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Attualità (a cura di Vincenzo Massa)

  Estero

  11 marzo, Leopoli

  Le autorità locali ucraine hanno confermato l'attacco russo ai due aeroporti nella parte ovest dell'Ucraina nelle città di Ivano-Frankiivsk e Lutsk, annunciando la morte di due soldati e sei feriti di varia gravità. Questo potrebbe indicare una nuova direzione della guerra. In particolare Ivano-Frankivsk si trova vicino al confine tra Romania, Slovacchia e Ungheria, a sud di Lutsk (Situata a 150 km a nord di Leopoli). È la prima volta che le operazioni militari russe si spostano in quest'area. Il consigliere del ministero degli affari interni ucraino, Anton Gherashchenko, ha affermato che sono state segnalate tre esplosioni mentre il sindaco della città Ruslan Martsinkiv ha dichiarato di aver avvistato delle esplosioni vicino all'aeroporto. Intanto, in Russia tanti cittadini sono contrari alla guerra in Ucraina. Manifestare, però, può essere molto rischioso: in migliaia sono stati arrestati nei giorni scorsi. Chi partecipa per la prima volta a una protesta non autorizzata può esser punito con una pena di 15 giorni di detenzione, che cresce fino a 5 anni se non è la prima volta che si scende in piazza. Così è nata una protesta parallela, questa volta silenziosa. A partire dalla scorsa settimana tanti nastri di colore verde sono apparsi nelle città russe, tra cui Mosca e San Pietroburgo. L'idea è partita e si è diffusa sui social: il colore non è casuale, la sua scelta è data dal risultato della combinazione di giallo e azzurro, i colori della bandiera ucraina. Vengono legati attorno ai pali della luce, sui mezzi pubblici, sulle panchine, ai rami degli alberi spogli, alle auto, sui monumenti storici. Si conclude il vertice informale dei capi di stato e di governo nella reggia alle porte di Parigi. L'Unione europea invierà aiuti militari all'Ucraina per altri 500 milioni di euro, ha annunciato il presidente del Consiglio Ue Charles Michel, in conferenza stampa con Macron e von der Leyen. Il capo della diplomazia dell'Ue, Josep Borrell, annuncia invece nuove proposte per sanzionare duramente la Russia, anzitutto «una nuova lista di oligarchi sanzionati» oltre alla proposta di «escludere la Russia dalla clausola della nazione più favorita ai sensi delle regole del Wto e per stabilire un altro pacchetto di sanzioni settoriali e finanziarie». 
  12 marzo, Mosca

  Le sanzioni occidentali introdotte contro la Russia potrebbero causare la caduta della Stazione Spaziale Internazionale (Iss). Lo ha detto Dmitry Rogozin, capo dell'agenzia spaziale russa Roscosmos, che ha chiesto la revoca delle misure. Rogozin ha affermato che le operazioni delle navicelle russe che riforniscono la Iss sarà interrotta dalle sanzioni, interessando di conseguenza il segmento russo della stazione, che serve, tra l'altro, a correggere l'orbita della struttura. Di conseguenza, ciò potrebbe causare «l'ammaraggio o l'atterraggio» dell'Iss, che pesa 500 tonnellate.
  13 marzo, Leopoli

  La Russia attacca la base dei peacekeeper vicina al confine con la Polonia. Secondo il governatore locale, sono stati lanciati oltre 30 missili. 35 morti e 134 feriti, è il bilancio dell'attacco lanciato dai russi contro la base miliare ucraina di Yavoriv, nella regione di Leopoli, non lontano dal confine con la Polonia. L'incursione russa sembra essere un chiaro messaggio a Nato e Ue. Il raid è arrivato dopo i nuovi annunci, da parte americana, rispetto all'invio di armi all'esercito ucraino attraverso la Polonia. Proprio ieri la Russia aveva fatto sapere che i convogli di armi straniere per l'Ucraina sarebbero stati considerati «bersagli legittimi». Il Centro internazionale per la pace e la sicurezza, creato nel 2007 per addestrare le forze armate ucraine, soprattutto per le missioni di peacekeeping, è lo stesso posto dove a settembre si sono svolte le esercitazioni militari in coordinamento con la Nato, Rapid Trident - 2021, manovre che andarono avanti fino al 1o ottobre.
  14 marzo, Finlandia

