilmente aumentata fino 
a diventare una delle risorse principali della zona.

L’Azienda Agricola di Natoni Claudia (Peperdop) nasce nel 2017 con lo scopo di valorizzare il locale 
peperone e di proporre una vasta gamma di prodotti derivati da questo tipico ortaggio.  
È  un’azienda giovane che ha raccolto la sfida ed ha scommesso sul proprio bellissimo e generoso territorio. 
L’imprenditrice Claudia Natoni supportata dal papà Claudio, ha saputo realizzare con passione ed 
intraprendenza una vasta gamma di specialità a base di questa eccellenza gastronomica della Ciociaria. 
Un posto particolare viene attribuito ad un prodotto unico del suo genere, il Liquore al Peperone di 
Pontecorvo DOP, da servire rigorosamente freddo alla fine di ogni pasto o per uno spuntino di metà 
pomeriggio.  
La genuinità dei prodotti Peperdop è garantita e suggellata dal prestigioso marchio che ha ottenuto questo 
particolare ortaggio, il marchio DOP – Denominazione di Origine Protetta. 

L’unico ed inimitabile 
Peperone Dop 
di Pontecorvo
Eccellenza gastronomica della Ciociaria ad alta digeribilità

Claudio e Claudia Natoni
Produttori del peperone di 
Pontecorvo D.O.P.

Peperdop
Sede Produttiva
Via Leuciana, 40
03037 Pontecorvo (FR) Italy;
Tel: 3335817231 - 3881851561
e-mail:peperdop@libero.it

www.peperdop.it

Crema di Peperoni di 
Pontecorvo DOP

Composta di Peperoni di 
Pontecorvo DOP

Peperoni di Pontecorvo DOP
in polvere

Crema al peperone verde

Liquore al peperone

Casarecce al peperone

Scialatielli al peperone

Peperoni di Pontecorvo DOP
secchi

Terra. Storia. Passione. Futuro. Eredi della cultura millenaria 
dell’Ulivo e degli Enotri, tramandano il Senso della Calabria e la 
cultura dell’olio extravergine e vini di qualità.  
Dottoressa Greco, quanto l’olio è importante per la nostra 
alimentazione?  
La presenza di omega 3 e omega 6 rende l’extravergine simile al latte 
materno. I benefici derivano, in particolare, dalla presenza di 
polifenoli e tocoferoli, sostanze dall’elevato potere antiossidante che 
insieme contribuiscono a prevenire malattie vascolari e tumori. 
Svolge un’azione antinfiammatoria e antibatterica. È una fonte 
naturale di vitamina E, considerata la vitamina della bellezza: 
previene l’invecchiamento. L’ideale è assumerne 3 cucchiai al giorno, 
meglio se a crudo.  
Qual è la differenza tra la spremitura a caldo e a freddo, e quale dei 
due metodi si addice meglio alla nostra tavola?   
Il frantoio a freddo agisce a temperature non superiori ai 27°C. Ciò 
garantisce la migliore qualità dell’olio estratto. Alzando la 
temperatura si perdono, tra le altre cose, nota fruttata e vegetale.   
Quella a freddo: lascia inalterate le caratteristiche salutari 
dell’extravergine.  
Che caratteristiche ha l’olio della Calabria?  
La Calabria è la seconda regione in Italia per produzione e terreni 
olivetati, con 20 milioni di piante distribuite sul territorio di tutte e 
cinque le province. Gli esemplari secolari di ulivo, sono dei veri e 
propri monumenti, testimoni di una cultura millenaria che fa di 
questa pianta e dei suoi frutti la leva strategica dell’economia locale.  
Il patrimonio olivicolo calabrese può contare su di un vasto 
germoplasma, frutto della differenziazione, nel tempo, di almeno 33 
cultivar di olivo differenti che risentono del clima e del contesto in 
cui vengono prodotte. Ogni coltivar ha delle caratteristiche 
organolettiche diverse tra loro. Nell’extravergine di oliva iGreco BIO 
D.O.P. la cultivar Dolce di Rossano regala sensazioni uniche di gusto 
che si adattano a qualsiasi pietanza. Nel Biologico si trovano in un 
mix perfetto di Dolce di Rossano, Coratina e Frantoio. Il risultato è 
un evo dal fruttato leggero con sensazione lieve di amaro piccanti 
che ricorda le onde che s’infrangono, lievi, sulla costa e lambiscono 
le verdi colline, appendici delle maestose montagne silane. 
Quale è la differenza che ne contraddistingue il valore? 
Anche se il colore non è rilevante per qualità dell’olio, il colore verde 
con sfumature dorate ed il sapore fruttato, tendente al dolce, sono 
elementi comuni a tutti gli oli calabresi, dalle proprietà 
organolettiche speciali, a partire dalla ricchezza di acidi grassi 
monoinsaturi e dalle capacità benefiche grazie alla presenza di 
sostanze antiossidanti (fenoli e tocoferoli). Il sapore 
dell’extravergine può variare molto a seconda delle varietà di olive 
da cui è prodotto, luogo di produzione, grado di maturazione, 
modalità di raccolta del frutto. È il caso del 100% italiano. Nel segno 
della tradizione, questo evo leggero riassume la memoria e lo spirito 
del terroir e dell’oro verde calabrese ed esprime note gustative ed 
olfattive uniche e preziose. 
L’importanza dell’olio di qualità è oramai acclarata così come 
l’utilizzo della giusta quantità nelle varie pietanze e nell’arco della 
giornata ed è per questo che le nostre monodosi di extravergine di 
oliva sono considerate da molti e soprattutto dalle mamme 
importantissime nella dieta quotidiana. 
Quale è l’importanza di un prodotto DOP oppure Bio? 
Da sempre legati alla promozione de Il Senso della Calabria, della 
valorizzazione dei territori consideriamo il marchio DOP 
Denominazione di Origine Protetta, veicolo, strumento e 

declinazione per i turismi di 
qualità. Le caratteristiche dell’evo 
che porta questo marchio possono 
amplificare e raccontare luoghi, 
storie, paesaggi, culture. Come 
iGreco fanno con Dop Bruzio 
Colline Joniche Presilane, che 
parla di colline accarezzate dalla 
brezza marina. L’attenzione 
all’ambiente e alla sostenibilità fa 
parte della mission de iGreco. 
L’impiego responsabile dell’energia e 
delle risorse naturali come l’acqua, il 
suolo, la materia organica e l’aria; il 
mantenimento di un alto livello di biodiversità è il percorso che 
continuiamo a preferire nella produzione del nostro Biologico. 
Parliamo un pò di vino: Rosso, Bianco o Rosé qual è il consiglio per 
abbinarli al piatto giusto?   
Sfatiamo alcuni tabù: mai rosso con il pesce o mai bianchi con la 
carne. La bussola da seguire è quella dell’esaltazione delle pietanze 
e dei sapori.   
È vero che il vino può avere numerosi benefici per la salute?  
Assunto con moderazione è un toccasana per il sistema 
cardiovascolare e cerebrovascolare: i bevitori moderati di vino 
rispetto agli astemi e ai forti bevitori, vivono di più.    
Quali sono i principali motivi per consumarlo?  
Un bicchiere ogni tanto non fa ingrassare; ma soprattutto facilita la 
convivialità.  
La vostra produzione è totalmente Made in Italy, nata con il sole e 
la terra della Calabria, questo requisito che forza e che qualità dà 
ai vostri prodotti (vini e olii)? 
Il Senso della Calabria è il claim che sintetizza la nostra esperienza 
familiare ed aziendale: riuscire a fare della nostra terra un’emozione 
da condividere in un calice o in un cucchiaino di EVO.   
Quale è la via d’uscita per la Calabria?  
Il turismo enogastronomico e la riappropriazione della propria 
storia e della propria identità. La capacità di fare politica a tavola, 
privilegiando la qualità delle nostre produzioni autentiche e 
d’eccellenza.  

Dalla Calabria: Olio e Vino 
100% Made in Italy

Dott.ssa Filomena Greco, 
responsabile marketing e 
comunicazione dell’azienda 
produttrice di olio extravergine 
d’oliva e vini,  
IGreco - Il Senso della Calabria.  

Intervista di Bruno Russo

di Bruno Russo
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I vulcani non hanno soltanto un’accezione negativa, al contrario la loro presenza regala ai terreni 
limitrofi delle caratteristiche eccezionali da cui derivano prodotti unici. Uno di essi è il Pomodoro del 
Piennolo del Vesuvio, ricavato da un terreno estremamente fertile e ricco di minerali, soprattutto, 
potassio nel caso del Vesuvio. Questa varietà ha ottenuto il riconoscimento DOP (Denominazione di 
Origine Protetta) dalla UE, che tutela è differenzia le produzioni tipiche, ovvero quelle le cui qualità 
derivano dal legame col territorio di appartenenza. 
Come si coltiva il Pomodoro del Piennolo? 
Il pomodorino del piennolo del Vesuvio si coltiva con un metodo tradizionale che prevede l’ausilio di 
sostegni con paletti di legno e fili di ferro, che evitano che le bacche tocchino terra e fanno si che 
ricevano uniformemente i raggi solari. L’area tipica di produzione coincide con il territorio del Parco 
nazionale del Vesuvio. 
Forma che li rende facilmente riconoscibili? 
Frutti di forma ovale con apice appuntito e frequente costolatura della parte peduncolare, buccia 
spessa di colore rosso vermiglio, pezzatura non superiore a 25 g. 
Che gusto e che proprietà benefiche hanno? 
Il pomodorino è ricco di vitamina A e C, di cui sono noti da tempo gli effetti anticancerogini, di Sali 
minerali i quali Calcio, Fosforo e Potassio e di Licopene, che esercita nell’organismo un’azione 
antiossidante, stimolando la produzione di enzimi che bloccano l’azione cancerogena dei radicali 
liberi. Sapore dolce dal retrogusto acidulo. 
Tempi di conservazione? 
I piennoli presentano un peso variabile tra 1 a 5 Kg. L’antica pratica di conservazione è il “piennolo “, 
cioè una caratteristica tecnica per legare tra di loro alcuni grappoli o “schiocche” di pomodorini 
maturi, fino a formare un grande grappolo che viene poi sospeso in locali areati, assicurando così 
l’ottimale conservazione fino al termine dell’inverno. Ciò è dovuto alla mancanza totale di acqua 
(pomodoro non annaffiato) 
A quali piatti si abbinano generalmente? 
Cucinati accanto ai tradizionali spaghetti alle vongole, o agli altri frutti di mare oltre alla prelibata 
pizza Napoletana.

Esistono luoghi che posseggono caratteristiche particolari. 
Sconvolgimenti vulcanici verificatosi 600.000 anni fa nel territorio dei 
comuni di Ladispoli e Cerveteri crearono particolarissime condizioni e 
diedero vita ad un terreno unico, ricchissimo di nutrienti e di ferro, 
ideale per la coltivazione del carciofo romanesco: un prodotto unico, 
protagonista assoluto di queste terre baciate dal sole. 
Le virtù del carciofo non si limitano al solo sapore.  
Ha importanti valori nutrizionali e proprietà terapeutiche note già da 
tempi remoti.  
La sua parte edule contiene non solo proteine (con elevato contenuto di 
aminoacidi essenziali), zuccheri (soprattutto inulina, non dannosa per i 
diabetici), ha un elevato contenuto di fibre, utili per la regolarità 
intestinale, e di minerali, tra cui sodio, potassio, fosforo, ferro e calcio, 
magnesio, rame.  
Le principali vitamine sono le B1 e le B3,A, C, niacina) ma anche sostanze 
polifenoliche notoriamente bioattive (Kroon e Williamson, 1999) 
La Cinarina, una sostanza contenuta principalmente nelle foglie, stimola 
la produzione di bile e lo smaltimento del colesterolo e favorisce il 
generale funzionamento del fegato.  
Possiede anche una proprietà curiosa: agendo sui recettori del gusto 
accentua la sensazione di dolcezza. 
Si tratta pertanto di un ortaggio che non è solo buono, ma da sempre fa 
anche bene alla salute. 
 
Per gustarne il top recatevi a Ladispoli (Roma), nel periodo che va da 
febbraio a fine aprile, vi si svolge la famosa Sagra del Carciofo dal 1950 e 
lì si produce la “Medicina” più buona del mondo.

Antonio Iovino Perillo 
titolare dell’Azienda Agricola 
Don Camillo

I Pomodorini del Vesuvio 
Eccellenza napoletana dall’inconfondibile sapore

Il Carciofo Romanesco di Ladispoli e Cerveteri
L’ortaggio che cura

Claudio Nardocci
Presidente UNPLI Lazio
e Pro Loco Ladispoli.

Benessere
con il BIO Ogni giorno nei bistrot

un menu diverso, 
realizzato con prodotti di 
altissima qualità e a km 0

• Spazi BioStore dedicati a 
selezioni di prodotti naturali e di 
alta qualità.

• Area self service in ogni 
bistrot, per un prodotto creato 
in base al proprio gusto.

• Dalla colazione alla cena, 
scegli Bio ad ogni pasto!

Biodomus Ponte Lucano
Villanova di Guidonia (Roma) 00012
Via Tiburtina Km. 26/D – Località Ponte Lucano
Tel. +39 0774.381494

www.biodomuscaffe.it

Biodomus Prati
Roma 00192
Viale Giulio Cesare 115
Tel. +39 06.24301876

www.biodomusbistrot.com

Vieni a trovarci

made in Italy

Intervista di Bruno Russo
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Mini la forma, maxi il risultato della linea di prodotto Mini Spiedini 
firmata Martini che ottiene il marchio “Eletto Prodotto dell’Anno” 
nella categoria “Elaborati di carne”.  
Martini conferma la sua vocazione al successo con il titolo per il 
2020, portando a casa il lusinghiero risultato già raggiunto nelle 
passate edizioni, con altri prodotti. Quest’anno, i consumatori 
hanno premiato l’innovazione della linea “Mini Spiedini” l’originale 
rivisitazione di una delle più sfiziose ricette della tradizione: gli 
spiedini di carne.  
La linea “Mini Spiedini” di Martini nasce dalla vocazione dell’azienda 
all’innovazione e allo sviluppo per realizzare prodotti sempre nuovi, 
pensati per essere nutrienti e genuini e allo stesso tempo, legati alla 
grande tradizione culinaria italiana, reinterpretata da Martini in 
chiave moderna.  
I Mini Spiedini sono fatti di carni selezionate e controllate 
provenienti dalla filiera Martini che ne certifica la qualità. 
Appetitosi e versatili, sono un prodotto “Ready to cook” che incontra 
le richieste e le tendenze del mercato sempre più esigente in termini 
di qualità e praticità di consumo. Disponibili in due versioni con 
pollo o suino, si presentano elegantemente mini per una cottura più 
uniforme e veloce – sulla piastra, in padella o al forno – che ne esalta 
al massimo il gusto. Come sfizioso antipasto o come secondo, 
abbinata ad un contorno leggero, la linea Mini Spiedini è amica 
anche di chi è attento all’alimentazione.  
Eletto Prodotto dell’Anno è il riconoscimento attribuito ai prodotti 

che in maniera innovativa rispondono con puntualità alle esigenze 
espresse dal mercato e ne amplifica la visibilità con l’uso del 
marchio rosso molto riconoscibile “Eletto Prodotto dell’Anno” in 
comunicazione e sulle confezioni.  
Il premio viene assegnato esclusivamente sul voto dei consumatori, 
oltre 12 mila, che attestano la loro preferenza, attraverso la più 
importante ricerca di mercato sull’innovazione in Italia che 
consente alle aziende di conoscere l’opinione dei propri consumatori 
e rispondere in modo sempre più puntuale alle loro esigenze. Da 30 
anni, più di 3,5 miliardi di consumatori in oltre 40 paesi al mondo 
credono nei prodotti con l’etichetta “Eletto Prodotto dell’Anno”, un 
logo di grande valore, di cui ben l’87% dei consumatori si fida. 

Eletto prodotto dell’anno 2020: Martini  
mini Spiedini maxi risultato 
I consumatori premiano l’innovazione del prodotto  
ispirato alla tradizione della cucina Italiana
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Formaggi Chiodetti - Via Flaminia, 79 - Civita Castellana - Viterbo
0761 54 00 05  - www.formaggichiodetti.it

Dal 1960 l’Oleificio Sociale Sabino di Montelibretti, in provincia di Roma effettua con esperienza e 
professionalità la lavorazione delle olive per soci ed associati. Il controllo da parte degli operatori 
garantisce un elevato standard qualitativo di tutto il processo di molitura, dalla materia prima al 
prodotto finale.
Che caratteristica ha l’olio della Sabina?
Molto del suo sapore - ci racconta il Presidente Lolita Menichini - dipende dall’aria buona delle 
nostre colline sabine, a 230 metri sul livello del mare, qui troviamo immensi uliveti che hanno reso 
celebre questa regione. Le varietà che utilizziamo sono: Carboncella: tipica del Lazio, Frantoio: dà 
vita a un olio dalle mille sfumature di sapori, Leccino: varietà dal sapore fresco; Pendolino: varietà 
molto delicata. 
Che differenza c’è tra DOP, extravergine e Bio?
Il marchio DOP (Denominazione di Origine Protetta) viene attribuito dall’Unione Europea e serve a 
tutelare giuridicamente i prodotti che hanno un legame strettissimo con il territorio, per ottenere il 
marchio è necessario che le fasi di produzione, trasformazione ed elaborazione avvengano nella 
zona geografica indicata, e secondo le regole contenute in un rigido disciplinare. Nel nostro caso 
l’olio extravergine di oliva DOP Sabina ha ottenuto il riconoscimento europeo nel 1996.
Un olio d’oliva Extravergine, oltre ad essere stato estratto meccanicamente, deve avere un’acidità 
inferiore allo 0,8 %.
Mentre l’olio biologico, così come altri prodotti della filiera dell’agricoltura biologica, fanno 
riferimento a metodi di produzione e coltivazione agricola che impiega solo sostanze naturali. 
È importante la provenienza dell’olio d’oliva, come leggere l’etichetta?
Fondamentali sono le regolamentazioni inerenti la commercializzazione e etichettatura degli oli 
d’oliva. L’etichetta, è sorta di “carta d’identità dell’alimento. 
Le indicazioni che devono essere obbligatoriamente riportate in etichetta dell’olio d’oliva sono le 
seguenti:

- la denominazione di vendita;
 - la designazione dell’origine (solo per l’extra vergine ed il vergine);
 - l’informazione sulla categoria di olio;
- la quantità netta;
- il termine minimo di conservazione;
- le condizioni particolari di conservazione;
- il nome o la ragione sociale e l’indirizzo del responsabile commerciale del prodotto;
- il lotto;
- una dichiarazione nutrizionale;

In quanto tempo consiglia di consumare l’olio dalla data di produzione?
L’olio più invecchia e più perde i suoi composti preziosi, perché il tempo muta alcune proprietà 
dell’olio appena franto. 
Oggi con le nuove normative abbiamo l’obbligo di imbottigliare e vendere l’olio solo in presenza di 
etichetta con la scadenza, naturalmente l’olio che oltrepassa tale data non viene buttato. È 
preferibile consumare l’olio extravergine entro 18 mesi dalla data di imbottigliamento. Oltre questa 
data l’olio può essere ancora consumato con sicurezza, senza danni alla nostra salute. Questo è 
facilitato anche dalla spremitura a freddo che pratichiamo nel nostro oleificio, che favorisce la 
conservazione dei polifenoli che non vengono così dispersi nel processo. Molto importante è il 
metodo di stoccag gio e conservazione del prodotto naturalmente. L ’olio extravergine d’oliva deve 
essere protetto da luce e calore; andrebbe, quindi, conservato in un ambiente fresco e al buio. 
Perchè non bisognerebbe perdersi l’Olio Nuovo?
L’olio Extra Vergine di oliva, soprattutto appena spremuto, ha un sapore un sapore fresco e molto 
aromatico spesso tendente al piccante.  È bellissimo entrare in oleificio e sentire il profumo che 
invade tutto l’ambiente!

La Bontà dell’Olio della Sabina
Il prodotto principe della tradizione agroalimentare italiana

Lolita Menichini
Presidente dell’Oleificio Sociale 
Sabinodi Montelibretti

Intervista di Bruno Russo
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Il Goji italiano viene coltivato in sei regioni del sud Italia ed 
è la bacca ad alta valenza antiossidante, dunque il 
prodotto nutraceutico di maggior valore. Viene ottenuto 
da agricoltori che in biologico aderiscono alla rete di 
imprese Lykion costituita nel 2015 e  che ha come obiettivo 
quello di  rilanciare la “nutraceutica del food”: benessere e 
salute tramite il cibo e non tramite gli integratori o le 
medicine, per ottenere una sana longevità. Le bacche di 
Goji italiano sono state oggetto di ricerche universitarie di 
rilievo che dimostrano l’alta Capacità Antiossidante (circa 
30.000 unità ORAC in 100 g) del  “diamante rosso” tutto 
italiano che nulla ha a che vedere con le bacche cinesi 
essiccate e purtroppo piene di solfiti, nicotinoidi ed altre 
nocive molecole dannose. Poche bacche fresche di Goji 
italiano regalano lo stesso effetto salutare di decine di chili 
di pomodoro e di circa una decina di chili di melograno, 
tenendo  conto che all’uomo adulto bastano da 3.000 a 
5.000 unità ORAC giornaliere per stare bene in termini di 
antiossidanti ovvero di vitamine e polifenoli che agiscono 
contro lo stress ossidativo e l’invecchiamento cellulare ad 
opera dei nefasti radicali liberi. Con il Goji italiano bio, chef, 
artigiani e aziende innovative si impegnano a garantire 
prodotti eccezionali, “made in Italy” e che regalano 
benessere. Si ottengono gelati, pietanze, succhi, birra “della 
salute” così come con la purea di Goji italiano nell’impasto 
si ottiene la pasta, la pizza, il pane, il torrone e tutti i 
prodotti da forno salutistici; con la composta di Goji 
italiano bio si ottengono dolci e lievitati a basso contenuto 

glicemico: cornetto, panettone, colomba, muffin, babà, 
ecc. Prodotti della linea “Nutracè-bontà e benessere” che i 
“Pizzaioli della salute”, i “Pasticceri del benessere” insieme 
agli chef della “ristoceutica” promuovono anche fuori dai 
confini nazionali. Il prossimo progetto? Il cibo 
antiossidante per lo spazio. Naturalmente nutraceutico e 
made in Italy.

