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Caldo e fame: cosa è meglio mangiare in estate?
Quali gli alimenti da preferire? La risposta si nasconderebbe nella biochimica
È sempre controversa la que-
stione del cibo in estate, tra 
chi dice di avere meno appe-
tito, chi decide di saltare i 
pasti e chi rinuncia a pensare 
alla linea subito dopo la 
prova costume. Ma partire 
già preparati si può, come 
spiega Paolo Bianchini, con-
sulente nutrizionale e nutra-
ceutico e autore del metodo 
omonimo. “Durante l’estate 
si è in balìa di troppe tenta-
zioni per condurre senza di-
strazioni un buon percorso 
alimentare, a meno che non 
si sia già raggiunta una 
buona consapevolezza nutri-

zionale, obiettivo primario 
del mio Metodo. La spossa-
tezza dovuta al caldo, il de-
siderio di certi alimenti più 
“freschi” compromettono la 
scelta adeguata dei cibi, ag-
giungendo cene, pasti fuori 
casa, gite e fuori programma. 
Nella mia esperienza – pre-
cisa l’esperto – ho potuto 
constatare che il periodo del-
l’anno più favorevole al di-
magrimento rimane 
comunque l’autunno e/o 
l’inverno, che coincide con il 
periodo in cui si riprende 
una routine di stile di vita.

Lazio, Rocca:  
“Presidi di polizia 

H24 in tutti  
gli ospedali”

Cultura, Gotor: 
“Il rapporto Acos  

un ottimo  
segnale”

Ciani: “Mozione 
sulle modalità  
di erogazione  

dei Buoni Libri”

Finalmente, dopo un‘inter-
minabile periodo d’impasse 
come noto ieri la Camera ha 
dato il suo via libera alla pro-
posta di legge che punta al-
l’istituzione di una specifica 
commissione d’inchiesta 
sulla gestione della pande-
mia da Covid 19. Una deci-
sione ‘attesa’ da milioni di 
persone, per nulla convinte 
della strategia sanitaria adot-
tata dai governi Conte, ed 

anzi, in gran parte ‘obbli-
gate’ oltretutto ad una vacci-
nazione priva di letteratura 
scientifica. Dunque, tra que-
sti, chi meglio del Dott. Ma-
riano Amici che, sotto lo 
slogan ‘continuiamo a far 
maturare le coscienze’, fin da 
subito si è schierato contro la 
‘dittatura sanitaria’, può 
commentare quanto deciso 
ieri dal parlamento? 
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Giubileo: al via da dicembre  
i lavori per i ‘black points pedonali’
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Dottor Amici: “La commissione 
deve essere sui morti”

Il medico di Ardea: “In commissione ci devono stare gli esperti, i medici”
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“La commissione d’inchie-
sta sull’emergenza Covid in 
Italia – spiega il  medico di 
Ardea – deve essere sui 
morti .  Le morti  sono state 
causate. Perché? Come sono 
morti? Su questo bisogna 
indagare, su veri e propri 
omicidi commessi perché 
evidentemente nella strate-
gia servivano per dimo-
strare che eravamo di 
fronte a una malattia asso-
lutamente non curabile e 
l ’unica arma poteva essere 
il  vaccino, che invece non 
ha risolto alcunché“. Come 
tiene a rimarcare Amici,  “I 
fi loni sui quali  investigare 
sono le terapie incongrue, i 
protocolli  sanitari,  tutti  
sbagliati ,  impartiti  dalla 
politica su suggerimento 
del comitato tecnico scienti-
fico, l ’aver messo i  medici 

in condizione di non poter 
curare secondo scienza e 
coscienza. I  malati  sono 
morti soprattutto in ospe-
dale,  dove si  aveva l’ob-
bligo di curare in una certa 

maniera. Una commissione 
composta da parlamentari 
che non hanno competenze 
scientifiche né mediche su 
cosa si esprime? In commis-
sione ci  devono stare gli  

esperti ,  i  medici”.  Quindi,  
sbotta l ’esperto medico: 
“Chiamino me, che gli  
spiego io quali sono i filoni 
di indagine. Bisogna inda-
gare sul perché ci sono stati 
i  morti ,  sul procurato al-
larme da parte dei mezzi di 
informazione, proprio per-
ché il governo aveva impar-
tito certe direttive”. Ed 
ancora, precisa,  “Hanno 
narrato una vicenda priva 
di verità,  impaurito la 

gente, usato la storia del 
virus altamente mortale e 
non curabile, cosa non vera 
perché abbiamo dimostrato 
che questa malattia si  cu-
rava tranquillamente“. 
Inoltre,  tiene a puntualiz-
zare Amici:  “Io stesso ho 
curato migliaia di pazienti, 
non ho mai avuto la neces-
sità di ricoverarne uno e 
mai ho avuto un decesso tra 
i miei pazienti, verificabile 
con certificazione dell’Asl.  

Non stavamo di fronte a 
una malattia assolutamente 
mortale, lo è diventata lad-
dove non curata adeguata-
mente all’ inizio. Bisogna 
prevenire prima, così da 
scongiurare il  pericolo di 
morte: le malattie virali non 
hanno cura, è l ’organismo 
che le guarisce sempre, al-
zando la temperatura e pro-
ducendo anticorpi. Se però 
somministrano antipiretici,  
togliendo l’arma di difesa 
all’organismo, e cortisone 
dal primo giorno che inibi-
sce la produzione di anti-
corpi,  l ’organismo va 
incontro ad effetti  avversi 
incurabili .  Su questo biso-
gna indagare e per farlo 
servono esperti  che cono-
scono la medicina”. In-
somma, conclude il  Dott.  
Mariano Amici, “Io sono di-
sponibile a motivare scien-
tificamente quanto 
sostenevo già prima della 
campagna vaccinale.  O si 
indaga sui veri filoni di in-
dagine oppure il tutto serve 
per finire a tarallucci e 
vino“. 

Il medico di Ardea: “Una commissione composta da parlamentari che non hanno competenze scientifiche né mediche su cosa si esprime?”  

Covid, il Dott. Amici: “La commissione deve essere sui morti”

“Oggi  è  la  pr ima giornata  
del lo  sc iopero nazionale  e  
c i  sono  mani fes taz ioni  e  
pres id i  in  tu t t i  i  t e r r i tor i  
de l  Centro  Nord  per  pro-
tes tare  contro  i l  s i l enz io  
assordante  de l  Governo  
su l  dec l ino  industr ia le  e  
occupazionale  e  la  de le -
g i t t imazione  de l  s inda-
ca to .  Noi  s iamo qui  a  
Tor ino ,  c i t tà  s imbolo  de l -
l ’ industr ia  i ta l iana  e  
de l l ’automot ive  in  par t i -
co lare ,  con  una  f i l i e ra  e  
indotto  di  piccole  e  medie  
imprese  che  r i su l tano  le  
p iù  co lp i te  da  una  t rans i -
z ione  eco logica  non  go-
vernata .  In  ques t i  mes i  
abbiamo asco l ta to  e  l e t to  
tant i  annunci  e  tante  d i -
ch iaraz ioni  a l la  s tampa 
ma zero fat t i ,  abbiamo re-
gis trato  cont inui  r invi i  di  
c r i s i  az iendal i  important i  
e  temi  centra l i  come la  
t ransiz ione ecologica  e  di -
g i ta le ,  abbiamo v is to  che  
non  c ’è  nessuna  s t ra teg ia  
industr ia le ,  zero  pol i t iche  
industr ia l i  ser ie  e  c redi -
bi l i  da  anni ,  nessuna idea 
di  Paese ,  nessuna condivi -
s ione  del le  sce l te  da  com-
piere ,  nessun tavolo  dove 
d iscutere  rea lmente .  Ab-
b iamo asco l ta to  so lo  pa-
ro le  vuote  mentre  i l  70% 
de l le  c r i s i  a l  MIMIT r i -
guardano i l  nostro  set tore  
non  venivano  r i so l te  con  
o l t re  50  mi la  lavorator i  e  
in tere  f i l i e re  a  r i sch io .  
Cosa dovevamo aspettare?  
Oggi  nel le  piazze  i ta l iane  
de l  Centro-Nord  c i  sono  
migl ia ia  di  lavorator i ,  c ’è  
i l  Paese  reale ,  c ’è  la  soffe-
renza  e  l ’ incer tezza  d i  
persone e  famigl ie  esaspe-
ra te .  La  nos t ra  mobi l i ta -
z ione  non  s i  f e rmerà  f ino  
a  quando non arr iveranno 

