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Estate mare: il dietologo dice 
i . <, - >: i 

Non affaticate il vostro stomaco 
Una parte di yogurt magro 

(al naturale, non quello alla 
frutta), due parti di acqua e 
limone, zucchero quanto basta 
(meglio se poco). Secondo Sil
via Merlini. consulente della 
Coop, e già docente di tec
nologia alimentare e prepa
razione dei cibi all'università 
di Bologna, questa bevanda 
un po' originale, consumata 
fresca (ma non ghiacciata) è 
un ottimo nemico della sete: 
disseta e nutre. E può vali
damente sostituire altre be
vande (le varie aranciate, i 
chinotti, te « cole », ecc.) che 
se certamente non nutrono — 
ci riferiamo ai sali minerali 
e alle vitamine che un corpo 
accaldato - e sudato • consuma 
— quasi mai dissetano vera
mente. Perché? E quali sono 
i cibi più adatti a questo pe
riodo estivo? 

Cerchiamo di capire l'esta
te dal punto di vista dell'ap
parato digerente, che è un 
osservatorio di tutto rispetto, 
se è da qui che inizia la lun
ga marcia delle sostanze da 
cui dipende poi tutto il re
sto. L'estate vuol dire innan
zitutto spiagge, caldo, mare, 
sete. « / sapori che tolgono 
la sete — spiega Silvia Mer
lini — sono l'acidulo e l'a
maro, non il dolce, quindi. 
Ecco perché quel tipo di bi
bite a mio parere non servo
no. Non solo, ina non ren
dono all'organismo le sostan
ze che perde. Lo stesso di
scorso vale per i cosiddetti 
ghiaccioli: il 90Vo è acqua, il 
10°'o saccarosio (cioè zucche
ro), mentre il gusto è dato 
dagli aromi naturali, che si 
chiamano così non perché sia
no prodotti di natura, sono 
sostanze chimiche che " ri-
chiamano " prodotti naturali». 

Il fatto che il « ghiacciolo » 
sia freddo inoltre — e que
sto vale anche - per tutte le 
bevande ingerite molto fred
de — se può procurare un 
effimero piacere alle papille 
del cavo orale, provoca poi 
uno « choc » sull'organismo 
che — pericoli a parte — por
ta a un incremento della su
dorazione e quindi a un ritor
no puntuale delta sete. Me
glio ricorrere alle spremute, 
al tè col limone, oltre alla 
« ricetta » che davamo all'ini
zio. Neppure il succo di frut
ta — per quanto abbia altre 
valide qualità — attacca la 
sete, a meno che sia motto 
diluito in acqua e, se si vuo
le, limone. • 

Tolta la sete, resta però il 
problema detta fame, tanto 
più, per paradosso, se il cal
do la fa diminuire. Bisogne
rebbe sempre porre attenzio-

La lunga marcia delle sostanze che devono togliervi sete e fame 
L'acidulo e Tamaro sconfiggono l'arsura - Attenti ai cibi grassi 
Pane non integrale per la stagione calda - La ricchezza delle uova 
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ne a ciò che si mangia, ma 
il clima estivo in particolare 
crea una situazione, per così 
dire, di «predisposizione» del
l'organismo ai disturbi del
l'apparato digerente, che va 
quindi aiutato maggiormente 
nelle sue funzioni. 

a Intanto — premette Silvia 
Merlini — bisogna guardarsi 
dalle tossinfezioni più fre
quenti, quelle dovute allo sta
filococco enterotossico ed al
ta salmonella. Questi batteri 
trovano il loro ambiente idea
le nel latte e in alcuni de
rivati come i gelati, negli in
saccati, nei molluschi, nelle 
carni macinate, nei cibi gras
si in genere, nelle verdure 
lavate male». 

