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ROMA La vaura di ingra

- sare & un- dalo costante dol-

: ia cultura di questi anni: c'@

una costante ricerca di nuo-
-mezzl " e *dl nuove dlete
?er sconfiggere quella temu. -
issima tendenza ad aumen.
tare di peso che in altri tem--
i fu considerata -una carat--
ristica denotante salute e
“ addirittura fu alla hase del
 fascino muliebre. Adesso 1'0s-
: sessione opposta ‘pud giocare
. alle donne def brutti scher-
‘#1: non solo alle donne  che

‘conducono una vita sedenta. -
otremmo - ..
almeno ' in .

- (« normale » -
“ancora definirla,

- Italia) ma anche a quelle che
fanno sport ai vari Hvelli.

Sono sempre di*>

.ne - che - praticano continua-
tivamente una qualche  attivi-
" th ‘sportiva  e. non - sempre

. (quasi mai, { per - 'esattezza) .

- §0no !nformate ben consi-
' gliate sulla dieta che convie-
‘ne seguire. Di questi proble-
‘mi si & discusso in una tavo-
la. rotonda, svoltasi nell’'am

', - bito del - congresso - interna- :
- zionale « Donne e sport», che

. si & tenuto alla scu la dello
sport del CONI da all'B

luglio scorsl. .. - " .
Il quadro che é uscito dal

. e - relazioni, - presentate - da .

studiosi (e studiose) di vari
Paesi, & quello di un ritardo
nell’approfondi-
mento e nell’applicazione del-
le conoscenze relative all’ali-

- mentazione della donna spor-
- tiva, almeno nel mondo oc-

cidentale. In particolare, per

- - tornare "a quanto dicevamo-

sopra, & stata registrata un

- po’ da tutti i relatori la ten-

“"denza all'uso di diete  iper-

. proteiche e ipoglucidiche. .
.- In altri termini la tenden-

: piit Y nei’
Paesi industrializzati le don-

Cosa dlce la smenza

_~1 .

“sulla dieta della donna

che pratlca lo sport

Uso eccesswo dl carne a scaplto del valorl nutr1t1v1 del carbmdratl

78— notoriamente presente
nella . normale - alimentazione
femminile — a rifiutare (0 a
limitare) i1 consumo dei car-
boidrati si trasferisce: anche
nelle diete delle.sportive, che
pure — & un altro dei- dati
messi in risalto — abbisogne-

- rebbero di una magg'lor quan-
-tith © di.
prossimita dell’impegno spor-

zuccheri, - specle in

Eivo, ~

Questa tendenza all'eccessi-"

V6 consumo di.

roteine (spe-
cie di quelle an

ali) ha fra

-gli altri .effetti negativi quel-

1o - della « viriliZzzazione delle
donne sportiven per evitaré

la quale,- il francese profes--

sor Crefi ha suggerito di li-
mitare 1’assunzione di protei-
ne per le atlete a 1,2 grammi

per ogni chilogrammo di pe-

so corporen. Secondo ‘il pro-

fessor Creff, la dose -di pro-.
teine va invece aumentata al-

I'avvicinarsi ‘del periodo -me-
struale, quando & consigliabi-

le '— per la donna sportiva’

— di aumentare anche il con-
sumo di liquidi e di vitamine
Bl .e A, mentre occorre -di-

‘-minu_'ire la quantita di gras-

-invece - messo -in -

j' ‘si e dl sall mgeriti abltual-

mente.