r i spos te  concre te  da l  Go-
verno”.  Così  Rocco Palom-
bel la ,  Segre tar io  genera le  
Ui lm,  a l  pres id io  d i  F im 
F iom Ui lm,  a  Tor ino  in  
P iazza  Cas te l lo  in  occa-
s ione  de l lo  sc iopero  na-
z ionale  de i  
meta lmeccanic i .  Come ar-
gomenta ancora i l  Segreta-
r io  genera le  de l la  Ui lm,  
“Ma v i  sembra  normale  
che  s i  possa  discutere  del  
futuro di  set tor i  s trategic i  
come automotive ,  s iderur-
g ia  ed  e le t t rodomest i c i  
con  tavol i  d i  un ’ora  c ia -

scuno?  Dobbiamo dire  
for te  e  ch iaro  che  per  noi  
la  t rans iz ione  è  inderoga-
bi le  e  che  è  sbagl iato  e  r i -
schioso i l ludere  i  c i t tadini  
e  i  l avorator i  che  la  sca -
denza  de l  2035  possa  es -
sere spostata in avanti  con 
soluzioni  ad oggi  i rreal iz-
zabi l i” .  Cos ì ,  prosegue  i l  
s indaca l i s ta ,  “Mentre  in  
a l tr i  Paesi  europei  e  mon-
dial i  s i  programmano pro-
get t i  e  s i  investono decine  
di  mil iardi  e  r ischiamo di  
essere  invasi  da  auto e let -
t r iche  c ines i  con cost i  no-

tevolmente  in fer ior i  a l l e  
nostre  –  continua –  nel  no-
stro  Paese  a  giorni  a l terni  
s i  cont inua  a  met tere  in  
dubbio  la  t ransiz ione eco-
log ica  e  s i  par la  d i  un  
fondo sovrano  da  un  mi -
l iardo di  euro e  di  r iaprire  
miniere  chiuse  trenta  anni  
fa” .  Ino l t re ,  i l lus t ra  Pa-
lombel la ,  “Al le  d i ff i co l tà  
industr ia le  s i  aggiungono 
un’ in f laz ione  record  che  
s ta  erodendo i  sa lar i ,  g ià  
più bass i  di  quasi  quattro-
mi la  euro  r i spet to  a l la  
media  europea ,  un  au-

mento  de l le  d isugua-
g l ianze  economiche  e  so -
c ia l i ,  una  pover tà  
di lagante  e  una precar ietà  
de l  lavoro  insopportab i le  
–  aggiunge  –  Vogl iamo 
una ser ia  r iduzione  s t rut -
tura le  de l le  tasse  su l  la -
voro  perché  non  è  
acce t tab i le  che  in  ques to  
Paese  le  tasse  l e  paghino  
so lo  i  l avorator i  e  i  pen-
s ionat i” .  Inf ine ,  t iene  a  r i -
marcare  i l  s indacal is ta  dei  
metalmeccanic i ,  “Sul  sa la-
r io  minimo abbiamo 
un’ idea chiara :  estensione 

dei  dir i t t i  e  sa lar i  previst i  
dai  contrat t i  col le t t iv i  na-
z ional i  d i  lavoro  f i rmat i  
da  Cgi l  C is l  Ui l ,  a l t r i -
menti  una sogl ia  minima a 
chi  non è  coperto  dai  con-
t ra t t i  maggiormente  rap-
presenta t iv i  per  dare  un  
sa lar io  d igni toso” .  Dun-
que,  conclude Palombel la ,  
“Oggi  è  i l  pr imo passo,  la  
nos t ra  lo t ta  non  f in i sce  
qui .  Non c i  f e rmeremo 
f inchè  non  avremo r i spo-
s te  concrete  da l  Governo ,  
saremo ancora  p iù  deter-
minat i  e  mai  rassegnat i” .  

“Sul salario minimo abbiamo poi un’idea chiara. Non ci fermeremo finchè non avremo risposte concrete dal Governo, saremo ancora più determinati e mai rassegnati” 

Metalmeccanici ,  la Uilm: “Parte una lunga mobilitazione”
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Un fitto cartellone compo-
sto da circa mille eventi sa-
luta la quinta edizione 
della “Giornata Nazionale 
delle Pro Loco” che si cele-
bra domenica 9 luglio.  In 
programma iniziative le-
gate alla valorizzazione del 
patrimonio culturale (mate-
riale e immateriale) e della 
cultura eno-gastronomica,  
all’esaltazione dell’identità 
locale e all’animazione ter-
ritoriale;  attenzione anche 
per la solidarietà con la 
raccolta fondi per le Pro 
Loco dell ’Emilia-Romagna 
anch’esse messe a dura 
prova dall ’alluvione dei 
mesi scorsi .  Le attività si  
svolgeranno durante tutta 
la giornata, dall’alba al tra-
monto, nell’intera della pe-
nisola:  in alcuni casi  si  
tratta di eventi organizzati 
anche da più Pro Loco o dai 
comitati  provinciali  e re-
gionali ;  varie iniziative,  
inoltre,  si  sviluppano per 
più giorni.  È possibile sco-
prire tutti  gli  eventi  nella 
pagina dedicata all ’ inizia-

tiva sul portale Unpli.info. 
“La Giornata Nazionale 
delle Pro Loco” è organiz-
zata con i l  patrocinio del 
Senato della Repubblica e 
della Camera dei deputati .  
Le Pro Loco in un anno or-
ganizzano in media 110mila 
eventi  cui prendono parte 
circa 88mln di visitatori ,  
con un impegno di oltre 25 
milioni di  ore di volonta-
riato;  dei  110mila eventi ,  
20mila sono sagre: per rea-
lizzale le Pro Loco sosten-
gono una spesa 
complessiva di 700 milioni 
di euro che produce, fra ef-
fetto diretto, indiretto e in-
dotto, un valore economico 
e sociale di  2,1 miliardi di  
euro, dal quale,  tra l ’altro,   
scaturiscono anche 10.500 
occupati.  Diffuse in tutta la 
nazione,  ben tre Pro Loco 
su quattro (4700),  inoltre,  
sono impegnate nella valo-
rizzazione e gestione del 
patrimonio locale mate-
riale, 5500 svolgono attività 
di comunicazione e promo-
zione delle attività locali e 

i l  57% cura l ’ufficio di in-
formazioni turistiche.  Le 
Pro Loco si  contraddistin-
guono anche per i l  valore 
culturale delle loro azioni:  
i l  36% organizza rievoca-
zioni storiche,  i l  53% mo-
stre d’arte; il  20% gestisce, 
o partecipa alla gestione, di 
musei,  sit i  archeologici  
(17%) e biblioteche (10%).  
Rilevante l ’ impegno delle 
Pro Loco in tema di solida-
rietà: il  57% delle Pro Loco, 
inoltre,  realizza interventi  
di sostegno o di solidarietà 
sociale, l’81% collabora con 
le amministrazioni pubbli-
che.  Questa la fotografia 
dell ’ impegno delle Pro 
Loco nei dati  elaborati  dal 
Centro Studi Sintesi  della 
Cgia di Mestre (riferit i  al  
2018) e confluiti nel volume 
“Pro Loco risorsa per il  ter-
ritorio” edito da Marsil io.  
“La Giornata Nazionale è 
stata ideata per rimarcare il 
quotidiano impegno delle 
associazioni a sostegno dei 
territori;  con oltre 6200 Pro 
Loco,  a fronte di 7901 Co-

muni italiani,  le Pro Loco 
assicurano una presenza 
capillare e,  soprattutto, un 
costante impegno a vantag-
gio dei territori,  rappresen-
tando un punto di 
riferimento per i cittadini e 
le istituzioni” evidenzia i l  
presidente dell’Unione Na-
zionale Pro Loco d’Italia,  
Antonino La Spina.   “Con 
circa 1000 eventi  in pro-
gramma – prosegue  La 
Spina – vogliamo esaltare 
l ’azione svolta dalle Pro 
Loco 365 giorni all ’anno e 
votata all ’ informazione e 
accoglienza turistica,  al-
l ’animazione territoriale e 
alla salvaguardia del patri-
monio culturale materiale e 
immateriale” .  “Sicura-
mente è la migliore occa-
sione per rappresentare i l  
valore della rete delle Pro 
Loco,  non solo interna ma 
anche verso l ’esterno” ag-
giunge Maximiliano Fa-
lerni,  responsabile del  
dipartimento Unpli  “Gior-
nata nazionale delle Pro 
Loco” e presidente di Unpli 