Bisogna rinunciare a questi 
cibi? «Per quanto riguarda 
insaccati e cibi grassi direi 
di sì, ma per motivi che di
rò tra poco.- La carne maci

nata offre più superficie ai 
batteri e quindi ne può ospi
tare di più: meglio cucinare 
il pezzo intero. Per quanto 
riguarda il latte basta con
sumarlo fresco, non lasciare 
la confezione aperta per mol
to tempo. Più difficile il di
scorso per il gelato. La ve
rità è che oltre al latte i bat
teri possono attaccare la pol
vere d'uovo che serve a pre
pararli (non le uova fresche, 
naturalmente). Le grandi in
dustrie usano procedimenti di 
lavorazione che neutralizzano 
questi pericoli. La manipola
zione, invece porta a-un pro
dotto senza dubbio più buono 
e genuino, ma presenta ri
schi assai elevati, che pos
sono essere evitati solo attra
verso una scrupolosissima os
servanza delle norme igieni
che, e un'intensificazione dei 
controlli da parte degli Enti 

locali nei periodi estivi». ' ' 
Ci pare che tu non abbia 

finito di porre segnali di pe
ricolo. a In un certo senso è 
vero, accanto a consigli pe
rò, mica voglio seminare il 
panico, non è il caso. Citavo 
prima insaccati e cibi gras
si. Affaticano il fegato e l'in
testino, meglio evitarli com
pletamente, in un periodo già 
'' difficile " come quello esti
vo». ' • 

Sì, ma cosa si può mangia
re tranquillamente? et Molte 
cose, non preoccuparti. Per 
esempio la pasta va benissi
mo, soprattutto con sughi 
semplici e vegetali — e guar
da che te lo dice un'emilia
na —. il pane, ben cotto e 
con poca mollica va altret
tanto bene, così i vari gris
sini, crackers, ecc. La molli
ca invece è difficilmente di
geribile, perché forma un bo

lo impermeabile ai succhi ga
strici. Sconsiglierei — in esta
te, mentre lo raccomando 
nelle altre stagioni — il pane 
integrale e in genere i cibi 
ricchi di cellulosa, come i le
gumi. La cellulosa contenuta 
nella crusca ha un'azione sti
molante sull'intestino che può 
creare scompensi. Anche le 
carni vanno benissimo, tutte 
tranne quella di maiale che è 
troppo grassa. Il pesce deve 
essere freschissimo, o, piut
tosto, surgelato». 

« Un discorso a parte me
ritano le uova — prosegue 
Silvia Merlini — inutile ripe
terne qua le grandi proprietà 
nutritive. Vorrei solo consi
gliare di cibarsene, in esta
te, nel modo più digeribile: 
albume cotto e tuorlo crudo, 
cioè alla coque o in camicia. 
Ecco perché: le albumine del 
bianco sono più digeribili cot
te, e la cottura neutralizza 
l'avidina, che è una sostanza 
proteica con azione devitami
nizzante; viceversa nel tuorlo 
crudo le proteine nobili re
stano inalterate e i grassi che 
contengono si digeriscono me
glio ». 

« Infine — conclude Silvia 
Merlini — tra i formaggi sono 
da preferire quelli meno gras
si (il formaggio magro non 
esiste, è unUnvenzione pub
blicitaria) non fermentati 
(meglio rinunciare al gorgon
zola) e non stagionati trop
po a lungo. Essenziale è au
mentare il consumo dei vege
tali, che contengono sali mi
nerali e vitamine essenziali, 
lavando " benissimo " la ver
dura e le insalate. La frutta 
non va lavata, va strofinata: 
se gli anticrittogamici se ne 
andassero con l'acqua baste
rebbe un po' di pioggia e... 
Da non dimenticare poi lo 
yogurt, che è un alimento 
completo, non un dessert. Ha 
una eccezionale proprietà di 
riequilibrio sulta fauna inte
stinale, ed è in parte già " di
gerito ": gli. zuccheri sono 
scissi, e le proteine — le 
contiene come it latte — lo 
sono in parte. Tutto lavoro 
risparmiato allo stomaco. Una 
altra cosa "buona" e che fa 
bene in estate è - il frullato 
alla frutta (meglio con latte 
magro, per i soliti motivi); 
occorrono due avvertenze, pe
rò: non considerarla una be
vanda, ma uno "spuntino", 
come apporto nutritivo, e con
sumarla subito, impedendo 
che si awiino processi di fer
mentazione dannosi all'intesti
no». Tutto ciò per guarda
re soprattutto alla salute, sen
za l'obbligo di dimenticare la 
«linea». 
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Saverio Paffumi 