  Tra i tanti effetti della guerra in Ucraina, che si ripercuotono nel campo occidentale, c'è anche quello di compattare i membri della Nato contro la Russia e il conflitto che ha scatenato il 24 febbraio scorso. È il caso della Finlandia: l'invasione russa dell'Ucraina ha aumentato a livelli record il sostegno pubblico dei finlandesi per l'adesione all'alleanza della Nato. Lo rivela un sondaggio commissionato dall'emittente pubblica Yle e pubblicato oggi. In base alla rilevazione, il 62% degli intervistati sostiene la richiesta di adesione alla Nato, rispetto al 53% dello stesso sondaggio di due settimane fa. Il 16% si è detto contrario, mentre un restante 21% non ne è sicuro. Un totale di 1.378 intervistati di età superiore ai 18 anni sono stati intervistati online dai sondaggisti tra il 9 e l'11 marzo, con un margine di errore di 2,5 punti percentuali, ha spiegato Yle. La Finlandia, che condivide con la Russia il confine terrestre più lungo dell'Unione europea, è rimasta militarmente non allineata dalla fine della Guerra fredda per evitare provocazioni da parte di Mosca. Intanto, in Norvegia nuove esercitazioni militari Nato. Sono cominciate oggi in Norvegia ampie esercitazioni militari Nato, che coinvolgono 30 mila soldati dei paesi membri dell'Alleanza e suoi partner. Alle esercitazioni, che si ripetono ogni due anni e coinvolgono forze aeree, di terra e di mare, partecipano anche Svezia e Finlandia, le quali benché non facciano parte della Nato sono sempre più strette partner dell'Alleanza. Le manovre andranno avanti fino al primo aprile prossimo.
  15 marzo, Kiev

  Una «missione di pace» della Nato «protetta dalle forze armate» per garantire l'arrivo degli aiuti umanitari all'Ucraina: a chiederla è stato il vicepremier polacco, Jaroslaw Kaczynski, nella missione a Kiev con i premier di Polonia, Mateusz Morawiecki, della Repubblica Ceca, Petr Fiala, e della Slovenia, Janez Jansa, la prima di leader stranieri dall'inizio dell'invasione russa, tre settimane fa. I tre sono arrivati nella capitale sotto coprifuoco dopo un lungo viaggio in treno per portare la solidarietà dell'Europa: «È qui, nella Kiev dilaniata dalla guerra, che si fa la storia», ha twittato il polacco Morawiecki, «è qui che la libertà combatte il mondo della tirannia. È qui che il futuro di ciascuno di noi è in bilico. L'Ue sostiene l'Ucraina, che può contare sull'aiuto dei suoi amici». L'idea del viaggio era stata avanzata al Consiglio europeo di Versailles anche se Bruxelles ha precisato che i tre leader non hanno un mandato dell'Unione. La delegazione è arrivata in una capitale scossa dai bombardamenti che hanno causato almeno cinque morti e alle prese con un coprifuoco di 35 ore per fronteggiare il pericolo degli attacchi delle forze russe sempre più vicine.
  16 marzo, Mariupol

  Un teatro d'arte drammatica nel cuore di Mariupol, nel sud dell'Ucraina, convertito in rifugio per centinaia di civili, è stato bombardato dalle forze russe. Al momento non si conosce ancora il numero delle vittime. La conferma giunge dal vicesindaco di Mariupol Serhiy Orlov, che lo ha detto alla Bbc. Secondo Orlov nel teatro si erano rifugiate tra le 1.000 e 1.200 persone. La notizia arriva in un giorno che per la gente di Mariupol era già stato terribile. L'esercito ucraino aveva già denunciato che le forze russe avevano colpito un convoglio di profughi che scappavano dalla città verso Zaporizhzhya con colpi di mortaio facendo delle vittime. Situazione confermata da un portavoce della Croce Rossa, sentito da Reuters: riporta che la situazione a Mariupol, ormai a corto di cibo e acqua, è «al limite» con la popolazione che è in trappola, «soffocata in città senza aiuti» e «messa di fronte a scelte impossibili per nutrire se stessi e le proprie famiglie».
  Italia