Emilia-Romagna.  “Quella 
rete e quel volontariato – 
prosegue –  puro e attivo 
che in particolari occasioni 
non perde un attimo per di-
ventare parte operativa e 
dare conforto e sostegno in 
quel territori   colpiti  da 
eventi calamitosi come l’al-
luvione dell ’Emilia-Roma-
gna, da dove tra l ’altro 
provengo e risiedo. Ho vis-
suto direttamente e quoti-
dianamente la 
drammaticità di quanto ac-
caduto,  ma allo stesso ho 
visto davvero tanti  volon-
tari  subito nell ’ immediato 
attivarsi a favore della pro-
pria comunità,  con l ’aper-
tura di strutture per dare 
supporto e preparare pasti  
a sfollati  e personale del 
soccorso:  ancora oggi,  tra 
l ’altro,  alcune Pro Loco 
sono in piena operatività”. 
In programma rievocazioni 
storiche, sagre, visite di siti 
archeologici ,  passeggiate 
ecologiche ed ancora degu-
stazioni di  prodotti  t ipici ,  
la riscoperta dei giochi di  

una volta, presentazioni di 
l ibri  mostre,  concorsi foto-
grafici ed anche estempora-
nee di pittura.  Fra le 
iniziative,  spicca  “Unpli  
Days – Pro Loco in Belve-
dere”, la tre giorni organiz-
zata da Unpli  Caserta che 
prende i l  via oggi a San 
Leuco, frazione del capo-
luogo di provincia,   nella 
magnifica cornice del com-
plesso monumentale:  al-
l ’evento partecipa i l  
presidente Unpli,  Antonino 
La Spina. All’  “Unpli Days 
– Pro Loco in Belvedere” 
sono presenti  92 Pro Loco 
della Provincia di Caserta;  
fra le numerose iniziative 
previste dal programma: 
cinque workshop (con circa 
50 interventi),  stand enoga-
stronomici ed espositivi,  la 
presentazione di “Visit  
Unpli Caserta 2023”  (oggi 
alle 17.15) realizzata da 
Unpli  Caserta e i l  corteo 
storico della Real Colona di 
San Leucio cui prende-
ranno parte oltre 250 parte-
cipanti (domani alle 20). 

“La Giornata Nazionale delle Pro Loco” è organizzata con il patrocinio del Senato della Repubblica e della Camera dei Deputati 

Pro loco d’Italia, domenica la V edizione della Giornata loro dedicata

E’ una s tor ia  veramente  
‘spiazzante’  ed a l  temo 
stesso ‘ r iconci l iante ’ ,  
quel la  raccontata  oggi  da 
Antonio  Nicolosi  segreta-
rio generale di  Unarma as-
sociazione s indacale  
Carabinier i ,  che  in  parte  
restituisce anche delle spe-
ranze r ispet to  a l  senso di  
g iust iz ia  e  r ispet to ,  che  
fortunatamente  sembrano 
attecchire sempre più nelle 
nuove generazioni .  S i  
t rat ta  di  un fat to  che ha 
come sfondo i l  noto  quar-
t iere disagiato di  Caivano,  
nel la  per i fer ia  di  Napol i  
dove, un bambino presente 
nel la  chiesa  del  sacerdote  
Maurizio  Patr ic ie l lo  ha  
r ingraziato un carabiniere 
per  avere  arrestato  i l  

padre :  “Mi  r icordo di  te ,  
se i  venuto di  notte  e  hai  
portato  via  papà”,  ha  
det to  i l  p iccol ino nel l ’ im-
barazzo generale ,  r icono-
scendo i l  vol to  del  
capi tano che era  presente  
a l  momento del la  retata .  
Ovviamente  racconta  
l ’Unarma,  l ’uff ic ia le  dei  
carabinieri  ha avuto un at-
t imo di  impasse ,  immagi-
nando una reazione 
negat iva  o  di  dolore  da 
parte  del  piccolo ,  che  in-
vece gl i  s i  è  avvicinato,  lo 
ha  s tret to  a l  col lo  e  lo  ha  
abbracciato ,  affermando 
“Sei  s tato  bravo,  posso 
s tare  con te?” .  Come ha 
poi  commentato i l  segreta-
r io  generale  del l ’associa-
zione s indacale  

Carabinieri ,  “Far r i f lettere 
la notizia diffusa in queste 
ore  dove un bambino di  5  
anni  a  Caivano,  piccolo  
centro  del la  per i fer ia  di  
Napol i  ha  r ingraziato  un 
carabiniere  per  aver  arre-
s tato  i l  padre .  Un gesto  
spontaneo che racchiude 
l ’ importanza del ripristino 
del la  legal i tà  nei  luoghi  
come questo divenuti  terra 
di  camorra e che sono pre-
sidiati  dai nostri  colleghi”.  
Dunque,  ha  poi  concluso 
Nicolosi ,  “Nella chiesa del  
sacerdote  Maurizio  Patr i -
ciel lo (nella foto) ,  da anni 
in prima linea contro la ca-
morra quello che accaduto 
tra  i l  carabiniere  ed i l  
bambino è stato veramente 
un miracolo”.  

I dati relativi sulle città, le offerte, le mansioni ed i titoli di studio 

Mercato del lavoro in Italia
Nella chiesa del sacerdote Maurizio Patriciello il bimbo abbraccia il carabiniere in chiesa 

Unarma: ‘Miracolo’ a Caivano
Snocciolando con cadenza 
mensi le  i  suoi  dati ,  l ’ Ist i -
tuto di Ricerca,  al  di  la del 
fatto che continuiamo a 
toccare con mano una re-
altà  economica a  dir  poco 
inquietante,  continua però 
a sostenere che nel Paese la 
disoccupazione sarebbe di-
minuita.  Ma le cose stanno 
veramente così?  Abbiamo 
così  deciso di consultare i l  
report  degli  ult imi studi  
condott i  da una società  
specializzata come Annun-
ciLavoro360,  uno dei  por-
tal i  onl ine s icuramente 
leader nel  settore del  re-
clutamento.  Intanto (che 
novità! ) ,  sono le  c i t tà  del  
Nord Ital ia  a  guidare la  
c lassi f ica  del le  offerte  di  
lavoro. Stando infatti  ai  re-
centi  dati  relat ivi  al  mese 
dello scorso giugno,  viene 
evidenziata ‘una forte pre-
senza di  offerte  di  lavoro 
nel le  province e  c i t tà  del  
nord, con Milano che guida 
la classifica con 40.366 an-
nunci .  Seguono Roma,  Bo-
logna,  Bergamo e Torino’ .   
Nel  sud Ital ia ,  invece,  la  
s i tuazione è  più cri t ica .  
Cagliari,  Pescara, Siracusa, 
Potenza ed Enna sono le  
province con i l  minor nu-
mero di  offerte  di  lavoro.  
Le mansioni  più r ichieste  
in queste  aree sono quelle  
di cameriere,  autista,  inge-
gnere,  operatore di  cal l  
center e barista.  Insomma, 
r iassumendo,  nel lo  speci-
f ico,  tra  le  c i t tà  dove l ’oc-
cupazione ‘è  possibi le ’ ,  
ecco Cinisel lo  Balsamo,  
Bresso,  Sesto San Gio-
vanni ,  Cusano Milanino e  
Bollate,  a guidare la classi-
fica delle offerte di lavoro. 
Al  contrario,  Pol la ,  Clau-
zetto,  Orco Feglino,  Caia-
nel lo e  Casalciprano sono 