Estate montagna: a grande altezza 

Zucchero, acqua ma niente 
Una notte in un rifugio di 

alta montagna, oltre t tremila 
metri: un ipotetico alpinista, 
arrivato dalla città nello stes
so giorno, non riesce a pren
der sonno, prova un senso di 
nausea e ha mal di testa per
sistente. Sono i primi sintomi 
del mal di montagna, prelu
dio (ma solo oltre i cinque
mila) di una male ben più gra
ve e anche mortale come l'e
dema polmonare. Nel nostro 
caso, riferito solo alle altezze 
europee, si tratta di un ma
lessere per lo più passeggero 
dovuto a una cattiva acclima
tazione e a un insufficiente 
allenamento fisico. 

Quali sono le cause del mal 
di montagna e quali precauzio
ni igienico-fisiche occorre pre
vedere per prevenirlo o cu
rarlo? Quali sono gli altri a-
spetti medici che interessano 
l'alpinista e anche il semplice 
escursionista che percorra i-
tinerari alpinistici sopra i due
mila metri? i • - . *•* ' . 

Andiamo con ordine. Il « cli
ma » d'alta montagna è carat
terizzato principalmente dalla 
deficienza di ossigeno legata 
alla diminuzione della pres
sione atmosferica in propor
zione all'aumento dell'altezza: 
ne risulta cosi un'ossigenazio
ne insufficiente (ipossia) che 
può turbare le funzioni fisio
logiche normali. A 2S00 metri 
si trovano soltanto tre quarti 
della quantità d'ossigeno di
sponibile al livello del mare, 
a 5500 metri la metà e a 8500 
metri un terzo. Chiaramente 
l'organismo tenderà ad oppor
si a questa carenza di ossi
geno, con numerosi meccani
smi di compenso, tutti gros
so modo riassumibili nella 
parola « acclimatamento ». 

Sulle montagne europee 
questo adattamento, in un or
ganismo sano e sufficiente
mente allenato è veloce se 
non pressoché immediato. Le 
modificazioni più significati
ve attuate dall'organismo per 
compensare Io stato di ipos
sia sono principalmente tre: 
l'aumento della ventilazione 
polmonare; a riposo, mentre 
a livello del mare, questa è 
di sei litri al minuto circa, 
all'altezza di 5000 m è invece 
di 12-14 litri al minuto. La 
risposta ventilatoria al lavoro 
è conseguentemente molto più 
elevata in ipossia: trenta litri 
di aria al minuto, a livello 
del mare; 45 litri al minuto 
circa a 3000-3500 metri. Le 
altre due variazioni da adat
tamento, ugualmente impor
tanti, sono l'aumento dei glo
buli rossi accompagnato da 
un aumento delle affinità del 
sangue per l'ossigeno, cioè 
della capacità di fissare e 
trasportare l'ossigeno, e l'au
mento della gettata cardiaca 
(la quantità di sangue che pas
sa in un minuto attraverso 
una sezione qualunque dell'al
bero circolatorio) quando ci 
si porta In quota. 

L'acclimatazione alle alte 
quote e l'allenamento al lavo
ro muscolare si integrano a 
vicenda, giovando l'uno all'al
tro. Ma occorre aggiungere 

Quante calorie per l'alpinista - Biscotti dolci e salati, frutta secca 
e cioccolato - I sintomi patologici dell'alta quota e i rischi che 
ne possono venire - L'importanza di un adeguato allenamento 

che il migliore allenamento è 
l'assidua frequentazione delle 
alte quote e che oltre una de
terminata età (20 anni) non 
è possibile aumentare la pos
sanza atletica ma soltanto, 
con l'allenamento, migliorare 
la propria resistenza al lavo
ro. 

Vediamo ora, seppur breve
mente, gli altri aspetti della 
fisiologia alpinistica. Innan
zitutto la termoregolazione, 
ovvero quei mezzi di difesa 
contro il freddo che in alta 
montagna può provocare con
gelamenti e assideramento ge
neralizzato con esito letale. 
Con il freddo intenso i vasi 
sottocutanei tendono a con
trarsi e di conseguenza di
minuisce l'apporto sanguigno 
nelle parti più esposte (mani 
e piedi) a profitto degli or
gani interni che conservano 
una temperatura costante. Da 
questa breve premessa teori
ca deriva per l'alpinista e an
che per l'escursionista d'alta 
quota la necessità di non sot
tovalutare il proprio vestiario 
premunendosi di indumenti 
atti alla difesa contro U fred
do, anche se questo significa 
far aumentare il peso del sac
co sulle spalle. Ad evitare il 
congelamento, può efficace
mente contribuire anche il 
lavoro muscolare: infatti un 
alpinista può non risentire 

degli effetti del freddo pur
ché cammini senza fermarsi e 
di buon passo. 