Erbe e spezie sono state a lungo utilizzate per 
scopi sia culinari che medicinali in tutto il mondo 
ed anche la dieta mediterranea è ricca di erbe e 
piante selvatiche, che riconosciamo spesso 
attraverso gli odori.  Con la transizione da una 
“società agricola” ad una “società Industriale” 

l’uso delle erbe in cucina è diventato meno diversificato. Ricordo che quando gestivo un’associazione che si occupava di “alimentazione 
naturale” la sorpresa più grande e gradita per le persone che partecipavano agli eventi era proprio la scoperta della ricchezza di erbe 
selvatiche come ad esempio pimpinella, tarassaco, melissa, portulaca, menta, fiori di borragine e di primula, che si potevano aggiungere 
alle insalate o alle cruditè in genere o anche essere cucinate. 
Ovviamente oggi non è possibile per molti avere accesso ad erbe di campo, ma l’utilizzo ad esempio di basilico, prezzemolo, rosmarino, 
timo, origano, maggiorana, salvia e menta, se vogliamo mantenerci fedeli alla tradizione  mediterranea, oppure di curcuma, zenzero, 
coriandolo, cumino, cardamomo, chiodi di garofano e cannella, se  vogliamo attingere alla tradizione orientale, è alla portata di tutti.   
Le proprietà terapeutiche che si attribuiscono tradizionalmente ad erbe e spezie sono molteplici: pensiamo all’azione antinfiammatoria 
della curcuma, tonica ed epato-protettiva del rosmarino, antibatterica e carminativa dell’origano, antiossidante ed analgesica del chiodo di 
garofano, digestiva della menta, antisettica ed espettorante del timo, sedativa del basilico, antinausea dello zenzero, anticoagulante del 
peperoncino, solo per fare qualche esempio.Attualmente gli studi si sono concentrati sugli effetti preventivi e terapeutici per quello che 
riguarda le ‘Non Communicable Diseases’, ovvero quelle malattie che non si contraggono con infezioni ma sono causate da stili di vita non 
corretti e che, oltre al cancro, includono diabete, malattie respiratorie croniche, malattie cardiovascolari e malattie neurodegenerative, 
responsabili della maggior parte dei decessi nella “società moderna”. 
Molti studi riconoscono a diverse erbe e spezie benefici per quello che riguarda il cancro e le suddette malattie cronico-degenerative. 
Ovviamente non sarà mai un singolo ingrediente a donarci la salute che è influenzata dalla dieta nella sua interezza e dallo stile di vita, ma 
la tradizione ci suggerisce l’utilizzo di un mix di piante commestibili, erbe aromatiche e spezie, affidabili e preziose, capaci di arricchire la 
cucina di sapori e contenuto nutrizionale, abbandonando l’idea che un piatto salutare debba essere “poco saporito” .

Gli straordinari 

e delle spezie

Il Goji italiano: dal campo allo spazio

Dott.ssa Michela 
Troiani

Biologa Nutrizionista
Laurea Specialistica 

in Scienze della  
Nutrizione Umana 

Dott. Agr. 
Rosario
Previtera  
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Più in forma che mai, 
ci svela i suoi segreti 
di benessere

 ROBERTA CAPUA 

Il suo volto rassicurante è tornato a farci compagnia tutte 
le domeniche mattina su La7 per parlarci di salute e 

benessere con lo show-cooking L’ingrediente Perfetto, forte dei buoni 
ascolti della scorsa edizione e dell’indice di gradimento positivo da parte di 
pubblico e critica.

Roberta Capua, che cosa ci racconti di questa fase 2 post covid-19? 
La fase 2 è la fase delle incertezze, perché se prima le indicazioni della fase 1 
bisognava restare a casa il più possibile adesso sinceramente la due è 
piuttosto incerta. Io sono ancora provata e spaventata da ciò che abbiamo 
vissuto, esco poco il minimo indispensabile e vivo alla giornata, voglio essere 
ottimista ma realista.

Come interpreti il “benessere”? 
In cucina il benessere significa cucinare dei piatti ed è quello che cerchiamo 
di raccontare facciamo nel nostro programma l’Ingrediente Perfetto, dove ci 
sono tre ricette e spieghiamo come prepararli e anche che cosa apporta 
l’alimento in termini di benessere alla salute. Perché tutti sappiamo che 
“siamo quello che mangiamo” e che l’alimentazione è fondamentale per il 
benessere generale della persona, associata al movimento fisico e ad un 
certo stile di vita. In questo senso, è il primo passo verso il benessere è la 
cucina. 

Oggi più che mai, la gente è interessata a sapere cosa mette a tavola. Una 
volta si guardava alla quantità del cibo, oggi si guarda alla qualità. Ogni 
alimento può contribuire al benessere fisico di una persona. Questo è ciò 
che ogni puntata andiamo a raccontare di ogni un ingrediente che noi 
definiamo “perfetto”, proprio perché ha delle proprietà benefiche. Non 
soltanto i super cibi, quelli che vanno di moda, come avocado e bacche di 
goji, ma anche le cose semplici che tutti abbiamo in frigorifero e che magari 
non sappiamo che nascondono proprietà utili per la salute.

Sei favorevole o contraria alla amatriciana, carbonara, a cibi più calorici? 
Assolutamente favorevole, quando non parliamo della quotidianità. Se 
mangiamo dei cibi molto ricchi di grassi tutti i giorni, non si può parlare di 
benessere.  Tuttavia la prima cosa la cosa fondamentale è che il cibo è anche 
conforto. In trasmissione parliamo di benessere fisico, ma il primo 
benessere è anche quello della testa. In questo periodo di lockdown tutti si 
sono dedicati alla cucina, anche quelli che non l’avevano mai fatto prima. 

Perché?  
Perché il cibo è conforto. Quindi è stato giusto mangiare delle cose buone e 
gustose. Noi non facciamo solo ricette  tristi e dietetiche, assolutamente no. 
È la dose che fa il veleno.  Non è che è possiamo mangiare tutti i giorni piatti 
ricchi di grassi ma ogni tanto uno sgarro è il vero senso del benessere a 
tavola.

Parlaci della tua giornata tipo. Cosa mangi normalmente?  
Cerco di essere attenta in quanto il mio metabolismo non è più quello di una 
volta, ma mi piace potermi concedere degli sgarri.  Sono amante dei dolci, 
non posso vivere senza. Preferisco quindi mantenermi sulle pietanze 
principali e concedermi un ricco dessert.  La cosa fondamentale è conoscere 
se stessi, le cose che ci fanno bene o male. Ad esempio, io so che mi fanno 
ingrassare i carboidrati. Dipende anche da che attività fisica si fa. Bisogna 
conoscere se stessi e regolarsi di conseguenza. Io ad esempio non sono una 
grande fan della prima colazione anche se sembri sia fondamentale.

La mattina come ti regoli? 
Colazione in famiglia tutti in momenti diversi. Non ci sediamo tutti insieme 
intorno al tavolo. Io e mio marito, sia a pranzo che a cena, mangiamo le 
stesse cose. Mentre mio figlio Leonardo, che è un  grande sportivo, consuma 
moltissime calorie ed è un ragazzino in crescita, mangia tutti i giorni un bel 
piatto di pasta con ragù, amatriciana, carbonara…

“Una volta si guarda-
va alla quantità del 
cibo, oggi si guarda 
alla qualità.”

VIP STORY
Interview by
Eduardo

Tasca
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Quindi non sei una mamma bacchettona?  Gli lasci scelta?  
Si. Cerco però di fargli mangiare sempre cose preparate da noi, 
con ingredienti di ottima di qualità. Ha 12 anni e deve crescere, 
gioca a pallanuoto, quindi ha bisogno di energia e ha un menù 
dedicato.

Sei per la dieta mediterranea? 
Si certo. Tuttavia mi rendo conto che personalmente i carboidrati 
devo gestirli con moderazione, invece mio figlio può mangiarli 
anche due volte al giorno senza problemi.

I tuo dolce preferito? 
Qualsiasi cosa, i dolci piacciono tutti. Il gelato potrei mangiarlo in 
tutte le stagioni, h24, a tutte le ore.

Cucina a parte, cosa per te è benessere. In quale modo ti coccoli? 
Per me stare bene è sapere di potersi dedicare degli spazi per se 
stessi. Vuoi che sia dall’estetista che ti fa massaggio al viso, vuoi 
caffè con le amiche o una passeggiata da sola a guardare la 
vetrine. Può essere anche leggere un libro per conto mio in camera 
da letto. Per me è importante avere spazio per me stessa e mio 
marito lo ha capito perfettamente e mi lascia il mio tempo. Ed è 
quello che mi fa stare bene. 

Che rapporto hai con lo sport? 
Purtroppo ho un rapporto pessimo. Non mi piace, ho due ernie del 
disco e posso fare meno di quello che vorrei. Forse per questo ho 
sempre spronato mio figlio a farne tanto. Leo sin da piccolo è stato 
un grande sportivo, ha provato varie attività come pallacanestro, 
calcio, judo e adesso si concentra sulla pallanuoto che per me è 
uno sport bellissimo e completo.

Sei una donna multitasking dall’esordio di Miss Italia, 
conduzione su Telemontecarlo, Rai, Mediaset, hai toccato 
qualsiasi genere di programma. Adesso ti sei data alla cucina, 
hai un tuo blog modo molto particolare ed elegante. Da dove ti è 
venuto lo spunto? 
Tutto è nato dalla mia partecipazione a Masterchef. Ho sempre 
cucinato, amavo ricevere a casa, dare molta importanza a quello 
che metto in tavola, all’apparecchiatura. Poi c’è stata la mia 
partecipazione a Masterchef e ho capito che poteva essere la mia 
occasione di rilancio. Avevo smesso di lavorare per crescere mio 

figlio Leonardo e la cucina è molto in auge. Il programma è molto 
seguito e sapevo di giocarmi una carta molto importante. Sono 
riuscita a vincerlo e da lì è partita la mia avventura!  
Non mi era mai capitato di esprimere questa mia passione in 
video. Abbiamo trovato questa chiave di lettura nuova, il binomio 
cucina e benessere, che sta funzionando molto bene.

Tra i tanti programmi che hai fatto c’è qualcuno che porti 
particolarmente nel cuore? 
Dal punto di vista umano, porto nel cuore “Unomattina”: 
veramente un rapporto bellissimo con tutta la troupe ed è stata 
per me una palestra di vita. Dal punto di vista del divertimento: 
“Sei un tipo” sabato sera Canale 5 dell’estate del 2005 è stato un 
programma molto divertente, dove le persone comuni ballavano, 
cantavano, il gruppo di lavoro molto affiatato con Teo (Teocoli 
n.d.r.) e la giuria.

Che ricordo hai di Buona domenica? 
Buona domenica è stato il momento più alto di popolarità e di 
ascolti perché ai tempi era il programma più seguito e Maurizio 
(Costanzo n.d.r.) mi ha sempre dato i miei spazi e rimane una 
pietra miliare nel mio curriculum.

Sei icona di eleganza, hai vinto Miss Italia… com’è cambiato il tuo 
rapporto con la moda? 
È amore, ma non amore folle. Non deve essere un diktat da 
seguire a tutti i costi. Col passare degli anni l’ho adattato il mio 
stile e alla mia età. Non mi è mai piaciuto travestirmi, mettermi 
cose non adatte a me, che non mi assomigliassero. Ho sempre 
fatto mia la famosa frase di Chanel “prima di uscire, guardati allo 
specchio e togli qualcosa”. Ho sempre fatto della mia sobrietà una 
bandiera. Qualche volta anche criticata perché qualcuno mi ha 
accusato di essere troppo austera. Penso che ognuno debba 
assecondare la propria essenza anche quando ci si veste la 
mattina. Travestirsi per il solo scopo di essere alla moda lo trovo 
anche molto triste.

Quindi non sei una Fashion Victim.  
No, mai stata.

Continiuamo a seguire  
Roberta Capua nel program-
ma settimanale di cucina  
L’ingrediente Perfetto, in 
onda tutte le domeniche, alle 
11.00, con la partecipazione 
dell’esperto di alimentazine 
Gianluca Mech

A Bologna ti sei inserita bene?  Che rapporto 
hai con la città 
I Bolognesi sono per me i napoletani del nord, 
amano vivere bene, sono spiritosi. Non trovo 
una grande differenza. Certo, non c’è il mare ed 
è la cosa che mi manca di più in assoluto, il 
clima non è molto clemente, ma sopperisce a 
tutto questo la bellezza della città medioevale 
tutta da scoprire, rigorosamente a piedi. Io 
cammino tantissimo e non uso più la macchina.

Napoli ti manca? 
Si, mi manca. Anche se ormai non vivo più a 
Napoli da 35 anni 

Prossime vacanze, dove andrai?  
Certamente al mare. Per me il mare è vita. 
Senz’altro in Italia.

Hai rimpianti nella tua vita? 
No, non particolarmente. Sono molto 
soddisfatta di quello che ho fatto e delle scelte  
che mi piacevano e che mi sentivo bene 
addosso. Anche dal punto di vista personale ho 
una bellissima famiglia, un figlio meraviglioso.

Benissimo! Ti seguiremo in TV con il tuo 
programma “Ingrediente perfetto”, tutte le 
domeniche, anche ad agosto, alle 11 sul La7, 
fino in autunno. 
Progetti futuri? Un prossimo programma che 
ti piacerebbe condurre? 
Un game show, un preserale, tipo reazione a 
catena. Generalmente conducono sempre e 
solo gli uomini.

Per concludere dicci 6 cose che ti 
piacciono di più:

Un Film: Sabrina 
Un Libro: Memorie di una geisha 
Una Città da Visitare: San Francisco 
Un Piatto: Parmigiana di melanzane 
Uno Stilista: Gianfranco Ferré  
Una meta per le Vacanze: Ovunque ci sia mare
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PASSIONE 
CUCINA

Ingredienti per 4 persone:

2 zucchine romanesche con fiore 
250 gr piselli freschi sgranati 
50 gr purea di piselli 
1 cavolfiore bianco medio 
500 ml latte di riso  
2 uova  
130 gr farina di riso glutinoso 
30 gr burro di mandorla 
Sale di Cervia integrale  
Olio evo 
2 gr agar agar 
2 cucchiai di umeboshi  
1 mazzo di rucola selvatica 
1 vaschetta germogli di crescione  
30 gr mandorle pelate tostate 

Procedimento:

Frullare in un bicchiere 70 gr di uovo e albume aggiungere 50 
gr purea di piselli, 2 gr sale, farina fino ad ottenere una crema 
liscia; Versare in un sifone aggiungere una carica di CO2 e 
sifonare in un bicchiere di plastica. Cuocere al micro a 900 
watt per circa 30 secondi.

Sbianchire i piselli, in acqua con 4 gr di sale e 2 gr di zucchero 
semolato, per 2 minuti; scolare.

Fare rosolare una cipolla con 10 gr di olio evo 2 gr di sale, due 
foglie di menta, unire i piselli, spadellare per 2 min. Frullare il 
tutto fino ad ottenere un composto liscio, aggiustare di sale e 
pepe. Dividere il composto in 4 parti, spolverare con le 
mandorle in superfice.

Cuocere i flan per circa 15 min a 100° vapore. 
Sbollentare la rucola in abbondante acqua salata per 30 
secondi, scolare in acqua e ghiaccio asciugare e frullare 
aggiungendo l’olio evo a filo fino ad ottenere una crema 
omogenea; filtrare il tutto e tenere a parte.

Sbollentare il cavolfiore in una casseruola con il latte di riso 
per 10 min; scolate e frullare aggiungendo a filo dell’olio evo 3 
gr di sale  unite 2 gr di agar agar; fare raffreddare in frigo per 2 
ore fino al cuore a 4°.  
Con una mandolina affettare le zucchine, marinare per 10 min 
con umeboshi e olio; asciugare le zucchine, formare un 
cannolo; farcire con la mousse di cavolfiore. 

Su un piatto con un figlio di pellicola trasparente adagiare i 
fiori pennellati di olio, coprire con altro foglio di pellicola; 
mettere al microonde per 1 minuto a 900 watt fino a rendere 
il fiore croccante.

Verde di primavera
La ricetta dello Chef Luca Malacrida

Luca Malacrida, 
Capitano di APCI Chef Italia, 
la squadra nazionale
dell’Associazione Professionale 
Cuochi Italiani.

La salute inizia a tavola
a cura di Bruno Russo
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Ingredienti per 4 persone:

Riso Carnaroli 80 gr 
Scampi polpa 120 gr (interi con i carapaci 360gr) 
Asparagi selvatici 120 gr 
Arancia 30 gr 
Bergamotto zest 
Noci 5gr 
Olio evo 5gr 
Sale 2gr 
Brodo vegetale QB

Procedimento:

La prima cosa da fare è prepararci con un giorno di anticipo la 
salsa di agrumi ottenendo un succo di arance al quale 
aggiungeremo della zest di bergamotto , qualora fosse possibile 
chiuderemo il tutto in un sacchetto sottovuoto facendo azionare 
più volte la macchina del sottovuoto in modo da creare un 

processo di osmosi al nostro succo di arancia e bergamotto .
Conserviamo in frigo per un giorno e se necessario addensiamo .
Sgusciamo gli scampi ( in alternativa si possono usare anche dei 
Gamberi Gobbetti ) separando la polpa dai carapaci . Prepariamo 
un brodo di crostacei facendo tostare i carapaci in pentola e a 
tostatura ultimata copriremo con del ghiaccio facendo riddure sul 
fuoco moderato per un oretta circa . 
Nel Frattempo prepariamo un brodo vegetale classico con cipolla 
carote e sedano . 
Sbollentiamo gli asparagi selvatici per pochi minuti e 
raffreddiamo velocemente in acqua e ghiaccio . 
Frulliamo i nostri asparagi selvatici con del brodo vegetale 
riducendo il tutto in una crema liscia . 
In una padella antiaderente iniziamo la cottura del risotto con il 
brodo di crostacei facendo cuocere il tutto molto lentamente per i 
minuti necessari . A cottura quasi ultimata del riso aggiungiamo 
la salsa di asparagi selvatici . Togliamo dal fuoco e mantechiamo 
con l’olio evo . 
Completiamo il piatto tostando per pochi istanti a fuoco vivo la 
polpa degli scampi in modo tale da non far perdere i loro liquidi . 
Impiattamo il riso al centro del piatto di portata , la polpa degli 
scampi sopra di esso e completiamo con un trito al coltello di noci 
tostate e la salsa dei nostri agrumi . 
Otterremo cosi un risotto cremoso in cui troveremo diversi 
contrasti come l’amaro degli asparagi , il dolce degli scampi , 
l’acidità degli agrumi e la croccantezza delle noci ; il tutto dove 
tutti gli ingredienti saranno riconoscibili al palato con un’unica e 
equilibrata emozione gustativa finale .

La salute parte dalla tavola e dalle scelte che noi facciamo quando 
introduciamo il cibo nel nostro corpo. Preparare un piatto in 
famiglia o sceglierne uno fuori casa al ristorante non poi è così 
complicato se si segue una semplice regola, ovvero la regola del 
piatto completo.  
Ciò ci permette di rispettare le giuste proporzioni e le corrette 
combinazioni alimentari per ottenere pasti ricchi di nutrienti, senza 
però rinunciare al gusto.  
Questo piatto ne è un esempio: la combinazione dei carboidrati del 
riso, delle proteine degli scampi, delle verdure degli asparagi e dei 

grassi buoni di olio extravergine 
d’oliva e noci lo rende, infatti, un 
piatto completo, salutare ed 
adatto ad ogni esigenza.  
Esso, infatti, con le sue 490 kcal, è 
indicato anche in presenza di un 
regime ipocalorico, in quanto a 
basso contenuto di grassi e con 
un buon contenuto di vitamine e 
minerali. In particolare apporta:

73g di carboidrati, di cui 9gr 
semplici;  
29g di proteine;  
10g di lipidi totali, di cui 3,84g di 
acidi grassi monoinsaturi e 2,68g 
di acidi grassi polinsaturi;  
240,8g di acqua;  
5,5g di fibra;  
173mg di colesterolo;  
182mg di calcio;  
4,6mg di ferro;  
2237mg di sodio;  

Per la categoria proteine 
troviamo gli scampi, crostacei a 
basso contenuto di calorie, la 
maggior parte delle quali 
proviene da proteine ad elevato 
valore biologico. Apportano 
pochi lipidi ma con un discreto 
contenuto di colesterolo, 

maggiore rispetto al pesce o molluschi.  
Le raccomandazioni sono quelle di non superare i 300mg di 
colesterolo al giorno ed il piatto ne apporta solo 173mg.  
La colorazione tipica arancione è dovuta alla presenza di beta-
carotene, sono presenti inoltre calcio, ferro, fosforo e sodio. 
Importante è anche il contenuto di selenio, minerale che ostacola la 
formazione dei radicali liberi agendo da cofattore di enzimi 
antiossidanti.  
SUGGERIMENTO:  dato il contenuto di sodio, limitare l’aggiunta di 
sale nelle pietanze.  
 
Per la categoria verdure troviamo l’asparago selvatico che, rispetto a 
quello bianco, è più ricco di nutrienti come calcio, potassio, ferro e 
zinco, utili per il sistema immunitario.  
A rendere questa verdura ancora più preziosa è la presenza di 
vitamina K ed acido folico: una porzione di asparagi è in grado di 
coprire quasi tutto il fabbisogno di acido folico e più della metà del 
fabbisogno di vitamina K.  
Quest’ultima, gioca un ruolo importante per la salute delle ossa 
perché grazie ad essa l’osteocalcina, proteina della matrice ossea, 

lega gli ioni calcio promuovendone la deposizione nell’osso.  
Allora, quale miglior modo di assumere gli asparagi se non con una 
fonte di calcio come gli scampi o i crostacei in generale?  
Da non dimenticare la presenza di acido folico, importante per la 
crescita cellulare come i globuli rossi e per la formazione del sistema 
nervoso centrale nell’embrione e nel feto: essenziale è quindi la sua 
assunzione per le donne in gravidanza…avevo detto che questo 
piatto era adatto ad ogni esigenza, no?  
SUGGERIMENTO: per limitare la perdita di nutrienti è sufficiente 
sbollentare gli asparagi per 5 minuti in poco liquido e, per 
massimizzare l’assorbimento di vitamina K, abbinarli sempre ad 
una sostanza grassa, come in questo caso, olio extravergine d’oliva.  
Quest’ultimo è l’ingrediente per eccellenza della dieta mediterranea 
che, nella sua semplicità, apporta numerosi benefici. Ricco di 
polifenoli, vitamina E e grassi buoni conferma il suo ruolo nella 
promozione della salute cardiovascolare, nel controllo del 
sovrappeso e nella prevenzione del diabete. A rendere il piatto 
ancora più prezioso è la presenza delle noci, fonti essenziali di acidi 
grassi polinsaturi come acido linoleico e linolenico appartenenti alla 
serie omega-6 ed omega-3. Quest’ultimi, vengono definiti essenziali 
in quanto non vengono sintetizzati dal nostro organismo, pertanto 
devono essere assunti attraverso gli alimenti. Una porzione di noci 
(circa 6-8 noci) è in grado di coprire il fabbisogno medio giornaliero 
di omega-3, importante in quanto è in grado di abbassare il 
colesterolo cattivo LDL e di aumentare il colesterolo buono HDL. 
SUGGERIMENTO: consumare l’olio extravergine d’oliva a crudo per 
evitare che le alte temperature degradino i componenti in esso 
presenti. Inoltre, per aumentare il consumo di frutta secca, è utile 
aggiungerla come ingrediente nelle insalate o nei primi piatti, come 
in questo caso. Da non sottovalutare è anche il contributo 
dell’arancia, frutto ricco di acqua e vitamina C. Quest’ultima ha una 
potente azione antiossidante, interviene nelle difese immunitarie e 
nel processo di cicatrizzazione delle ferite. Inoltre, aiuta ad 
assorbire il ferro presente negli asparagi e scampi e, soprattutto, 
contribuisce a ridurre il consumo di sale.  
SUGGERIMENTO: la vitamina C si degrada piuttosto velocemente, 
pertanto è consigliabile l’assunzione di alimenti che la contengono 
in forma cruda o poco cotta per godere appieno dei benefici 
apportati dalla vitamina. Infine, il profumo regalato da questa 
ricetta è dato dal bergamotto, agrume di cui il territorio calabro è 
particolarmente ricco. Consigliabile è l’utilizzo come aroma, non 
solo per la conseguente riduzione di sale, ma anche per la sua 
azione antinfiammatoria, antitumorale ed ipoglicemizzante.