le  c i t tà  con i l  minor nu-
mero di annunci.  Riguardo 
invece a quelle che sono le 
mansioni più richieste a l i-
vel lo  nazionale ,  sono 
quelle  di  ingegnere,  mar-
keting e contabile,  seguite 
da ruoli  nel settore dell ’ in-
formatica e dell ’economia.  
I l  report  evidenzia inoltre  
una forte  domanda per i  
lavoratori  autist i ,  che s i  
c lassi f icano al  secondo 
posto tra le professioni più 
r ichieste .  Tre le  aziende 
che offrono più posti  di  la-
voro,  spiccano Adecco Ita-
l ia  Spa,  Randstad I tal ia  
Spa,  ManpowerGroup,  
Manpower e CPM Italy.  Le 
regioni italiane con il  mag-
gior  numero di  offerte  
sono la  Lombardia,  l ’Emi-
l ia-Romagna,  i l  Veneto,  i l  
Piemonte e  la  Toscana.  Al  
contrario,  Basi l icata,  Mo-
l ise ,  Trentino-Alto Adige,  
Sardegna e Umbria sono le 
regioni  con i l  minor nu-
mero di annunci.  Le tipolo-
gie  di  contratto più 
richieste sono quelle part-
time, a tempo determinato, 
a tempo pieno, consulenza 
e tirocinio. I titoli di studio 
più r ichiest i  sono i l  di-
ploma di  maturità ,  la  lau-

rea,  i l  master,  la  scuola 
dell ’obbligo e i l  dottorato.  
Altro dato interessante,  
che si  evince dal report sti-
lato da AnnunciLavoro360, 
le mansioni con più candi-
dati ,  che sono quelle  nel  
settore al imentare,  abbi-
g l i a m e n t o / t e s s i l e / m o d a ,  
t u r i s t i c o / a l b e rg h i e ro / r i -
s t o r a z i o n e ,  
commercio/grande distr i -
buzione e  trasport i/logi-
st ica.  In tal  senso,  le  c i t tà  
con più candidati  sono 
Roma,  Palermo,  Milano,  
Genova e  Catania.  Ovvia-
mente,  quest i  dati  che ab-
biamo riassunto,  offrono 
un’immagine chiara e  ag-
giornata del  mercato del  
lavoro i tal iano,  eviden-
ziando le aree con le  mag-
giori  opportunità  
lavorative e  quel le  che in-
vece necessi tano di  un 
maggiore impegno per la  
creazione di nuovi posti  di  
lavoro. Nello specifico, per 
quel  che r iguarda Annun-
ciLavoro360,  l ’ impegno è 
quel lo di  fornire  informa-
zioni accurate e tempestive 
per  aiutare s ia  i  datori  di  
lavoro che i  candidati  a  
prendere decisioni  infor-
mate.  
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Torna “L’Estate  del la  Re-
gione Lazio” con circa 
mil le  eventi  che s i  svolge-
ranno nei  Parchi  e  nel le  
Aree protette  f ino a  set-
tembre.  Una bell issima op-
portunità  data a  tutt i  i  
c i t tadini  per  scoprire  le  
bel lezze del la  Regione e  
vivere la  natura in modo 
sostenibile. Tante occasioni 
per  conoscere la  biodiver-
s i tà ,  i  paesaggi ,  la  s toria ,  
l ’archeologia e  le  eccel-
lenze agroalimentari  del la  
nostra  regione.  I l  r icco 
programma prevede visi te  
guidate,  escursioni archeo-
logiche,  laboratori  natura-
l is t ic i ,  at t ivi tà  sport ive e  
per  bambini ,  trekking in 
al ta  quota e  degustazioni  
dei  prodott i  a  marchio 
“Natura in Campo – i  pro-
dotti  dei parchi” di tutte le 
province del  Lazio.  Un’of-
ferta  ampia di  iniziat ive,  
per  la  maggior  parte  gra-
tuite,  da svolgere in natura 
e diffuse su tutto i l  territo-
r io  regionale  con l ’obiet-
t ivo di  molt ipl icare  per  
cit tadini ,  Comuni e opera-

tori del settore,  le opportu-
nità  legate  al  turismo so-
stenibile e di  prossimità.  È 
possibi le  scaricare i l  f i le  
con l’elenco completo delle 
at t ivi tà  di  lugl io  2023 sul  
s i to  www.parchi lazio. i t .  I  
colori  a iuteranno nel la  
scel ta  del  t ipo di  at t ivi tà  
che s i  preferisce :  VERDE 

c h i a r o  
( e s c u r s i o n e / s p o r t / v i s i t a  

guidata) ;  BLU (escursioni  
seral i ) ;  VERDE scuro (di-

vulgazione scienti f ica/na-
tural ist ica) ;  ROSA (educa-
zione ambientale) ;  
GIALLO (gastronomia) ;  
ARANCIONE ( laboratori) ;  
AZZURRO (teatro/con-
cert i/mostre) ;  ROSSO 
(eventi ) .  Le att ivi tà  pos-
sono essere consultate  
anche ut i l izzando la  Pa-

gina News e Appuntamenti 
del  portale ,  in  cui  la  r i -
cerca può essere effettuata 
per data,  uti l izzando il  f i l -
tro “PERIODO”, o selezio-
nando direttamente l ’Area 
naturale  protetta  di  pro-
prio interesse.  I l  pro-
gramma è in costante  
aggiornamento e a tal  f ine 
è  tutt ’ora possibi le ,  per  i  
soggett i  interessat i ,  pro-
porre ulter iori  progett i  o  
iniziat ive agl i  Enti  Parco,  
f inal izzate  al la  salvaguar-
dia  del l ’ambiente e  al la  
promozione del  terr i torio 
in modo da garantire  la  
più ampia partecipazione 
dei  c i t tadini .  Ricordiamo 
che i l  patrimonio naturali-
stico della Regione Lazio è 
composta da:  110 aree pro-
tette;  16 parchi regionali ,  2 
aree marine protette,  3 par-
chi nazionali ,  31 riserve re-
gionali,  4 riserve statali ,  54 
monumenti  natural i ,  che 
con le aree contigue,  fanno 
una superf ic ie  protetta  di  
c irca 257.996 ettari ,  pari  a  
c irca i l  15% del  terr i torio 
regionale.  

Tante occasioni per conoscere la biodiversità, i paesaggi, la storia, l’archeologia e le eccellenze agroalimentari della nostra regione 

Al via ‘L’Estate della Regione Lazio’ con mille iniziative nei parchi

Addio alle aggressioni fisi-
che contro i  sanitari? Più 
volte su queste pagine – 
Ugl Sanità in testa – ab-
biamo ospitato gli  accorati  
appelli delle varie sigle sin-
dacali ,  relative agli  opera-
tori  sanitari ,  che da anni 
conducono una battaglia 
per i l  r ipristino della pre-
senza delle forza di polizia 
nei  presidi medici ,  specie 
alla notte.  Del resto,  i  nu-

merosi  episodi – non solo 
verbali – ma di inaudita fe-
rocia fisica a danno dei me-
dici  e degli  infermieri ,  nel  
tempo hanno finito per ca-
talizzare gli spazi della cro-
naca nazionale,  
amplificando un fenomeno, 
come visto, senza controllo. 
“Le violenze ai  danni del 
personale sanitario,  che 
purtroppo vanno avanti da 
anni e si  verificano troppo 

spesso nei nostri  pronto 
soccorso,  costituiscono un 
comportamento intollera-
bile.  Chi lavora al servizio 
dei cittadini e della loro sa-
lute va tutelato sotto ogni 
punto di vista,  a partire 
dalla sicurezza sul luogo di 
lavoro”,  ha commentato i l  
governatore del Lazio Fran-
cesco Rocca, che poi ha an-
nunciato:  “Nel corso del 
mio primo incontro con i  

prefetti ,  appena insedia-
tomi, avevo avuto modo di 
sottolineare l ’ importanza 
di tutelare gli operatori sa-
nitari  nei  pronto soccorso,  
soprattutto negli orari not-
turni”.  Dunque, ha ag-
giunto il  numero uno della 
Pisana, “Ringrazio il  mini-
stro dell ’Interno Matteo 
Piantedosi per aver accolto 
la richiesta della Regione 
Lazio, garantendo i presidi 

di  polizia h24 nei grandi 
ospedali  romani.  E’  la di-
mostrazione di come il dia-
logo tra Istituzioni 
rappresenti  l ’unica via per 
affrontare le criticità che da 
troppi anni affl iggono il  
nostro territorio. Il  dialogo 
con il  Viminale e i  prefetti  
andrà naturalmente avanti  
per garantire l’incolumità e 
la sicurezza degli operatori 
nei  reparti  di  emergenza 

degli  ospedali  delle altre 
province”. Quindi, ha assi-
curato Rocca concludendo 
il suo annuncio, “Nel Lazio 
non c’è più spazio per chi 
insulta,  percuote,  picchia,  
aggredisce medici  e infer-
mieri  che con grande spi-
rito di sacrificio mettono la 
propria vita al  servizio 
degli altri.  La Regione sarà 
sempre al  f ianco del pro-
prio personale sanitario”.  