Uno degli elementi essen
ziali per l'alpinista è l'ac
qua: l'aria alle alte quote è 
generalmente secca, diminuen
do con l'altezza la quantità di 
vapore acqueo in essa conte
nuto. L'evaporazione del su
dore facilitata dalla scarsa u-
midità può causare rapide di
sidratazioni contro le quali il 
solo rimedio è l'apporto d'ac
qua e di sali per via alimen
tare. 

Inoltre, più -si sale e più 
aumenta (l'I per cento ogni 
100 m sopra i 200 m) l'irra
diazione solare, che va com
battuta con creme protettive e 
occhiali scuri sia per le pos
sibilità di scottature cutanee 
che per l'infiammazione degli 
occhi. 

E veniamo ora all'alimen
tazione. L'alpinista porta i vi
veri sulle sue spalle e dispo
ne di mezzi ridotti per scal
darli e cuocerli; inoltre i pro
blemi variano a seconda della 
durata dell'ascensione, delle 
difficoltà, della quota, della 
presenza di rifugi d'appoggio. 
In linea generale, per copri
re i bisogni energetici dell'al
pinista d'alta quota e quelli 
della sua regolazione termica, 
occorrono 4000-5000 calorie per 
persona al giorno cosi suddi

vise: 80 gr di proteine, 100 gr 
di lipidi. 200 gr di glucidi. I 
liquidi devono essere aumen
tati (allo scopo può essere 
usata anche la neve ma non 
è sufficiente perché manca di 
sali minerali) da 4 a 5 litri 
al giorno di acqua con, ag
giunta di 10 gr di sale (la ra
zione alimentare normale di 
sale è di circa 5 gr nettamen
te superiore ai bisogni di una 
vita sedentaria). 

Il ruolo dei sali minerali 
per il buon funzionamento 
della macchina muscolare è 
fondamentale. Infatti la con
trazione del muscolo avviene 
principalmente grazie alle 
proprietà eletrolitiche del so
dio e del potassio. Molto ap
prossimativamente, come in 
una batteria '• d'automobile 
non avviene il passaggio di 
corrente se manca il sale che 
funge da elettrolita, cosi nel
l'organismo umano se man
cano i sali minerali non av
viene «passaggio di corren
te » e il muscolo non può 
contrarsi impedendo qualun
que tipo di lavoro fisico. 

A meno di 5000 metri per 
un'ascensione normale di due 
giorni con pernottamento in 
rifugio e tenendo conto di 
una razione minima di alimen
ti utili come riserva di sicu
rezza si potrebbe dare que
sta indicazione dietetica: 100 
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gr di biscotti dolci, 50 gr di 
biscotti salati, 50 gr di ciocco
lato, 50 gr di frutta secca, 50 
gr di dextrosport, 100 gr di 
latte condensato, 70 gr di zuc
chero. Si può variare preve
dendo marmellate o formaggi 
come il grana, ricco di calo
rie; naturalmente occorrerà 
prevedere una bevanda larga
mente salata o mediamente 
zuccherata. 
' Per finire veniamo ad alcu
ni consigli pratici. Per l'alpi
nista l'alcool è dannoso anche 
a piccole dosi: è dunque da 
sfatare la credenza popolare 
che « un buon grappino » pos
sa combattere il freddo; è 
proprio il contrario, perché 
l'alcool scatena reazioni vaso-
motrici e favorisce per vaso
costrizione conseguente a una 
vaso-dilatazione periferica. Io 
inizio dei congelamenti: l'al
cool inoltre abbassa il tasso 
di vigilanza e aumenta i tempi 
di risposta psico-motoria. Il 
fumo è nocivo perché limita 
le capacità respiratorie e ha 
un'azione nefasta su tutto il 
sistema cardio-vascolare. 