Risotto scampi, asparagi, arancia e noci
La ricetta dello Chef Riccardo Sculli

Riccardo Sculli, 
Chef Stellato del ristorante 
Gambero Rosso di Marina di 
Gioiosa Jonica (RC), premiato 
con una Stella Michelin, 
due Cappelli della guida de 
l’Espresso, la Corona Radiosa 
del Golosario e il 
premio Cucina d’Autore 
del Touring Club Italiano.

“...pasti 
ricchi 
di nutrienti, 
senza però 
rinunciare 
al gusto...”

Dott.ssa Donatella Frascà 
Laureata in Alimentazione e 
Nutrizione Umana. 

La regola del piatto completo
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Ingredienti per 4 persone:

320 gr di Penne Sorelle Salerno 
500 gr di Melanzana Turca (nera) 
500 gr Pomodoro ramato 
1 Cipolla rossa fresca di Tropea 
1 spicchio d’Aglio  
Olio extravergine d’oliva Aspromontano 
Basilico fresco 
Pecorino Calabrese stagionato

Procedimento:

Piatto della tradizione del sud Italia, è composto da ingredienti 
molto semplici ma profumatissimi. 
Per preparare la pasta alla Melanzana, prendete i pomodori 
ramati, sciacquateli e dopo averli asciugati tagliateli a spicchio.  
In una pentola dal fondo spesso versate l’olio extravergine d’oliva 

Aspromontano e fate un soffritto soffice con 1 spicchio d’aglio 
pulito (che poi rimuoverete) e della Cipolla Rossa di Tropea fresca 
tritata. 
Quando il soffritto sarà pronto versate i pomodori e cuocete a 
fuoco molto basso coprendo con il coperchio la pentola.  
Lasciate cuocere per circa 20 minuti fino a quando i pomodori 
saranno morbidi. 
Mentre i vostri pomodori cuoceranno, lavate la Melanzana, 
asciugatela, tagliatela a cubetti medi e friggetela in abbondante 
olio extravergine d’oliva scaldato ad una temperatura tra i 170 e i 
175 gradi, friggendo poche melanzane alla volta per non far 
abbassare troppo la temperatura. 
Non appena saranno ben dorate, scolatele e trasferitele su un 
foglio di carta assorbente per far assorbire l’olio in eccesso.  
I pomodori adesso saranno pronti per essere trasferiti in un 
passaverdure.  Eliminate l’Aglio e ricavate una polpa sugosa e fine. 
Rimettete tutta la polpa nel tegame, salate e lasciate cuocere fino 
a quando non si sarà ristretto. 
L’acqua bolle, salatela e cuocete le penne al dente. 
Versate nella pentola della polpa di Pomodoro i cubetti di 
Melanzana fritta e le foglie di basilico spezzettate con le mani a 
fuoco spento, aggiungete la pasta scolata, mescolate e impiattate.
Spolverizzate con il Pecorino Calabrese stagionato.

Pennette Sorelle Salerno, polpa di pomodoro fresco, 
fritto di melanzane, Basilico, 
Pecorino Calabrese stagionato
La ricetta dello 
Chef  Filippo Cogliandro

Chef Filippo  
Cogliandro
Ambasciatore dei Sapori, 
dei Colori e della 
Creatività della Calabria
chef Patron L’A Gourmet 
L’Accademia
Reggio Calabria

Da Naturopata Bioterapeuta Nutrizionale®  
l’uso della pasta è non solo appropriato, 
ma addirittura raccomandabile in un 
corretto regime alimentare. Questa è 
un’acquisizione importante, frutto di 
un’osservazione clinica costante, la pasta 
non è solo una fonte disponibile di 
carboidrati, ma un alimento la cui 
utilizzazione ha importanti implicazioni 
nella fisiopatologia. Non ultima, l’azione di 
modulazione dello stato di eccitabilità del 
sistema nervoso centrale.  
Ad alcuni soggetti sembra a volte singolare 
l’ indicazione dei carboidrati di sera, 
poiché abitualmente, e per comodità, si 
preferisce cenare in modo rapido, 
utilizzando spesso formaggi, affettati o 
una bistecca ai ferri…e se affermassi che:

 LA PASTA AIUTA A DORMIRE BENE !

La conoscenza della fisiologia organica conferma e sostiene in modo 
perentorio la necessità degli zuccheri complessi di sera. La prima 
ragione consiste nel fatto che la pasta impegna le funzioni digestive, 
soprattutto epatiche, per un tempo relativamente breve rispetto ad 
alimenti a maggiore contenuto proteico e lipidico. 
Normalmente i carboidrati sono metabolizzati in circa due ore, dopo 
di che gli emuntori organici, in primo luogo fegato e rene, sono liberi 
di compiere tutte quelle complesse operazioni di pulizia, di 
detossicazione ed eliminazione, CHE PERMETTONO AL MATTINO UN 
BUON RISVEGLIO.  
Al contrario, un pasto proteico o iperproteico obbliga l’organismo a un 
lavoro digestivo molto più lungo e complesso, con una maggiore 
produzione di scorie, responsabili di numerosi disturbi come insonnia, 
risvegli notturni, bocca asciutta o amara con sete, sensazione 
mattutina di non aver riposato a sufficienza, anche se si è dormito 
molto, tutti segni di affaticamento del fegato e del rene, organi che 
non devono mai essere sovraccaricati impropriamente nelle ore 
notturne. Inoltre, di mattina si può evidenziare un certo grado di 
imbibizione dei tessuti, se non addirittura un vago malessere. 
Fra i vantaggi secondari al consumo dei carboidrati di sera, va 
segnalata anche la presenza (nei farinacei in generale) del triptofano, 
un aminoacido che, tra le altre cose, è il precursore biochimico della 
serotonina, neurotrasmettitore coinvolto nei meccanismi di 
induzione del sonno.  
La seconda ragione che giustifica fisiologicamente il consumo delle 
proteine a pranzo risiede nel fatto che esse, anche se in misura 
differente, hanno la capacità di stimolare la funzione tiroidea e il 
metabolismo generale, contribuendo a sostenere lo stato di veglia e 
di vigilanza necessario per l’attività lavorativa durante il giorno.

Patrizia Pellegrini
Naturopata, Bioterapeuta  

Nutrizionle®

La pasta, pregi e virtù di 
una tradizione italiana 

g g
di vigilanza necessario per l’attività lavorativa durante il giorno.

TRASFORMA IL CLASSICO MENÙ  
IN UN COMODO MENÙ DIGITALE
A causa del Covid19 i ristoratori e i  
gestori di locali si trovano davanti una  
nuova sfida: non solo devono riorganizzare 
gli spazi, ma devono anche ripensare a gesti  
quotidiani tipici del servizio.

Uno di questi è sicuramente la gestione  
dei menù che, secondo i nuovi DPCM,  
dovranno necessariamente essere  
sanificati dopo ogni cliente.  
 
Attenzione: non si tratta di sanificare solo 
 la copertina e il retro, ma ogni pagina  
di menù!

E  tutto questo per ogni singolo cliente.  
 
Per questo è nata l’esigenza di trasformare 
 il menu cartaceo in una soluzione  
pratica e veloce!

WWW.AMSINPRINTING.IT

COVID-19
SPECIALE
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Pane hamburger  
Ingredienti : 
500g di farina tipo 0 - 200w - 150g di latte di riso - 100g di yogurt di riso 
- 35g di olio di vinacciolo  - 30g di zucchero semolato  - 15g di lievito fresco 
di birra  - 30g di lievito naturale essiccato - 10g di sale fino

Impastare tutti gli ingredienti  nella planetaria tranne il sale a 1 /2 velocità 
per i primi 8 minuti, poi aggiungere il sale e portare a velocità 3 per altri 3 
minuti sino ad ottenere un composto liscio ed omogeneo. Dopo mettete 
l’impasto su una spianatoia spolverata con un po di farina, copritelo con 
la pellicola e lasciatelo riposare per 20/25 minuti circa. Dopodiché  
tagliate l’impasto a tronchetti di 110/115 g. circa,  formate le palline e 
mettetele  su una teglia foderata con carta forno e lasciatele lievitare per 
altre  2 ore coperte con un canovaccio, in modo che non si secchino. Se la 
temperatura ambiente è bassa ci vorrà  più tempo. Una volta lievitate, 
preriscaldate il forno a 180° e infornate i vostri panini per  hamburger per 
15/16 minuti circa.

Ingredienti per 4 persone: 
2 zucchine - 2 melanzane zebrina - 2 carote  - 1 
finocchio - 2 lime metà di uno lo utilizzerete per la 
marinatura - 2 coste di sedano - 1 mela Granny Smith - 
Rucola selvatica qb - Olio extravergine d’oliva qb - Sale 
di cervia qb Pepe qb - 8 foglie di menta - 1 spicchio 
d’aglio 

Prendete la zucchina e la tagliate per lungo molto 
sottile adagiate in un piatto e condite con sale, olio, 
pepe e il succo di mezzo lime  e fate marinare per circa 
10 minuti. 
Prendete la melanzana tagliatela a rondelle di circa 
mezzo centimetro condite con sale, olio e pepe portare 
sulla griglia già calda e grigliatela da entrambi i lati.  
Per il pinzimonio pelate le carote, lavate il sedano e il 
finocchio e tagliateli a modo carpaccio molto sottile.  
Lavate la mela, tagliatela a bastoncini poi mischiatela 
con la rucola e condite con sale, olio e pepe qb.  
Appena è tutto pronto, prendete il vostro pane 
hamburger, tagliatelo a metà e passatelo sulla griglia, 
quando ha fatto la sua crosticina croccante potete 
iniziare ad assemblare il vostro Vegan Sound Burger.

Vegan Sound Burger 
Grigliato, Crudo e 
Marinato   
Ricettario 028ALQUADRATO 
dello Chef Robbie Pezzuol 

Robbie Pezzuol
Presidente dell’ Associazione 
cuochi riminese,
Medaglia Oro di Eccellenza 
2016/2017.
Specializzazione in cucina 
gluten-free, esotica e 
alternativa e cucina 
molecolare 
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Ingredienti per 4 persone:

280 gr di tonno bluefin tuna 
1 kg di cipolla rossa di Tropea 
3 cucchiai di aceto di mele 
sale Q.B. 
olio extra vergine Q.B. 
1 GR Xantana 
menta Q.B. 
Per il crumble: 
20 gr di farina di mandorle 
80 gr di farina 00 
100 gr di burro freddo 
40 gr di grana padano grattugiato 
sale q.b. 
1 bergamotto 
confetti di wasabi

Procedimento:

Versate nel mixer le farine, il grana grattugiato il burro freddo a 
pezzetti ,il rosmarino e una presa di sale, azionate le lame per 
pochi istanti il tempo necessario per creare un impasto sabbioso , 
distribuitelo uniformemente su una teglia rivestita con carta da 
forno e cuocete in forno statico a 160° per 15 minuti ( o in forno 
ventilato a 140° per 10 minuti). A cottura ultimata, sfornate il 
crumble e aggiungete la raspatura della buccia del bergamotto e 
lasciatelo raffreddare . 
Mettere la cipolla tagliata a fettine in una pentola con un lt 
d’acqua ,l’aceto ,il sale e  la menta e lasciarla stufare fino a che non 
risulta morbida e cotta. 
Passarla al minipimer e aggiungere la xantana facendola girare 
ancora qualche secondo e lasciarla riposare . 
Nel frattempo tagliare il tonno a cubi da 70 gr e scottarli sulla 
piastra per pochi secondi nei due lati lasciando la parte centrale 
con il suo colore naturale. 
Per l’impiattamento adagiare al centro del piatto un cucchiaio di 
gelèe su cui riponete il cubo di tonno un po di crumble e sbriciolare 
dei confetti di wasabi. 
Nella foto ho fatto anche una spirale con dei spaghetti di riso 
precedentemente ammorbiditi in acqua calda e poi asciugati al 
forno su uno stampo per cannoli piccoli.

tonno cottura tataki 
con gelèe di 
cipolla di Tropea 
crumble di bergamotto 
e confetto di wasabi
La ricetta dello Chef Giuseppe Romano 

Chef Giuseppe Romano 
Chef patron del ME Restaurant 
di Pizzo Calabro (VV)
Ambasciatore del gusto 
Delegato eurotoques Italia

t
c

www.artemisialab.it
seguici su

PRENOTA PRESSO IL 
CENTRO PIÙ VICINO A TE

DNA e NUTRIZIONE
RITROVA IL TUO 
BENESSERE, 
FAI IL TEST DEL DNA 
E SCOPRI LA TUA 
DIETA IDEALE

FAI IL TEST DEL DNA 
E SCOPRI LA TUA 
DIETA IDEALE
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Ingredienti per 4 persone:

300 gr di fusilloni 
80 gr di ricci di mare 
16 datterini 
10 gr di zucchero 
Sale  
Olio extra vergine d’oliva 
2 spicchi d’aglio 
Basilico 
Timo 
Maggiorana 
1 limone  
3 litri d’acqua 
50 gr di nduja 
250 gr di pecorino media stagionatura grattugiato 

Procedimento:

Spellare i datterini e tagliarli a metà, metterli in una teglia, 
condirli con olio, sale, uno spicchio d’aglio, la buccia del limone, 
zucchero, timo e maggiorana ed infornare per due ora a 75 gradi. 
Mettere a bollire un litro d’acqua e la nduja, lasciare ridurre fino 
ad ottenere 250 ml di acqua, filtrarla e metterla da parte. 
Mettere a bollire 2 litri di acqua con il pecorino, girare 
continuamente fino a sciogliere il pecorino. Lasciare riposare in 
frigo una notte. Al mattino il formaggio si sarà depositato sul 
fondo. Filtrare solamente l’acqua e ridurre sul fuoco fino a 500 ml. 
Unire le due acque. 
Prendere una padella soffriggere olio e aglio e i datterini, togliere 
l’aglio e aggiungere l’acqua ottenuta, aggiustando di sale. 
Effettuare il 50% della cottura della pasta in acqua salata, e 
terminare la cottura nella salsa di nduja e pecorino. 
A cottura ultimata saltare la pasta con i ricci di mare e il basilico e 
servire.  
Rimettete tutta la polpa nel tegame, salate e lasciate cuocere fino 
a quando non si sarà ristretto. 
L’acqua bolle, salatela e cuocete le penne al dente. 
Versate nella pentola della polpa di Pomodoro i cubetti di 
Melanzana fritta e le foglie di basilico spezzettate con le mani a 
fuoco spento, aggiungete la pasta scolata, mescolate e impiattate. 
Spolverizzate con il Pecorino Calabrese stagionato.

Perché no... fusilloni, nduja, pecorino e 
ricci di Mare
La ricetta dello Chef Luca Abbruzzino

Chef Luca Abbruzzino
una stella Michelin, figlio 
d’arte, patron con il papà del 
ristorante Antonio Abbruzzino 
Loc. Santo Janni (CZ)

Le abitudini alimentari durante il periodo di 
emergenza sanitaria sono cambiate. Gli italiani 
hanno riscoperto la bellezza del cibo fatto in 
casa, hanno consumato più frutta e verdura e 
ritrovato un modo di mangiare che si era 
dimenticato. Abbiamo chiesto conferma di 
queste nuove abitudini culinarie e di 
socializzazione a Giuseppe Ciocci Partner di 
Biodomus Self Bistrot. 
Come sono cambiate le abitudini alimentari 
dei clienti durante il periodo di emergenza 
sanitaria? 
Dato il periodo di emergenza sanitaria che 
stiamo vivendo, le abitudini alimentari dei 

nostri clienti si sono adeguate al contesto. Si è riscoperta la cucina 
tradizionale “fatta in casa”, molti si sono dilettati nell’arte culinaria 
sfornando dolci e impastando pizza. Oggi sono tutti 
particolarmente attenti alla genuinità del cibo, orientati verso una 
cucina salutare per rinforzare le proprie difese immunitarie e 
mantenere la linea. 
A tutto questo si è aggiunto l’aumento della richiesta di cibo da 
asporto quindi take-away e delivery. Il nostro format rispecchia in 
tutto queste nuove abitudini, uno dei nostri hashtag preferiti sui 
social è #comeacasa proprio perché sia l’ambiente che il tipo di 
cucina in Biodomus è familiare e rispecchia i valori tradizionali e di 
genuinità. La nostra offerta è orientata al benessere. 
Oltre ad avere l’area self-service di centrifughe e spremute nei nostri 
Bistrot prepariamo la pasta fatta in casa e sforniamo dolci della 
“nonna”. Ovviamente abbiamo incrementato l’offerta del take-away 

con piatti 
salutari, 
nutrienti e 
gustosi e 
inserito il 
servizio delivery con la piattaforma Glovo. 
Come è cambiata la componente sociale durante i pasti in 
Biodomus? 
Abbiamo riscontrato una diminuzione del flusso di persone nei 
nostri Bistrot ma la componente sociale nel rispetto delle norme è 
rimasta la stessa. I clienti, con le dovute precauzioni, hanno voglia di 
socializzare e distarsi mangiando un piccolo dolce o rinfrescandosi 
con una centrifuga. 
Durante questo periodo è cambiato l’interesse ai prodotti che si 
mangiano? 
Come accennato nella prima domanda, c’è attenzione alla 
componente salutare, molto più di prima. 
Quale è il prodotto più richiesto sul vostro menu? 
Sicuramente il prodotto che va per la maggiore è la pasta fatta in 
casa con piatti della cucina romana tradizionale. Abbiamo anche un 
piatto completo totalmente Biofood che i clienti apprezzano molto 
in quanto offre un ottimo rapporto qualità/prezzo, con 15 euro 
pasto completo e completamente bio! 
Se non avessi fatto questo business non sapresti che la tua 
bevanda preferita è? 
La centrifuga mix di arancio- melograno e pompelmo rosa con un 
pizzico di zenzero e curcuma. Spettacolare, dissetante, nutriente, 
gustosa e molto valida per rinforzare le difese immunitarie!

Il ruolo della sanità durante questo periodo di COVID-19 è cambiato. 
Sono cambiate le abitudini degli italiani rispetto alla salute e alla 
prevenzione, un pò per timore del contagio ma anche per un aspetto 
psicologico che non va trascurato. Alessandro Giorgio, Amministratore 
del centro Aurora Medica Tiberina, ci spiega quanto sta accadendo nel 
mondo della sanità durante questo periodo di emergenza. 
Le persone stanno trascurando visite specialistiche o di prevenzione a causa dell’emergenza sanitaria?  
Ci siamo accorti che purtroppo sta accadendo questo, le persone hanno paura di potersi contagiare all’interno 
delle strutture sanitarie. Proprio per questo nel nostro Centro abbiamo sempre provveduto alla sanificazione e 
pulizia completa di tutti gli ambienti, ogni 

giorno. Questo per poter garantire al paziente una maggiore 
serenità. Abbiamo dotato tutto il personale sanitario dei dispositivi 
di protezione necessari: mascherine e guanti. Anche i pazienti che 
entrano nel Centro vengono muniti dei dispositivi di protezione. 
Sono comparse nuove patologie a causa della sedentarietà e dello 
scarso movimento dovuti al lockdown?  
Sono aumentate forme di psicosi da fobia, depressione da 
reclusione forzata e infine patologie legate all’iperalimentazione.  
Quale ruolo per la sanità privata durante questo momento 
storico? 
A causa della psicosi da struttura pubblica, dovuta alla presenza 
dei reparti dedicati al Covid negli ospedali, la struttura privata 
viene preferita. Questa ha la possibilità di bypassare il percorso 
complesso degli ospedali. Nel nostro Centro infatti è possibile 
evitare infiniti tempi di attesa per una semplice visita di controllo, 
analisi cliniche e strumentali, selezionando quei pazienti più 
complessi pur osservando le normative di legge per evitare 
assembramenti e potenziali contagi.

Il Sapore della Natura

Prevenzione e riabilitazione

Giuseppe Ciocci
Partner di Biodomus
Self Bistrot 

Alessandro Giorgio
Amministratore Aurora

Medica Tiberina

Intervista di Bruno Russo

Intervista di Bruno Russo
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Dormire bene 
aiuta a vivere meglio
Come vincere l’insonnia: i consigli di Roberta Madonna

Un’ottima tisana rilassante e 
carminativa, da consumare per 
favorire il riposo notturno potrebbe, 
ad esempio, essere così costituita:

• 20g Camomilla - fiori

• 20g Malva - fiori e/o foglie

• 20g Passiflora - fiori

• 20g Valeriana - radice

• 10g Lavanda - fiori

• 10g Rabarbaro - radice

• Frutti di bosco (q.b.)

L’apigenina presente nella 
camomilla è uno dei responsabile 
del suo effetto tranquillante e 
distensivo, mentre l’effetto sedativo 
della valeriana è dovuto, 
soprattutto, alla presenza dei 
valepotriati. La ricchezza in 
mucillagini della malva, le 
conferiscono proprietà 
antiinfiammatorie e modulatorie 
dell’attività gastroenterica. Per 
preparare una tazza di tisana sarà 
necessario portare ad ebollizione 
dell’acqua ed immergere un 
cucchiaio da tavola raso di 
preparato (lasciarlo in infusione per 
qualche minuto e successivamente 
filtrare). L’infuso è da assumere sia 
nei momenti di stress per portare 
immediato sollievo sia un’ora dopo 
cena per favorire il riposo notturno.