Il governatore dopo gli ultimi casi nei nosocomi: “Nel Lazio non c’è più spazio per chi insulta ed aggredisce medici e infermieri” 

Sanità, Rocca: “Presidi di polizia H24 in tutti gli ospedali”
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La Giunta Capitol ina ha 
approvato i l  Programma 
degli  Interventi  per  i l  mi-
gl ioramento del la  s icu-
rezza stradale dei  pedoni ,  
cosiddett i  “Black Points  
Pedonali”  e  i l  relat ivo 
schema di convenzione con 
i l  Ministero del le  Infra-
strutture e  dei  Trasport i  
che,  proprio a fine giugno, 
ha accolto i l  Programma di 
Roma Capitale  e  stanziato 
circa 4,3 milioni  di  euro.  I  
lavori ,  che r iguarderanno 
30 ambit i  cr i t ic i  per  le  
utenze deboli  distr ibuit i  
nei  15 Municipi ,  part i-
ranno a dicembre 2023 e  
dureranno un anno;  
quindi ,  saranno ult imati  
per  l ’ inizio del  Giubileo 
2025.  Le principal i  solu-
zioni  t ipologiche che sa-
ranno attuate,  in funzione 
del le  caratterist iche del  
s ingolo ambito di  inter-
vento,  sono: migliore defi-
nizione del le  traiettorie ;  
nuova segnaletica orizzon-
tale e verticale;  controllo e 
r iduzione del la  velocità ;  
riprofilatura dei cigli  e dei 

cordoli  spart i traff ico;  r i -
modulazione e messa in si-
curezza degli  
at traversamenti  e  dei  per-
corsi  pedonali ;  ott imizza-
zione degli  spazi di sosta e 
vis ibi l i tà ;  ott imizzazione 
del la  regolazione semafo-

rica.  I l  Sindaco Roberto 
Gualt ieri  ha spiegato 
come:  “Già entro la  f ine 
del  2024 metteremo in s i -
curezza 30 incroci  cr i t ic i  
per  l ’at traversamento dei  
pedoni .  Si  tratta  di  un la-
voro prioritario – ha prose-

guito – che va ad inserirsi  
nella strategia complessiva 
di  interventi  sui  175 in-
croci  maggiormente a  r i -
schio incidenti e per i  quali 
abbiamo già concluso al-
cuni  cantieri ,  tra  i  quali  i l  
lotto relat ivo agl i  inter-

venti  sulla via Nomentana 
che sarà seguito da quel l i  
in  partenza lungo la  Cri-
stoforo Colombo.  Oggi ,  
con questo provvedimento 
– ha concluso i l  primo cit-
tadino – usiamo fondi  na-
zionali  per  una serie  di  

lavori  di  messa in s icu-
rezza espressamente dedi-
cat i  a i  pedoni  del la  
Capitale, abitata da milioni 
di  persone e  percorsa da 
decine di milioni di turisti  
ogni  anno”.  “Sono inter-
venti  molto importanti  –  
ha dichiarato l ’Assessore 
al la  Mobil i tà  Eugenio Pa-
tanè –  perché s i  inseri-
scono al l ’ interno del le  
misure che st iamo met-
tendo in campo sulla sicu-
rezza stradale.  A Roma 
muoiono molti più soggetti  
deboli  della mobilità come 
pedoni  e  c ic l ist i  r ispetto 
al le  al tre  c i t tà  i tal iane ed 
europee.  Per  questo dob-
biamo mettere la loro inco-
lumità al  centro dei  nostri  
provvedimenti ,  come 
obiettivo fisso e imprescin-
dibi le .  Le opere,  inoltre ,  
sono in coerenza con 
l ’obiett ivo che ci  s iamo 
posti di ridefinire lo spazio 
fisico esistente a vantaggio 
dei pedoni e della mobilità 
dolce,  r iducendo conte-
stualmente quel lo oggi  r i -
servato alle automobili”.

I lavori riguarderanno trenta ambiti critici per le utenze deboli distribuiti nei quindici Municipi e partiranno da dicembre 

Giubileo: al via da dicembre i lavori per i ‘black points pedonali’

“Ieri  ho presentato  una 
mozione sul le  modali tà  di  
erogazione dei  Buoni  
Libr i ,  che  è  s tata  appro-
vata all ’unanimità dall ’As-
semblea  Capitol ina  e  che  
vuole essere un aiuto con-
creto al le  famiglie  romane 
sot to  divers i  aspett i”  di -
chiara i l  capogruppo capi-
tol ino di  Demos Paolo  
Ciani .  “Nel nostro Paese e 
nella nostra cit tà  i l  diri t to 
allo studio è riconosciuto e 
garantito,  anche con l ’ero-
gazione dei  suss idi  che  
ogni  anno l ’Amministra-
zione di  Roma Capita le  
mette  a  disposiz ione per  
garant ire  la  gratui tà ,  to-

tale o parziale,  dei  l ibri  di  
testo  in  favore  degl i  s tu-
dent i  i scr i t t i  presso le  
scuole  d’ is truzione secon-
daria  di  I  e  di  I I  grado,  
s tatal i  e  pr ivate  pari tar ie ,  
in possesso di  determinati  
requis i t i .  I l  bando è  pub-
bl icato  sul  s i to  e  prevede 
che la  presentazione del la  
domanda avvenga esclusi-
vamente on l ine.  La ratio è  
quella di  agevolare i  c i t ta-
dini ,  che  non devono re-
cars i  agl i  sporte l l i ,  ma 
l ’al tro lato del la  medaglia  
è  che  non tut t i  sono in  
grado di  usare  gl i  s tru-
menti  informatici .  L’ lSTAT 
ha r i levato  che nel  2021 

poco meno del la  metà  
delle persone tra i  16 e i  74 
anni  res idente  in  I ta l ia  
(45,7%) ha competenze di-
gi ta l i  a lmeno di  base .  Per  
questo  la  mozione chiede 
la  possibi l i tà  di  effettuare 
la r ichiesta anche in moda-
l i tà  diverse :  cartacea ,  t ra-
mite  pec ,  presso P.U.A,  
C.A.F. ,  Edicole  in  conven-
zione con i l  Comune di  
Roma e associazioni dispo-
nibi l i ,  da  accreditare ,  per  
aiutare chi  necessita di  un 
supporto  informatico ,  in  
modo che non s ia  pr ivato  
di  un dirit to chi  non ha le  
competenze digitali  attual-
mente  necessar ie  per  r i -

chiederlo”  afferma Ciani .  
“La mozione prevede inol-
tre l ’ impegno di  Roma Ca-
pi ta le  ad at t ivars i  presso 
la  Regione Lazio ,  che  de-
termina le  Linee guida per 
i  Buoni  Libr i  2023-24  (re-
quisit i  necessari ,  modalità 
di  spesa ecc.)  perché le  in-
tegri  per i l  2023 -24 preve-
dendo anche la possibil i tà  
di  acquisto  di  mater ia le  
tecnico  –  art is t ico ,  spesso 
molto costoso per  le  fami-
gl ie ;  l ’erogazione del  
buono l ibro anche agli  stu-
dent i  i scr i t t i  a i  CIOFS FP 
Lazio (Corsi  di  formazione 
profess ionale  gratui t i  a  
Roma e  nel  Lazio)  con la  