Anche l'alpinismo dunque, 
come qualsiasi altro sport, 
richiede un'adeguata prepara
zione psico-fisica con l'aggiun
ta che spesso l'ambiente mon
tano è sevèro e non ammet
te scherzi o irresponsabili 
sopravvalutazioni delle proprie 
capacità atletiche. Anche la 
più ..banale delle passeggiate 
sul"sentÌero montano può cau
sare seri guai se malamente 
affrontata. Se concepiamo l'al
pinismo come sport, come gio
co, divertimento, dobbiamo 
anche prepararci a un rap
porto il meno sofferente pos
sibile con la montagna, a un 
contatto sereno ed equilibrato 
con la natura e non, come 
spesso accade (soprattutto agli 
alpinisti cittadini) nevrotico. 

Ginnastica, marcia, corsa 
possono essere validi aiuti 
perché le nostre camminate 
estive siano meno « faticose e 
stressanti » e perché si possa 
avere a disposizione sempre 
una riserva di energia fisica 
da tirar fuori al momento 
giusto o in caso di forzata 
necessità. Non si dovrebbe 
mai dimenticare che a volte 
(soprattutto in alta monta
gna), in caso di mutamenti 
climatici improvvisi, la ca
pacità di rispondere con pron
tezza fisica e con velocità al
la nuova situazione può an
che voler dire salvarsi la 
pelle. 

Renato Garavaglia 
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motori 
L'esperienza deHe corse 
per la Fiesta 1300 Sport 
Le aumentate prestazioni (160 chilometri orari) hanno consigliato 
l'adeguamento di alcuni organi meccanici 

Dopo il brillantissimo e-
sordio delle Fiesta 950 e 
1100, nelle loro diverse ver
sioni, la Ford ha recente
mente ampliato la gamma 
di questa fortunata vettura 
con il modello 1300 sport. 

Prima di descrivere breve
mente la Fiesta 1300 sport, 
che si colloca al vertice del
la gamma, vale la pena di 
ricordare che nel gennaio 
scorso la Ford aveva già 
prodotto oltre un milione 
di Fiesta. Sono bastati ven
tinove mesi dal giorno in 
cui questo modello venne 
posto in vendita sui merca
ti europei e trentatrè mesi 
da quando il primo prototi
po lasciò le catene di mon
taggio per raggiungere il 
traguardo del milione. 

'Le vendite, in tutta Euro
pa, hanno raggiunto punte 
record ed anche in Italia la 
Fiesta è subito divenuta una 
tra le vetture di piccola ci
lindrata più richieste. Nel 
1977 essa fu la vettura este
ra più venduta sul nostro 
mercato.. 

( iL'arrivo del modello 1300 
ha riproposto all'attenzione 
dell'utenza una vettura che 
ha acquisito una grande no-

• toriétà sotto il profilo del
le prestazioni, della econo
micità di esercizio, del com
fort di marcia. 

Sulla base delle esperien-
' ze. accumulate dai veri re
parti competizione europei 
della Ford (si ricordi che 
la Fort Fiesta ha debuttato 
nel Rally di Montecarlo in 
versione speciale 1600 ce); 

i la versione 1300 della Fiesta , 
ha subito un'elaborazione'' 
completa che oltre ad au
mentare le prestazioni in 
senso assoluto ha tenuto 
conto delle maggiori sollè-" 
citazioni •. ch,e sarebbero de-

, rivate agli organi mecca
nici-originali. 

Si è provveduto •• quindi, 
per sfruttare la maggiore 
potenza del motore senza 
pregiudicare l'affidabilità e 

' la sicurezza della vettura, 
ad adeguare, ad esempio, le 
sospensioni che hanno ora 
ammortizzatori regolabili ti
po « auto!lex » e barra stabi
lizzatrice a carico supe
riore. „ • • .!".-„ > " 
• La trasmissione (frizione, 

semiassi e giunti) è ora del 
tipo « reavy duty » in grado 
cioè di sopportare forti sol
lecitazioni. Non poteva na
turalmente mancare un sen
sibile potenziamento dell'im
pianto frenante. L'alimenta
zione è data da un carbura
tore Weber doppio corpo. 