  11 marzo, Padova

  L'accoglienza e la solidarietà ai profughi da parte di 67 imprese aderenti ad Assindustria Venetocentro ha il segno tangibile della disponibilità ad assumere 240 persone, attraverso 190 offerte di lavoro, e integrarle nel territorio che va dalla provincia di Padova a quella di Treviso. Oltre al lavoro, saranno messi a disposizione 24 alloggi per un totale di 100 posti letto. È una risposta concreta e immediata alle necessità dei tanti rifugiati provenienti dall'Ucraina, in gran parte donne, bambini e anziani. Questa iniziativa si aggiunge a quelle dei tanti imprenditori che, fin da subito, hanno offerto un tetto e, dove possibile, un impiego, oltre ad aiuti economici o beni di prima necessità a chi ha visto bombardare il proprio Paese ed è venuto a cercare la salvezza in Italia. Le persone costrette a lasciare le loro case e loro territori sotto assedio, potranno avere una possibilità in vari settori, da quello metalmeccanico a quello dell'arredamento, da quello alimentare a quello cartario, chimico farmaceutico o alberghiero.
  14 marzo, Roma
  L'aumento dei prezzi di gas, energia elettrica e carburanti ha spinto la Procura di Roma ad aprire un fascicolo di indagine per fare chiarezza. Si tratta di un procedimento al momento contro ignoti senza indagati e senza ipotesi di reato. «L'indagine è volta a verificare le ragioni di tale aumento ed individuare eventuali responsabili», spiega la Procura. Gli accertamenti sono stati affidati al nucleo di polizia economico-finanziaria della Guardia di Finanza di Roma. Nei giorni scorsi il ministro per la Transizione ecologica Cingolani in merito all'aumento dei prezzi aveva parlato di «colossale truffa a spese delle imprese e dei cittadini».
  17 marzo, Roma
  Il governo ha approvato il decreto che fissa l'eliminazione del green pass dal 1o maggio. La fine dello stato di emergenza è fissata al 31 marzo. Il gruppo che fino ad oggi ha lavorato con Figliuolo garantirà presenza su emergenze e campagna vaccinale che resta priorità. Stop sistema colori delle regioni (già sterilizzato, continueremo monitoraggio ma non avrà ricaduta in termini ordinanze). Anche chi non è vaccinato non dovrà fare la quarantena se ha avuto un contatto con un positivo. Per le scuole chi è positivo resterà a casa, chi non lo è continua ad andare in classe senza vincoli numerici. Rimane obbligo vaccinale per gli over 50 (e per medici, infermieri, operatori delle Rsa, insegnanti e personale della scuola, personale della difesa, sicurezza, soccorso pubblico, polizia locale, servizi segreti e polizia penitenziaria) fino al 15 giugno ma al lavoro sarà sufficiente il green pass base e rimane soltanto la sanzione di 100 euro per gli over 50 che non si vaccinano. La possibilità di effettuare lo smart working senza accordo individuale rimane fino al 30 giugno 2022. Oggi vige l'obbligo di mascherina in tutti luoghi al chiuso, con differenziazione dei luoghi (in alcuni infatti è richiesta la mascherina Ffp2). Le disposizioni sono tutte confermate fino al 30 aprile. Fino al 30 aprile servirà il green pass base per i trasporti a lunga percorrenza, mentre viene sancito lo stop all'obbligo di certificazione verde Covid per il trasporto pubblico locale. Rimane necessario quello base (che si ottiene anche con un tampone) per mense e catering continuativi, concorsi pubblici, corsi formazione pubblici e privati e colloqui visivi. Gli stadi ritornano con capienza al 100%. Fino al 30 aprile il green pass rafforzato servirà per piscine, centri natatori, centri benessere, palestre, strutture ricettive, convegni, congressi, centri ricreativi, feste cerimonie civili-religiose, sale gioco-scommesse-bingo, discoteche e assimilate, partecipazione spettacoli e competizioni sportive al chiuso. Resta rafforzato per servizi ristorazione banco-tavolo solo al chiuso, all'aperto subito. 
  18 marzo, Roma