possibil i tà  di  acquistare le  
divise  profess ional i ;  la  
proroga del  termine ul -
t imo di  presentazione 
del la  domanda almeno 
f ino a l  mese  di  gennaio  
2024.  L’obiet t ivo è  quel lo  
di  garant ire  a  tut t i  i  ra-
gazzi  che ne hanno i  requi-
s i t i  non solo  di  ot tenere  i  
buoni,  ma di  poterl i  usare 
per  c iò  che nel  proprio  
corso di  s tudi  cost i tuisce  
la  spesa  più impegnat iva  
e/o necessaria .  Ancora,  la  
nostra  mozione chiede di  
e laborare  uno studio  di  
fat t ib i l i tà  che  preveda la  
possibi l i tà  di  estendere lo  
s trumento del la  cedola  l i -

brar ia  a  tut te  le  c lass i  
della scuola dell ’obbligo o 
quanto meno al le  c lass i  
del la  scuola secondaria  di  
I  grado per sanare i l  para-
dosso di  un obbligo f ino ai  
16  anni  e  di  una gratui tà  
garantita a tutt i  f ino ai  10.  
Vogl iamo far  s ì  che  i l  di -
ritto allo studio sia sempre 
più concreto ,  a  part i re  da 
buoni l ibri  più democratici  
e  sol idali ,  ottenibil i  anche 
da chi  non ha competenze 
digital i ,  garantit i  per tutta 
la  scuola  del l ’obbl igo e  
spendibi l i  per  le  es igenze 
del lo  speci f ico  corso di  
s tudi”  conclude Paolo  
Ciani .

Paolo Ciani: “Vogliamo far sì che il  diritto allo studio sia sempre più concreto, a partire da buoni libri più democratici e solidali” 

“Ho presentato una mozione sulle modalità di erogazione dei Buoni Libri”
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“La maggioranza danneggia servizio essenziale per studenti con disabilità” 

OEPAC: la nota M5s e LcR

“Con la bocciatura della 
mia mozione sull ’ interna-
l izzazione degli  Operatori  
Educativi per l ’Autonomia 
e la Comunicazione,  la 
maggioranza ha commesso 
un doppio errore. Il  primo, 
macroscopico, nei confronti 
dei  lavoratori ,  ancora una 
volta rimasti  senza tutela 
alcuna e senza alcuna cer-
tezza per i l  futuro.  I l  se-
condo verso gli  studenti  
con disabilità – e le loro fa-
miglie – che usufruiscono 
quotidianamente di questo 
prezioso servizio pubblico.  
Analoga insensibil i tà ha 
palesato la maggioranza 
dem del Municipio III,  che 

non ha esitato a bocciare la 
medesima proposta di  in-
ternalizzazione contenuta 
in una mozione a firma dei 
consiglieri  M5S Quattro-
mani e Battist i .  Ci  chie-
diamo, a questo punto,  
come mai i l  Partito Demo-
cratico osteggi così tanto il  
consolidamento del  servi-
zio offerto dagli  OEPAC a 
beneficio dei  cittadini  ro-
mani e il progressivo assor-
bimento degli  stessi  
operatori  al l ’ interno del  
personale di  Roma Capi-
tale.  Un percorso che ave-
vamo avviato noi sotto la 
sindaca Virginia Raggi e 
che ora potrebbe essere ad-

dirittura agevolato grazie a 
un disegno di legge – at-
tualmente in discussione 
alla Camera dei Deputati – 
che sostiene gli  enti  locali  
in questo processo di inter-
nalizzazione. Il  servizio of-
ferto dagli  OEPAC 
necessita di  tutte le  tutele 
del caso al fine di dare cer-
tezze a un’attività di essen-
ziale importanza per gli  
alunni con disabil i tà”.  Lo 
dichiarano,  in una nota,  i l  
capogruppo capitolino 
della Lista Civica Raggi 
Antonio De Santis  e i  con-
siglieri  M5S del Municipio 
III  Dario Quattromani e 
Marina Battisti .

Gotor: “Un riconoscimento importante alla volontà di questa Giunta” 

“Il rapporto Acos un ottimo segnale”

“I risultati  dello studio 
dell ’Agenzia per i l  Con-
trollo e  la  qualità dei  Ser-
vizi  pubblici  locali  di  
Roma Capitale sulla diffu-
sione delle  att ività cultu-
ral i  a  Roma, in netta 
crescita rispetto all ’ult imo 
triennio e anche rispetto al 
2019,  fanno emergere un 
quadro più che posit ivo 
per l ’Amministrazione 
Gualtieri .  Questi  dati  sono 
un ott imo segnale e  non 
possono che renderci  sod-
disfatt i ,  anche a fronte di  
un lavoro e un impegno 

straordinari  messi  in 
campo con gli  uff ici  del-
l ’amministrazione.  Un ri-
conoscimento importante 
al la  volontà di  questa 
Giunta di investire sull’as-
set Cultura e che rende me-
rito al  lavoro di  tante 
professionalità che nel-
l ’Amministrazione si  att i -
vano per realizzare bandi,  
organizzare iniziative, ren-
derle possibil i  e  comuni-
carle al la  ci t tà .  I  dati  
scendono nel dettaglio Mu-
nicipio per Municipio ed è 
interessante osservare la  

diffusione capil lare delle  
att ività,  che ci  conforta 
nella scelta fatta di diffon-
dere iniziative sull ’ intero 
territorio romano,  con i l  
Capodanno o l ’Estate Ro-
mana,  ci  st imola a prose-
guire su questa strada e a 
lavorare per rafforzare 
l ’organico nei  Municipi ,  
per dotarl i  di  f igure pro-
fessionali  che lavorino nei  
territori per rendere questa 
crescita ancora più omoge-
nea”.  Così  l ’Assessore alla 
Cultura di  Roma Capitale,  
Miguel Gotor.

De Gregorio e Carpano: “Urge annullare tutto in Ama e ricostruire l’azienda” 

Azione: “I romani sono furiosi”

“Romani furiosi per il 
blocco della raccolta dei ri-
fiuti. Bisogna annullare 
tutto in Ama e ricostruire 
l’azienda. Bisogna cambiare 
tutti gli attuali dirigenti e, 
come succede a Milano e To-
rino, fondere AMA in una 
multiutility che porti effi-
cienza, investimenti e com-

petenze. Continuare con 
l’attuale affidamento ad 
Ama fino al 2029 non è 
qualcosa che può conti-
nuare: gli “accumuli incon-
trollati” di cui parla Arpa a 
Torpignattara non sono che 
l’ultima prova. Bisogna 
inoltre dividere le compe-
tenze in capo all’assessorato 

capitolino di riferimento, 
puntando su due ambiti di-
stinti: verde e rifiuti. Oggi 
l’emergenza rifiuti sta 
schiacciando la gestione del 
verde urbano”. Così Flavia 
De Gregorio e Francesco 
Carpano, rispettivamente 
capogruppo e consigliere di 
Azione in Campidoglio.