¥ Anohe' 19. dott Ferroluzzi,'

.(deM'Istituto nazionale :della

nutrizione. di Roma):ha mes-
s0 in risalto la sopravvaluta-

zione del ruolo nutritivo del-

le proteine  animali, ‘menire’
_ha registrato una carenza ge-
neralizzata ‘di alimenti ricchi

di - ferro, -,
ensabile
imentazione delle atlete e da

componente - indi-

‘accrescere anch'eésso nei pe-}
_rlodl pre-mestruali. - ‘ ‘

= I1 valore. nutritivo. degli ali-
menti a base di latte & stato
-Juce — dal
prof. Rodriguez - (Centro -di
medicina sportiva di Sassari)
che Ha particolarmente indi-
cato come supplemento die-

-tetico - ideale per -tutti - gli
-sportivi il gelato. Tale ali-

mento .a base di latte & or-
mai considerato -un supple-
mento  essenziale per -la die-
ta ~ degli - sportxvi in molti
Paesi europei,  anche perché

assai ricco di calcio, elemen-
to, .questo, indispensabile per.
‘migliorare le funzioni neuro-
muscolari e " cardiovascolari

per  una corretta’

'attlvitb. sgortiva Il prof. Ro-

anche affermato
<che 1 carboidrati dovrebbero
_fappresentare il 70% delle ca-
lorie totall presenti nella die-
s tandegll sportivi ad a.lto U
~vello -

A conclusioni analoghe
no giunti < nel : loro ; studi-

professori D'Amicis - (Istitutoi‘
.nazionale di nutrizione &i Ro-
ma) e Caldarone (Istituto di

medicina dello sport di Ro-

ma). Quest'ultimo &i & .par-.| g
" ticolarmente soffermato sulla-

necessita” di disporre di - ali-
. menti ricchi’ di materiale e-
nergetico di pronto impiego:

in tsl senso ha ‘rilevato'la

tendenza delle giovani sporti-
ve a ricavare la propria do-
se di glucidi da alimenti qua-
i pane, salumi, -
-mentre assal pitt adatti allo
scopo sarebbero- alimenti dol-
ci-a base di latte, uova, zuc-
chero e farina, ohe presenta-
no - buone - caratteristiche - di

-digeribilith e sono adatti ad

esseze consumatl in qualun.

que momento della giomata.

L

. formaggl,

fl%zlnmlaz rtatouzahu ¢zllhz:schOJZ¢ ahel (](lﬁil'tz Ikanncz

© - influiscer

‘come intezratori dei pasu
pall.

princi

“prof. . Mamello Grasal

n -"(xs tuto di -idrologia medica _
dell

niversith .di Roma) ha,’
dal canto suo messo in risal-
“-to ] notevoli benefici che le
atlet.e 0 ottenere . dal-
l’ .acque’ bicarbonate-al-
calino-terrose. In . particolare
lassorbtmento di aoque
{tivamente in ta-
hine - variazioni - enzimatiche-

. dovute allo -sforzo muscolare,
- correggendo 1o stato acidosi:
. co che sl produce nell’organi- |-

-8mo- in presenza di una rile-

vante fatica fisica. ..o
. ..+ In pratica, a trarre le con-
‘cosi sollecitato in chl pratica

clusioni della {avola rotonda

“si pud dire che le donne (ma

non solo loro).devono pren-
dere lo sport con... dolcezza.
‘Basta ¢on Peccessivo consu-
‘mo di carne (un’abitudine or-
mal invalsa anche in Iialia

| della quale ormai da tempo
" | sl -mettono

in luce le con-

-| ‘troindicazioni) e riscopriamo
‘invecé ‘i1 valore nutritivo def
.carboidrati -(ma non necessa-
.;riamente m :forma. di
: ghetti), -

Oltre. & questa indlca.zione'

massima, un‘altra era pre-

rsente in tutti gli interventi |:
~ed -al centro delle conclusio-

ni tratte dal prof. Venerando
(direttore - dell'Istituto di me-

dicina dello sport del COND |’
e ciod la necessith che ‘chi |:
-pratica lo sport (donna o uo-

mo . che sia) con continuitd si
affidi, per stabilire la propria
dieta, ai consigli di un esper-
to. E’ una strada che: nei

Paesi europei comincia final-

mente a essere percorsa, ma

sulla quale ‘occorre superare |-

ancora molti ritardi e sotto-
valutazioni 2 :

Fablo de Fehcn

Con ” l'entrata
il 1° giugno, sono’ entrati in -
"la » avanzata e interessante. -

. TONO. alternatwamente diver-
‘resio. Si tratta per ora dei
-Nel

“treni. piano delle  F.S.,

-viste numerose: unita. dello

" stegso tipo, o molto simili, .

