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Attualità (a cura di Vincenzo Massa)

  Estero
  26 novembre, Usa

  Il ticket presidenziale Joe Biden-Kamala Harris ha passato la soglia degli 80 milioni di voti (80.026.721), un record assoluto per un presidente eletto degli Stati Uniti, mentre il conteggio delle presidenziali non è ancora del tutto terminato. Lo scrive Cbs News, che ricorda come Donald Trump, con i suoi 73 milioni 890.295 voti finora convalidati sia il secondo in assoluto. Detentore della «medaglia di bronzo» nella storia americana è Barack Obama, che nell'elezione al primo mandato nel 2008 ottenne 69,5 milioni di preferenze. L'emittente Usa ricorda che quest'anno hanno votato 159 milioni di americani, il 66,7% del totale: un'affluenza che non si registrava dal 1900. «In America abbiamo elezioni libere e il risultato va rispettato, va onorato, perché gli americani non accetterebbero altro». Il monito di Joe Biden nel suo primo discorso alla nazione da presidente eletto, nel corso del quale lancia un solenne appello all'unità nazionale di fronte a una crisi sanitaria ed economica senza precedenti. Ma mentre Biden parla dalla sua Wilmington, Donald Trump in contemporanea lo gela con una telefonata ai suoi sostenitori in Pennsylvania nel corso della quale incita tutti a ribaltare l'esito del voto. Così, nonostante in queste ore sia partita la transizione per il passaggio di poteri da un'amministrazione all'altra, il monito e l'appello di Biden tornano a scontrarsi con il muro di Trump più che mai deciso a non concedere la vittoria e a dare ancora battaglia. «Dobbiamo ribaltare le elezioni», ha detto il tycoon parlando ai senatori repubblicani della Pennsylvania. La sua voce da un telefonino sorretto dal suo avvocato Rudy Giuliani: «Queste elezioni sono state truccate», ha ribadito Trump, ispirandosi di nuovo a diverse teorie cospirative che finora non hanno trovato alcun riscontro.
  1 dicembre, Londra

  È da oggi operativo nel Regno Unito l'annunciato sistema online riservato ai cittadini stranieri - inclusi quelli di tutti i Paesi dell'Ue, come l'Italia - che dal primo gennaio, scaduto il periodo dello status quo della transizione post divorzio, dovranno richiedere obbligatoriamente un visto se vorranno sbarcare Oltremanica per motivi di lavoro. Il governo Tory di Boris Johnson ha ribadito in queste ore che il sistema sarà «semplice e flessibile», ma comunque si tratta di uno dei riflessi della stretta sull'immigrazione fatta approvare nei mesi scorsi dallo stesso esecutivo in vista del dopo Brexit: con la prevista fine della libertà di movimento attraverso i confini europei e l'equiparazione delle regole d'ingresso fra lavoratori del Vecchio Continente ed extracomunitari.
  2 dicembre, Londra

  La Gran Bretagna ha approvato l'uso del vaccino anti-coronavirus della Pfizer-BioNTech che sarà disponibile nel Paese a partire dalla prossima settimana. Lo riferiscono i media britannici. Il Regno Unito diventa così il primo Paese al mondo ad approvare il vaccino della Pfizer-BioNTech per un uso diffuso. «Il governo ha accettato la raccomandazione dell'autorità di regolazione sui farmici del Regno, la Mhra, per approvare l'uso del vaccino Covid-19 della Pfizer-BioNTech», si legge in un comunicato del ministero della Sanità. «Il vaccino sarà disponibile in tutto il Regno Unito a partire dalla prossima settimana con la priorità agli anziani delle case di riposo e il personale medico», aggiunge la nota. La Mhra afferma che il vaccino offre fino al 95% di protezione contro il virus ed è sicuro per il lancio delle vaccinazioni di massa. Il Regno Unito ha già ordinato 40 milioni di dosi, sufficienti per vaccinare 20 milioni di persone, con due iniezioni ciascuna, riferisce la Bbc. Presto dovrebbero essere disponibili circa 10 milioni di dosi con le prime in arrivo nel Paese nei prossimi giorni.
  2 dicembre, Ginevra