La Raggi e la LcR: “L’Ama continua a consegnarli doppi o in ritardo” 

“Questa inefficienza non penalizzi cittadini”

“Caos carte l le  Tar i :  Ama 
consegna i  bollett ini  doppi 
– per sanzioni  già pagate – 
o  in  r i tardo e  così  c i rca  
200.000 utenti  r ischiano di  
dover pagare una mora.  Al 
di  là  del le  responsabi l i tà ,  
le  ineff icienze di  Ama non 

possono ricadere sui  ci t ta-
dini :  i l  Sindaco e l ’azienda 
sospendano immediata-
mente le  sanzioni  e  le  dop-
pie r ichieste di  pagamanto 
per  bol let t ini  g ià  sa ldat i .  
Una vera  e  propria  ingiu-
st iz ia  che  chiederemo di  

fermare  at traverso una 
mozione urgente  che 
s t iamo deposi tando“.  Lo 
dichiarano,  in  una nota ,  
l ’ex sindaco di Roma Virgi-
nia  Raggi  e  i  gruppi  capi-
tol ini  M5S e  Lis ta  Civica  
Raggi.
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Ma non per  ques to  dob-
biamo aspet tare  l ’autunno 
per  r imet terc i  in  forma:  
anche  la  s tag ione  es t iva  
o ff re  mol te  occas ioni  per  
s tare  bene  graz ie  a l la  b io -
ch imica  degl i  a l iment i” .  
Notor iamente  l ’ es ta te  è  
anche  la  s tag ione  che  
aspet t iamo per  poter  sce -
g l iere  t ra  mol te  var ie tà  d i  
f rut ta  e  verdura .  Tut tavia ,  
cons ig l ia  ancora  i l  consu-
lente  nutr iz ionale  e  nutra-
ceut ico ,  “Megl io  pre fer i re  
or taggi  a  fog l ia  verde  
cruda o  poco cot ta  e  non a  
f rut to  come i  pomodor i ,  
melanzane  e  peperoni .  
Quest i  a l imenti  def ini t i  so-
lanacee  sono r icchi  di  zuc-
cher i  so lubi l i ,  aumentano  
i l  r ischio di  inf iammazione 
e  non sono certamente  r in-
f rescant i  come s i  pensa .  
Inol tre  mai  eccedere  con la  
f rut ta  e  mai  mangiar la  da  
so la  ma sempre  accompa-
gnata con una proteina (es .  
parmigiano  o  a ffe t ta to ) .  
At tenz ione  a  smoot ies ,  
centr i fugat i  e  f ru l la t i  che  
vanno mol to  d i  moda ,  a l  
punto  che  per  a lcuni  d i -
ventano ver i  past i  sost i tui -
t iv i :  ques te  bevande  
pr ivano  l ’organismo de l -
l ’apporto  d i  nutr ient i  fon-
damental i   ( come prote ine  
e  grass i )” .  Inf ine ,  cosa  che 
non  sapevamo,  B ianchin i  
‘ avver te ’  che  “ ’La  f rut ta  
assunta  so t to  forma di  
f rul lato  perde la  sua parte  
di  f ibre  e ,  l iberando i l  frut-
tos io ,  d iventa  ancora  p iù  
zuccher ina  a  d iscapi to  
del la  nostra  forma f is ica” .  
È da sempre i l  must  est ivo,  
ma  non tut t i  sanno  che  
giocare d’antic ipo può fare  
la  di fferenza.  “È di ffusa  la  
convinzione che  s ia  neces-
sar io  bere  grandi  quant i tà  
d i  acqua  ogni  g iorno ,  so -
prattutto in stagione est iva 
per  prevenire  la  tanto  te -
muta  d is idra taz ione .  R i -
tengo  p iut tos to  s ia  

corret to  avere  come buona 
norma quel la  di  ant ic ipare  
lo  s t imolo di  sete  e  bere  a l -
meno 1 ,5  l t  a l  g iorno ,  
senza  s forzars i  in  quant i -
ta t iv i  per  forza  maggior i .  
Trovo  importante  re in te -
grare  g l i  e le t t ro l i t i  d i -
spersi  con la  sudorazione – 
prosegue Bianchini  –  at tra-
verso  una  buona  idra ta -
z ione  idrosa l ina  in  
presenza  d i  temperature  
al te  (>28°)  o  levato tasso di  
umidità .  Una perdita  di  l i -
quidi  dovuta  a l  sudore  già  
in  termini  d i  2 -3% è  suff i -
c iente  per  r idurre  le  pre -
s taz ioni  f i s i che  e  a  vo l te  
anche  cogni t ive .  Perdi te  
o l t re  i l  3% possono provo-
care  un col lasso o  colpo di  
ca lore .  Sugger i sco  d i  ag-
g iungere  i l  succo  d i  2  l i -
moni  e  5  grammi  d i  sa le  
grosso ,  in  c i rca  1  l i t ro  d i  
acqua”.  Con i l  caldo e  l ’afa  
aumenta  la  sudoraz ione ,  
meccanismo ut i le  a   rego-
lare  e  control lare  la  tempe-
ra tura  corporea ,  che  
genera  una  perdi ta  d i  sa l i  
minera l i ,  con  una  conse-
guente  sensaz ione  d i  a ffa -
t i camento  e  spossa tezza .   
“Per  ques to  mot ivo  a l i -
mentars i  re integrando una 
buona quant i tà  di  l iquidi  è  
fondamenta le  per  preve-
n i re  una  d is idra taz ione ,  e  
mantenere  un  buon con-
trol lo biochimico ormonale 
de l  nos t ro  organismo a t -
traverso una corret ta  com-
binazione dei  cibi .  È giusto 
s fa tare  i l  mi to  che  sudare  
graz ie  a l  ca ldo  e  a l l ’a t t i -
v i tà  sport iva  intensa ,  pos-
sono produrre  un maggior  
d imagr imento  –  avver te  
l ’ esper to  –  acce lerando i l  
metabol i smo.  Per  la  mia  
esper ienza ,  la  condiz ione  
ot t imale  per  questo  t ipo di  
ob ie t t ivo  è  i l  mig l ior  con-
t ro l lo  ormonale  a  l ive l lo  
b iochimico  ne l  nos t ro  or-
ganismo,  che  s i  o t t i ene  
graz ie  a  un  apporto  b i lan-

c ia to  d i  a l cuni  nutr ient i .  
Ques to  non  s igni f i ca  che  
l ’a t t iv i tà  motor ia  non  s ia  
indica ta ,  perché  s i  cono-
scono gl i  innumerevol i  be-
nef i c i ,  ma  in  determinate  
condiz ioni  e  anche  a  cer te  
e tà ,  è  bene  preservare  
anche  da  un  sovraccar ico  
cardioc i rco la tor io  da  ec -
cess iv i  s forz i ,  che  s i  po-
t rebbero  o t tenere  
esc lus ivamente  a t t raverso  
un  percorso  a l imentare  
corre t to” .  Contrar iamente  
a  quanto  s i  d ice  in  pre -
senza  d i  un  ca lo  d i  zuc-
cher i ,  non  sempre  la  
soluzione per  ‘ t i rars i  su’  è  
que l la  d i  un  in tegra tore  o  
di  una bust ina  di  zucchero 
o  d i  una  banana :  “Vanno 
molto  di  moda gl i  integra-
tor i  a  base  d i  potass io  e  
magnes io ,  l e  bevande  re -
minera l izzant i  per  g l i  
spor t iv i ,  oppure  l ’uso  d i  
banane  per  sopper i re  a  
quest i  def ic i t  e l iminat i  con 
i l  sudore  (grande  fa l so  
mi to)” ,  osserva  i l  consu-
lente  nutr iz ionale  e  nutra-
ceut ico ,  che  ‘ corregge ’ :  
“Esis tono a l iment i  r icchis-
s imi  d i  potass io  e  magne-
s io  (mandorle ,  prezzemolo 
ad  esempio) ,  che  non  
hanno l ’ e ffe t to  “co l la te -
ra le”  de l le  banane  d i  in -
na lzare  in  modo 
importante  la  gl icemia e  di  
conseguenza l ’ insul ina .   I l  
magnes io  è  un  micronu-
t r iente  essenz ia le ,  d i  cu i  
buona  par te  de l  suolo  è  
povera  e  quindi  ne l le  ver-
dure  se  ne  t rova  in  quan-
t i tà  in fer ior i  r i spet to  a  50  
anni  fa .  Con l ’avanzare  
de l l ’ e tà  se  ne  r iduce  l ’as -
sorb imento  da  par te  de l -
l ’organismo,  mentre  
prote ine  e  MCT (Medium 
Chain  Trg lycer ides )  au-
mentano l ’assorbimento di  
magnes io .  I l  magnes io  t ra  
le  sue  important i  funzioni  
ha  anche  que l la  de l  meta -
bol i smo de l  g lucos io .  Una  