-da  adibire - elettivamente. - al

'lmodi citta, e cioe, proba
e n é proba-
bilgzrgnte Milano, Torino Ro-

“altra localita.

Sei trent, non sono molti
. a - occorre -tener presente
che .ogni treno & lungo quasi-

_da due elettromotrici e da .
due .rimorchiate, ed ha quin-
. di una buona capienm o
Questi nuovi treni 30110
stati realizzati in base a una =
« formula » costrutliva appo~
-sitamente studiata per il ser-

.. vizio pendolari, : caratterizza- |

- to in primo luogo da ferma-

con un servizio del:
occorre che il treno
energicamente - (naturalmen-

re,

" freni - altrettanto ener
" mente, e che possa
‘al minimo .la

spedito possibile il movi-

m vigOre
: dell’orario estivo, e ciog con -

servizio i primi.treni -desti-
nati al servizio pendolart, co- -
struiti secondo una «formu- A

... Tali convogli sono-in servi-.
‘zio in Lombardia, e percor-:

' se linee: Piacenza, Domodos-
, sola, Lecco, Como, Porto Ce- :

- primi_convogli che fanno par- "
'g'di un primo lotio di sei

‘parato. quest’anno, sono pre- L

ma e Napoli e forse qualche

100 meétri, essendo costituito =~

::,,,’;"tz’“,’:.‘;‘;;e P %g,‘gn“m’”’e, Tio. munifo. di  caratteristi.
e necessarie, per -
Zseleri - questo tipo di veicoli, ma al -
- tempo - stesso con caratteri-
stiche ' che -si avvicinano a -
- quella dei veicoli per il ser- -
vizio delle ‘metropolitane. .
. Come abbiamo accennatd, -
i nuovi -treni accelérano e -
- frenano ~ energicamente, - co-
‘me i treni deile metropoli- :
tane Oltre a questo sano X

“te entro limiti tali da. non
" crear d:sagio ai. passegaerz),
w—
urre
durata delle
Jermate, essendo - reso_ nint

mento dz salzta e discesa dei

'

., che lipiche

pendolari attorno ai- ; &

b“’eyaen, Ciphiers
- Si tratta, cfoé di Tea.liz,
zare un convoglio ferrovia--

;maudodel

oy muniti d: “un ampio wilup-
azionamento

; po” di porte ad
ad arid compresse .su - co-
macchinma.

stema sicuro e- tale da ren-,
dere rapide la aama-discm
dei ‘passeggerd. -

"Nei-nuovi treni & stato te- :
nuto conto’ anche - del fatto-

. re « economia di esercizio »: : "’I

realizzati - in _lega d’allumi- -
- nio, sono- leggeri, ‘I"“"d 3
=~ richiedono, rispelto un -;,;‘

.trenoinacciaiomtnor

tenza per muoversi. So;’:;

. ‘'dissipazioni di
',che .dei mezzi eletirici

to daﬁa:teawmwa

eui

.penzionali _durante lawio—‘li’.
- mento e che otm.mue .

7. e recupero » “di . energia’ dw- " . Y
_rante la frenaiura- Duranie - seguita
lac Iremtura cjoé motorl
- funzionano :

dimmo
ltneae
daunaltrotrm

spa-_ '

paqaicti con un impian
,to elettronioo “che evita~le -~
energia tipi- .-

" pressa) e -riducono Iorte-
“mente sobbalsi .e- vibr

: ,nonché alla ‘struttura in’ le« ,
‘ga leggera,-di per sé munita **

- di caratteristiche antisonofe ::

- e-smorzanii délle vibrazioni.