  Il 2020 è destinato a diventare uno dei tre anni più caldi mai registrati e potrebbe persino superare il record stabilito nel 2016. Lo ha detto Petteri Taalas, segretario generale dell'Organizzazione meteorologica delle Nazioni Unite, presentando il rapporto 2020 sullo stato del clima globale. Il decennio 2011-2020 sarà il più caldo in assoluto, con i sei anni più caldi a partire dal 2015, secondo l'Organizzazione mondiale della meteorologia (World Meteorological Organization-Wmo). Il calore degli oceani è a livelli record e oltre l'80% dell'oceano globale ha subito un'ondata di caldo marino durante il 2020, con ripercussioni diffuse per gli ecosistemi marini che già soffrono di acque più acide a causa dell'assorbimento di anidride carbonica (Co2), secondo il Rapporto di previsione dell'Omm sullo stato del clima globale nel 2020. Il rapporto, che si basa sui contributi di dozzine di organizzazioni internazionali ed esperti, mostra come eventi ad alto impatto tra cui caldo estremo, incendi e inondazioni, nonché la stagione degli uragani atlantici da record, abbiano colpito milioni di persone, aggravando le minacce per la salute dell'uomo, la sicurezza e stabilità economica poste dalla pandemia Covid-19.
  Italia

  26 novembre, Roma

  Oggi vertice a Palazzo Chigi tra Conte, i ministri e i capidelegazione della maggioranza, mentre Boccia e Speranza vedono gli enti locali con Arcuri e Borrelli. Annunciati controlli per chi andrà all'estero durante le feste, mentre si attendono indicazioni europee sullo sci. Incontro tra la ministra Azzolina e i sindaci sull'ipotesi di riaprire le scuole il 9 dicembre. «Sì, ma in sicurezza», dicono i primi cittadini. Il ministro per gli Affari Regionali Francesco Boccia ha convocato per oggi alle 16 le Regioni, l'Anci e l'Upi in seguito alla richiesta arrivata dai presidenti per un confronto sul prossimo Dpcm. All'incontro parteciperanno in videoconferenza anche il ministro della Salute Roberto Speranza, il Commissario per l'emergenza Domenico Arcuri e il capo della Protezione Civile Angelo Borrelli.
  29 novembre, Monza

  Un uomo di 42 anni è stato ucciso a coltellate per strada nei pressi del centro di Monza. Cristian Sebastiano, 42 anni, residente nel quartiere San Rocco, a pochi passi dal luogo del delitto, ha ricevuto numerose coltellate, quelle mortali alla gola. L'allarme è stato dato da alcuni passanti. Cruciali per identificare l'assassino saranno le testimonianze dei presenti e le immagini delle telecamere di videosorveglianza della zona.
  30 novembre, Cagliari

  Arriva il primo stanziamento a favore delle popolazioni colpite dall'alluvione che sabato ha ucciso tre persone in Sardegna. Oggi la Giunta guidata da Christian Solinas presenterà un emendamento ad hoc alla «manovrina» anti-Covid da 473 milioni di euro che sarà discussa in Consiglio regionale a partire dalle 9,30.
  2 dicembre, Venezia

  Il Mose è stato sollevato stamane a Venezia per proteggere la città dall'acqua alta che in mare raggiungerà una massima di circa 120 centimetri - previsione rivista rispetto agli iniziali 130 - verso le 10,45. Con il sistema sollevato attualmente, spiega il Centro maree del Comune, il livello dell'acqua è di 107 cm oltre le dighe, i 60 invece nella laguna interna, ovvero la minima toccata verso le 5, e la città storica è quindi all'asciutto. Più importante il fenomeno a Chioggia, dato che soffia vento di bora, non di scirocco: oltre le barriere del Mose il mare è a 111 cm, in città il livello è a 90 cm.
  3 dicembre, Roma

  Il presidente della Repubblica Sergio Mattarella ha firmato ieri in tarda serata il decreto legge sugli spostamenti che conferma la stretta del governo sulle festività varato ieri dal Consiglio dei ministri. Natale e Capodanno «blindati» dentro i confini comunali e, dal 21 dicembre al 6 gennaio, blocco degli spostamenti tra le Regioni e divieto di raggiungere le seconde case. Intanto prosegue il lavoro sulla bozza del dpcm con le misure che saranno in vigore dal 4 dicembre.
  Sport
  25 novembre, Buenos Aires
  Il calcio perde uno dei più grandi campioni di tutti i tempi. Diego Armando Maradona si è spento all'età di 60 anni dopo un arresto cardiorespiratorio che lo ha colto nella sua abitazione di Tigre, città a nord di Buenos Aires, dove era in convalescenza a seguito di un delicato intervento chirurgico al cervello: dieci giorni fa era stato dimesso dall'ospedale dopo la rimozione di un coagulo di sangue alla testa.
  2 dicembre, Roma