Da non trascurare, inoltre, l’esistenza sul 
mercato di moltissimi supplementi 
alimentari indicati per favorire il 
rilassamento e contrastare l’insonnia. 
Tuttavia, l’uso di alcuni di questi integratori 
non sempre è supportato da solidi studi 
scientifici, per cui se ne sconsiglia l’uso nei 
bambini, in gravidanza ed allattamento. 
Non sono, inoltre, da escludersi possibili 
effetti avversi ed interazioni di tipo 
farmacologico. Tra questi:  
• Melatonina. L’assunzione di Melatonina 
combinata allo Zinco ed al Selenio svolge 
azione dominante per la riattivazione e il 
ristabilimento del corretto picco notturno, 
con il risultato di normalizzare e 
riequilibrare tutte le funzioni 
immunologiche, metaboliche ed endocrine. 
È necessaria nella sincronizzazione dei cicli 
fisiologici dell’organismo e per favorire un 
corretto ritmo sonno-veglia; è pertanto 
indicata in condizioni di affaticamento, 
stress e jet-lag. 
• Magnesio. Il magnesio è un minerale 
coinvolto in svariati processi biochimici e 
può aiutare a distendere la mente ed il 
corpo, rendendo più facile 
l’addormentamento. Sembra che l’effetto 
rilassante del magnesio sia dovuto in parte 
alla sua abilità di regolamentazione della 
produzione della melatonina e del rilascio 
di acido gamma-aminobutirrico (GABA), un 
neurotrasmettitore con effetti calmanti.  
• Glicina. La Glicina è coinvolta nell’attività 
neuronale; esercita un effetto calmante sul 
sistema nervoso centrale e induce il 
rilassamento. In particolare, aiuta il corpo a 
produrre serotonina, ormone che ha effetti 
significativi sul sonno e sull’umore.  
• Triptofano. Il Triptofano è il punto di 
partenza per la sintesi della serotonina, la 
quale influenza il sonno, la cognizione ed il 
tono dell’umore.  

•  L-teanina. La teanina ha una struttura 
molto simile a quella del glutammato, un 
aminoacido naturalmente presente nelle 
proteine dell’organismo umano e coinvolto 
anche nella trasmissione degli impulsi 
nervosi. Sembra che la teanina possa 
bloccare alcuni degli effetti del glutammato 
e fra gli usi proposti della teanina è incluso, 
proprio, il trattamento dell’insonnia 
generata da stress e stati ansiosi. 
• Tintura madre di passiflora. Le foglie e le 
parti aeree della passiflora contengono 
alcaloidi, flavonoidi, fitosteroli, acidi fenoli, 
cumarine, eterosidi cianogenici e tracce di 
olio essenziale. La tintura madre di 
passiflora ha proprietà distensive ed 
ansiolitiche, utili nei disturbi della sfera 
nervosa. 
• Tintura madre di valeriana. La valeriana 
è una pianta ricca di oli essenziali, alcaloidi 
e flavonoidi. Per la presenza di questi 
principi attivi, la valeriana possiede 
proprietà sedative, rilassanti ed 
ipnoinducenti. 
• Tintura madre di escolzia. Le parti aeree 
dell’escolzia contengono alcaloidi, 
fitosteroli, carotenoidi e flavonoidi che 
conferiscono alla pianta proprietà sedative 
e ipnoinducenti. In particolare, gli alcaloidi 
agiscono su cuore e sistema nervoso con 
effetto calmante; svolgono azione 
distensiva sulla muscolatura e stimolano il 
sonno. La tintura madre dell’escolzia è 
quindi indicata in caso di ansia, stress, 
disturbi del sonno, insonnia, nervosismo e 
irritabilità.  
Molto comune è l’associazione nei preparati 
erboristici del Biancospino con il Tiglio, data 
la loro sinergica azione sedativa sul sistema 
nervoso centrale. Per finire, anche la Kava è 
messa oggi in relazione con notevoli effetti 
calmanti e distensivi.

Dormire è fondamentale per la salute; un buon riposo notturno 
migliora l’apprendimento, la memoria, le capacità decisionali, la 
creatività e riduce persino il rischio di svariate patologie (diabete, 
ictus, obesità, disturbi cardiovascolari ...).  
Il sonno presenta un’alternanza ciclica e regolare di fasi, difatti, agli 
stadi della fase non-REM (sonno ortodosso), si alterna la fase REM 
(sonno paradosso), ovvero, quella in cui si riposa profondamente e si 
sogna.

UN SONNO RIGENERANTE

Va ricordato che il buon sonno spesso inizia da sane e corrette 
abitudini. Ne deriva che quando addormentarsi e riposare diviene 
particolarmente difficoltoso, sarebbe opportuno ricercarne prima di 
tutto le cause. Una delle motivazioni può risiedere, ovviamente, 
nelle tensioni emotive o in particolari stati fisiopatologici (stress, 
affaticamento, menopausa, difficoltà digestive, stati di ansia 
associati a depressione, iperattività della tiroide ...), nell’assunzione 
di alcuni farmaci, nel consumo di alcool o di eccitanti (cibi o bevande 
ricche di caffeina, teofillina, teobromina), nell’abuso di schermi o 
dipositivi elettronici retroilluminati. Alcuni accorgimenti sarebbero 

L’insonnia è, d’altro canto, una condizione particolarmente diffusa in 
Italia ed è causa di non pochi disagi psicofisici in chi ne soffre. Può 
distinguersi in occasionale, transitoria (quando persiste per alcune 
settimane ed è in genere dovuta a patologie collaterali o a forti stati 
emozionali) e cronica (quando perdura per più di un mese ed in tal caso  
si tratta di una vera e propria patologia da trattare).

 Il buon riposo ci aiuta a restare più giovani e in salute

La  natura, fortunatamente, ha messo a disposizione di tutti noi piante 
officinali valide per la composizione di tisane rilassanti ed utili per 
dormire. Le piante medicinali che favoriscono il sonno si possono 
classificare in due grandi famiglie: sedative ed ipnoinducenti. Alcune 
piante sono incluse in entrambe le famiglie. Le piante officinali sedative

 riducono i lievi stati ansiosi, tranquillizzano nelle situazioni di stress e 
hanno effetto calmante sul sistema nervoso centrale. In questa famiglia 
riscontriamo, ad esempio: 
• Camomilla romana (Anthemis nobilis) 
• Biancospino (Crataegus oxyacantha) 
• Luppolo(Humulus lupulus) 
• Lavanda (Lavandula officinalis) 
• Camomilla comune (Matricaria chamomilla) 
• Melissa (Melissa officinalis) 
• Passiflora (Passiflora incarnata) 
• Valeriana (Valeriana officinalis) 
Le piante medicinali ipnoinducenti, inducono uno stato di  
sonnolenza e favoriscono il rilassamento. In questa famiglia ritroviamo 
comunemente: 
• Biancospino (Crataegus oxyacantha) 
• Luppolo (Humulus lupulus) 
• Passiflora (Passiflora incarnata) 
• Valeriana (Valeriana officinalis) 
• Melissa (Melissa officinalis)

da mettere in pratica per migliorare la qualità del sonno ed 
innanzitutto, fare in modo che le ore che precedono il riposo 
notturno siano rilassanti. Il consiglio consiste, pertanto, nel 
consumare una cena leggera, leggere un buon libro, ascoltare 
musica rasserenante, fare un bagno o una doccia caldi, dormire in 
una stanza che sia silenziosa, buia, adeguatamente ossigenata e con 
temperature confortevoli; sarebbe bene, invece, evitare le attività 
fisiche intense sul far della sera (responsabili dell’eccessivo rilascio di 
adrenalina). 

Dott.ssa Roberta Madonna
Biologo Nutrizionista

Specialista in Biochimica Clinica 
Dottore in Farmacia

 

“utile nei 
momenti di stress 
per portare  
immediato  
sollievo per   
favorire il  
riposo notturno”

TISANA RILASSANTE
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Candida intestinale e Cistite 
ricorrente? Un disturbo sempre 
più diffuso non solo nelle donne 
ma anche negli uomini
Dietro a un bisogno improvviso di dolci, potrebbe non esserci lo 
stress, ma una candida,  spiega la nostra esperta in benessere e 
prevenzione dei disturbi gastrointestinali Dr.ssa Daniela 
Cimpenau Doctor of Science in Naturopathy, major Dietologi and 
Nutrition. 
La candida è un pericolo sottovalutato?  
La Candida albicans è un fungo che vive nell’intestino, sulla 
mucosa vaginale, nella bocca e sulla pelle. Se l’intestino è irritato 
e il sistema immunitario si indebolisce, la candida diventa 
“aggressiva” e dà luogo a una serie di disturbi che comprendono 
secrezioni vaginali, prurito e bruciore all’atto della minzione.  
La voglia di zuccheri alla fine di un pasto, anche abbondante, è 
un segnale di protesta della candida?  
Assolutamente si, perché vuole il suo nutrimento. Vi sono 
attacchi di fame sproporzionati, soprattutto di zuccheri e 
carboidrati in genere con vere e proprie crisi ipoglicemiche 
inspiegabili sul piano clinico. I pazienti affetti da candidosi, 
possono subire, nell’intestino, dei processi di “fermentazione 
sporca”, trasformando i carboidrati in alcol, diventando 
intolleranti a esso e producendo alcol metilico, amilico e 
isiamilico; questi ultimi svolgono azione patogena non solo a 
livello intestinale ma soprattutto nel fegato, producendo 
innalzamento delle transaminasi e steatosi epatica come negli 
alcolisti, con cui vengono spesso scambiati.  
Dottoressa con quali altri sintomi si manifesta la candida?  
Poiché l’intestino è il primo organo colpito, i sintomi digestivi e 
intestinali sono spesso i primi segni ad annunciare il problema: 
alterata qualità delle feci che spesso, assumono una consistenza 
molle, appiccicosa e senza forma, sino alla diarrea franca, stipsi 
ostinata e alternanza dell’alvo, processi di fermentazione, 
flatulenza, gonfiore addominale, dolori, prurito anale, emorroidi, 
pirosi gastrica e reflusso gastroesofageo. Ci sono casi ad esempio 
in cui tra due partner avviene un continuo contagio reciproco tra 
la candida vaginale e irritazioni e dermatiti del pene, che magari 
si presentano solo come un senso di fastidio o di bruciore. 
Peraltro spesso nel maschio la candidosi, oltre a generare 
infezione prostatica, provoca la Blanopostite, che si presenta 
sotto forma di numerose chiazze eritematose (rosse) spesso 
ricoperte da materiale biancastro, piccole, valutate, lucide, 
localizzate al glande e al prepuzio accompagnate da prurito e 
bruciore.  
In che modo si collega alla cistite?  
La candida può invadere la parete vescicale allo stesso modo in 
cui attacca la mucosa dell’intestino o della vagina. Si tratta di 
un’infiammazione batterica della vescica, dovuta a un’infezione  
da parte di batteri intestinali  (l’Escherichia coli nell’80% dei casi). 
Nella cistite da funghi i disturbi tendono ad essere più sfumati e 
meno acuti e drammatici, niente di più di una sensazione di 
disagio a carico della vescica e dell’uretra che tende a peggiorare 
dopo l’ingestione di cibi zuccherati e lievitati, bevande acide, 
alcol. È un disturbo molto comune, ma da non trascurare, perché 
se non trattata la cistite può portare a una infezione renale.  

È caratterizzato da un 
aumento della frequenza 
delle minzioni, dolore in 
seguito all’emissione di urine, 
bruciore al basso ventre 
accompagnato 
dall’incapacità di inibire lo 
stimolo, fino ad arrivare 
all’incontinenza. Le urine 
sono torbide, a volte è 
emessa qualche goccia di 
sangue (ematuria). 
È possibile eliminare 
definitivamente la 
candida e la cistite con i rimedi naturali? 
In ogni forma di candidosi c’è la presenza della candida 
intestinale. Per ottenere un risultato stabile e duraturo è 
necessario eliminare le cause che hanno favorito la proliferazione 
della candida  e dell’escherichia coli responsabile della cistite. Il 
trattamento mira a ristabilire le condizioni di sano equilibrio, e si 
avvale di diversi presidi. Innanzitutto l’intestino deve essere 
riportato al pieno equilibrio, mediante un completo trattamento 
ad esso 
specificamente 
rivolto che 
contempli 
disinfestazione 
mediante la 
pulizia intestinale 
necessaria per 
eliminare la flora 
batterica cattiva, 
il ripristino del pH 
intestinale, 
distruggendo 
l’ambiente troppo 
acido preferito dalla candida, il drenaggio degli organi definiti 
“emuntori“ – intestino, fegato, reni, pelle – che hanno il compito 
di espellere le scorie in deposito, il reimpianto della flora batterica 
“buona” e riparazione della mucosa. È necessario poi adottare 
una corretta alimentazione riducendo gli zuccheri, gli eccessi di 
glutine, i lieviti e i latticini, privilegiare le verdure ‘amarè (cavoli, 
radicchio, carciofi, zucchine...), le radici, i germogli, le alghe e i 
legumi, insieme ai cereali integrali, prodotti a base di segale, 
miglio, grano saraceno, quinoa, riso venere, sono alcuni dei 
consigli per chi soffre di candidosi ricorrenti.  
Un’altra regola fondamentale consiste nell’assicurarsi di avere 
portato a giusto compimento la digestione, perché particelle 
troppo grosse di cibo potrebbero fermarsi  nella parte terminale 
dell’intestino contribuendo così ai processi fermentativi - 
putrefattivi  e al nutrimento della flora patogena.

Dott.ssa Daniela Cimpeanu 
Doctor of Science in Naturopathy 

Major Dietology e Nutrizione
Esperta in benessere e prevenzione

dei disturbi gastrointestinali. 

intervista di Bruno Russo
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Proprio come un 
ristorante che elenca 
le specialità del 
proprio menù, 
evidenziamo alcune 
delle cose più 
sorprendenti che 
nessuno dovrebbe 
perdere. La 
Thailandia è 
giustamente famosa per la ricchezza di templi buddhisti, ma se cercate un altro assaggio della cultura 
thai condito dalla tradizione, iscrivetevi ad un corso di cucina, recatevi in bicicletta a visitare la vecchia 
Chinatown, avventuratevi a piedi tra le comunità fluviali o cenate durante proiezioni d’epoca in un 
teatro liberty della Capitale. Agli amanti dello sport e dell’aria aperta non mancherà certo la scelta. 

Hanno infatti la possibilità di discendere a corda doppia 
una splendida cascata nel più grande parco nazionale 
del Paese o di scoprire il Nord verde e montagnoso 
familiarizzando con gli elefanti.  E poi, si può giocare a 
Golf a Hua Hin a Phuket come a Chiang Mai. Oppure 
imparare i fondamenti della Muay Thai in una scuola di 
combattimento a Koh Samui.  Potete rilassare la mente 
con un ritiro in un monastero nella foresta, ridare 
armonia al corpo con un programma disintossicante 
presso una delle magnifiche Spa che il Regno mette a 
disposizione. Per le spese folli si può sempre andare in 
un centro commerciale o in un mercato – il Chatuchak 
Weekend Market di Bangkok è il mercato all’aperto più 
grande del mondo, I’Icon Siam probabilmente il più 
lussuoso. 

Per ritornare poi al passato - dai 
gloriosi regni dell’Antico Siam al 
periodo della seconda guerra 
mondiale, si può saltare a bordo 
del leggendario e lussuoso 
Eastern-Oriental Express oppure 
effettuare il tragitto della “Ferrovia 
della Morte” su un vero treno 
locale. Non solo le destinazioni più 
note: scoprite i dettagli capaci di 
arricchire la sostanza delle cose. In 
un paese ricco di diversità come la 
Thailandia, le sfumature 
moltiplicano all’infinito la realtà. 

Sandro Botticelli
Marketing Manager Ente del 
Turismo Thailandese

Malinee Nitikasetsunthorn
Direttrice Generale
 Ente del Turismo Thailandese

Thailandia: 
il paese del sorriso
Natura, cultura e stile di vita. 

Ente Nazionale 
per il Turismo Thailandese

Via Barberini, 68 - 00187 Roma
Tel: 06-420 14422/6

Mail: info@turismothailandese.it
Web: www.turismothailandese.it

“...assaggio della 
cultura thai condito 
dalla tradizione ...”

Chi è All Top Network? 
All Top Network nasce nel 2010 dall’idea di alcuni 
soci fondatori, che con entusiasmo e voglia di 
fare, hanno creato un network relazionale di 
nuova generazione. All Top è un network 
relazionale di professionisti, manager e 
imprenditori costituito per promuovere e 
sviluppare momenti di incontro dedicati a coloro 
che desiderano condividere conoscenze, 
esperienze e contatti utili al proprio lavoro ed 
alla propria dimensione sociale. Le serate di All 
Top, vengono organizzate a cadenza mensile. Il 
format prevede una cena conviviale tra tutti i 
partecipanti ed il coinvolgimento di un Opinion 
Leader Ospite, che durante la serata racconterà 
la propria esperienza e darà spazio a chi è 
interessato, di intervenire raccontando proprie 
esperienze o semplicemente confrontandosi su 
punti di vista diversi. Nelle serate del network si 
parla di storie vere e di temi attuali, spaziando 
dall’economia, alla finanza, alla famiglia, al 
lavoro, e molto altro. Sono stai ospiti moltissimi 
speaker di grande rilevanza come l’impresario 
Mario Dradi, il regista Duccio Forzano, la fashion 
artigigner Alessandra Broggiato, il prof. Roberto 
De Vogli,… ma anche persone non 
necessariamente così note. 
Info: www.alltopnetwork.it

All Top: network relazionale di 
nuova generazione
Condividere conoscenze, esperienze e contatti utili al proprio lavoro non è stato mai così facile.

Cristina Marchi
Presidente  e fondatore 

All top network

Alessia Grigoli
Vice presidente All top network

Aristotele, filosofo greco vissuto nel IV secolo A.C. dopo vari studi ed approfondimenti, arrivò 
a definire l’uomo un animale sociale, che per natura è spinto ad unirsi con altre persone, allo 
scopo di costituire dei nuclei di dialogo, confronto, socializzazione e di crescita personale. 
Nel tempo, l’unirsi in “società”, ha generato molteplici forme di aggregazione. 
A Verona, con un decimo anno di associazionismo giusto da festeggiare in questi giorni, 
abbiamo incontrato Cristina Marchi ed Alessia Grigoli, Presidente e Vice Presidente di All Top 
Network. 
All Top Network, è un network relazionale di imprenditori, manager e liberi professionisti, 
che ha trovato nel format di cene conviviali nel salotto di Verona - Piazza Bra, accompagnate 
da interventi di  Opinion leader provenienti dai più svariati settori, ciò che ci hanno 
trasmesso Aristotele e dopo di lui molti altri, ossia l’importanza dell’ uomo di incontrarsi, 
scambiarsi opinioni e perché no, in una visione più contemporanea, creare contatti utili per il 
proprio business.All Top Network, dal 09 Marzo 2020 giorno di dichiarato lock-down italiano 
a causa del Covid-19, si è trovata nelle condizioni di dover proseguire la propria missione di 
networking con i propri soci, venendole a mancare l’elemento più importante: il poter stare 
assieme, il relazionarsi. 
Dopo aver valutato varie soluzioni, il direttivo di All Top Network, ha deciso di trasferire le 
proprie serate nel salotto virtuale di Zoom, piattaforma americana che consente di ospitare 
fino a 100 partecipanti.  
Organizzare serate di networking attraverso uno schermo, ha richiesto un maggiore 
impegno. Le strette di mano, le pacche sulle spalle o gli abbracci, sono stati sostituiti dalle 
emoticon messe a disposizione dal sistema e l’alzata di mano con richieste, o domande, è 
stata sostituita dalla chat di Zoom, che in alcuni casi ha garantito un aspetto molto 
importante: il diritto alla privacy. Si è andati a creare un nuovo codice comportamentale 
anche solo di intervento al dialogo, che per quanto confidenziale, ci ha costretti ad un più 
attendo intervento di moderazione tra i partecipanti. 
Non è stato semplice abituarsi a questa nuova modalità di fare relazione, come non lo è 
tuttora per molti, ma come ha dichiarato Cristina Marchi, è solo una questione di tempo; un 
pò come quando si impara ad andare in bicicletta, impareremo anche a socializzare in video 
call. A tal proposito, ci sta bene la citazione di Leon C. Megginson “non è la specie più forte o 
intelligente a sopravvivere, ma quella che si adatta meglio al cambiamento”. 
Partendo dal presupposto che siamo tutti animali sociali, abbiamo trovato il nuovo modo 
per socializzare, dal reale al virtuale. Riteniamo che questo, sia un esperimento sociale unico 
e che non abbia eguali nella storia dell’uomo. Questo ci permetterà nuovi approfondimenti 
in ambito psicologico e comportamentale, e noi, pensiero condiviso da Cristina Marchi e 
Alessia Grigoli, speriamo di poter contribuire con la nostra esperienza.
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Training e strategie 
per corpo e mente
 “Poco è meglio di niente. 
La condizione più rischiosa è quella delle persone 
inattive e sedentarie”

Come un’esperienza di 
volo migliora lo stato di 
benessere e salute

Sono la dottoressa Alessia Nicolini, laureata in biologia e presidente 
di una Associazione Sportiva Dilettantistica che gestisce una scuola 
di volo nel Lazio (www.scuolavolophoenix.it). Cercherò con parole 
semplici di spiegare la correlazione del volo con lo stato di salute 
psicofisica. È ormai scientificamente noto da anni, secondo gli studi 
della epigenetica che è una branca della biologia, come ogni 
pensiero ed esperienza abbia una correlazione con la modulazione 
della espressione genetica nelle nostre cellule (produzione delle 
diverse proteine a partire dal DNA avvolto nei cromisomi contenuti 
nei nuclei cellulari). Senza entrare nella spiegazione scientifica basti 
sapere che pensieri ed emozioni hanno un ruolo fondamentale nel 
riarrangiamento cromosomico così da far “attivare” quelle parti di 
DNA idonee per la produzione di proteine ed ormoni correlati alle 
intenzioni dei pensieri che formuliamo e ai sentimenti che le 
emozioni provate generano in noi. Tutto ciò in positivo e in negativo. 
Un’esperienza che produce una sensazione di gioioso stupore come 
l’emozione percepita volando, “staccandosi dalla propria ombra” e 

osservando il mondo dall’alto, genera un’impatto immediato sulla 
produzione di “molecole del benessere”, le endorfine, che hanno 
l’effetto di infondere una sensazione di pace e benessere nel corpo e 
nella psiche. 
Per esperienza personale come istruttore ho verificato che il volo 
migliora lo stato di salute in soggetti ansiosi, depressi o 
semplicemente insicuri e accresce l’autostima e i pensieri positivi. 
Giuro che non stò passando “di palo in frasca” ma vorrei dirvi, come 

forse saprete, che è stato scientificamente dimostrato che la 
meditazione influisce positivamente sul sistema immunitario e 
sopprime i mediatori di stress del corpo. Vi starete ora giustamente 
chiedendo cosa c’entra la meditazione con il volare… ve lo spiego 
subito. Secondo le discipline orientali (e ormai confutato dalla 
scienza) la meditazione azzittisce quella che viene chiamata “mente 
scimmia” ossia il turbinio costante dei pensieri che affollano la 
mente impedendoci di vivere nel momento presente, il solo che 
abbia un senso vivere, perché costipati nel rimuginare il passato o 
progettare il futuro. E la Vita scorre senza essere vissuta. 
La meditazione concentrata sul respiro e sulla ripetizione di un 
mantra acquieta la mente e fa sperimentare la gioia di Essere nel 
momento presente. I problemi e le ansie lasciano il posto ad una 
sensazione di pace interiore. Numerosi esperimenti dimostrano che 
la pratica della meditazione ha effetti positivi su varie sfere della 
salute: malattie cardiovascolari, stress, difese immunitarie, processo 
di invecchiamento. 
Il permettersi di Essere nel “qui ed ora” migliora il benessere. Eccoci 
al punto: quando sperimentiamo questo processo oltre che nella 
meditazione? Quando facciamo qualcosa di nuovo ed emozionante! 
E più l’esperienza ci coivolge e ci sorprende più la viviamo con tutti i 
nostri sensi e generiamo una profonda connessione mente-corpo. 
Volare è un’esperienza che l’uomo comune non sperimenta 
quotidianamente ed è risaputo che permettersi di vivere il “non 
conosciuto” genera nuove connessioni sinaptiche - collegamenti tra 
diversi neuroni o cellule cerebrali - che plasmano e ristutturano il 
nostro cervello perché sia più predisposto alle intuizioni e alla 
creatività. Se pensiamo e agiamo in maniera diversa modifichiamo il 
nostro cervello e le nostre credenze che inconsciamente gestiscono 
la nostra vita. 
Insomma volare, come ogni altra esperienza nuova ed avvincente, 
migliora l’umore e la salute e, come è successo a me e a molti miei 
allievi, modifica e amplia la visione della Vita e accresce l’elasticità 
mentale. A me, con migliaia di ore di volo all’attivo, succede ancora 
che dopo una missione particolarmente appagante torno a casa 
come avvolta in una bolla di pace e presenza che nulla riesce a 
turbare. 
Anni fa volevo realizzare un protocollo sperimentare per dimostrare 
che l’attività di volo ha un effetto antidepressivo e chiesi ad un 
medico amico di proporlo nella sua struttura… ma ovviamente dopo 
aver tentato mi rispose che nessuno è interessato a verificare o 
meno questa mia ipotesi ed è facile immaginarne il perché… 
Ora conludo dicendovi che se ciò che ho scritto non vi risuona vuol 
dire che non è la vostra verità, ma se ho smosso in voi una qualche 
curiosità sarei felice di portarvi in volo con i nostri aerei o con 
l’elicottero. E di questo sono certa: sarà un’emozione speciale!