' Gomme radiali 155 x 12 ven
gono fornite come equipag
giamento standard, come pu
re i cerchi in lega leggera. • • 

La potenza del motore di 
1300 ce è superiore di circa 

' il 25 per cento rispetto al 
« 0 0 : 6 6 OV a 5.500 giri. La 

. vettura tocca la velocità 
massima di 160 orari ed il 
tempo di accelerazione per 

' raggiungere da ferma i 100 
km/h è di 12 secondi. Il 
consumo è di 7,83 litri per 
100 chilometri. 

Tra gli clementi che co
stituiscono la dotazione 
standard della vettura ricor
diamo i fari alogeni ausilia
ri, il lunotto termico, i se
dili reclinabili di nuovo di
segno tipo « sport » muniti 
di poggiatesta. 

Il prezzo di listino, com-
L prensivo di IVA, della Fie

sta 1300 sport è di 5 milio
ni 442 mila lire. 

I Diesel 
«Dorset 
oltre il 
milione 

Due viste della versione 1300 Sport della Fiesta fotografata su 
strada. 

Il milionesimo esempla
re del motore Diesel « Dor-
set» è stato costruito re
centemente nella grande' fab
brica della Ford inglese di 
Dagenham. 

La famiglia dei « Dorset » 
comprende motori a 4 e 6 
cilindri con potenze dagli 80 
ai 140 CV, ossia i motori 
che equipaggiano gli auto
carri Ford serie D. Il mi
lionesimo « Dorset » è stato 
un 6 cilindri « turbo » desti
nato, appunto, ad un serie 
D 1614 da 14 tonnellate. 

La produzione dei «Dor
set » ebbe inizio nel 1965. 
Progettato assenzialmente 
per veicoli industriali, fu in 
seguito molto apprezzato per 
le sue doti di robustezza e 
durata in una vasta gamma 
di applicazioni industriali. 

Utilizzato come motore 
marino ebbe la sua prima 
grande affermazione • nel/ 
1971, allorché vinse la maV , 
ratona d'altatura Londra-
Montecarlo. Nel 1918. mon
tato su uno scafo di 33 pie
di, stabili un nuovo record 
di classe raggiungendo la 
velocità di 108 km/h. • . - • < 

'Nella fabbrica di Dagen-
nam lavorano oltre 6 mila 
persone, che ogni giorno vi 
producono 4 mila motori 
Diesel e a benzina, com
prendenti sia i « Dorset » 
che i più piccoli « York » 
che equipaggiano l popola
ri Transit. - . 

• ' Compariranno a breve 
scadenza sul mercato italia
no i trattori spagnoli «Ebron, 
proaotti della «Motor"Ibe
rica S.A. » di Barcellona 

E stata infatti costituita, 
par la commercializzazione 
in Italia di questi trattori, 
IH « Ebro-Cantone ». 'Fin-ra 
i trattori « Ebro » erano 
commercializzati soltanto in 
Spagna e in America La-
t'na. S 

Guida dolce quando in auto 
chi «soffre la macchina » c'è 

- i . i 

Le cause della cinetosi 
Le misure da adottare 

Un disturbo che può rovinare un.viaggio 

ti t * •%. i 

Durante la stagione delle vacanze si 
affrontano ore di viaggio, a volte ore di 
marcia in colonna e qualche volta, ai pic
coli e grandi problemi dei viaggio, se ne 
aggiunge uno in grado di angustiare — 
se non proprio di rovinare — le giornate 
di vacanza: il mal d'auto. •„ ..• 

Il mal d'auto — cinetosi è il termine 
scientifico — è un disturbo che colpisce 
anche gli adulti, ma che ha nei bambini 
le a vittime» preferite. Sembra che il fe
nomeno sia da imputare in parte a fattori 
fisici e in parte a fattori psicologici. I 
primi sono attivati dalle variazioni di velo
cità e di direzione e dalle vibrazioni, che 
si riflettono sul sistema nervoso centrale 
e sono più marcati in condizioni fisiche 
non perfette; i secondi sono legati a cir
costanze di nervosismo, di timore, di 
umore (per esempio la tensione che nasce 
da una scarsa fiducia nel guidatore può 
facilitare il mal d'auto). 