Ben ‘curata @ -pure la venti-

laziotie (aria fmca d'estate j »

ed .aria - ). -
~Un lotto: ai treni simai a

questi .cosiruiti . comu

. secondo 'la stessa l]arm x

ossia-la «

,ri,»,.-_é;s :‘ardiuato daue 1
Ferrovie Nord - o.. .. -,

ord - Milano..

Si -tratta_di wna redlizea-' |

Pulnre delle nostre pau.re e

‘ff delle nostre inquietudini soli-
. tamente provoca sollievo dato
. che, gell’
. re una sorta  di distanza tra
* noi ed esse, abbiamo I'impres-
- - sione di- mrcmrle, di anm-‘

esternarle ‘e nel crea-

drarle insomma in una gormce

- S rassicurante.

Tuttavia nella ‘ pnuca éuo-

_-",hdnna. non & cosi semplice,
- mé cosi ovvio, parlare di mor-

te e di " cancro, oconsiderato:

" quest'ultimo ancora come una
- malattia ' sconosciula, sinonimo
.. di morte. Quando se ne parla
- (piu spteso non sc ne parla..
_ _ aperché parlarne? & gia frop-
-+ ¢ po.che esutlno, non voglic sa-
7 [ perlom»); =i ricorre. frequente-
,‘memeadeufemxsmx,penfrmo

"diciamo: .

meufore con l tennone dx dl-
minuire ’angoacia, ma in real-

~ta_sccrescendola. - -
Tattavia " per una sorla di

« ubi maior, ‘minor cessat »,
persino la morte ‘diventa « dok
ce» quando viene a chiudere
il ciclo delle sofferenze. Comu-
nemente, -quando uno muore
« Ha smesso di sof-
fnre), . cercando di - consolare
noi_ stessi, - trovando in fomndo
un perché alla morte. - -

La morte ci ¢plventn allora

meno del dolore?

La morte in s¢.non & né buo
na né cattiva; é. Forse possia-
mo riuscire a dare un significato
esistenziale alla morte, al do-
lore mo. Il dolore, piccolo o

immenso, & pur sempre scono-

hmente aoggcmvo, come l’
Nun pnrlo d: un smtomo og-

geturo « dolore » che in reslta:

‘nou esiste, ma - parlo " del'uo-

mosoggeuodcldolorc,clwaof- o

‘fre: per ciascuno di moi & di-
‘verso il modo di « sentire » il
dolore, di viverlo, di esprimer.
.Jo: esiste praticamente una va-
-rieta infinita di percezioni del
- dolore. Su queste influiscono

.snfatuaosgemn,q\nhpn-

- cedenti esperienze di- dolore, il
sxgmﬁutodnenmeadmu-
meremquelhputwohnn—
tme-ohn,eu.,sneﬂ-
po-undnuumedlul-

-tura (la mimies, i gesti, certa

D sollievo che pi-ommo o

smutoemeononmhkpercbe al-_

teltnhtl eome Miolmeltm ll
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Uno strumento mformatlvo sullo stato del terrltorld
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S Inqulnamento aunosrenco
I polveri A el
@ solventi - b
.., &’ serosali acidibasici

:: ° ‘.0||| sonanze orgamche e

lnqumamento ndnco
S0 mewtli L
DO solventi -
. A. acldi-basici

"‘.lllro ':V

‘% -remori
X% odori molesti

. © olii- sostanzeotgamche 1.