r i cerca  fa t ta  in  Cina  su  
o l t re  2  mi la  persone ,  mo-
s t ra  come i  l ive l l i  d i  ma-
gnesio  s iano inversamente  
proporz ional i  a l  l ive l lo  d i  
zucchero  ne l  sangue .  Ecco  
perché suggerisco di  sost i -
tuire  la  famosa banana con 
una  buona  mancia ta  d i  
f rut ta  secca  come spun-
t ino ,  perché  le  mandor le  
ad  esempio  contengono 
f ino  a  780mg/100g  d i  po-
tass io  a  d i fferenza  de l le  
banane che  ne  contengono 
350mg/100g .  Perché  non  
imparare  a  preparare  una  
s f iz iosa  sa l sa  verde  con  
prezzemolo ,  ag l io ,  magar i  
peperonc ino .  per  insapo-
r ire  le  pietanze,  dato che i l  
prezzemolo  cont iene  
670mg/100g  d i  potass io ,  
quasi  i l  doppio r ispet to  ad 
una  banana  ma senza  nes -
sun  zucchero !  Un caso  ab-
bastanza comune è  quando 
avviene  un  ca lo  d i  zuc-
cher i  o  d i  press ione  do-
vuto ad un colpo di  ca lore ,  
s i  r i corre  spesso  ad  assu-
mere  una  bust ina  d i  zuc-
chero  per  “ t i rars i  su” .  in  
real tà  sarebbe più indicato  
qualche  grane l lo  d i  sa le  
grosso  che  r i ch iama ve lo -
cemente  i l  g lucos io” .  Pun-
tua l i ,  con  l ’avvento  
de l l ’ es ta te  su l le  tavole  
ecco  mater ia l izzars i  le  im-
mancabi l i  insalate  di  pasta  
o  d i  r i so  ma,  cons ig l ia  
B ianchin i ,  megl io  man-
g iar le  con  p icco l i  accorg i-
ment i :  “La  pas ta  o  i l  r i so  
f reddo non sono  a l iment i  
che  favor i scono  i l  nos t ro  
benessere  per  via  del  picco 
insul in ico  che  generano  e  
che  c i  procurano  quel  
senso  d i  sonnolenza  pos t  
prandiale .  Megl io  la  scel ta  
di  carne,  pesce  o  uova con 
verdura  abbondante .  Se  
propr io  s ie te  d ipendent i  
da i  pr imi  p ia t t i  e  non  po-
te te  farne  a  meno,  non  d i -
ment icare  d i  b i lanc iare  i l  
cerea le  o  la  pas ta  con  

tonno ,  prosc iut to  co t to ,  
uova ,  wurste l ,  speck  a  cu-
bet t i  e  qualche  grasso  
come o l ive ,  avocado ,  for-
maggio stagionato.  I  grassi  
non  fanno  ingrassare :  lo  
sp iego  ne l  mio  Metodo –  
inca lza  l ’ esper to  –  e  g ià  
ne l  1882  i l  dot t .  Wihe lm 
Ebste in  che  sp iegava  
quanto  i  c ib i  grass i  s iano  
cruc ia l i  perché  incremen-
tano  la  saz ie tà  e  r iducono  
l ’accumulo di  grasso”.  Ine-
vitabi lmente,  con l ’afa  sale  
l ’arsura e ,  inevitabi lmente,  
s i  beve  mol to  d i  p iù  e  
spesso  in  modo anche  d i -
s t ra t to .  “ I l  mio  Metodo  –  
spiega Bianchini  –  prevede 
pochi  diviet i  e  tra  quest i  c i  
sono  le  bevande  zucche-
ra te ,  succhi  d i  f rut ta ,  sc i -
roppi  che  in  es ta te  c i  
vengono abi tualmente  pro-
post i .  Megl io  la  so l i ta  
acqua,  anche fr izzante ,  in-
sapor i ta  con  l ’aggiunta  d i  
qualche  gocc ia  d i  l imone ,  
l ime ,  pompelmo sempre  
senza  esagerare .  Anche  
que l la  aromat izzata  è  una  
buona  a l ternat iva .  Bas ta  
lasc iar la  in  infusione qual-
che  ora  in  f r igor i fero  con  
erbe  aromat iche  come 
menta ,  bas i l i co ,  mel i ssa ,  
f inocchie t to  o  anche  la -
vanda  a  seconda  i  gus t i .  I  
ge la t i  Invece  –  cons ig l ia  
l ’ esper to  –  sono  da  pre fe -
r ire  a l le  creme e  magari  in  
mat t inata  a  co laz ione ,  
sempre nel  r ispet to  del  no-
s t ro  oro logio  b iochimico  
ormonale .  Dopo la  cena se-
ra le  scons ig l io .  Al  r i sve-
g l io ,  t ra  l e  7  e  l e  8 .30 ,  i l  
nos t ro  corpo  raggiunge  i l  
p icco  mass imo di  produ-
z ione  de l l ’ormone  cor t i -
so lo  (det to  anche  ormone  
del lo  s tress)  che  tra  i  molt i  
e ffe t t i  potenz ia lmente  ne-
gat ivi ,  ne  ha uno posi t ivo:  
a iuta  a  mobi l i tare  i  grass i  
in  eccesso .  Assumere  in  
ques to  momento  de l la  
g iornata  a l iment i  poten-

z ia lmente  ingrassant i  
come un ge la to  a l le  c reme 
in  real tà  fa  dimagrire ,  sod-
disfa  i l  palato e  i l  cervel lo!  
Tra  l ’a l t ro ,  i l  nos t ro  orga-
n ismo,  seguendo un  pre -
ciso r i tmo metabolico nel le  
ore  de l  mat t ino ,  favor i sce  
la  g l i co l i s i  ( c ioè  metabo-
l izza  i l  g lucos io ) .  Da  pre -
fer ire  quel l i  fa t t i  in  casa ,  o  
anche  sempl ic i  gh iacc io l i  
fa t t i  con  spremute  d i  
agrumi  e  f rut tos io  aroma-
t izzat i  a l la  menta .  Oppure  
congelando una  bevanda  
fa t ta  con  mandor le  t r i ta te  
(che  diventano un lat te)  in  
cu i  aggiungere  qualche  
scag l ia  d i  c iocco la to” .   
S f rut tare  la  b iochimica  
degl i  a l iment i  s igni f i ca  
poter  mangiare  l ibera -
mente  facendo però  a t ten-
z ione  a l le  combinaz ioni  e  
a i  pochi  d iv ie t i  che  i l  Me-
todo  B ianchin i® prevede .  
“È  comune  lo  s tupore  
quando e lenco  i  d iv ie t i  
“buoni”  che  prevedo  ne l  
metodo da  me ideato :  non 
s i  usa  la  b i lanc ia ,  non  s i  
contano  le  ca lor ie ,  non  s i  
assumono farmaci ,  non  s i  
acquis tano  prodot t i  par t i -
colar i  e  non serve fare  at t i -
v i tà  f i s i ca .  Di  contro  per  
v ia  de l l ’az ione  immuno-
squi l ibrante  d i  mol te  be -
vande ,  va  ev i ta to  i l  l a t te ,  
g l i  a lcol ic i ,  le  b ibi te ,  i  suc-
ch i ,  l e  spremute ,  i l  ca ffè  
d’orzo e  i l  g inseng.  Un di -
v ie to  che  va le  anche  per  i  
compost i  aggiunt i  qual i  
sa le ,  zucchero  e  ace to .  
Nessuna  res t r iz ione  su i  
condiment i  e  su l la  sce l ta  
de l la  co t tura  –  conc lude  
l ’ esper to  –  e  c ’è  so lo  una  
preferenza per  a lcune pro-
teine,  insaccat i  e  frutta  fre-
sca .  La  mia  pass ione per  la  
b iochimica  de l  c ibo  nasce  
f in  da  g iovane  quando ho  
in iz ia to  appl icando su  me 
stesso gl i  s tess i  pr incipi  di  
que l lo  che  sarebbe  d ive-
nuto i l  mio Metodo”.  

Quali gli alimenti da preferire? L’esperto: “ Le verdura si, ma a foglia. La frutta? Sì, ma senza esagerare”. Occhio ai frullati… 

Caldo e fame:  cosa è meglio mangiare in estate?




