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Grazie, ragazze

In questo numero autunnale della
rivista occupa molto spazio, come
potete ben vedere, il titolo italiano
under 12 conquistato da due splendi-
de ragazze del nostro club, Federica
Joe e Anna Maria. Perche tanta visibi-
lita? Perche il tennis ¢ il motore della
nostra sede estiva, lo Sporting; un suc-
cesso a livello nazionale premia, dicia-
mo meglio gratifica, tutti coloro (sono
tanti) che con professionalita, passio-
ne e/o spirito di volontariato alimenta-
no questo motore. E poi. 1l fatto che
alla ribalta siano salite due giovanissi-
me € ancor piu significativo. Il Circolo
ospita bravi giocatori di ogni eta, pen-
sate all'ottantenne Trevisan numero al
mondo della categoria, ma l'attenzione
verso i giovani ¢ diventata da qualche
anno il nostro primo obbiettivo per
tutte le ragioni che potete intuire: tra-
smettere loro alcuni valori che possa-
no aiutarli a crescere, far fiorire amici-
zie durature, avvicinare famiglie che
faranno del nostro club la loro secon-
da casa, come avviene per tanti da
generazioni. Percid abbiamo impresso
questa svolta giovane, con convinzio-
ne e determinazione.

Se arrivano anche i successi, riceviamo
piu stimoli. Ma non vogliamo distrarre
Federica Joe e Anna Maria con troppi
elogi, usare paroloni, caricare le ragaz-
ze di responsabilita. Hanno capito che
I'impegno, la serieta e il lavoro aiuta-
no a raggiungere tanti traguardi.
Siamo certi che trasmetteranno questa
loro bella esperienza sugli altri scena-
ri della vita ai quali si stanno affac-
ciando. Per ora la scuola, poi tante
cose. Se nel tennis diventeranno bra-
vissime, meglio. Ma oggi non ¢ l'es-
senziale.

Chiudiamo con un grazie alle loro
famiglie, perche il merito di un suc-
cesso giovanile va anche a chi condi-
vide certe scelte. Chiudiamo ringra-
ziando i nostri allievi della Scuola
Tennis. Non tutti vinceranno titoli, non
tutti diventeranno bravissimi. Ma in
ogni caso stanno assorbendo valori
importanti.

GIANNI ROMEO
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Tre metri
sopra il ¢

Ora che hanno conquistato il
titolo italiano nel campionato
a squadre under 12, Federica Joe
Gardella e Anna Maria Procacci
potranno dire di aver contribuito a
scrivere una pagina importante
nella storia agonistica del Circolo
della Stampa — Sporting: la prima
volta del Circolo sul podio di un
campionato italiano a squadre gio-
vanile. Ed ¢ anche bello che questa
pagina sia scritta a caratteri rosa:
rosa e stato l'ultimo titolo italiano a
squadre conquistato, la Serie B nel
1999, rosa e la squadra di massima
rappresentanza, quella che milita
da undici anni consecutivi in Serie
A2 insieme ad altre sole tredici
squadre in tutta Italia, e rosa, ora, €
il presente e il futuro, grazie al suc-
cesso di Federica Joe e Anna Maria.
Alle giornate di Perugia, quelle del

L]

LO SCUDETTO
DELLA SVOLTA

to allo Sporting una decina di anni fa.

1l successo di Perugia ¢ il tricolore del cambiamento, avvia-

La scuola tennis fino ad allora era riservata solo ai figli dei
soci, circa una trentina di iscritti all’anno. Poi venne l'aper-
tura all’esterno, 'ampliamento dello staff tecnico, la dispo-
nibilita di pitt campi e spazi per le lezioni, gli allenamenti e
la preparazione atletica. I numeri cominciarono a crescere
rapidamente, per arrivare ai circa 300 iscritti su ci si & asse-
stati anche per motivi di spazi. Poco per volta all'addestra-
mento si € affiancato un settore agonistico che si € rafforza-
to nel tempo: Tallarico, Frigerio, i fratelli Campi e i Sala,
Augeri, la Carnovale, la Gardella sono i primi frutti di quel
progetto, € la loro eta a testimoniarlo. Allo Sporting sono ini-
ziati i loro approcci con la racchetta, a loro si sono aggiun-

Federica Gardella e Anna Maria Procacci, campionesse italiane -
a squadre Under 12: per il Circolo della Stampa — Sporting
si tratta del primo titolo italiano a livello giovanile

Francesco Cilento,

ti altri compagni lungo la strada: Stefano e Fabio Reitano,
Lorenzo Sonego, Nicola Goitre, Matteo Saftioti, Annamaria
Procacdi, i fratelli Dzeubou tanto per citarne alcuni. E il futu-
ro gia guarda a un nuovo gruppo di piccoletti rampanti,

Harriett Hamilton, Ervin Haris Eminefendic, Ginevra Peiretti,
Pietro Piras, Iole Sibona, i tre fratellini Madia.