L€ (* mdppe de el rzschw»
per salute e am. ﬂ_lente

L’obbhgo per le
azwnde di- indicare
" le sostanze presenu

'ﬁ_ nel ciclo produtuvo e
- le loro carattenstlche
“" tossicologiche e

gh effetti sull’'uomo
La metodologla
~di raccolta ed

‘;i‘elaborazmne del dan

- senza’ separare
!; L aspettl

samtarl, produttlw,

.- urbanistici
SR ed economici

: : ;.f‘La}?'rnapan’a-, realizzata per il
S o Perlooln.dn lr\cendigastossm quamere S pe

- gla '_dl. Sesto San_ Qlovann!, 3

Rondinella-Barag-

Con la legge n.;
tiva del Servizio sanitarlo na-
zionale, viene avviato un gros.
so processo di trasformazio-
ne delle: istituzioni sanitsrie -
ncl Paese, in particolare quel- -
‘le riguardanti «la pxevenzio-
‘ne’ delle malattie .é
. fortuni in ogni- amblto
“e-di' lavoro ». All’art. 20,
‘1o °_ attivita - prevenzicme
plté dalle Um& ‘sanitaris 16~
anche indicata -

' troviamo

1 la necessith dells : '« formula-

: fioggdimappe di rischio con -
Yo

| comunicare le..sostanze ‘pre-

‘1" senti nel ciclo produttivo. e

‘1“le -loro - caratte 3

per. l¢ . aziende “di

che -tossi-
.cologiche ‘ed i possibili etretti
sull’uomo X:-H sullambiente A

‘gstiti. 1

s

e S
s

. piamente partecipata

Tutto ¢id ha fatto si che sl
divaricassefo sempre - piti i
metodi di intervento e che

riuscissero ad analizzire glo-

“una pressoché totale impoten-
za del tecnici-di fronte a certi

.;metodologin -operativa tonda-
ta sulla p
tecipata o'
‘gorvizl. @ -
. ¢apace. di non: L)
-Tisorse nmit.ate ‘in situaziont -
“dove i Dbisogni sono assai vi-
sti. ed assiemie di non. sepe-
sanitari da -’

o I..a L mnppatura del rischl n

‘conternporaneamente -non' ‘si’

“balinente- lé. condizioni reali.:|
-In alcuni casi ne. & deérivata

“fenomeni.. L’adozione @' 1

'S0no' K . _
.causati? Quali danni possono

“noscenza

prims Iase neoessaria per av-

viare_ la programmazione 2 la
ricognizionie del rischi esisten-

' t1 nell'area” territoﬂme che sl
_considera, -

- Quall sono i rischi? Dove
ocalizzati? ‘Da cosa sono .

‘provocare? Quali e quanti sog-

‘getti sono -esposti? Solo. ri-.

gpo o ques;igi dob! ttidvg |

& possibile pro obie :

rdie im»erveut(}J dggmre '

| itk mettereapuntopian.tdi
define

'prevenziom .Solo -

“partenza -
-stanza -di” tempo, veriﬁeaxe i
risultati ottenuti.. .- -

‘La - rappa : pud essere dﬂfb

. '_mta anche « lo strumento. in."
formativo dinamico peria co-
dei rischi. presenti -

politica Anche su questo ter-

-partire dal

- mente_
-del 'piani di intervento. La fa-

*le prio--

reno si glocheranno le ‘capa-
citd progettuali delle Unita sa-
nitarie locali; infatti 1a map-
patura @ Vasse conoscitivo a
quale si articola
il processo partecipatg della
fase programmatoria, Stretta-
connesso. alla stesura

se conoscitiva. e - quella pro-
oria saranno inevita-

‘bilmente- seguite da

: una fase
Bdo Tdi - tlmte(riv:intom(applicaz{one
- correttamente 1a’ situazione di - - pratica del p
: sarh possibile, a di- -

i), e da tna
‘Jase  di veriﬂca-oontrollo ‘sul-

~1'avanzamento dei piani-e sul-

"1a ‘loro . efficacia. Ne - possia-

-modedurrechelemapped.l

-rischio sono strumenti neces-

sari per la programmazione
vdei Comuni, -

.
. '
‘ l
. .