  È stato battezzato Decreto taglia prezzi quello che conterrà un pacchetto di misure per fronteggiare i rincari di bollette e carburanti, attraverso interventi mirati sulle famiglie e sulle imprese più penalizzate dall'aumento dei costi energetici. Per quanto concerne il prezzo della benzina e del diesel si parla già di uno «sconto» di 15 centesimi al litro alla pompa, senza pesare sui conti pubblici, ma usando l'extra gettito dell'Iva sui carburanti incassato in questi ultimi mesi. Per quanto concerne la bolletta energetica delle famiglie, si parla di estendere il sistema delle rateizzazioni, per consentire di spalmare l'aumento del costo delle forniture su un periodo più ampio. Vi sono poi misure a favore delle imprese più esposte al caro energia e carburanti, che ha messo a rischio la loro stessa sopravvivenza. Per queste imprese, il Ministro Giancarlo Giorgetti ha chiesto un rifinanziamento del Fondo di garanzia per le Pmi del valore di 1 miliardo e la creazione di un Fondo ad hoc per i ristori del valore di 800 milioni di euro. Tutte queste misure dovrebbero essere finanziate senza gravare sul bilancio pubblico, in vista del nuovo Def e delle valutazioni di Bruxelles. Alle prese con le nuove misure e con i conti anche il Ministro dell'Economia Daniele Franco, che esclude categoricamente la possibilità di uno scostamento di bilancio.
  Sport

  13 marzo, Pechino

  Bis di medaglie per l'Italia nell'ultima giornata di gare alle Paralimpiadi invernali di Pechino 2022 e migliorato il risultato di quattro anni fa a PyeongChang. Su tutti, il portabandiera azzurro Giacomo Bertagnolli che, insieme alla sua guida Andrea Ravelli, vince il suo secondo oro nello Slalom Vision Impaired. Il 23enne di Cavalese ha preceduto l'austriaco Johannes Aigner e lo slovacco Miroslav Haraus. Il bilancio complessivo per Bertagnolli è di due ori e due argenti (gigante e superG). La settima medaglia degli azzurri porta la firma di Renè De Silvestro, bronzo nello slalom di categoria sitting. L'Italia chiude così con sette medaglie: due ori, tre argenti e due bronzi, all'undicesimo posto nel medagliere. Prima la Cina con 61 medaglie e 18 ori, seconda l'Ucraina con 11 ori e 29 medaglie complessive.
a cura di Vincenzo Massa

Ciao Maresciallo!

  Affettuosamente e con profondo dolore ricordiamo il nostro amico e dirigente Nazionale Antonio Quatraro che nella notte del 14 marzo 2022, all'improvviso, ci ha lasciati concludendo la sua vita terrena.

  Con spirito di servizio, amore, competenza, equilibrio, amicizia hai dedicato la tua intera vita alla nostra associazione.
  Restiamo vicini con immenso affetto alla famiglia e a tutti coloro che gli hanno voluto bene.
Notizie utili (di Antonio Russo)

  Il nostro giornale è un quindicinale che cerca di aiutare noi sordociechi a convivere anche con la realtà legislativa che spesso non è facile da comprendere. Sarebbe utile un sistema che rendesse chiaro, in modo semplice, quello che a livello di leggi sembra complicato anche per chi non è disabile: ogni cittadino, infatti, si trova in notevole difficoltà in quel mare di disposizioni burocratiche che talvolta risultano incomprensibili. 
  Detto questo, sarebbe utile affiancare al nostro periodico un supplemento in Braille che riassumesse tutte le agevolazioni fiscali per i non vedenti. Ma non solo: magari potrebbe indicare anche quali regole vengono proposte ogni anno dal legislatore, così da facilitare la vita in materia di previdenza ed assistenza, presentando indennità e pensioni, con i loro adeguamenti economici, riservate a tutti i disabili. Questo supplemento Braille potrebbe anche spiegare come ottenere queste indennità e pensioni attraverso i servizi dei Caf, ovvero i centri di assistenza fiscale, erogati dalla nostra Unione anche per noi sordociechi. 
  Voce nostra è una testata giornalistica costituita da 23 numeri quindicinali, con una sosta in agosto, ai quali si potrebbe affiancare il numero 24: notizie utili, appunto, che farebbe da supporto pratico per chi non riesce ancora ad usare le nuove tecnologie. D'altronde, bisogna pensare che esistono diverse tipologie di sordocecità, come chi diventa ipovedente sordo in età adulta o nella vecchiaia, o chi diventa sordo cieco negli anni per ragioni varie: persone che devono avvicinarsi ed apprendere il Braille dopo un trauma sensoriale, il quale nega di colpo quella valida autonomia personale che una buona ipovisione gli aveva finora concesso, collegandoli, malgrado tutto, al mondo dei tanti.
  Sono cose che bisogna valutare in una condizione difficile come la nostra. Nell'educazione che io, come tanti di noi, ho ricevuto da non vedente nei nostri Istituti e fuori da essi, il Braille è stata la spinta giusta per sopravvivere alla perdita dell'udito: ma non siamo tutti bravi, e non lo saremo fino a quando le moderne tecnologie useranno approcci complicati, utilizzando sistemi informatici non del tutto accessibili. Noi sordociechi avremmo bisogno di servizi mirati che ci assistano quasi quotidianamente, aiutandoci ad usare i nuovi mezzi informatici. È stato dimostrato che, se adeguatamente assistiti, noi sordociechi possiamo godere di quel bene tecnologico che tra qualche anno sarà la forza trainante della vita di tutti, disabili e non. Naturalmente, le mie sono proposte legate alla nostra vita, ed è il caso di dirlo: su questo modo di vedere e sentire la voce è davvero nostra, e bisogna darsi da fare per adeguarla ai bisogni di tutti.