Viste le cause della cinetosi, alcuni ri
medi sono facilmente individuabili: fre
nare gradualmente, cambiare col doppio 
disinnesto, mantenere per quanto possi
bile la stessa andatura, affrontare le curve 
nel modo più «naturale» possibile. In 
due parole: guidare dolcemente. 

Affrontare viaggi, specie su percorsi tor
tuosi e in discesa, a stomaco vuoto o , 
troppo pieno, con poche ore di sonno alle ' .' 
spalle, in condizioni di depressione o ner
vosismo faciliterà inevitabilmente l'insor
gere del mal d'auto. Anche il fumo an
drebbe evitato. 

Per chi « soffre la macchina » esistono 
medicinali (antiemetici che appartengono 
al gruppo degli antistaminici) che svol
gono anche funzione tranquillante; provo
cano però, tra gli effetti collaterali, son
nolenza e indebolimento dei riflessi. 

Fra gli accorgimenti da usare, per evi
tare l'insorgere del disturbo: far sedere 
sul sedile anteriore (non però se si tratta 
di bambini, che per motivi di sicurezza 
devono sempre sedere dietro) o sul sedile 
posteriore al centro il passeggero più sen
sibile; fargli guardare la strada davanti 
a sé; farlo parlare e distrarsi; mon la
sciare che legga. 

Va comunque detto — per finire — che 
l'abitudine a viaggiare porta forse all'as
suefazione, visto che la percentuale di 
quanti soffrono il mal d'auto è — secondo -
le statistiche — in continua diminuzione. >' 

Q.I. 

La Citroen «Visa» 
con tetto aprillile 
Per ora è offerta in opzione solo in Francia 

La Citroen « Visa » è disponibile in Francia anche con letto 
apribile (nella foto). Non si sa ancora ojoando l'oawione sera 
offerto anche al clienti italiani. La sol elione adottato per la «etto-
retto francese * molto interessante perche consento tra tipi dì 
otiliamione: 1) qvendo è chioso il torto, in vetro colorato, au
menta la visibilità e la Ivminosh* intoma; 2 ) lo si pvè tonerò 
•occhio*» per vita miglioro climatinaiione dell'abitacolo; 3) nel
la bwona stagione lo si pvò asportare completamento perché fa
cilmente asportabile. . 

Si può scegliere tra 
òtto «Renault 5» 
L'ampia gamma tra le ragioni del successo 

Le Renault 5 della gam
ma I960 hanno subito tut
ta una serie di migliorie, 
sia estetiche che tecniche. 
Le più importanti riguarda
no l'arredamento intemo 
che è stato completamente 
ridisegnato e che appare su
bito evidente dai sedili e dal 
nuovo cruscotto (nella fo
to). 

La gamma delle 5 si è an
che arricchita di tre nuove 
versioni: la Renault 5 GTL 
con motore da 1.108 ce, pro
gettato per offrire una ec
cezionale economicità di con
sumo (5,7 litri per 100 km) 
accompagnata da una mag
giore elasticità e silenziosi-
tà; la Renault 5 TL (950 
ce) e la 5 GTL (1.108 ce), a 
cinque porte. 

Le gamma delle Renault 
5 disponibili in Italia — sen

za considerare la «Le Cara 
m serie numerata — è per
tanto composta dalle seguen
ti versioni: 5 - 845 ce - 3 
porte; 5 TL - 956 ce - 3 por
te; 5 TL - 956 ce - 5 porte; 
5 GTL - 1.108 ce - 3 porte; 
5 GTL - 1.108 ce - 5 porte; 
5 automatica - 1.289 ce - 3 , 
porte; 5 TS - 1.289 ce - 3 
porte; 5 Alpine - 1.397 ce - 3 
porte. 

Tra le ragioni del succes
so della Renault 5 (la pro
duzione giornaliera è di 2 
mila unità) oltre ai requisi
ti tecnici e funzionali, è se
condo la casa, la vasta pos
sibilità di scelta offerta al
la clientela che ha a dispo
sizioni la vettura con tre o 
cinque porte, automatica o 
meccanica, economa o spor
tiva. 

.Rubrica a cura di Fernando Strambaci J 