. organizzare concﬁta- i rtanto una metodo- | nel territorio»; tale carattere | T contrlbuto_specifico qhe
mente :{ali - attivitd, “indivi- ngia entifica, culturale, po- | dinamico & - necessario .per {ﬁf"mndi mﬂm
‘duando le metodologie opera- ‘che si propone in al- | seguire Tevolizione dei rischi | ;oo TET. BT EOL £l 8Y0K0,
tive, i gestori, i partecipi, del- |. ternativa alla frammentazione *|'con il mutare della tecnolo-.. ?uous?odei Fischt, sta nell’elabo-
18 mappatura? - - T degn - interventi e delle cono- | gia: ‘ '|-tura de i, st
T~ Su-que tematiche si "& .| scense: & una metodologia di | | 1avorati
incentrato 1l . convegno, -or- | ricbm one- dei vari tas- |’ ‘;tu-m. :

‘ganizzato’ dal- Coo: i - | 'sell ; vyanno a formare il 1
na:ln.n' ale dej Eﬂvliiﬁ_ 'teuito monico mm@t&;ﬂm’ql a9 pm
’ it ) per & ris L ﬁf ;
’ -] coll » ' PESO _aNncora. 30-
. : M - SRR -Patto . sanitario». - Sinora 1o
1 el . A ; "md _esperiense .wno'm.mp
: e " Probie: ‘sl sono sviluppate in un. si-
el v LT g ;ﬁme' opl'obllﬂhnmteabbiso-
MRS, - : -f.modimnmnhn'achele
“della-. tale od i ‘iﬂﬂlﬂi i compiti nuovi
rvis ricondotti Sk 'l'ulllo Qualannl‘
.- W ,." X ' .. i _:r . ‘ Liba m
ccho_(swtanma terapewtion. | male ‘dol ‘sojpetic possens cen- | il dalece pub cmere simfitie, | - Coausescu’
dg‘.k. - * . . ¢ —-IV: ) il. ‘a i . h .. P h"‘. ‘m: oerto *“ . e Rt it
te meccamiecsi paicelegici) & < | veam ¢ wna migliers rispoeta | il méthcnte’ deBla marte, verri | BOMA - Nella sede dell’Accs:
ficace mel 35 por cento dei do- | .o onti chirirgici @ che | ATfTeminto <in due », el pieno | gomis naxionale del Linced, s
Jori, memtre In merfine Jo & | % SRS ERTEERS | tispette doi hisigai del paxien- | Boms il - professor - Guido
mel 75 por cemtd dei casi, se | WONSTMNCL. . - . . .|y ¢ delle mm mecomith di co- | Sartori ha presentsto il lbeo
me pub dedutre che per Jo mo- | - Fornite remicurssions, seda-.| onicgre ¢ comdividere Ie pro- | « Ricerche nel oxmpo delis
ne melia- meth &i emi In mor | re Pomsia ¢ combattore - Ja de | 0 fferomme parché divestino | sintesi e della caratterissasio-
. p ) gigmT & e meglio  tellorabili: il rispette .
e che In poicoterapia pot- | dolla vita del malete, intess o | Gite vita prisa attraver. | BE12 (edito dalla = Sugarco)
‘mm-* .- : - I e o il "F__. ‘m_',"_'“ “m- h‘ (“.
comtre, il dobice come .« plave. | =¥ PETIA Bem Ve tRaesS ' g i riepetie delle marte, 3, Jprimo viceprino  mlal-
ben ] s | | Gubriella- Morasso | i 55000 & Rums,
cve: & sleusis wwnrvviond cli- | ) o ded modics, da selo, ma | Piicelege,  istitwte - scisatifics | mais per T srisnaw. ¢ ke Sacno-
miche, si ¢ ipetinmte che im ] twtsi i compumenti Jo staff ow- | por Jo studio ¢k oura del ¢ nwebeo dell’Accade-

1

|sete d'est:
setediBn

Rl
Lo~

v

hmco-fcﬂo-cl’luiucm |
; ‘Portalo con te ¢ bevilo gunando vaetk:
MMMmmmhmﬁhechh |

Estathd per Ia utc d'estate.
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non e gassato!