  Grazie per l'attenzione.
Antonio Russo
Campagna fiscale 2022
  Tariffe convenzionate con il Caf Anmil

  Anche per quest'anno è stata rinnovata la convenzione con il Caf Anmil Srl, alle stesse condizione tariffarie dello scorso anno.

  La campagna fiscale partirà il prossimo mese di aprile. Per avere priorità nella presa in carico della vostra pratica, come già avvenuto negli scorsi anni, si consiglia agli interessati di organizzarsi con un congruo anticipo. Il personale Uici, in accordo con i colleghi dell'Anmil, è pronto già da ora a prendere gli appuntamenti di quanti vogliano rivolgersi all'Anmil per la presentazione del 730 o del modello redditi (ex Unico). Per fissare l'appuntamento con l'operatore Anmil sarà sufficiente mettersi in contatto con la Sezione Uici e prendere accordi con il personale sezionale.

  Si avvisa sin da ora che ai soci Uici ritardatari non si potrà assicurare una via preferenziale in fase di chiusura della campagna fiscale, nel caso in cui il Caf Anmil Srl abbia già completato gli appuntamenti disponibili.

  Si riportano, in breve, i termini della convenzione, che trovate anche disponibile in allegato al Comunicato n. 30-2022 pubblicato sul sito dell'Unione www.uici.it
  Destinatari:

  - Soci Uici, coniugi e parenti di I grado che fanno riferimento a Sezioni Uici convenzionate con l'Anmil Srl;
  - Soci Uici, coniugi e parenti di I grado che fanno riferimento a Sezioni Uici non convenzionate con l'Anmil Srl.

  Anche laddove la Sezione Uici non abbia aderito alla convenzione con l'Anmil, ai soci Uici, ai coniugi e parenti di I grado verrà riservato il medesimo tariffario, in forza di accordi generali stipulati tra la Presidenza Nazionale Uici e la Direzione Generale del Caf Anmil Srl. In questo caso, l'interessato sarà libero di contattare direttamente gli Uffici dell'Anmil e presentarsi come socio dell'Unione o suo familiare.

  Tariffe:

  Il tariffario per la campagna fiscale 2022 avrà validità su tutto il territorio nazionale e riguarderà i soci Uici.

  - Modello 730 singolo per soci Uici: 15,00 euro;
  - Modello 730 singolo per coniugi e parenti di I grado: 22,00 euro;
  - Modello 730 congiunto per soci Uici: 20,00 euro;
  - Modello 730 congiunto per parenti di I grado: 27,00 euro;
  - Modello redditi (ex unico) per soci Uici: 26,00 euro;
  - Modello redditi (ex unico) per coniugi e parenti di I grado: 32,00 euro;
  - Isee: gratuito.
  Per parenti di I grado si intendono figli e genitori dei soci Uici (conviventi, o meno).

  Il coniuge del socio Uici riceve dall'Anmil il medesimo trattamento dei parenti di I grado.
  Inoltre, si precisa che:

- per chi si rivolgerà direttamente agli Uffici del Caf Anmil Srl, sarà sufficiente esibire la tessera associativa in corso di validità per dimostrare di essere socio dell'Unione;

  - i compensi sono intesi Iva inclusa e soggetti all'emissione di fattura per chi si avvale del servizio fiscale Caf Anmil Srl;

  - il pagamento avverrà al momento della raccolta dei documenti. La dichiarazione dei redditi, una volta elaborata dal Caf, verrà inviata comodamente per e-mail o ritirata brevi manu in Uici o presso l'Anmil, a vostra preferenza;

  - non è prevista discrezionalità tariffaria tra le parti Caf Anmil Srl e Uici a livello provinciale.