  La Lazio chiude 1-1 col Borussia a Dortmund ed è a un passo dalla qualificazione agli ottavi di Champions, che passa per la sfida all'Olimpico con il Bruges della prossima settimana. Un gol e due assist di Chiesa nel 3-0 con cui la Juventus supera la Dinamo Kiev. L'Inter batte il Borussia Monchengladbach 3-2 in una partita valida per la quinta giornata del gruppo B di Champions League giocata al Borussia Park di Monchengladbach. Atalanta-Midtjylland termina 1-1 (0-1) in una partita della quinta giornata del Girone D della Champions League disputata sul terreno del Gewiss Stadium di Bergamo. È lo show di Chiesa: un gol e due assist per l'ex Fiorentina, grande protagonista del 3-0 con cui la Juventus supera brillantemente la Dinamo Kiev.
a cura di Vincenzo Massa

Lettera di una Unione Centenaria

  Cari ragazzi,

  e uso il termine «ragazzi», dall'alto dei miei cento anni.

  Avete appena finito di celebrare il mio Congresso. E ho potuto constatare che è stato un successo strepitoso.

  Una tecnologia efficiente e impeccabile.

  Una presenza di istituzioni e associazioni nazionali e internazionali come non si era mai vista prima.

  Una partecipazione qualificata e competente dei congressisti e di tanti soci in ascolto.

  Un insieme di risoluzioni finalmente improntate a realismo e concretezza che saranno guida per il Presidente e per i dirigenti appena eletti.

  Una maturità comune e condivisa che si è respirata in ogni momento congressuale.

Bene! Complimenti e congratulazioni.

  Il 26 ottobre scorso ho compiuto cento anni e mi avete onorato con medaglie, francobolli, musiche e cerimonie che mi hanno sorpreso e commosso.

  Dieci giorni più tardi il Congresso che ha segnato un'epoca.

  È arrivato dentro le case di tutti i soci grazie alle tecnologie che avete saputo usare in modo impeccabile e indiscutibile.

  Decine e decine di votazioni palesi e perfino l'elezione dei dirigenti e del Presidente, tenute a scrutinio segreto, per le quali abbiamo potuto addirittura vivere quella suspense di sapore antico data dallo spoglio manuale, a una a una, delle singole schede votate. 

  Un'epoca si chiude e un'altra se ne apre. E io, Unione Centenaria, mi sento sempre al centro, grazie a voi che siete alimento e nutrimento della mia forza.

  Al Presidente e ai dirigenti che si accingono a cominciare un lungo cammino di cinque anni, non voglio e non posso insegnare nulla. Se sono arrivata fin qui lo devo anche a loro, ma innanzitutto a quanti ci sono stati e sono venuti prima di loro: Nicolodi, Bentivoglio, Fucà, Kervin, Daniele... E i tanti dirigenti che li hanno aiutati, supportati, sostenuti...

  Solo vorrei sommessamente consigliare, anzi, raccomandare a voi dirigenti che vi accingete al nuovo impegno: «ascoltate con il cuore, decidete con la testa».

  Solo vorrei sommessamente consigliare, anzi, raccomandare a voi soci: «continuate ad alimentare il calore della mia fiamma con fiducia e soprattutto con amore».

Firmato: La vostra Unione Centenaria
Immagina di essere nato nel 1900 (di Antonio Russo)

  Mi piace condividere con voi questa pagina che circola da un po' in rete. Quanti avvenimenti questa nostra umanità ha dovuto affrontare per sopravvivere, eppure ce l'abbiamo fatta; ci approssimiamo alle feste, quest'anno sono più dimesse, pacate e legate alla riflessione di chi come me e tanti si trova a passarle come sempre quasi da solo.