Dott.ssa Alessia Nicolini
Laureata in biologia, pilota e 
istruttore di volo da diporto, 
sportivo e acrobatico di aereo 
ed elicottero, Presidente della 
scuola di volo Phoenix 

 “l’emozione percepita 
volando, osservando il mondo 
dall’alto, genera un’impatto 
immediato sulla produzione 
di “molecole del benessere”

a cura di Bruno Russo
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Si chiama remoergometro o molto più 
semplicemente vogatore. È un attrezzo 
sportivo che simula i movimenti che si 
praticano nel canottaggio. È 
imprescindibile per un canottiere, ma se 
pensate che sia unicamente utilizzato 
dagli sportivi sbagliate! Oggi sono 
sempre di più i Vip a ricorrere a questo 
strumento nella tranquillità della 
propria casa. Ma perché questa attività è 
diventata così popolare tra le stelle dello 
spettacolo? Innanzitutto, il canottaggio 
ha una serie di benefici fisici, perché 
l’attività richiede l’uso di quasi tutti i 
muscoli del corpo. Proprio per questa 
ragione, si tratta di uno sport molto 
adatto allo sviluppo dei muscoli dei più 
piccoli. Negli adulti invece il 
canottaggio, oltre a tonificare i muscoli, 
aiuta a contrastare la perdita di massa 
muscolare che deriva dall’avanzamento 
degli anni. Alcuni degli altri benefici 
sono la riduzione della glicemia e del 
colesterolo, l’abbassamento della 
pressione sanguigna e l’aumento della 
coordinazione. Ma non è tutto. Il 

canottaggio infatti ha anche dei benefici 
di natura psicologica, producendo 
endorfine, che aiutano ad alleviare 
l’ansia e lo stress. Non sorprende quindi 
che le celebrità si siano convertite a 
questa pratica. Uno dei pionieri del 
rowing indoor fu Hugh Jackman, che 
ricorreva al vogatore ogni volta che 
doveva preparare il proprio fisico al 
ruolo di Wolverine nei film della saga 
X-Men. L’attore non ha mai abbandonato 
la pratica, tanto che condivide i propri 
allenamenti sui suoi profili social. Anche 
il collega Gerard Butler si preparò con un 
vogatore per la sua performance nel 
Colossal 300. Lo strumento fa anche la 
sua comparsa sullo schermo grazie alla 
celebre serie Tv House of Cards, dove 
viene utilizzato per allentare lo stress dai 
coniugi Underwood, interpretati da 
Kevin Spacey e Robin Wright. La star di 
film adrenalinici ed ex atleta Jason 
Statham si allena spesso facendo 
rowing. Tra gli italiani, invece, c’è Fedez 
che si è allenato con un vogatore durante 
la quarantena. 

PERFECT PHISIQUE WITH ROWING
Come si tengono in forma le celebrities

Jason Statham
Inglese, nato a Shirebrook 
nel luglio del 1967

Uno dei pionieri del rowing indoor 
fu Hugh Jackman, che ricorreva al 
vogatore ogni volta che doveva 
preparare il proprio fisico al ruolo 
di Wolverine nei film della saga 
X-Men. 

La star di film 
adrenalinici ed 

ex atleta 
Jason Statham 

si allena spesso 
facendo rowing

Hugh Jackman
Nato a Sidney nel 
1968

Kevin Spacey
Nato a New Jersey nel 1959,
premio Oscar 2000 come miglior attore per il film American 
Beauty di Sam Mendes, Premio Oscar 1996 miglior attore 
non protagonista per il film I soliti sospetti di Bryan Singer Il vogatore fa anche la sua 

comparsa sullo schermo  
grazie alla celebre serie Tv 
House of Cards.

di Samira Solimeno
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Il lavoro impegnativo e la vita familiare potrebbero vederti sotto stress e un’esperienza in kayak sulle calme acque 
del lago è uno dei modi migliori per ridurlo. Una passeggiata in kayak sul lago, alla scoperta di bellezze naturali e 
spiagge nascoste, aumenta il buonumore, la fiducia e il benessere generale mente-corpo. Pagaiare inoltre è un 
ottimo modo per tenersi in forma e perdere peso. 
Sulla spiaggia vi insegneremo il movimento della pagaiata e come si entra e si manovra il kayak, indosseremo il 
giubbetto salvagente e via subito con il vostro kayak singolo o doppio. La nostra missione è farvi innamorare della 
natura che si mischia con la storia dell’antica Roma e dei Papi, e vi faremo ripercorrere tutti i punti che ci hanno 
stupito. Io ed Alex abbiamo conosciuto il lago un pezzetto per volta come si fa con un fidanzamento, a voi invece vi 
immergeremo e vi faremo vedere in un colpo solo tutta la sua bellezza come succede in un colpo di fulmine. 
Vedremo le palafitte sommerse, il porto romano della Villa di Domiziano, il trampolino del Papa e faremo silenzio 
nella pace della natura, e in primavera ed 
estate faremo anche il bagno cullandoci 
nelle sue pure acque.  
In kayak esplorerai zone tranquille, suoni 
 rilassanti dei grandi spazi aperti e della  
natura incontaminata, raggiungendo un  
livello di calma che difficilmente ritrovi in  
altre discipline. 

Eccoci qui, pronti a ripartire dopo tre mesi di stop. È stato un lungo periodo, pieno di momenti 
tristi, di sconforto, paura, come del resto per tutti. Riprendiamo le nostre attività di sempre con 
degli elementi innovativi, differenti, ma che sicuramente entusiasmeranno quanti vorranno 
venire a scoprirli. 
Il nostro centro sportivo sorge sulle sponde dell’incantevole lago Albano di Castel Gandolfo.  
Già come posizione “naturale” possiamo offrire ai nostri clienti un luogo tranquillo, immerso nel 
verde, che permette allo stesso tempo una serie di attività ludico sportive in grado di 
movimentare una giornata di relax trascorsa piacevolmente sul lettino della piscina o dello 
stabilimento balneare. 
Infatti per chi non amasse la piscina, punta di diamante della nostra 
struttura, c’è la possibilità di trascorrere una giornata sulla spiaggia 
attrezzata prospiciente il circolo sportivo, dotata di lettini, ombrelloni, 
servizi e bar dove poter gustare snack e drink freschi. 
All’interno un parcheggio riservato gratuito garantisce una tranquillità 
e una certezza nel non dover girare ore accaldati nell’auto per trovare 
un “posticino” e il tutto in una forma totalmente gratuita. 
Per chi si annoia sul lettino ed è amante dello sport ci sono molte 
proposte interessanti: dalla partita di tennis (il nostro centro dispone 
di 4 campi in terra rossa e uno in green set), al giro in canoa, al corso di 
tiro con l’arco! 
Si può godere della natura più selvaggia con delle escursioni intorno al 
lago con guide professioniste e concludere la giornata con degli 
aperitivi a bordo piscina o in riva al lago. 
Insomma ce n’è per tutti i gusti! E spero ci veniate a trovare presto per 
vivere queste sensazioni e queste meravigliose esperienze di persona, 
magari insieme alla famiglia, agli amici, alle persone che amate. 

Saroli club: Il posto giusto per rilassarti 
tra sole, piscina, natura e panorama

Avventura in kayak 
sul lago Albano di Castel Gandolfo

Arianna Saroli responsabile  
comunicazione e organizzazione eventi 
sportivi del Saroli Club col fratello  
Francesco che gestisce con lei la struttura.
 
Info: 347.3827457 - www.sarolitennisclub.it 

Stefano Bucci 
Presidente e Allenatore 
Federale FICK 
di 3° Livello, Titolare 
della Canoa Kayak 
Academy.

Per prenotare in nostri 
tour in kayak con guida
o noleggi sul lago Albano 
di Castelgandolfo
chiamare il 3396826524 
oppure prenota 
direttamente dal sito 
web www.ckacademy.it 
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Balliamo Tango argentino perché fa 
sognare e emozionare. Una danza, 
patrimonio mondiale dell’Unesco, che si è 
diffusa in tutto il mondo, diventando cosi 
un linguaggio corporale comune tra i 
tangueri di tutte le etnie. Il tango è 
originario della regione del Rio de la Plata, 
tra Uruguay e Argentina, ove si sviluppò 
come espressione popolare e artistica. Un 
ballo sociale che vede vecchi milongueri, 
vestiti di tutto punto, abbracciare le 
meravigliose milonguere, ballando cosi 
tutta la notte. Un ballo che è espressione 
delle loro radici, che trasmettono 
orgogliosamente ai loro figli e nipoti, 
ascoltando  il tango, che tante sentimenti 
racconta. Oggi tanti giovani trovano 
creatività e espressività attraverso questa 
danza, dando così un grande contributo 
alla continuità di questa filosofia. Una delle 
caratteristiche più importanti nel Tango è 
l’abbraccio e, considerando i benefici 
dell’abbraccio scientificamente provati, 
possiamo solo dire che sono molteplici gli 
effetti positivi di questo ballo. Durante le serate, chiamate 
milonghe, si ballano almeno 4 tanghi consecutivi, abbracciandosi 

cosi per circa 12 minuti, con brevi pause 
dovute al termine e al principio di un 
brano.  
Ma nel Tango l’abbraccio deve essere 
vero, reale. Una componente essenziale 
è la connessione che si crea nella coppia, 
dove l’uno propone e l’altra segue e, 
assieme alla musica, si trovano in 
perfetta armonia. 
Il fascino di questa danza risiede 
nell’annullare ogni forma di pensiero e 
vivere il momento con consapevolezza. 
Per imparare a ballare Tango si deve 
anche lavorare sulla propria postura, 
creando così un positivo riscontro sulla 
quotidianità di chi lo balla. Amiamo 
ballare il tango e ancor di più insegnarlo, 
perché dà una gioia immensa vedere il 
benessere e l’armonia che crea in chi lo 
balla, anche se principiante. Le coppie 
che ballano il Tango raggiungono 
un’estasi data dalla connessione che si 
crea tra i ballerini, con le altre coppie 

della milonga e con la musica che trasporta chi balla in un’altra 
dimensione.

L’associazione tra alimentazione, attività fisica, salute, equilibrio 
mentale accompagna l’essere umano fin dalla sua origine.  
In un momento particolarmente delicato causa pandemia da covid 
19 ci siamo trovati improvvisamente nell’impossibilità di seguire 
quello che era il nostro stile di vita. Dopo un primo momento di 
confusione ci si è resi conto che anche all’interno della propria 
abitazione è possibile seguire l’alimentazione corretta e l’attività 
fisica. Per esempio possiamo seguire online un corso collettivo in 
palestra o una seduta individuale personalizzato con un personal 
trainer www.youtube/Fabianapierluigi. 
Avere un’abitudine alla pratica fisica costante, oltre a mantenere un 
buon stato di salute, aumenta le difese del sistema immunitario, 
crea energia positiva, allontana le tensioni emotive, aiuta con la 
resistenza, sviluppata durante i vari workout, ad affrontare con più 
forza e determinazione momenti particolari come questo.  
Pur restando in casa è necessario seguire una corretta 
alimentazione con 5 pasti quotidiani privilegiando frutta, verdure, 
pesce, legumi, carboidrati complessi e poca carne, in equilibrio 
giornaliero costante, senza dimenticare l’apporto idrico che, nella 
classica piramide alimentare, va inserito ad integrare la base.  
Qualsiasi sia l’obiettivo da raggiungere in termini di miglioramento 
delle prestazioni fisiche, perdita di peso, costruzione di massa 
muscolare o di un semplice benessere, il nostro corpo ha bisogno di 
alimenti in quantità equilibrata per ricevere le sostanze nutritive 
necessarie per mantenersi e rimanere sano.  

Se la figura del Personal trainer o istruttore nel nostro stare a casa è 
stato fondamentale rappresentando un concreto aiuto per farci 
sentire più attivi e facendoci passare ore della nostra giornata 
piacevolmente impegnati su noi stessi, diventa ancora più 
importante nel momento della ripresa di tutte le nostre attività 
lavorative, impegni di famiglia e sociali mantenere questi abitudini 

all’attività fisica e alimentari 
per affrontare meglio questo 
nuovo cambiamento e lo 
stress ad esso legato.  
La formula vincente per 
arrivare più velocemente ai 
nostri risultati è aggiungere 
a tutto ciò l’armonizzare la 
mente per renderla serena, 
quieta e in equilibrio. In 

questo ci viene in aiuto la pratica dello yoga. Di fatto quando c’è la 
pace mentale la mente acquisisce tranquillità di fondo che aiuta a 
vivere meglio nel quotidiano. Lo yoga con la guida di un Trainer ci 
consente di aprire le porte della mente, considerata la regina dei 
sensi, attraverso un viaggio che ognuno di noi dovrebbe 
intraprendere, forse il viaggio più difficile, per trovare la propria 
interiorità e utilizzare, in ultimo, questo potere acquisito per 
sopportare i momenti difficili e duri che la vita ci sottopone.

Tango Argentino
benessere per la tua anima e per il tuo corpo

Ritrova il tuo equilibrio con il Personal Trainer
a cura di Dott.ssa Maria Antonietta Dal Gallo Specialista in Ostetricia e Ginecologia Specialista in Oncologia Medica e Fabiana Grassi Personal  
Trainer Insegnante Yoga 

Natascia Crescenzi e Mario Sette 
Istruttori e Titolari della scuola di Tango Argentino

www.natasciaymario.com 

Il prof. Domenico Corrado dell’Università di Padova ha analizzato il trend dell’incidenza di morte improvvisa cardiovascolare nei giovani 
atleti (12-35 anni) agonisti della Regione Veneto (dal 1979 al 2004) ed ha dimostrato che l’introduzione per legge dello screening con l’ECG si è 
tradotta in una graduale e sostanziale riduzione della mortalità. L’incidenza della morte improvvisa negli atleti si è ridotta di circa l’89%: da 
3.6/100.000 atleti/anno durante il periodo pre-screening (1979-1981) a 0.4/100.000 atleti/anno dopo 24 anni di screening. 
Per effettuare una visita medico sportiva attenta è necessario: 
1. il rispetto integrale dei protocolli previsti dai decreti ministeriali. Ancora oggi, purtroppo, alcuni medici dello sport hanno la cattiva 
abitudine di eseguire le visite di idoneità agonistiche in palestre o spogliatoi, con una rapidità tale da non consentire una seria valutazione 
cardiovascolare del soggetto; 
2. il possesso da parte del medico dello sport di un bagaglio culturale, particolarmente cardiologico. 
Una visita medico sportiva attenta è uno strumento in grado d’identificare nella popolazione sportiva giovanile cardiopatie congenite e/o 
genetiche asintomatiche, rimaste misconosciute, e nell’età adulta matura ed avanzata, patologie metaboliche e cardiovascolari 
(ipertensione arteriosa, cardiopatia ischemica) tipiche dell’età. Essa rappresenta l’unico intervento di medicina preventiva in ambito 
cardiovascolare rimasto nel nostro Paese, dopo l’eliminazione della visita di leva e della medicina scolastica. La visita medico sportiva risulta 
molto utile nella fascia di età infantile e adolescenziale e quindi tra i 6 e i 18 anni, quando si verificano molte trasformazioni fisiologiche 
indotte dall’accrescimento.  
L’OMS sottolinea come una giusta dose di attività fisica nell’età della crescita contribuisca allo sviluppo di tessuti muscoloscheletrici (ossa, 
muscoli, legamenti), del sistema cardiovascolare (cuore, polmoni) ed endocrino-metabolico, irrobustisce il fisico e ne previene le malattie. 

Dopo trent’anni di critiche, possiamo constatare con soddisfazione che in molti Paesi, anche di lingua 
anglosassone, il modello italiano di tutela della salute del soggetto praticante sport agonistico è 
riconosciuto valido. Infatti, nel 2004, il Comitato Olimpico Nazionale, nell’ambito di una Consensus 
Conference dei massimi esperti Internazionali, ha promosso, di fatto, “Il modello italiano di visita medico 
sportiva preventiva”, introdotto nel nostro Paese nel 1982 (Decreto del Ministero della Salute). L’esperienza 
italiana della visita medico-sportiva per l’idoneità agonistica ha dimostrato che l’elettrocardiogramma, in 
associazione alla storia familiare/personale e all’esame obiettivo dell’atleta, costituisce un protocollo di 
valutazione cardiologico efficace che risponde ai principali requisiti dell’OMS: 
1.la sicurezza della pratica dell’attività sportiva agonistica rappresenta un importante obiettivo di medicina 
preventiva; 
2. lo screening cardiovascolare con elettrocardiogramma è in grado di identificare con successo atleti 
ancora asintomatici affetti da malattie cardiovascolari ad alto rischio di morte improvvisa; 
3. per questi atleti esiste un’efficace strategia preventiva basata sull’esclusione dalla pratica dell’attività 
fisico-sportiva agonistica e sull’appropriato trattamento con farmaci betabloccanti e/o antiaritmici e, se 

indicato, sulla terapia con defibrillatore impiantabile; 
4. infine, la cosa più importante, vi è dimostrazione che l’identificazione precoce degli atleti con cardiopatia, 
la restrizione dell’attività sportiva e il successivo management clinico portano a una notevole riduzione della 
mortalità.

L’importanza della visita medico sportiva
Uno screening per fare sport in assoluta sicurezza

Ami lo Sport?

Praticalo in sicurezza!
Dott.ssa Luisa Verdile
Specialista in Cardiologia e Medicina dello Sport

Prenota la tua Visita Medico Sportiva 
www.artemisialab.it
seguici su

PRENOTA PRESSO IL 
CENTRO PIÙ VICINO A TE

Dott.ssa Luisa Verdile
Specialista in Medicina 
dello Sport e Specialista 
in Cardiologia
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Cos’è il protocollo “ripartenza”? 
È un protocollo operativo finalizzato alle aziende e ai professionisti, per monitorare e prevenire la diffusione del 
virus prima del ritorno in azienda e durante l’attività lavorativa. Tutte le attività sono svolte con il coinvolgimento 
attivo del medico competente e con il consenso informato dei soggetti coinvolti. 
È stato ideato da Artemisia Lab (Rete di Centri Clinici), Dyrecta Lab (Istituto di Ricerca Privato  
riconosciuto dal MIUR) , Biotecho (Società di biotecnologie) e da un equipe di professionisti quali la  
dott.ssa Rosella Squicciarini (epidemiologa), il dott. Felice Spaccavento (medico anestesista) e  
dall’ing. Francesco Squicciarini (ingegnere gestionale).

Quali sono i “vantaggi” del protocollo? 
Tutela della salute dei lavoratori: attraverso lo 
screening sierologico e la rilevazione della 
temperatura corporea si individuano in modo 
predittivo i lavoratori da sottoporre ad ulteriori 
accertamenti evitando il contagio nelle attività 
lavorative; 
Continuità dell’attività aziendale: è uno 
strumento nelle mani del datore di lavoro che 
mette in correlazione il rischio di contagio da  
Covid-19 con l’organizzazione lavorativa e i relativi 
processi aziendali; 
Validazione clinica: in collaborazione con 
l’Università degli studi di Roma “Tor Vergata” è in 
corso un protocollo di validazione dei test  
sierologici (IgG e IgM SARS-CoV-2); 
Monitoraggio attivo: un software web e un’applicazione per telefoni cellulari permettono la rilevazione dei parametri fisici e biochimici,  
sia in modalità manuale che automatizzata (collegamento diretto con differenti dispositivi hardware indossabili e non); 
Gestione sicura dei dati: il software web e l’applicazione gestiscono le informazioni in piena linea con quanto prescritto dalle “Linee Guida  
del Garante per la protezione dei dati personali nel contesto della emergenza sanitaria Covid-19”.

Quali metodiche seriologiche vengono utilizzate? 
Vengono utilizzate due differenti metodiche, entrambe testate e scientificamente riconosciute, per la ri-cerca di anticorpi IgM e  
IgG anti-SARS-CoV-2, che evidenziano la risposta immunitaria da parte del nostro organismo:

IMMUNODOSAGGIO IN FLUORESCENZA AUTOMATIZZATO (Immunofluorescent Assay Fia); 
IMMUNODOSAGGIO IN CHEMILUMINESCENZA – CLIA – (Chemiluminescence Immunoassay).

In cosa consiste il “monitoraggio”? 
La piattaforma tecnologica a supporto del protocollo “Ripartenza”, permette il monitoraggio continuo dei rischi di contagio da contatto 
prolungato durante le normali attività aziendali. 
Tale piattaforma è composta da una componente software ed una componente hardware. Il software a sua volta si compone di  
un’applicazione per telefono mobile e per tablet e di un software web-based al quale è possibile accedervi attraverso un comune browser web. 
Il software genera in automatico degli avvisi che risultano efficaci per intervenire sul paziente nella fase iniziale di infezione da Covid-19, 
evitando di generare un ulteriore aggravamento di patologia durante la fase infiammatoria. 