  Per tutte le altre pratiche rientranti nei servizi del Caf Anmil Srl (Visure catastali, Tasse sugli immobili, etc) ma che non sono oggetto di convenzione nazionale Uici, si rimanda al tariffario Anmil, che verrà esposto anche presso le Sezioni Uici.
Medicina- La dieta mediterranea aiuta il cervello migliorando la memoria

(da «Corriere salute» del 17 marzo 2022)

  Previene o ritarda gli effetti del deterioramento cognitivo legato all'invecchiamento. È ricca di minerali e vitamine che fanno da «scudo» al cervello contro la demenza e svolge un'attività antinfiammatoria

  Il nostro è uno dei Paesi più vecchi d'Europa: la speranza di vita alla nascita, nel 2019, è di 81,1 anni per gli uomini e di 85,4 per le donne (dati Istat). L'aiuto per arrivare in là con gli anni in salute e con il cervello lucido l'abbiamo in casa: la dieta mediterranea che, si legge su Clinical Nutrition, migliora la memoria e previene o ritarda gli effetti del deterioramento cognitivo legato all'invecchiamento.

  I punti di forza

  Ricercatori spagnoli hanno seguito per tre anni 487 volontari, a metà tra uomini e donne con un'età media di 65 anni, in sovrappeso o obesi e che soddisfacevano almeno tre criteri della sindrome metabolica, che comprende ipertensione, iperglicemia, un eccesso di grasso intorno alla vita, bassi livelli di colesterolo Hdl e alti livelli di trigliceridi. Grazie a test neuropsicologici fatti dopo uno e tre anni, i ricercatori hanno osservato un legame tra aderenza alla dieta mediterranea ipocalorica e miglioramento cognitivo, influenzato anche da perdita di peso e maggiore attività fisica.

  Ma questa dieta perché è speciale?

  «È ricca di vitamine e minerali che svolgono un ruolo antiossidante, antinfiammatorio e detossificante di primo livello: sono il primo scudo difensivo che agisce non appena si manifesta uno stress ossidativo» spiega Silvana Hrelia, professore ordinario di Biochimica all'Università degli studi di Bologna. «La dieta mediterranea è ricca anche di nutraceutici, molecole che hanno bisogno di tempi più lunghi per offrire una protezione di secondo livello: raggiungono il nostro Dna e lo inducono a esprimere geni protettivi in grado di favorire la sintesi di enzimi antiossidanti, antinfiammatori e detossificanti che potenziano e prolungano i meccanismi protettivi di primo livello. La vitamina C nel cervello è così poca da non poter esercitare una funzione antiossidante. Alcuni nutraceutici, invece, attraversano la barriera ematoencefalica e inducono il cervello a produrre quelle difese che lo proteggono dagli attacchi dei radicali liberi, favorendo anche la sintesi di molecole come le neurotrofine che aumentano la plasticità sinaptica, l'attenzione e la memoria».

  Il menù da preferire

  Quali alimenti preferire?

  «Quelli che mangiavano i nostri nonni che seguivano la vera dieta mediterranea: pochi cibi di origine animale, legumi, cereali integrali come farro e orzo, alto consumo di verdure e un po' di frutta di stagione di tutti i colori perché ogni vegetale ha nutraceutici differenti. L'abbondanza di fibre favorisce la salute dell'intestino, il nostro principale organo immunitario. L'olio extravergine di oliva contiene una molecola (oleocantale) che è un antinfiammatorio naturale. Sostanze simili ci sono nel tegumento esterno dei cereali integrali».

  Da cosa dipende l'invecchiamento del cervello?

  «L'80% da stress ossidativo favorito dai radicali liberi che deteriorano la struttura del neurone. Il 20% da cause genetiche o traumatiche. Le principali forme di decadimento cerebrale sono la demenza senile, di origine vascolare, Alzheimer e Parkinson per le quali è fondamentale la prevenzione. La dieta mediterranea protegge anche da ipertensione, sindrome metabolica, diabete, malattie che predispongono al danno cerebrale, e riduce quel periodo tra aspettativa di vita in buona salute e aspettativa di vita totale. Importante anche l'attività motoria, come camminare, nuotare e salire le scale, che produce piccole quantità di radicali liberi che hanno un ruolo di biosegnalazione e di attivazione delle difese antiossidanti endogene. I radicali diventano cattivi solo se sono in eccesso».
Anna Fregonara

In cucina- Primi della cucina mediterranea
  Pesto alla trapanese

  Ingredienti: 250 g di pomodori ramati, 50 g di basilico, 1 aglio, 50 g di mandorle, 1 cucchiaio di formaggio pecorino, sale e pepe q. b.