  Buona lettura

  Immagina di essere nato nel 1900

  Quando hai 14 anni inizia la prima guerra mondiale e finisce nel 18 con 22 milioni di morti.

  Poco dopo, una pandemia globale. L'influenza spagnola uccide 50 milioni di persone. Esci vivo e libero. Hai 20 anni.

  Poi, all'età di 29 anni, si sopravvive alla crisi economica globale iniziata con il crollo della Borsa di New York, causando inflazione, disoccupazione e fame.

  Nel 33 i nazisti arrivarono al potere. Hai 39 anni quando la seconda guerra mondiale inizia e finisce nel 45. Durante l'Olocausto (Shoah), sono morti 6 milioni di ebrei. Ci saranno più di 60 milioni di morti in totale.

  Quando hai 52 anni inizia la guerra di Corea.

  Nel 64 inizia la guerra del Vietnam e termina nel 75.

  Un ragazzo nato nel 1985 pensa che i suoi nonni non abbiano idea di quanto sia difficile la vita, ma sono sopravvissuti a diverse guerre e disastri.

  Un ragazzo nato nel 1995 che ora ha 25 anni pensa che sia la fine del mondo quando il suo pacchetto Amazon impiega più di tre giorni per arrivare o quando non riceve più di 15 «mi piace» per la sua foto pubblicata su Facebook o Instagram...

  Nel 2020, molti di noi vivono comodamente, abbiamo accesso a diverse fonti di intrattenimento in casa, e spesso abbiamo più di quanto ci serve.

  Ma la gente si lamenta di tutto.

  Tuttavia, hanno elettricità, telefoni, cibo, acqua calda e tetto sopra la testa.

  Niente di tutto questo esisteva prima.

  Ma l'umanità è sopravvissuta a circostanze molto più terribili e non ha mai perso la gioia di vivere.

  Per riflettere.

Antonio Russo
Ciao Diego (di Antonio Russo)

  Se ne è andato Maradona,

re del calcio che appassiona,

con la forza del pallone

che al mondo si propone

come prima rivoluzione

che all'amore mai si oppone.

Era nato in Argentina,

un paese che si avvicina

alla nostra Napoli bella

della quale fu la stella,

per portare la città

alla sua immortalità.

Grazie Diego veramente,

rimarrai nel presente

di chi vero sportivo

ama il calcio quello vivo.

Ti vorremo sempre bene,

ma l'affetto non trattiene

tante lacrime che il ricordo non contiene.

Vola in cielo la tua memoria,

che si fa per tutti storia,

nel tuo mito l'eterna gloria

che reclama ogni vittoria

che affratella e dona pace.

  Su Diego Armando Maradona si è scritto tanto; resta la sua immagine e il richiamo a godere appieno della vita.

Antonio Russo
Tu sei importante per noi: Campagna di Natale 2020

  «Ciao, mi chiamo Tea e sono il fortunato cane guida di Simonetta. Il Natale si sta avvicinando e ho un desiderio da condividere: vorrei che la bellissima storia del mio addestramento e affidamento a Simonetta non sia l'unica ma che possa servire per farne nascere tante altre. Sostieni la Scuola Cani Guida Helen Keller dell'Unione Italiana dei Ciechi e degli Ipovedenti per addestrare sempre più «colleghi» a quattro zampe. Con la tua generosità, potrai aiutare tanti non vedenti a condurre una vita autonoma e indipendente. Puoi partecipare con una donazione tramite bonifico bancario o sul sito www.uiciechi.it con un'offerta libera o confezionando uno dei pacchetti dono: 20 euro, 30 euro, 50 euro, offerta libera. Sono sicura che con il tuo aiuto e la nostra compagnia potremo rendere felici tante persone che aspettano il loro cane per correre insieme incontro alla vita. Tea».