Protocollo “Ripartenza”
“Guardare al futuro con serena fiducia”
intervista alla Dott.ssa Mariastella Giorlandino di Bruno Russo

Dott.ssa Mariastella Giorlandino
Amministratore Unico Artemisia Lab

www.artemisialab.it
seguici su

PRENOTA PRESSO IL 
CENTRO PIÙ VICINO A TE

Affidati al Servizio
completo di Cardiologia

Artemisia Lab

Segui la salute 
del tuo CUORE

Affidati al Servizio
completo di Cardiologia

Artemisia Lab
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Tubò Sistema di Aspirazione Multifuzionale di Aertecnica è la 
soluzione più evoluta per la pulizia della casa che ridefinisce 
completamente il concetto d’igiene degli ambienti. Le nuove e 
sempre più attuali esigenze di pulizia profonda, rendono 
indispensabile trovare soluzioni idonee, soprattutto quando si 
passano intere giornate al chiuso.  
Il Sistema di Aspirazione Multifunzionale Tubò è studiato per 
eliminare le polveri che contengono acari e batteri dagli spazi in cui 
viviamo con grande vantaggio per le vie respiratorie. Tubò, a 
differenza dei tradizionali aspirapolvere, compresi i più moderni 
ed evoluti a ciclone e senza sacchetto, elimina completamente il 
problema del ricircolo nell’aria delle micro-polveri.  
E ora, con Robò il nuovo dispositivo di Tubò, l’igiene quotidiana è 
garantita al cento per cento, con zero fatica. Le superfici di casa 
saranno pulite e igienizzate ogni giorno perché Robò è il primo 
robot ‘tre in unò che aspira la polvere, lava i pavimenti e scarica lo 
sporco. É l’unico sistema totalmente automatico presente sul 
mercato che lavora in piena autonomia, evitando così di entrare in 
contatto con acari e impurità dannose per la salute. Grazie al suo 
potere aspirante e alle misure molto contenute, Robò è in grado di 
raggiungere e igienizzare con efficacia anche i punti più 
inaccessibili: sotto mobili, letti e divani. È compatibile e si adatta a 
tutti i sistemi di aspirazione centralizzata.

Mantenere un corpo agile e in buona forma 
fisica è un desiderio comune ma richiede un 
allenamento costante. Il vogatore è il top 
degli attrezzi fitness di cardio training 
perché è il più completo. Fornisce tutto ciò 
che serve per fare allenamenti straordinari a 
casa con l’obiettivo di dimagrire, bruciare 
grasso e migliorare la capacità 

cardiovascolare. Inizialmente, è stato concepito per permettere 
agli atleti di canottaggio di allenarsi durante l’inverno. In seguito è 
diventato uno degli attrezzi più venduti al mondo per i suoi 
numerosi benefici per la salute. È infatti sufficiente allenarsi 
regolarmente con il vogatore 20 minuti, 2/3 volte alla settimana 
per sentirsi bene. Il corpo riacquista resistenza ed elasticità, 
migliorando la condizione fisica globale. I muscoli coinvolti 
nell’allenamento con il vogatore sono davvero tanti soprattutto le 
gambe e i glutei ma anche i dorsali rinforzando tutti i muscoli 
della schiena, i quadricipiti e i femorali. Non solo, vogare tonifica 
le braccia, le spalle, e fortemente i muscoli dell’addome. Durante il 
movimento, infatti, gli addominali sono sollecitati per dare 
coordinazione a tutto il corpo. 
È adatto a tutte le età perché è a “basso impatto”, cioè non 
produce stress o sovraccarico sulle articolazioni mentre lavori, 
quindi è ottimo anche per chi è in sovrappeso. Vogare è un 
esercizio completo. Il movimento di remata è fluido e coinvolge 
tutto il corpo. Per questo motivo l’allenamento con il vogatore 

migliora la coordinazione motoria.  Remare ti aiuta a staccare la 
spina e a svuotare momentaneamente la testa da tutti i pensieri 
della giornata. 
Imparare è facile. Una volta acquisiti i fondamentali sarà facile 
raggiungere gli obiettivi di forma fisica. È divertente da soli ma 
trovare un compagno di allenamento può fare un’enorme 
differenza quando si inizia una nuova routine. 
A seconda del tipo di vogatore che scegli di acquistare, avrai 
programmi preimpostati e potrai registrare tutti i tuoi 
allenamenti, 
partecipare alle 
molte challenge 
(sfide) che ti 
vengono offerte 
nel corso 
dell’anno e tenere 
traccia dei tuoi 
progressi se ti stai 
allenando per 
raggiungere uno 
dei Million Meter 
Club, uno dei modi migliori per rimanere motivato e per 
raggiungere i tuoi obiettivi.  
Infine, se hai poco spazio a casa, puoi scegliere modelli con un 
sistema di chiusura intelligente che ti permetta di rimpicciolire 
l’attrezzo per riporlo in spazi ridotti. 

Aria più salubre indoor con il Sistema di 
Aspirazione Multifunzionale di Aertecnica
Con il nuovo accessorio Robò igiene quotidiana 
garantita al cento per cento con zero fatica

Caroline Lucas
CEO Indoor Rowing 
Concept2 Italia  

di Bruno Russo
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Artemisia Lab ha attivato il servizio che dà la possibilità immediata di effettuare una rilevazione 
qualitativa e quantitativa, nel sangue, delle immunoglobuline IgM e IgG anti-beta-coronavirus 
umano SARS CoV-2. 
Si tratta di semplici prelievi del sangue per la valutazione degli anticorpi prodotti dal sistema 
immunitario in risposta al contatto con il virus, cioè le difese che l’organismo attiva per 
proteggersi, anche nei casi di assenza di sintomi. 
La ricerca degli anticorpi IgM e IgG è eseguita con la metodica “Immunodosaggio in 
chemiluminescenza in vitro” (test qualitativo-quantitativo nel siero, completamente 
automatico); per la definizione dei responsi del test sierologico si utilizzano i cut-off indicati 
dall’azienda produttrice, ovvero: 0,90AU/ml per le IgG e 1,00 AU/ml per le IgM; con riferimento a 
questi cut-off, i test combinati hanno   

SPECIFICITÀ CLINICA del 96% per le immunoglobuline IgG e  
 
 SPECIFICITÀ CLINICA del 96,5% per le IgM.

Artemisia Lab svolge il suddetto servizio in ottemperanza alle indicazioni fornite dalla Regione 
Lazio – Direzione Salute ed integrazione sociosanitaria, con nota Registro Ufficiale U. 
0294196.08-04-2020. 
L’indagine viene effettuata da personale sanitario dotato di tutti i dispositivi di protezione 
necessari, secondo le procedure di sicurezza previste dalla normativa vigente. 
Il servizio è reso disponibile sia a domicilio, sia presso le sedi aziendali, sia presso le strutture 
Artemisia Lab.

Ricerca Anticorpi Anti-Covid-19 
nel Sangue

TEST SIEROLOGICO
Anticorpi anti SARS-CoV-2
IMMUNODOSAGGIO 
IN CHEMILUMINESCENZA

IN TUTTI I LABORATORI 
DELLA RETE ARTEMISIA LAB
A DOMICILIO E PRESSO LE AZIENDE 
SU APPUNTAMENTO

Ricerca anticorpi IgM/IgG

www.artemisialab.it
seguici su

PRENOTA PRESSO IL 
CENTRO PIÙ VICINO A TE

Noi siamo il nostro corpo, più siamo in 
contatto con il nostro corpo più siamo in 
contatto con noi stessi. Ogni cellula del 
nostro corpo è, sia per struttura che per 
funzione, collegata a tutte le altre cellule del 
corpo. Allo stesso modo, tutti i nostri 
pensieri, credenze, atteggiamenti, paure e 
sogni sono connessi in modo dinamico e 
costante alla totalità del nostro organismo.

Quello che pensiamo e come lo pensiamo può trasformare la 
biologia del nostro corpo. Atteggiamenti di sfiducia, paura, 
collera, insofferenza prolungati, richiedono alle nostre cellule uno 
sforzo energetico per adeguarsi a questi stati energetici. Tutto ciò 
impoverisce e danneggia il nostro organismo, in primis il nostro 
sistema immunitario. 
Cosa fare? Meditazione, yoga, camminate più o meno veloci in 
mezzo alla natura, ascolto della musica, dedicarsi al giardinaggio 
o a quello che ci piace fare, sono alcune delle strade percorribili 

per 
intraprendere 
un percorso di 
ascolto di sé.  
Ma la più 
importante è 
attraverso il 
respiro: 

inspiriamo i profumi, il sole, la vita, ed espiriamo lasciando andare 
le tensioni del passato e le angosce del futuro. Godiamoci questo 
unico momento presente. La mente è energia. Considerato che le 
aziende farmaceutiche non possono vendere i pensieri, è chiaro 
che non investirebbero nemmeno un centesimo per dimostrare la 
stretta correlazione esistente tra mente-corpo. Invece, il campo di 
energia generato dai pensieri viene convertito in un segnale 
biochimico in grado di curarci in modo assolutamente naturale. 
Non è per niente semplice gestire il flusso dei pensieri. La maggior 
parte del potere è nel subconscio. Gli umani utilizzano il 
subconscio per ben il 95% dei loro processi mentali. La mente 
cosciente detta soltanto il restante 5%. 
Le persone, purtroppo, tendono a somatizzare i sintomi. 
Sostanzialmente, le emozioni funzionano come dei veri e propri 
attivatori biochimici. Quindi la paura, di ammalarsi ad esempio, ci 
renderà più facilmente ammalati. Se temiamo di rimanere senza 
soldi o senza lavoro, ci connetteremo con questa tipo di energia e 
materializzeremo questa condizione.  
Cosa fare?  Nei momenti più difficili, ripetetevi PANTA REI, TUTTO 
SCORRE. Lasciate che ogni momento porti il proprio messaggio e 
poi liberate la mente dal suo ricordo, dando spazio al momento 
successivo senza trattenere mai niente che possa farvi solo da 
zavorra.  
Come?  Rimanendo nel qui e ora. Tutto può cambiare in un attimo. 
Concentratevi sul respiro, inspirate profondamente ed espirate 
profondamente almeno 5/10/20 volte senza pensare ad altro.

Grazia Garfì 
Counselor ad 
orientamento
Core-Energetico 

Respirare per sentire 
Sinestesia del cambiamento  

Volersi conoscere meglio talvolta ci porta ad 
iniziare a leggere libri a sfondo psicoanalitico 
che ci portano ad interiorizzarci. 
In libreria possiamo trovare infiniti titoli ed 
edizioni, ma c’è un testo oracolare cinese, 
risultato di una tradizione millenaria di circa 
3000 anni fa, il ‘Libro dei Mutamenti’ o più 
esattamente ‘I King’ che può darci il supporto 
giusto per questa specifica. 
L’ I King è il più antico libro cinese di saggezza, 
considerato la base essenziale per vivere in 
modo consapevole; è un insieme di raccolta di 
dati psicologici che riguardano l’umanità e lo 

scopo del libro è di farci raggiungere l’armonia verso noi stessi e 
gli altri. 
È formulato in 64 capitoli, gli ‘Esagrammi’ (immagini/archetipi); a 
sua volta gli stessi sono suddivisi in 6 oracoli ciascuno, ognuno con 
commenti associati ad essi. L’attuale metodologia con la quale si 
usa il libro sacro è ancora quella di 3000 anni fa, semplicemente 
interrogarlo ponendo delle domande chiare di qualsiasi tipologia; 
si lanciano le 3 monete cinesi per 6 volte e sincronicamente 
avremo la risposta con un unico esagramma oppure con due 
esagrammi ed una mutazione di linee. 
Fu fondamentale, per la sua massima diffusione in Europa, 
l’introduzione al libro scritta nel 1948 da Carl Gustav Jung, il 
famoso psichiatra svizzero, che coniò con la parola ‘sincronicità’ 
questo mezzo divinatorio, quale mezzo psicoanalitico. 
Con oltre 20 anni di studio, Rosy Barretta  esperta conoscitrice di 
questa filosofia, ci dice: ‘L’ I King non dà solo consigli, non predice 

l’avvenire, non ci svela solo la verità, ma fa di meglio; ripara il 
circuito di collegamento e di dialogo momentaneamente 
interrotto o mai attivato tra noi e la situazione da trattare, 
facendone vedere l’infinita varietà di sfaccettature, che a noi 
stessi spesso sfuggono perchè si è troppo implicati. Cerca di 
stabilire la giusta strategia, intesa come modo di organizzare le 
risorse a disposizione nel momento, nostre e dell’Universo, per 
farle funzionare.’ 
Rosy Barretta è una spiritual coach, ha canalizzato i suoi marchi 
registrati ‘Numeriching’ e ‘Simboliching’, sistemi che raggruppano 
delle modalità uniche, più semplici ed intuitive per far conoscere 
questa immensa divinazione. Conduce corsi per imparare a 
leggere il libro dei mutamenti, oltre che consulti telefonici ed 
eventi.

   

Rosy Barretta
Spiritual Coach

di Bruno Russo
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Vivere uno Spazio Sano
La nostra prima casa è il grembo materno e così rimarrà fino a quando nasciamo, dopo di che 
chiameremo “casa” ogni spazio in cui ci sentiremo al sicuro.  Il Life Alignment, il cui ideatore è Jeff 
Levin, ha sviluppato una parte del suo metodo proprio per migliorare la qualità degli ambienti 
che frequentiamo quotidianamente e farci sentire al sicuro al suo interno. 

ALLINEAMENTO DEGLI SPAZI

Sentirsi al sicuro nel proprio spazio abitativo - lavorativo non è sempre scontato come 
potremmo immaginare. Geopatie, campi elettromagnetici che siano naturali o generati 
dalle nuove tecnologie ci mettono costantemente alla prova, anche purtroppo tra le mura 
domestiche. L’antica arte del Feng Shui ci insegna che ogni luogo ha un proprio flusso 
energetico detto Bagua e che per esserti di sostegno questo flusso ha bisogno muoversi e 
fluire in armonia. L’allineamento degli spazi permette di individuare i blocchi che deviano, 
bloccano, restringono, spengono la carica energetica di questa linfa vitale e li rimuove 
rendendo il tuo ambiente sicuro e nutriente.

Un ambiente favorevole aumenta il benessere.

L’AMBIENTE E IL NOSTRO VERDE DOMESTICO

Come creare un ambiente favorevole arredando la nostra casa con piante, fiori e, se 
abbiamo un bel terrazzo o un giardino, creare un ambiente di grande protezione e supporto 
al nostro benessere. Scegliere le piante che ci ricaricano di ossigeno ed eliminano le tossine 
della nostra casa, non è solo estetica e armonia, ma ogni pianta ha una sua frequenza e 
reagisce alle nostre emozioni o ci aiuta ad armonizzarle. Quali e come è meglio disporle 
anche integrando circuiti radionici creati appositamente in supporto e amplificazione della 
protezione e armonizzazione dello spazio abitativo?

Applicando la tecnica del Life Alignment che permette di individuare eventuali geopatie e 
schermarle, ma anche aumentare l’innato potere di guarigione delle piante. Le piante 
comunicano tra loro e comunicano con noi. Vi sono piante e fiori che si nutrono delle nostre 
energie negative e le trasformano, restituendoci profumo, ossigeno e benessere. Quali 
sono? Dipende, ognuno ha le sue piante, i suoi colori, i suoi profumi. Individuarle e creare 
ambienti fantastici è il nostro lavoro e saremo felici di farlo per voi. 

Spesso le persone vivono senza rendersi conto che i fiori e il verde fanno la differenza.    

Scrivetemi, sarò felice di ascoltare le vostre esigenze e dare qualche suggerimento.

PRIMA

DOPO

Grazia Garfì 
Counselor ad orientamento Core-Energetico

tfgarfi@gmail.com 
 

ALLINEAMENTO DELLA TERRA

Il pianeta Terra è sicuramente uno spazio in cui tutti dovremmo sentirci perfettamente al 
sicuro e a nostro agio, è un’altro livello del  concetto di “casa”.

Purtroppo i suoi elementi (fuoco, aria, acqua, terra, metallo e legno) per non parlare dei suoi 
diversi regni (animale, vegetale e minerale), per alcuni di noi sono fortemente disturbanti e 
spesso connessi a paure e fobie che prendono il sopravvento nella nostra quotidianità. Il Life 
Alignment con una procedura specifica permette di riportare equilibrio ed armonia tra noi e 
le varie manifestazioni del nostro pianeta.

Conosciti, amati, accettati e superati. 
La conoscenza di se stessi, implica l’accettazione. 
Essere se stessi sempre, è fondamentale per poter raggiungere un 
grado di consapevolezza tale che chiunque a sua volta percepirà.
Alcuni dei punti in cui puoi lavorare su te stesso sono: 
1- Diventa più grande di ciò che eri fino a ieri. 
2- Smettiti di perderti in chi non sei. 
3- Riappropriati della capacità di essere te stesso.

Quale talento e abilità hai o fai finta di non avere?  
Diventa più grande di ciò che eri, scegli di essere di più, elimina le 
definizioni e conclusioni di ciò che sei stato e crea un nuovo te da 
ora, come fare? Basta che lo scegli e crei dallo spazio che tu puoi 

farlo, e qualsiasi cosa ci voglia, io sono di più di ieri. 
Ri-conosciti, amati come hai mai fatto prima, fai cose che ti fanno 
divertire, dalla gioia di farle, accettati per ciò che sei, non come 
vorrebbero che tu fossi, superati ogni momento, giorno. 
Cosa ti impedisce di accettarti? Lo fai veramente per te o per 
compiacere qualcun altro? Accettati e amati così come sei, accetta 
anche il bello, il brutto, sei tutto di tutto e hai fatto di tutto, una 
volta riconosciuto puoi stare nella scelta di essere anche quello e 
cambiarlo oppure no. 
Evita di essere l’effetto di scelte altrui. Se scegli di essere l’effetto di 
scelte altrui, farai dirigere ad altri la tua vita.  
Vuoi veramente questo? 
Sei disposto a essere te? Ci hanno insegnato a stare sempre nel dare, 
più dai e più ricevi. Quanto sei stato nel dare e non nel ricevere? 
Finché non siamo disposti a ricevere nulla cambierà. 

Da dove nasce l’ansia?  
Dal modo in cui interpretiamo gli eventi, dai pensieri che noi stessi facciamo su ciò che 
ci accade.  
L’ansia, infatti, è solo un’emozione. Non è buona o cattiva, giusta o sbagliata. Ma 
l’anticipazione del pericolo e lo stato continuo di allarme ci portano a sperimentare 
costantemente questa emozione, incontrollabile, a volte paralizzante.  
Mai come in questo momento storico, così incerto ed inaspettato, i pensieri si 
accavallano nella mente e le emozioni, intense, si susseguono in tutte le loro sfumature.  
Allora cosa si può fare per non farci gestire dall’ansia? 
 L’OMS ci suggerisce di mantenere uno stile di vita sano, coltivare le relazioni anche se in 
modo virtuale, organizzare la giornata e filtrare le informazioni delle fonti attendibili. 
 Cos’altro si può fare? 
 1. GUARDA la tua ansia. Lei è lì, non mandarla via, accetta che ci sia. Guardala per quello 
che è, un’emozione.  
2. AFFRONTA ciò che ti preoccupa. Non evitare, non aggirare il problema.  
3. OSSERVA la tua mente, i tuoi pensieri. Cosa sto pensando in questo momento? La 
consapevolezza circa i nostri pensieri può essere il primo passo, può aiutarti a capire da 
dove devi partire.  
4. RESPIRA. Siediti, assumi una posizione comoda, chiudi gli occhi e respira. Concentrati 
sul tuo respiro. Sul movimento della pancia che si gonfia e sgonfia. Stai lì, con il tuo 
respiro.  
5. TORNA AL PRESENTE, al tuo oggi. Non proiettarti al futuro. Pensa a quello che puoi 
fare in questo momento, a quello che hai, agli obiettivi raggiunti. Ringraziati e 
complimentati per quello che fai, ogni giorno.  
Attraverso la tua mente riuscirai a riconoscere i tuoi pensieri, puoi osservare e 
comprendere le tue emozioni. L’aiuto ed il percorso con un professionista ti aiuteranno 
ad andare ancora più lontano ed in profondità.

Ti sei mai fatto la domanda: Mi conosco veramente?

Trasforma l’Ansia in Energia 

Norma Vignola
Psicologa dell’età evolutiva, 
psicodiagnosta, psicoterapeuta 
cognitivo comportamentale

Lucia Di Maria
Life Coach, Consulente della 
Felicità. Facilitatrice 
Certificata per Access 
Consciousness.
Maestra Registri Akashici 
l’Evoluzione

intervista di Bruno Russo
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Andare dal dentista 
all’epoca del COVID-19
Dal dentista si può andare come da qualsiasi 
altro specialista per sottoporsi alle cure necessarie.