  Mettere sul fuoco una pentola d'acqua. Lavare con cura i pomodori e quando l'acqua bolle scottarli per un paio di minuti, quindi scolarli, lasciarli raffreddare, togliere la buccia e metterli nel mixer. Unire il basilico, le mandorle, gli spicchi d'aglio e frullare tutto fino a che otterrete un composto omogeneo. Aggiungere quindi il pecorino grattugiato e versare il tutto in una ciotola. Salare, pepare e versare un filo d'olio extravergine d'oliva mescolando con cura.
  Pesto di pomodori secchi e ricotta

  Ingredienti: 150 g di pomodori secchi, 200 g di ricotta vaccina, 30 g di parmigiano grattugiato (grana, pecorino o mix), 30 g di pinoli (o mandorle, noci), 4 foglie di basilico fresco, olio di oliva e sale fino q. b.
  Sciacquare bene i pomodori secchi dal sale e spezzettarli con un coltello, mettendoli in un mixer. Aggiungere i pinoli, il parmigiano, il basilico e un pizzico di sale. Frullare ad intermittenza in modo da renderlo in purea. Unire poco olio di oliva e continuare a frullare. Infine, aggiungere la ricotta ben sgocciolata poco alla volta a frullare così da rendere il pesto cremoso.

  Il pesto deve avere la consistenza che più si preferisce quindi si può unire ulteriore olio di oliva. Non esagerare in quanto basterà unire poca acqua di cottura per renderlo ancora più cremoso, prima di condire la pasta.
  Spaghetti alla bottarga

  Ingredienti: 320 g di spaghetti, 25 g di bottarga di muggine, 40 g di olio extravergine d'oliva, 35 g di scalogno, 1 scorza di limone. Per la panure: 40 g di pangrattato, 20 g di olio extravergine d'oliva.
  Per prima cosa cominciare pelando un limone con il pelapatate, in questo modo si ricaverà soltanto la parte gialla: dalle zeste ricavate delle listarelle. Passare poi a mondare e tritare finemente lo scalogno. Passare a preparare la panure versando l'olio extravergine di oliva in padella insieme al pangrattato e lasciare dorare per qualche minuto. Non appena saranno ben dorate mettere da parte. A questo punto mettete sul fuoco una pentola con l'acqua per la pasta e lasciare che raggiunga il bollore. Quando bollirà non salare troppo, perché la bottarga è già molto saporita. Intanto in un tegame versare l'olio e unire lo scalogno tritato, lasciare insaporire a fiamma dolce per 2-3 minuti, mescolando di tanto in tanto per evitare che si bruci. Poi fare insaporire anche le scorze di limone per pochi istanti. Prelevare un mestolo d'acqua calda, versarlo nel tegame con il condimento e continuare la cottura per altri 10 minuti. A questo punto tuffare la pasta nell'acqua bollente salata appena.

  A metà cottura scolare gli spaghetti direttamente nel tegame con il condimento, tenendo l'acqua di cottura da parte: vi servirà per risottare la pasta nel tegame e completare la cottura, aggiungendo acqua al bisogno. Intanto con un coltellino, eliminare il rivestimento esterno della bottarga e quando la pasta sarà a cottura, andare a grattugiarla direttamente nel tegame utilizzando una grattugia a maglie larghe.

  Aggiungere la panure, tenendone da parte un po' per decorare i singoli piatti, infine mescolare e spegnete il fuoco. 
5 x 1000

  La tua firma elimina i confini e amplia i miei orizzonti

  Dona il tuo 5 x 1000 all'Unione Italiana dei Ciechi e degli Ipovedenti Onlus

  Scegli di destinare il tuo aiuto, il tuo amore e la tua solidarietà a favore dei diritti delle persone con disabilità visive e plurime. Abbatti i confini, ridisegna nuovi orizzonti per raggiungere insieme a noi nuovi traguardi di inclusione e civiltà.
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