  Iban: IT19M0200805181000400016217

  Scopri di più su www.uiciechi.it

Giornata internazionale della disabilità (3 dicembre)
  Lega del Filo d'Oro: persone sordocieche e pluriminorate psicosensoriali a rischio di totale esclusione sociale. Nessuno sia lasciato indietro
  È il monito lanciato dalla Lega del Filo d'Oro in vista della Giornata Internazionale delle persone con disabilità. Perché a causa delle limitazioni imposte per contenere la seconda ondata della pandemia di Covid-19, le persone sordocieche e pluriminorate psicosensoriali rischiano di vivere totalmente isolate dalla società e le loro famiglie di dover sopperire ai servizi assistenziali e riabilitativi erogati a singhiozzo o fortemente ridotti. Inoltre, la mancata piena attuazione della legge 107 del 2010, che riconosce la sordocecità come una disabilità unica e specifica, e il riconoscimento della Lis e della Lis Tattile, che ancora si fa attendere, escludono di fatto le persone sordocieche dalla vita quotidiana, negando loro il diritto di potersi avvalere, anche in caso di emergenza, di un interprete all'interno di un ospedale.

  Osimo, 1 dicembre 2020 - Nel mondo si stima ci siano circa 650 milioni di persone che vivono con una o più disabilità, il 10% della popolazione mondiale. Nel nostro Paese si stima siano 4.360.000, ma 1 persona su 5 dichiara di avere gravi difficoltà in almeno una attività quotidiana (dall'uso del telefono, al prendere farmaci, dal gestire le proprie risorse economiche, al prepararsi i pasti, fare la spesa o svolgere le attività domestiche). Di queste, quasi 190 mila persone vivono avendo perso in tutto o in parte la vista e l'udito. E sebbene 7 italiani su 10 sappiano che la sordocecità può presentarsi alla nascita (per infezioni in gravidanza, nascita prematura, malattie rare, ecc.) o può arrivare nel corso della vita (a causa di traumi, gravi malattie, ecc.), solo 1 italiano su 3 sa che le persone sordocieche convivono 6 volte su 10 con altre disabilità, come quella cognitiva e motoria, che possono isolarle persino dagli affetti. Ma per le persone sordocieche e i loro caregivers, la pandemia di coronavirus è estremamente rischiosa, tanto da un punto di vista sanitario, quanto sociale. 

  Inoltre, la mancata piena attuazione della legge 107 del 2010, che riconosce la sordocecità come una disabilità unica e specifica, e il riconoscimento della Lis e della Lis Tattile, che ancora si fa attendere, escludono di fatto le persone sordocieche dalla vita quotidiana, negando loro il diritto di potersi avvalere, anche in caso di emergenza, del supporto di un interprete all'interno di un ospedale. Ma se le persone sordocieche e pluriminorate psicosensoriali, così come tutte le persone che hanno patologie cronico-degenerative, pluridisabilità e, più in generale, un quadro clinico già compromesso, rappresentano una delle categorie maggiormente esposte al rischio di contrarre il «coronavirus», sono anche persone più vulnerabili alle ricadute sociali derivanti dalla grave pandemia in corso. È questo il monito lanciato in occasione della Giornata Internazionale della Disabilità dalla Lega del Filo d'Oro che, da oltre 55 anni, assiste e si prende cura delle persone sordocieche e pluriminorate psicosensoriali, dando supporto alle loro famiglie.

  «Oggi più che mai le persone sordocieche e pluriminorate psicosensoriali hanno bisogno di risposte concrete. Il diritto all'inclusione nella società delle persone con disabilità dovrebbe essere una priorità di tutti, sia attraverso un passo in avanti a livello normativo con la piena attuazione della legge 107 del 2010, sia con interventi, servizi e ausili atti a garantire condizioni di vita migliori e maggiore livello di partecipazione sociale anche durante una pandemia globale» dichiara Rossano Bartoli, Presidente della Lega del Filo d'Oro. «Il riconoscimento della Lis e della Lis Tattile, inoltre, consentirebbe ad una persona sordocieca di beneficiare di un interprete cui potersi avvalere ad esempio in condizioni di emergenza, come ad un pronto soccorso. Questo sarebbe un sostegno fondamentale per gestire la propria vita, anche in un momento così difficile per tutti».

  Se le famiglie da sole stanno sopportando un enorme carico di fatica e preoccupazione, le persone e i bambini sordociechi e pluriminorati psicosensoriali assistiti dalla Lega del Filo d'Oro con cui sono stati avviati percorsi i riabilitativi rischiano, con il venir meno delle attività dei Centri Diurni e dell'assistenza domiciliare, di perdere i progressi raggiunti finora. 

  Eppure, una luce in fondo al tunnel sembra intravedersi anche tra le persone sordocieche quando immaginano il momento dell'arrivo del vaccino. 