Prima di parlare dell’accessibilità da parte dei pazienti allo studio 
odontoiatrico, mi piacerebbe dare qualche chiara informazione 
riguardo al virus COVID-19 e sui comportamenti da adottare durante 
la vita quotidiana nel rispetto delle norme e delle persone che fanno 
parte delle nostre città. 
Questo ci permetterà di capire meglio le novità introdotte negli 
studi odontoiatrici.  
Tali novità riguardo l’accoglienza del paziente, lo svolgimento del 
trattamento e il congedo del paziente stesso. 
Negli ultimi mesi dell’anno 2019 e i primi mesi di quest’anno 2020 si 
è verificata un’infezione che in breve tempo ha raggiunto tutti i 
continenti prendendo l’aspetto di pandemia. Questa infezione è 
stata causata da un virus isolato inizialmente in Cina a cui l’OMS 
(organizzazione mondiale della sanità) ha dato il nome COVID-19. 
Il nome del virus è il risultato dell’acronimo di Co (corona); Vi (virus); 
D (‘diseasè, malattia) e 19 (l’anno di identificazione del virus). 
L’infezione da COVID-19 può interessare tutte le fasce d’età della 
popolazione. 
La malattia si manifesta con sintomi a carico del sistema respiratorio 
e circolatorio con quadri clinici di severità e intensità diversa. 
Nei casi più gravi il paziente viene posto in regime di terapia 
intensiva in ambiente sicuro, in ospedale , sala rianimazione. 
In altri casi il paziente può essere ricoverato in reparto senza avere 
bisogno della terapia intensiva oppure essere monitorato in 
ambiente domiciliare. 
Ci sono poi i casi in cui i pazienti possono risultare del tutto 
asintomatici, proprio a causa di questo è stato necessario porre la 
popolazione in quarantena perché i pazienti asintomatici non sono 
facilmente identificabili. 
I sintomi che permettono di porre il dubbio sulla diagnosi di 
positività al COVID-19 sono : febbre 37.3 °C , stanchezza e tosse secca. 
Se si hanno questi sintomi si deve consultare il proprio medico di 
riferimento. 
La persona che ha subito a suo malgrado il contagio non è la causa 
dell’infezione ma una vittima e come tale va aiutata e rispettata. 
Ci dobbiamo difendere dal virus e non dalle persone. 
Per questo è necessario diminuire il rischio di contagio, affinché 
questo accada è sufficiente rispettare delle semplici regole come: 
lavarsi le mani, indossare la mascherina, indossare guanti, 
mantenere la distanza minima  di sicurezza e non formare 
assembramenti. 
- Le mani possono essere sanificate lavandole con sapone e acqua, 
facendo attenzione che si formi molta schiuma oppure usando un 
gel a base alcolica; in entrambe i casi è necessario detergere tutte le 
superficie della mano esposta al contatto con l’ambiente esterno. 
- Le mascherine sono necessarie per uscire di casa, è sufficiente 

utilizzare il tipo di mascherina 
chirurgica. Queste permettono di 
non disperdere nell’ambiente le 
goccioline che escono dalla propria bocca e dal proprio naso, che 
possono rappresentare la probabile causa d’inquinamento da virus 
nell’ambiente. 
- I guanti o altri tipi di barriere adatte a schermare le mani quando si 
toccano le superfici o gli oggetti vanno indossati facendo attenzione 
nel toglierli prima di entrare in macchina o in casa. Dopo il loro 
utilizzo le mani vanno sanificate. 
- La distanza minima di sicurezza è di un metro. È stata stabilita 
considerando l’effetto droplet che consiste nella migrazione di 
goccioline di vapore e saliva che rimangono nell’aria per poi 
depositarsi sulle superfici dell’ambiente. Le goccioline di vapore e 
saliva escono dalla bocca e dal naso durante il dialogo, lo starnuto, la 
tosse e gli atti respiratori. La mascherina impedisce questa 
dispersione. 
- Non formare assembramenti è utile per diminuire la 
concentrazione di dispersioni nell’aria. Si può tranquillamente 
scambiare un saluto con un vicino indossando la mascherina e 
mantenendo la distanza minima consigliata. 
Gli operatori sanitari per poter assistere i propri pazienti sono 
costretti ad avere una minore distanza di sicurezza, per questo sono 
più esposti a rischio di contagio rispetto ad altri. 
Nella fase 1 è stato necessario limitare l’attività sanitaria negli studi 
odontoiatrici per permettere di elaborare protocolli adatti alla 
protezione degli operatori e soprattutto dei pazienti. 
Nella fase 2 gli studi odontoiatrici si sono equipaggiati con 
dispositivi, DPI e macchinari necessari per la sanificazione degli 
ambienti. 
Inoltre è necessario intervenire sulla gestione delle persone al fine di 
impedire assembramenti. Sarà lo studio stesso a selezionare 
telefonicamente i pazienti che presentano maggiore urgenza. Una 
volta arrivati a studio verranno illustrate le novità che sono state 
introdotte per garantire la piena collaborazione del paziente.Dal 
dentista si può andare come da qualsiasi altro specialista, 
rispettando chi è vicino a noi e noi stessi. 
La cosa certa è che dovremmo imparare a convivere con il COVID-19 
almeno per i prossimi mesi. 
I trattamenti effettuati seguendo i corretti protocolli risultano a 
basso rischio di contagio, per questo i pazienti posso sottoporsi 
nuovamente alle terapie odontoiatriche. 
Riprendere le attività quotidiane ci permetterà di superare prima il 
trauma che abbiamo subito a causa del COVID-19 e tornare più 
velocemente alla vita normale.

Dott. Valerio Coletta
Odontoiatra

Contatti
Via Flaminia Nuova, 130
(C/C Valle Sole)
00068 Rignano Flaminio (Roma)
Tel: 0761 507776 - Cell: 339 7283103
valerio-coletta@alice.it

Lo studio odontoiatrico del Dottor Valerio 
Coletta da 12 anni svolge attività odontoia-
trica di base (conservativa, endodonzia, 
chirurgia, protesi) con particolare attenzione 
alla salute dentale dei bambini (pedodon-
zia). Lo studio si occupa anche di implantolo-
gia guidata. 
“Odontoiatra Speciale”: dentista per 
pazienti disabili con possibilità di
trattamento in sala operatoria 

A 10 MINUTIDAL GRA

IL CENTRO POLISPECIALISTICO,
RADIODIAGNOSTICO E FISIOTERAPICO

DI ROMA NORD

1650 METRI QUADRI DI STRUTTURA SANITARIA

2 AMPI PARCHEGGI GRATUITI

1 PISCINA RIABILITATIVA E 7 BOX PER LA RIABILITAZIONE

OLTRE 40 ESAMI DIAGNOSTICI E DI LABORATORIO

PRENOTA ONLINE SUL SITO

SCOPRI DI PIÙ
www.auroramedica.it/conosciaurora 

Via Tiberina 34/i • CAPENA • Roma 
TEL 06.6228.0101
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Snorkeling e diving 
nel Borneo malese

La Malesia è il punto di passaggio obbligato per i commerci terrestri tra il golfo di 
Bengala, quello di Siam e Mar Cinese. Società pertanto multirazziale dove popoli 
provenienti da diverse culture hanno saputo convivere in armonia. È una delle terre più 
affascinati al mondo, dove la tradizione e modernità si combinano creando 
ambientazioni quasi magiche. 
È una destinazione di viaggio ideale per chi cerca una meta esotica. In particolare, la 
zona a est della capitale Kuala Lumpur, nota come arcipelago di Redang, composto da 
nove isole, posto unico con Spiagge che lasciano senza fiato e un mare cristallino. 
Offre tantissime opportunità per vivere un’esperianza unica a stretto contatto con il 
mondo sommerso: squali martello, tartarughe, mante, barracuda , potranno essere 
ammirati e fotografati in queste acque cristalline. 
Il paesaggio sottomarino è semplicemente straordinario: un caleidoscopio di colori 
unici al mondo, grazie alla presenza di un’incredibile varietà di specie marine, sia in 
termini di flora che di fauna. 
Benché sia probabilmente la meta più ambita dai sub che scelgono la Malesia, è bene 
tenere presente che le correnti sono forti e tali da renderla tuttavia sconsigliata ai 
principianti. Meglio non azzardare, valutando preliminarmente e con obiettività le 
proprio capacità.

LE MIGLIORI ISOLE DOVE E POSSIBILE FARE IMMERSIONI E SNORKELING :  
Lankayan: L’Isola di Lankayan è un piccolo gioiello di rara bellezza che si innalza dalla 
piattaforma continentale del Mare di Sulu, a nord del Borneo Malese, la bellezza 
naturale dell’isola, i fondali ricchi di vita,  le tartarughe che qui sono protette durante la 
riproduzione e la nascita ne fanno una delle isole più belle della Malesia, non potrete 
che innamorarvene! 
Mataking: L’Isola di Mataking è situata a largo della costa orientale del Sabah, nel Mare 
di Celebes, l’isola, ricoperta da una lussureggiante vegetazione, è circondata da una 
spiaggia di sabbia bianca che sfuma in un mare turchese e trasparente, ricco di vita e 
colori. 
Pom Pom: L’Isola di Pom Pom è situata al largo della costa orientale del Borneo Malese, 
nel mar di Celebes a circa 40 minuti di barca da Semporna. Circondata da una spiaggia 
di sabbia bianca il resort costruito in stile locale è adagiato su una splendida spiaggia di 
sabbia bianca.  
Kapalai:  L’isola che non c’è! Questa è la definizione più adatta a questo resort 
interamente costruito su palafitte, su un’isola che è sprondata nel mare. Unico nel suo 
genere al mondo se amate il mare non potete perdervi questa esperienza, passeggiare 
sui pontili sembra di cammimare su un’acquario tanta e emozionante la bellezza dei 
fondali sottostanti, acqua cristallina visibilità oltre 30 metri ricchezza di vita e vicinanza 
con Sipadan ne fanno uno dei siti Top della subacquea mondiale. 
Queste isole sono facilmente raggiungibili dal Borneo.  
 
Il Borneo è una grande isola suddivisa tra la Malesia e il Brunei nella parte 
settentrionale e l’Indonesia nella parte meridionale. È la terza isola al mondo per 
superficie. 
Per immergersi completamente nel bellissimo paesaggio naturale che il Borneo offre, 
non c’è niente di meglio che prendere parte a un safari tour che vi porti alla scoperta del 
Sabah, la regione più orientale di questo territorio. Con un volo di sole 2 ore e mezza 
circa da Kuala Lumpur potete atterrare a Kota Kinabalu, la capitale del Sabah. Da qui 
partono tutti i principali tour alla scoperta della giungla lungo il fiume Kinabatangan, 
fino ad arrivare alla cittadina di Semporna, porto d’imbarco per le meravigliose isole del 
Mar di Celebes.  
In questa sorprendente  isola, potrete assistere allo schiudersi delle uova di tartaruga 
nel Turtle Islands National Park, e ammirare i cuccioli di orango al Sepilok Orangutan 
Rehabilitation Centre. E meravigliarvi di fronte alle curiose proboscis monkey durante 
un safari nel selvaggio Kinabatangan River.

Malesia: tour del Borneo proposto da Futurviaggi
1° giorno: Kota Kinabalu  
Arrivo all’aeroporto di Kota Kinabalu e trasferimento in hotel.  Nel primo 
pomeriggio partenza per visitare il Mari Mari Cultural Village.  Si assisterà ad 
uno spettacolo tradizionale . Rientro in hotel. Cena libera e  pernottamento.

2° giorno: Kota Kinabalu / Mount Kinabalu 
Prima colazione in hotel. Partenza per Poring Hot Spring. Lungo il tragitto si 
effettueranno delle soste per visitare piccoli villaggi. Camminata sulla 
passerella sospesa di Hot Spring con possibilità di osservare la giungla dall’alto. 
Pranzo in un ristorante locale. In seguito visita del Kinabalu National Park. 
Rientro al resort. Cena e pernottamento.

3° giorno:  Mount Kinabalu / Sandakan 
Sveglia di primo mattino, colazione e partenza per Sandakan. Si 
attraverseranno il crinale delle Crocker Range, diversi villaggi di popolazioni 
locali e piantagioni di palme da olio. Pranzo libero. Nel pomeriggio arrivo a 
Sandakan. Sistemazione in hotel.  Resto della giornata a disposizione. Cena 
libera e pernottamento.

4° giorno: Sandakan / Abai / Kinabatangan  
Prima colazione in hotel. Visita del Sepilok Orang Utan Rehabilitation Center.  
In questo centro gli Orang Utan vengono riabilitati alla vita nella foresta.  
Si prosegue con la visita al Bornean Sunbear Conservation centre.  
Trasferimento al porto di Sandakan per una crociera di circa un’ora sulle tipiche 
imbarcazioni locali. Arrivo e pranzo al Abaj Jungle Lodge. Pomeriggio libero. 
Dopo cena crociera notturna per osservare le lucciole. Pernottamento.

5° giorno: Abai / Sukau  
Crociera di primo mattino al Pitas Oxbow lake per osservare la flora e la fauna 
del lago. Dopo colazione, possibilità di prendere parte ad un progetto del luogo 
che prevede la piantagione di  alberi nel Villaggio Abai dove sarà previsto anche 
il pranzo con gli  abitanti. Al termine, si risalirà il fiume fino al Sukau village. 
Arrivo e sistemazione al river lodge. Nel tardo pomeriggio si effettua un’altra 
crociera lungo il Menanggul River. Cena e pernottamento al Kinabatangan River 
Lodge.

6° giorno: Sukau / Sandakan  
Prima colazione in hotel. Trasferimento in barca e bus per il rientro a Sandakan. 
Termine dei servizi in hotel o in aeroporto.

Partenze: ogni domenica da Kota Kinabalu 
Tour collettivo con guida parlante italiano  
Assistenza in italiano H24 
Minimo 2 partecipanti 
6 giorni / 5 notti  
Pasti inclusi: 5 colazioni, 3 pranzi e 3 cene 
Quote a partire da euro 890,00 a persona in base doppia ( voli esclusi)

Rosalia Fezza
Product manager  
T.O. Futurviaggi
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la superdonna 2020
I consigli dei 
Professionisti della 
Bellezza per avere 
cura di te stessa e 
valorizzare il 
tuo look 

“la bellezza ci salverà“

Per le donne guerriere 
che combattono ogni 
giorno la propria batta-
glia personale.

Simbolo della rinascita, 
ritorno della speranza, 
gioia e amore per se 
stesse.

La Moda e la cura del 
Look hanno il potere di 
migliorare non solo il 
modo di apparire delle 
persone, ma anche il 
modo di sentirsi. 

La maniera nella quale 
ci vestiamo e curiamo 
il nostro aspetto può 
aumentare la nostra 
autostima anche nei 
periodi più complicati 
della vita.

In che modo ti piacerebbe creare il tuo corpo OGGI? 
Access Facelift ™ è un modo meraviglioso per ringiovanire e invertire 
l’aspetto dell’invecchiamento sul viso e crea effetti simili su tutto il 
corpo. Lavorando con l’energia a cui tu e il tuo corpo avete accesso, 
con un tocco delicato e rassicurante sul viso e sul collo, Access 
Facelift ™  ripristina, ravviva e ringiovanisce le cellule del tuo corpo.
Immagina ... essere in grado di sembrare più giovane e sentire 
meglio il tuo corpo senza interventi chirurgici, iniezioni, creme o 
pillole.  
Benvenuto in Access Facelift ™. 
Che tu lo desideri da solo o come aggiunta al tuo repertorio 
professionale, AccessFacelift è facile da imparare, facile da 
implementare e uno strumento potente per guardare, sentire e 
essere più giovane. 
Access Facelift ™ è stato utilizzato in saloni, spa, sessioni private, 
studi medici, centri benessere e cliniche anti-invecchiamento. 
Che cos’è Access Face Lifting? 
Ti piacerebbe avere una pelle più giovane e luminosa e una 
leggerezza del tuo essere? 
Tra i tanti processi dedicati al corpo, questo  si occupa 
dell’invecchiamento. È un trattamento che aiuta a eliminare i segni 
del tempo avvalendosi solo dell’utilizzo dell’energia, attenuando le 
rughe e rigenerando la pelle del volto. Sperimentalo e ne 
verificherai in prima persona gli effetti immediati! 
Il Lifting Energetico al Viso, è un processo che riattiva attraverso la 
Bioenergia, dei cambiamenti dinamici sul viso e decolté. 
Trasformare l’aspetto dell’invecchiamento in modo facile e 
dinamico con il Lifting Energetico è possibile. 

Il tuo corpo è un organismo 
multisensoriale ed è designato a darti 
consapevolezza su ciò che accade dentro 
e fuori di te. 
Ha l’abilità di mostrarti le sue infinite 
possibilità mentre noi spesso lo usiamo come fonte per il giudizio. 
Saresti disposto ad avere una realtà diversa con il tuo corpo?

È capitato a tutti di ricevere delle domande del tipo: “Beh…
oggi non ti senti bene? Sembri un pò giù!” 
Eppure eravamo convinti di essere assolutamente in 
forma!  
La percezione che hanno gli altri di noi, non è sempre 
fedele al nostro modo di sentirci o di essere e spesso 
questo può dipendere dai colori che indossiamo.  
Infatti, i colori hanno davvero la capacità di renderci più 
luminosi e freschi oppure di regalarci un aspetto un pò 
smunto; in entrambi i casi tutto dipende dal nostro 
sottotono di pelle e non dal colore in sé, ad esempio nero 
non vuol dire necessariamente aspetto cupo e triste. 
Grazie all’Armocromia, la scienza che si occupa di 
analizzare il mix pelle- occhi- capelli, è possibile definire il 
nostro sottotono di pelle, che può essere caldo o freddo. In 
questo modo possiamo identificare quella che chiamiamo 
“stagione cromatica” di appartenenza con il relativo 
sottogruppo e, quindi, di conoscere con precisione quali siano i colori capaci davvero di valorizzarci. 
Conoscere la propria stagione vuol dire avere una palette di colori guida, che ci aiuta nell’acquisto dei nuovi 
capi e nella selezione di quelli da mantenere nel nostro armadio; ci aiuta ad abbinare più facilmente i colori tra 
di loro e a comunicare agli altri qualcosa di noi, in maniera più coerente anche con la nostra personalità. 
Giocando con i colori possiamo creare anche un focal point ovvero un punto di attenzione evidenziato dallo 
stacco di due colori, che attira subito l’occhio dell’osservatore.  
Se da un lato una cintura a contrasto può enfatizzare un vitino da vespa, per contro bisogna fare attenzione a 
non usare il focal point per evidenziare un aspetto più debole del nostro corpo.  
Ad esempio, un fianco più morbido cercherà di usare maglie più corte, che terminano giusto un pò prima del 
bacino, così da non evidenziarlo oppure se il nostro polpaccio non è molto sottile sceglieremo giacche e 
soprabiti che finiscono magari all’altezza del ginocchio.  
Valorizzarsi vuol dire riuscire a evidenziare le nostre peculiarità, quelle che davvero ci rendono speciali.

Valorizzarsi con l’Armocromia

Un corpo da urlo!

Selenia Esposito
Consulente 
d’Immagine e 
Personal Branding
dell’azienda Kalee

Emanuela Siani
Facilitatrice certificata 
Access Consciouness

a cura di Bruno Russo
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La donna post-apocalittica di Mugler, e 
Alberta Ferretti è coperta da tute in pelle 
scura. Sembra emersa da uno scenario 
fantascientifico, che non ci sembra poi 
così tanto inimmaginabile in questo 
momento storico. 

Da Richard Quinn le armature sono 
realizzate invece con materiali pregiati 
come cristalli e perle, che coprono i 
modelli dalla testa ai piedi, con tanto di 
maschere.

Da Paco Rabanne e Maison Margiela  i 
copricapi giocano sull’effetto vedo/non 
vedo. Il brand Toga di Yasuko Foruta 
sperimenta invece con il concetto di 
protezione, attraverso look ampi e 
tessuti voluminosi.

E cosa sarebbe un’eroina senza il proprio 
mantello? Se Givenchy e Valentino 
mettono in scena le atmosfere di un film 
noir con degli abiti-cappe, il duo di 
Charles&Ron opta per abiti mantello dal 
tono più leggero e fluttuante, nella loro 
collezione ispirata al tradizionale 
orologio maltese.

Guardando le collezioni che hanno sfilato a Febbraio 
nelle quattro capitali della moda viene da domandarsi 
se i designer avessero predetto a cosa stava andando 
incontro il nostro pianeta. Pelle nera, catene, mantelli. 
Stando a questi trend della prossima stagione, 
l’identikit che emerge è di una donna guerriera. I look 
di passerella sembrano più armature da 
combattimento che abiti normali.

Basta pensare ai tailleur dall’aria militare che hanno 
spopolato da Micheal Kors o Prada. 

Miuccia Prada è da sempre affezionata ai tagli severi e 
proprio nel backstage della sfilata ha commentato: 
«Possiamo essere forti e femminili allo stesso tempo.» 
Insomma per la signora Prada la femminilità non deve 
essere per forza separata dalla frivolezza. Ragion per 
cui ha deciso di associare le giacche e le gonne 
rigorose alle frange sbarazzine. A mostrare in 
passerella le frange ci sono anche altri nomi: Dior, 
Cristiano Burani e Bottega Veneta cavalcano l’onda di 
ispirazione hippie della donna libera ed emancipata.

PRADA

ALBERTA FERRETTI
RICHARD QUINN

CHARLES &RON

GIVENCHY

PACO RABANNE

MUGLER

DIOR

L’Alta Moda elogia la forza e il 
carattere della donna contemporanea
Anteprima Autunno Inverno 2020-2021 di Samira Solimeno
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Anche gli accessori in tempi difficili si 
trasformano in strumenti di protezione.  
Così  le croci e i cornetti al collo e sui polsi 
sono affiancati da animali aggressivi come 
gli scorpioni di Balmain. 

Da Vivienne Westwood troviamo 
addirittura una collana fatta di aglio. 

Il tocco di classe è dato dalle borracce, ormai 
accessorio imprescindibile, visto sulle 
passerelle di Kenzo, Collina Strada e Marine 
Serre. 

La donna dell’Autunno Inverno 2020-2021 è 
una Wonder Woman contemporanea, 
pronta a fronteggiare qualunque ostacolo le 
si pari davanti.

BALMAIN

COLLINA STRADA

VIVIENNE WESTWOOD

Con l’avanzare dell’età, la nostra pelle 
diviene sempre più delicata e subisce delle 
trasformazioni fisiologiche non 
desiderate. 
Le rughe sono il segno più evidente di 
invecchiamento e possiamo distinguerle in 
rughe d’espressione e rughe senili derivate 
dalla riduzione di collagene ed elastina. 
Inoltre la rigenerazione cellulare con il 
tempo risulta sempre più difficile e la pelle 
perde la sua naturale compattezza, 
l’idratazione diminuisce e 
l’assottigliamento dell’epidermide 
comporta una notevole perdita di 
elasticità. 
Perchè il veleno di vipera lo possiamo 
considerare un nostro prezioso alleato? 
Il veleno di vipera ha il potere di bloccare i 
muscoli della preda rendendola incapace 
di muoversi e per questa caratteristica 
viene utilizzato in cosmetica come rimedio 
contro le rughe d’espressione. 
I cosmetici al veleno di vipera non sono 
realizzati con il veleno estratto dalla vipera 
perché è altamente nocivo per la nostra 
salute di conseguenza in laboratorio viene 
creata una speciale molecola in grado di 
emulare in tutta sicurezza le 
caratteristiche del Waglerin 1, un 
polipeptide che si trova nel veleno della 
vipera del Tempio.