  «Noi persone sordocieche per comunicare con il mondo esterno utilizziamo il tatto e tutti noi, anche quando possiamo vivere da soli, abbiamo bisogno del sostegno di un operatore o di un assistente per compiere alcune azioni di vita quotidiana. Sapere che potremo contare su un vaccino e poter vivere in sicurezza quando richiediamo questi aiuti è una notizia che ci incoraggia e ci fa ben sperare» spiega Francesco Mercurio, Presidente del Comitato delle Persone Sordocieche della Lega del Filo d'Oro. «Ora auspichiamo che le persone con disabilità e in particolar modo le persone sordocieche proprio in virtù di questa esigenza anche comunicativa e di inclusione, possano rientrare tra quelle fasce di popolazione fragile, dopo i medici e gli operatori sanitari e sociali, che potranno beneficiare del vaccino. Sarebbe un segno tangibile che, per una volta, non siamo stati dimenticati». 

  Fattori che rendono ancora più complessa e piena di ostacoli la vita di queste persone precludendo loro quasi totalmente la possibilità di una dimensione sociale attiva e, di fatto, negando quanto sancito dalla Convenzione delle Nazioni Unite sui diritti delle persone con disabilità riconosciuti e sottoscritti dal nostro Paese, con lo scopo di promuovere, proteggere e assicurare loro il pieno ed uguale godimento dei diritti e delle libertà. 

  «Il 2020 è stato un anno molto duro per tutti, a maggior ragione per le persone con disabilità e le loro famiglie, che già prima della pandemia vivevano una condizione estremamente difficile, relegate ora in un isolamento sociale, oltre che sensoriale» conclude il Presidente Rossano Bartoli. «In occasione di questa Giornata così simbolica, soprattutto quest'anno, voglio esprimere tutta la nostra vicinanza alle persone sordocieche e pluriminorate psicosensoriali e alle loro famiglie che si sono viste mancare, da un giorno all'altro, servizi assistenziali fondamentali per poter gestire nel quotidiano situazioni molto complesse».
Medicina- Diabete, i cibi giusti per non far impennare i grassi dopo mangiato

(da «Corriere Salute» del 28 novembre 2020)

  Dopo un pasto nel sangue sale la glicemia, ma si modificano anche le quantità di trigliceridi e colesterolo Hdl e Ldl. Se aumentano troppo aumenta il rischio cardiovascolare con effetti molto dannosi soprattutto nei diabetici di tipo 2, nei quali l'eccesso di lipemia, come si chiama appunto la concentrazione di grassi nel sangue, porta a un peggioramento della funzionalità del pancreas.
  Tè verde deteinato

  Il tè verde, così come gli altri cibi che tengono bassi i lipidi dopo i pasti, è ricco di polifenoli, ovvero composti bioattivi naturali presenti in alimenti e bevande che si associano a una riduzione dei fattori di rischio legati alle malattie cardiovascolari, lipemia postprandiale compresa (è questo il nome «tecnico» dell'eccesso di grassi nel sangue dopo i pasti). Da uno studio della Società Italiana di Diabetologia (Sid), ecco i cibi da preferire per mantenere in equilibrio i grassi.
  Olio extravergine d'oliva

  Ricchissimo di polifenoli, anche l'olio extravergine d'oliva è uno dei cibi entrato a pieno titolo nella dieta «taglia-grassi» sperimentata da Giuseppe Della Pepa dell'Università Federico II di Napoli per verificare se e come una dieta naturalmente ricca i polifenoli dagli alimenti abbia effetti anche sulla composizione delle lipoproteine in circolo nel sangue.
  Marmellata di mirtillo

  Anche questa aiuta a fare il pieno di polifenoli riducendo i grassi in circolo dopo il pasto. Lo studio ha previsto che i partecipanti, tutti adulti con una circonferenza della vita elevata e almeno un altro componente della sindrome metabolica (come glicemia alta, pressione elevata, colesterolo borderline) seguissero una dieta ricca o povera di polifenoli per 8 settimane; i due regimi avevano lo stesso numero di calorie complessive ed erano simili per macronutrienti, fibra e vitamine.
  Rucola

  Contiene molti polifenoli ed è perciò stata scelta fra le verdure a cui dare la preferenza per condurre il test. Prima e dopo la dieta sono state determinate le concentrazioni di lipidi, a digiuno e dopo un pasto ricco in grassi. La dieta abbondante in polifenoli ha determinato una riduzione significativa dei lipidi nelle lipoproteine Vldl, le più grandi e ricche in trigliceridi, e ha modificato la composizione del colesterolo Ldl, arricchendolo in trigliceridi; inoltre, ha ridotto i trigliceridi nel colesterolo Hdl. «Tutti effetti in grado di influenzare positivamente il rischio cardiovascolare», dice Della Pepa.
  Caffè decaffeinato

  Anche un buon caffè aiuta e come sottolinea Della Pepa «I nostri risultati mostrano chiaramente che una dieta naturalmente ricca in polifenoli derivati dai cibi può modulare non solo la concentrazione delle lipoproteine ricche in trigliceridi dopo i pasti, ma anche la composizione del colesterolo Ldl e Hdl, con possibili ricadute benefiche sulla riduzione del rischio cardiovascolare».
  Cioccolato fondente

  Buone notizie per gli amanti del cioccolato: grazie agli antiossidanti di cui è ricco, un pezzetto di fondente al giorno è concesso (senza esagerare con la quantità). «I risultati sono stati raggiunti con un quantitativo di polifenoli pari a circa 3 grammi al giorno, che è sicuramente superiore al consumo medio attuale della popolazione occidentale ma che può essere raggiunto facilmente con cibi naturali, tipici della maggior parte delle abitudini gastronomiche e senza alcun tipo di supplemento. Inoltre, l'ottima aderenza dei partecipanti mostra che questo tipo di dieta è fattibile e ben accettata», fa notare l'esperto.
  Carciofi e spinaci

  Entrambi sono ortaggi che abbondano di polifenoli e contribuiscono a raggiungere la «quota» giornaliera di antiossidanti; come aggiunge Angela Rivellese, docente di Scienze Tecniche Dietetiche Applicate dell'Università Federico II di Napoli e membro Sid, «Le alterazioni del metabolismo dei grassi dopo il pasto rappresentano un importante fattore di rischio cardiovascolare indipendente. La dieta è l'approccio più naturale per modularle».
Elena Meli

In cucina- Tortino al cioccolato
  Ingredienti per 4 tortini del diametro di 8 cm: 150 g di cioccolato fondente, 80 g di burro, 20 g di farina 00, 10 g di cacao amaro in polvere, 2 uova medie, 1 tuorlo, 90 g di zucchero a velo, 1 baccello di vaniglia. Per imburrare e spolverizzare gli stampini: burro q. b. e zucchero di canna q. b. Per spolverizzare il tortino: zucchero a velo q. b.
  Per realizzare il tortino di cioccolato con cuore fondente per prima cosa tagliare grossolanamente il cioccolato con un coltello, versarlo in una bastardella per la cottura a bagnomaria. Mescolare per favorire la fusione e quando il cioccolato si sarà sciolto aggiungere anche il burro, mescolare fino a quando non si sarà amalgamato completamente. Una volta pronto spegnere il fuoco e tenere da parte. Intanto in una ciotola versare le uova e il tuorlo, aggiungere lo zucchero a velo e i semi del baccello di vaniglia; lavorare il composto con le fruste elettriche fino a quando non sarà chiaro e spumoso, a quel punto versare all'interno il cioccolato fuso e continuare a mescolare con le fruste per amalgamare completamente il composto.

  Unire le polveri al composto di uova: setacciare la farina e il cacao in polvere, mescolare per incorporare gli ingredienti.

  Prendere degli stampini di allumino del diametro di 8 cm con un bordo alto 4 cm, imburrare il fondo e il bordo e poi spolverizzare con lo zucchero di canna. Versare l'impasto riempiendo per due terzi gli stampini, cuocere i tortini in forno statico preriscaldato a 180 gradi per 13-15 minuti. A cottura ultimata sfornare subito i tortini. Capovolgerli su un piatto di portata ancora caldi, completare spolverizzando il tortino di cioccolato con cuore fondente con lo zucchero a velo e servirlo.
Auguri 

  La Redazione augura a tutti i lettori Buone Feste e un Sereno Natale!