Questa molecola si chiama Syn®-Ake e ha 
la straordinaria proprietà di rilassare i 
muscoli facciali e questo aiuta molto a 
prevenire le rughe di espressione più 
profonde, inoltre ha una notevole 
proprietà levigante sulla pelle che distende 
le rughe. 
La crema alla bava di lumaca, rispetto a 
quelle al veleno di vipera, ha proprietà 
curative sulla pelle, infatti è ricca di 
principi attivi che contrastano anche lo 
sviluppo delle infezioni cutanee oltre ad 
avere una profonda azione purificante ed 
esfoliante utile a combattere acne e 
macchie del viso, è lenitiva, protettiva e 
cicatrizzante. 
I risultati di un cosmetico si ottengono 
grazie alla combinazione dei principi attivi 
con cui è composto. 
Saper leggere l’INCI è importante e non 
solo una moda, ad esempio se vuoi 
acquistare il siero alla bava di lumaca e la 
composizione è data da acqua ed estratto 
di bava di lumaca puoi pensare che sia un 
valido prodotto vista la presenza di 2 soli 
elementi, ma leggendo l’INCI non puoi 
verificare i dosaggi reali e un prodotto 
potrebbe essere ottimo come potrebbe 
rivelarsi di bassa qualità con una 

composizione data dal 99% di acqua e 
solamente dall’1% di principio attivo. 
 La conseguenza è che economicamente è 
allettante ma deludente nei risultati. 
Oltre all’INCI bisogna valutare diversi 
fattori quali: le problematiche della pelle 
che si differenziano a seconda della 
persona e degli agenti esterni, la 
provenienza del prodotto e lo studio che 
porta alla sua creazione. 
Oggi vengono guardate più le tendenze 
rispetto alle esigenze e questo a volte può 
creare effetti indesiderati.  
Una pelle secca può aver bisogno di 
nutrimento ma se manca l’idratazione non 
si ha alcun beneficio con una crema 
nutriente, una pelle grassa non ha bisogno 
di essere solo matificata. 
Attenzione ai prodotti che eliminano 
l’eccesso di sebo dalla pelle, senza di esso 
corrisponde a lasciarla completamente 
senza protezione naturale, scegliere un 
cosmetico con ottime qualità idratanti. 
Ogni prodotto ha la sua funzione e noi 
siamo qui per aiutarti a scegliere il 
prodotto più adatto alle tue esigenze 
tenendo in considerazione tutti i fattori!

www.lynphalife.it

Crema schiarente macchie

Crema corpo

Crema mani

Crema viso

Crema viso

Siero contorno occhi

Siero palpebre e
contorno occhi

Siero labbra

Come ti Dono una Pelle perfetta
Dalla natura i principi attivi antiage 100% italiani di Bruno Russo

D C

Gilberto Zamprogna   
Titolare Lynphalife
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La Dermopigmentazione, ossia, il Trucco 
Permanente (che si definisce anche 
semipermanente o addirittura tatuaggio) è 
un trattamento estetico, realizzato con un 
apparecchio elettrico, chiamato dermografo, 
che introduce, tramite un piccolo ago alcuni 
particolari pigmenti, scelti nella giusta 
tonalità, che servirà a correggere alcune 
parti del tuo viso o anche del corpo. Questa 
tecnica esiste anche manuale e si definisce 
Microblading. La micropigmentazione, si 
differenzia dal tatuaggio, perché i pigmenti 
usati sono bioriassorbibili, cioè vanno via con 

la naturale evaporazione cutanea, per cui, il tempo di permanenza 
nella pelle è assolutamente individuale. 
Questa bellissima arte, serve alle donne per ritrovare una nuova e 
indelebile bellezza, ridefinendo lo sguardo con una perfetta 
forma di sopracciglia con un effetto iper realistico, perché il 
disegno realizzato a peletti risulterà assolutamente naturale, 
donando un effetto lifting a tutto il volto.  
Per la bocca, servirà in tutti quei casi di labbra troppo sottili o 

addirittura asimmetriche, oltre a dare turgore, assicurando la 
perfezione in ogni momento della giornata, in piscina o in 
palestra, malgrado il sudore o l’acqua. Lungo il tratto cigliare degli 
occhi, Il disegno di una linea contribuirà a dare profondità allo 
sguardo e a minimizzare le rughette attorno agli occhi, 
garantendo la perfezione in tante occasioni. 
Per una donna è importante sentirsi sempre a posto. 
Il trucco permanente è indicato anche per chi soffre di alopecia o si 
sta sottoponendo a trattamenti di chemioterapia, che spesso 
purtroppo, causano la perdita di capelli, ciglia e sopracciglia, 
garantendo anche in questi casi, ad ogni donna, di ritrovare la 
propria immutata bellezza!

Il Make Up a 360 gradi

Luisa Festa 
Make Up Artist

Il trucco è una di quelle cose che aiuta a farmi sentire più a 
mio agio e pronta per affrontare qualsiasi situazione. 
 Ma c’è un posto dove il makeup può rivelarsi un’arma a 
doppio taglio: la palestra.  
Secondo voi è possibile allenarsi truccate?  
La risposta è SI!  
Basta non esagerare! ma ancora più importante è l’utilizzo 
del giusto makeup Sentirsi sicure e avere un 
atteggiamento positivo può fare miracoli durante il 
proprio percorso di fitness, quindi perché non truccarsi un 
pochettino per arrivare alla meta? 
5 PASSAGGI PER UN LOOK FRESCO DA FITNESS: 
1. Detergi il viso senza dimenticare l’idratazione! Sonya 
Daily Skincare System della Forever Living con il potere 
dell’Aloe Vera, è una fantastica opzione che utilizzo 
personalmente! 
2. Applica una BB Creme colorata come base. Io utilizzo il 
Soothing Gel Moisturizer di Sonya Daily Skincare Forever 
Living, che non unge e non lascia la pelle unta e lo miscelo 
con un fondotinta liquido del colore del mio incarnato, 
quindi lo stendo su tutto il viso e collo! Copre qualsiasi 
rossore! 
3. Dai più definizione ai tuoi occhi con Sonya™ precision 
liquid eyeliner di Forever living, per creare uno sguardo 
accattivante e ben definito! 
4. Incornicia gli occhi con un Mascara Waterproof per uno 
sguardo seducente!  
5. Contorna le labbra con un rossetto lunga durata red o 
nude a piacimento e via si parte!

Truccarsi anche in palestra Roberta De Cesare
Visagista e professionista 

dell’immagine

Abbiamo chiesto al Dott. Maurizio Nudo quali accorgimenti 
utilizzare per non andare in contro ai traumi della pelle. 
Sarà sicuramente un’estate diversa questa, ma come possiamo 
proteggerci dal sole?  
Prendendo sicuramente delle vitamine che si sono rivelate utili a 
base di nicotinammide o vitamina PP.  Questa vitamina è 
importante perchè prepara la nostra pelle ai raggi ultravioletti. 
Studi recenti, hanno dimostrato che ha un’azione preventiva sui 
tumori della pelle. Oltre a questo le solite raccomandazioni che è 
bene soprattutto in questo momento rispettare. Esporsi nelle ore 
meno calde, evitando soprattutto la fascia oraria 12-16 allorquando i 
raggi del sole arrivano con un angolo d’incidenza pari a 90 gradi sul 
pecumento cutaneo. Ovvero dalle 8 fino massimo alle 12  e 
successivamente dalle 16. Usare cappellino, occhiali da sole 
magliette di cotone chiaro evitando esposizioni prolungate. 
Sicuramente bisognerà rinnovare lo schermo solare a base di filtri 
chimici o fisici e questo in base alle differenti esigenze. Se si è 
allergici per esempio meglio utilizzare filtri a base fisica. Ci si esporrà 
sicuramente meno quest’anno ma credo che il pericolo sia già 

presente. Basti pensare alle migliaia di persone che approfittando 
delle belle giornate in quarantena si sono esposte sul balcone di casa 
piuttosto che in terrazza. Sono gli stessi raggi. Di fatto, si vede già 
gente abbronzata in giro. Quindi, si sta trasgredendo dal mese di 
marzo.  È comprensibile ma può rivelarsi un boomerang. Se si 
leggono le norme di comportamento da adottare si corre il rischio 
per evitare di creare assembramenti di andare a mare nelle ore 
sbagliate.  
Come ha affrontato il periodo legato all’emergenza Covid? Ci sono 
novità in campo medico? 
Si, all’orizzonte c’è uno studio condotto dagli americani che guarda 
all’efficacia dei raggi UVC come una possibile lotta al Covid 19. Pare 
infatti, che i raggi UVC contenuti nella banda solare insieme agli UvA 
(più pericolosi) e gli Uvb (meno pericolosi) abbiano un riscontro 
positivo sul coronavirus in base ad alcuni pazienti trattati con raggi 
artificiali che hanno appunto una banda UVC. Io personalmente 
invece ho dedicato il mio tempo alla lettura, ma soprattutto 
all’aggiornamento di libri che avevo messo da parte causa lavoro.  
La pelle ha subito dei traumi visto anche il calare dell’attività fisica 
in questo periodo? E come possiamo rimediare?   
La pelle di ognuno di noi risponde in maniera differente. 
Sicuramente ha risentito di questa fase soprattutto perché con tutta 
probabilità è stata messa da parte, ma anche e soprattutto per la 
mancata attività fisica. Per questo, consiglio in questo momento per 
una rapida ripresa, bere molta acqua ed assumere integratori a base 
di vitamina E e C ma più in generale mangiare frutta di stagione, 
verdura. Oltre a questo, visto che ci è stata data la possibilità di 

tornare ad una lenta normalità 
sempre rispettando le regole fare 
attività fisica all’aperto e trattare la 
pelle con detergenti a base oleosa in 
modo da idratare la pelle evitando 
così di usare creme a base grassa. 
Chiaramente questo schema 
terapeutico nei soggetti che hanno 
la cute secca. Per i giovani che hanno  
la pelle più seborroica o acneica 
vanno utilizzate creme 
soboregolatrici o con filtri fisici.  
I tatuaggi possono causare danni 
alla pelle?  
Si, possono causare dei danni. Alcuni 
pigmenti come il rosso magenta e il 
verde, possono creare delle vere e proprie eruzioni cutanee e il 
formarsi di granulomi. Basti pensare che 170 pigmenti sono stati 
ritirati dal commercio perché ritenuti cancerogeni.  

Questo tipo di eruzioni cutanee non possono essere trattate con il 
laser. L’unico modo è quello di fare una tecnica combinata a base di 
crioterapia e infiltrazioni cortisoniche. Non abbiamo la possibilità in 
questi casi di utilizzare il laser in quanto la dispersione del materiale 
trattato potrebbe causare il riassorbimento nel corpo generando 
così, una vera e propria reazione allergica sistemica tipo shock 
anafilattico. 
Cosa consiglia e cosa invece evitare?  
Consiglio di utilizzare accorgimenti previsti dalla legge come 
mascherine guanti e lavarsi spesso e accuratamente le mani. Di 
concerto visto l’avvicinarsi della stagione estiva di prendere il sole 
gradualmente se ancora non si è stati esposti utilizzando filtri solari 
ad alta protezione per poi diminuirli gradualmente. Sicuramente 
consiglio una visita di controllo dermatologica ed una mappatura 
dei nei. Chiaramente sconsiglio esposizioni per così dire, sciagurate.   
Si trova d’accordo con le misure adottate dal governo Conte in 
materia sanitaria?  
Mi trovo un pò in disaccordo su come è stata gestita l’emergenza 
soprattutto negli ospedali. I medici, infermieri e personale sanitario 
non sono a mio avviso stati protetti adeguatamente con i dispositivi 
di protezione individuale. Io, ho lasciato l’Idi di Roma per un incarico 
nel Nord Italia ed avevo chiesto in attesa di prendere servizio di dare 
una mano ma, mi hanno sempre detto di voler utilizzare il personale 
già presente. Mi confronto spesso con i colleghi e molti di loro 
purtroppo hanno riscontrato enormi difficoltà. Credo, che chi ha 
lavorato a stretto contato con i malati di Covid andava doppiamente 
protetto. 

Sarà sicuramente 
un’estate diversa
Ma come possiamo proteggerci dal sole?

Dott. Maurizio Nudo, 
specializzato in Dermatologia e 
Venereologia, esperto nella 
Epiluminescenza e  
nell’asportazione chirurgica in 
anestesia locale dei nei,  
basaliomi e cisti cutanee. 
Vicepresidente della Lega Italiana 
per la lotta dei Tumori (Lilt) di
Roma e provincia.

di Francesco Manigrasso
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Makeup: focus trucco occhi, 
più sexy con le mascherine!

Ecco i consigli della makeup artist Viviana Ramassotto

Le sopracciglia hanno sempre avuto una importanza di rilievo per conferire uno sguardo aperto e luminoso, chi mi conosce sa bene quanto io 
sia pignola sull’argomento e mai sono state così importanti quanto in questo periodo in cui avremo per giorni metà viso coperto con le 
mascherine anti-virus. Direi dunque che le tendenze makeup 2020 vedranno semmai un rossetto matt resistente e un accurato focus sulla 
zona più scoperta. 
Come ci insegnano le arabe, lo sguardo può apparire più sexy se gli occhi verranno ben delineati. 

Iniziamo dalle sopracciglia: 
A- tracciate una linea immaginaria dall’interno occhi all’esterno, quello è il punto in cui dovranno iniziare. Per uno sguardo più intenso, 
possono essere appena più vicine al naso. 
B- un altro punto di riferimento fondamentale, è la zona che chiameremo H. Quella più alta, che se disegnata in modo squadrato assumerà 
la forma simile ad una aperta ala di gabbiano. 
Naturalmente la scelta di quanto evidenziare la zona alta dipende da quello che si vuole comunicare: una forma appena più alta, è 
leggermente stondata conferirà al contrario uno sguardo più giovane. 
Ma come si trova il punto H? Guardatevi davanti allo specchio, prendete una matita o il manico di un pennello e poggiatelo all’angolo del 
naso fino all’iride senza coprire la pupilla. La quale dovrà vedersi a destra della matita ( o manico di un pennello) se misurate l’occhio sinistro 
e a sinistra della iride se misurate quello destro. 
C- angolo esterno del naso fino alla fine dell’occhio; quello è il punto in cui le sopracciglia non dovranno andare oltre o dovranno essere 
disegnate.   
Sono regole essenziali sia per la donna che per l’uomo in fase di epilazione.

Questa è una sintetica spiegazione, con semplicità troverete la simmetria e con una matita fango o pas-par-tout ( vedi linea Vivì) potrete 
disegnarle, evidenziando le zone mancanti in maniera delicata. Vi consiglio comunque di rivolgervi ad un professionista nel caso voleste 
opzionare per il Microblading, una tecnica di tatuaggio che in maniera davvero naturale, crea sopracciglia corretta e realistica in maniera 
duratura. 
L’estate chiede sicuramente i pori aperti, una pelle che può respirare e la mascherina non sarà sicuramente un accessorio facile da 
sopportare. E allora.. poco trucco sugli occhi, o meglio, pochi passaggi anche se volete creare un occhio alla twiggy! 
Consiglio a tutti, uomini e donne la laminazione con lash filler.

TRUCCO NATURALE

Dopo aver dedicato accortezze al disegno delle sopracciglia, si può opzionare la laminazione. Si sceglie 
insieme al professionista, la curvatura che si vuol conferire ed insieme anche la tinta. Non sarà necessaria 
l’applicazione del mascara e le ciglia  daranno un effetto di contrasto sull’iride. Il lash filler le ‘riempirà e 
sembreranno più spesse e forti. Il mascara rimane comunque il cosmetico make-up più utilizzato al 
mondo e mo chiameremo “mast have”! 
Direi di aggiungere il kajal, e un buon concealer illuminante.

TRUCCO INTENSO

MAKE-UP FAI-DA-TE

A chi ama ostentare, perché no, l’estension alle ciglia è una 
opzione molto bella. Si possono richiedere più o meno 
lunghe e folte. Ma a molte donne danno fastidio, in quanto 
bisognerà dedicare attenzione al loro lavaggio giornaliero e 
sicuramente non potranno essere stropicciate. Meno si toccano meglio è, se non con uno 
scovolino. Senza l’estensione consiglio un mascara allungante e disgregante. Matita sulla 
palpebra e sfumatura a mezzaluna verso l’esterno, per conferire un effetto correttivo e 
allungante sopra al punto di giunzione tra la palpebra mobile è quella fissa.

Il colore dell’anno sarà antracite. 
Si abbinerà su qualsiasi colore della mascherina a disposizione, fa parte della scala dei 
grigi è quindi più delicato del nero e sta bene su tutte le carnagioni, colore della iride e 
capelli! 

Per le meno esperte ecco a voi infallibili e facili Idee 
Makeup fai-da-te.  
Si può creare una sfumatura nera con la matita e sopra 
picchiettare un nero in polvere libera ma iridescente per un 
effetto più ipnotico!

Per la sera, provate ad immergere nel mascara una polvere 
libera glitterata e ponete lo scovolino contenente il “nuovo 
impasto” sopra le ciglia della rima superiore ma anche 
quella inferiore. Sarà un vero accurato e scintillante focus. 

 

Viviana Ramassotto
Make-up artist

Dispositivo polarizzato che trasforma 
le radiazione microonde trasmesse 
dal telefono e dannose per la salute, 

in frequenze che si armonizzano con il 
campo energetico umano.  

La prima dimostrazione di questo 
effetto lo possiamo vedere con il test 

kinesiologico che da debole in 
presenza di interferenze  

elettromagnetiche, diventa  
forte utilizzando la Ally.

Il piccolo magnete va inserito tra la 
cover del telefono e il cellulare, o 

sopra la batteria, senza toglierlo dalla 
plastica che lo ricopre.  

 
Non ha scadenza.  

 
Non interferisce con altri 

dispositivi.

PROTEZIONE DA 
ELETTROMAGNETISMO 

FINO A 5G

C E L L U L A R E
ALLY 

Per ordinare o chiedere informazioni:
 info@allyforyou.eu - www.allyforyou.eu

Costo: 35,00 €
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In questo periodo di grande emergenza uno dei problemi che ho 
riscontrato con le amiche lettrici e clienti è come trattare i capelli a 
casa senza danneggiarli. 
Noi come gruppo Pignatiello abbiamo sempre lavorato anche nei 
saloni con prodotti naturali che proteggono la persona e 
l’ambiente.  
Insieme alle lettrici mi sono divertito a sperimentare delle ricette 
“fai da te” con ingredienti di facile reperibilità che nel maggior 
parte dei casi troviamo in tutte le nostre cucine. 
Questi trattamenti semplici e veloci ci permettono “giocando” di 
trattare i nostri capelli in modo sano ristrutturando ed al tempo 
stesso tonalizzare capelli sia naturali che colorati 
cosmeticamente. 
Questi ultimi col passare del tempo tendono ad opacizzare e 
perdere vivacità e bene queste ricette che vi propongo serviranno 
proprio a questo.  
Oggi presentiamo 3 ricette per intensificare il colore dei capelli 
castani biondi e Rossi. 
CASTANI 
Ingredienti: Caffè, miele, aceto bianco 
Preparazione: Preparare una macchinetta di caffè per 4 persone 
Mettere da parte in un bicchiere il caffè liquido per farlo 
raffreddare. In una ciotola mettiamo la posa del caffè più 3 
cucchiaini di miele più 3 cucchiaini di aceto bianco. 
Misceliamo il tutto e poi aggiungiamo il caffè liquido per ottenere 
un composto di facile applicazione. 
Dopo aver fatto lo shampoo su capelli ben tamponati applichiamo 
il preparato su lunghezze e punte chiudendo i capelli in una 

pellicola 
trasparente ed 
attendiamo 10/20 
minuti prima di 
risciacquare 
abbondantemente  
Il nostro castano 
risulterà più caldo 
e brillante e grazie 
alle proprietà 
stimolanti del 
caffè  stimoleremo 
la crescita dei 
capelli. 
BIONDI 
Ingredienti: Olio di monoi, latte di cocco, yogurt bianco 
Preparazione: Miscelare in pari dosi i 3 ingredienti ed applicare sui 
capelli dopo aver fatto lo shampoo e tenere in posa per 10/15 
minuti. Il nostro biondo risulterà più luminoso e si spegnerà il 
riflesso giallo di cui soffre sempre il capello biondo chiarissimo.
ROSSI 
Ingredienti: Amarene o fragole, Aceto bianco, Miele 
Preparazione: Frullare con un minipiner le fragole o le amarene 
Aggiungere al frullato 3/4 cucchiai di aceto più 3/4 cucchiai di 
miele. Applicare sui capelli dopo lo shampoo e lasciate agire per 
10/20 minuti. Il rosso sarà più brillante ed i capelli più morbidi e 
pettinabili.

Ricette fai-da-te per ravvivare e 
nutrire i capelli Flavio Pignatiello e il suo team 

titolare dell’azienda Piagnatiello Space

In un Mondo senza bocche e senza nasi, prendersi cura di se stessi è senza ombra di dubbio il primo passo per 
sentirsi bene. La bellezza di ogni donna sta nella propria unicità ed è per questo che bisogna prestare molta  
attenzione alla cura dei dettagli valorizzando ciò  che Madre Natura ha riservato per ognuna di noi. La cura della 
Pelle è qualcosa che andrebbe  insegnato fin da bambini. La pelle è un organo e come tale va accudita con costanza e 
dedizione. Su una pelle ben curata anche  il trucco permanente avrà una resa migliore e sarà più bello da vedere.  È 
proprio questo l’argomento in questione. Il mondo del trucco permanente ha fatto davvero  passi da gigante negli 
ultimissimi anni.  Si è passato dal classico tatuaggio alle sopracciglia  effetto “Dracula” ad un effetto più naturale ma 
definito che si può ottenere con la tecnica del Microblading o del PixelBrows.  

Entrambe le tecniche sono in grado di 
garantire un effetto iperrealistico alle 
sopracciglia  e uno sguardo più intenso e 
femminile. Sono sicura che ogni donna 
meriterebbe sopracciglia sempre perfette, 
ancor di più in un periodo storico come questo 
in cui sarà assolutamente necessario coprire il 
nostro viso con la mascherina, gli occhi 
assumeranno un ruolo fondamentale e il 
nostro sguardo diventerà la nostra carta 
vincente.  Inoltre in vista dell’estate consiglio 
a tutte le donne di idratare tantissimo la pelle 
e di proteggerla  con prodotti che contengano 
un fattore di protezione molto alto (30-50 spf) 
Infine, care amiche, il mio consiglio è quello di 
affidarvi sempre a mani esperte e qualificate 
che  possano garantirvi con il loro operato 
sempre estrema serietà e professionalità. 

Un caro saluto a tutte voi, vi aspetto sulle mie 
pagine Social per consigli e consulenze.

Il Viso in Primo Piano  

Roberta Torre
Permanent Make-up 
Artist

La crema cosmetica è il primo alleato di ogni donna che ama prendersi 
cura della propria pelle. 
Mille messaggi pubblicitari più o meno realistici non ti aiutano 
certamente a fare una scelta consapevole, ma possono confonderti 
ancora di più, così come aver acquistato un prodotto in farmacia non ti 
garantisce la sua efficacia. Non puoi affidare la tua pelle ad un brand 
solo perché blasonato o a un packaging accattivante, devi innanzitutto 
conoscere i criteri corretti per effettuare una scelta mirata. Puoi 
trovare le prime importanti indicazioni leggendo l’etichetta. 
La lista INCI (International Nomenclature of Cosmetic Ingredients) 
elenca gli ingredienti in ordine decrescente partendo da quello 
presente in maggior quantità (generalmente acqua o olio). Se un nome 
è scritto in latino significa che si tratta di una sostanza vegetale o 
presente nella farmacopea, mentre se è in inglese è un prodotto di 
sintesi chimica. 
I siliconi sono in genere indicati da parole che terminano con -thicone, 
-one, -ane, -siloxane o -silanol (i più comuni sono dimethicone, 
amodimethicone,  cyclomethicone, cyclopentasiloxane), mentre i 
petrolati più diffusi, utilizzati per la loro azione emulsionante, sono 
mineral oil, paraffinum liquidum, petrolatum, propylene glycol, 
isopropyl, vaselina, cera microcristallina e i vari PEG. 
Non è però sufficiente aver individuato un buon cosmetico se prima 
non sai esattamente di cosa ha bisogno la tua pelle, rischiando di 
effettuare la scelta sbagliata. 
In questo può aiutarti l’esperta del settore, l’estetista, sicuramente la 
persona più adatta a darti delle indicazioni precise, che, dopo 
un’attenta analisi, saprà indicarti non solo la crema più appropriata 
alle tue esigenze specifiche, ma ti aiuterà, tramite un’accurata 
detossinazione iniziale dell’epidermide, a prepararla a ricevere un 
trattamento cosmetico, aumentandone così gli effetti.

L’Alleato per la Cura della pelle

Chiara Marchi 
Fondatrice e CEO 
di Wellness Project 
Group

Via Alvari 36 - Roma   tel. 06 7820216

WWW.AMSINPRINTING.IT
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