Gli scudetti della storia agonistica dello Sporting fino a oggi
appartenevano a un tennis che non era propriamente fatto
in casa. Quello dell’Under 12 femminile a squadre, insieme
a molti recenti risultati a livello individuale di alcuni di que-
sti ragazzi, € invece un prodotto interamente nostrano, semi-
nato e germogliato nel tempo su questi campi. Come primo
raccolto non ¢ male.

lo

girone fina-
le, Fede Joe
e Annina
sono arriva-
te agguerri-
te e pronte
per ripren-
dersi in un
certo qual
modo qual-
cosa che era

sfuggito loro

di mano a set-

tembre  nella

leggendaria “Coppa Porro Lamber-
tenghi” valida per il titolo

individuale: i loro malgrado en-

trambe avevano dovuto mollare il

tabellone nei quarti di finale,

accontentandosi di qualificarsi fra
le prime otto giocatrici d'Ttalia.

Ma in due, si sa, le cose riescono
meglio: 'unio-
ne, nel caso lo-
ro, fa davvero la
forza  perché,
apparentemente
agli antipodi per
carattere e ca-
ratteristiche  di

- gioco, Annina e
Fede Joe in real-
ta si incastrano
alla perfezione,
I'una arriva lad-
dove resta in-
dietro  l'altra.
Del resto e l'at-
trazione  degli
opposti che fa
funzionare la
natura delle co-
se. “Proprio co-
me ho studiato
a scuola — an-

- nuisce Annina

Tommaso Busca, Tommy Disano,

www.sporting.to.it

—. Il titolo che abbiamo conquistato
significa questo: che insieme siamo
due grandi!”
E cosi si sono portate a casa con i
denti la corona di campionesse
d’Ttalia: a luglio il titolo regionale, a
settembre un paio di vittorie blaso-
nate sul Milano Bonacossa e
I'’Albinea, poi il girone finale all’ita-
liana a Perugia: 2 a 1 contro Le
Saline di Cagliari, 3 a 0 sul
Castellazzo di Parma, 2 a 0 sul T.C.
Sanremo. Il club ligure era il loro
incubo perché in tabellone aveva
battuto la squadra favorita, ma
nella notte precedente l'incontro
Iincubo si era trasformato nel
sogno premonitore di Annina -
“vincevamo noi per tre a zero,
anche il doppio”, ricorda - e il
sogno a sua volta si ¢ trasformato
nella realta striata di verde, bianco
e rosso, racchiusa in uno scudetto
profilato d’oro.
Dopo la vittoria nel singolare, Anna
Maria si ¢ ritrovata a fare il tifo a
Fede Joe, che iniziava il terzo set
decisivo, accartocciando scaraman-
ticamente una pallina di stagnola
che conserva ancora nella tasca del
portaracchette. Davvero una stre-
ghetta, Annina. “E’ sempre agitata,
si esalta urlando “mitica” sui colpi
vincenti, da di matto col mondo
intero e parla al vento”, dice di lei
Federica che ci tiene tanto a quel
“Joe” nato dalla fantasia di papa
Fabrizio, Fede Joe che nelle parole
di Anna Maria “sa essere decisa,
restare sempre calma e non uscire
mai dalle righe: anzi, a volte rischia
pure di addormentarsi”. Il flash
delle giornate di Perugia, il ricordo
d’istinto che apparira loro come un
lampo quando ci ripenseranno, ¢
“la coppa che stringevamo insie-
me”, l'urlo di chi da fuori “ha esul-
tato per la mia smorzata vincente”,
la canzone scritta apposta a quattro
mani che dice “...ma ¢’€¢ un colpo
che tengo dentro me, e tutto quel
che so e che lo giocherd”. Tre metri
sopra il cielo, a dodici anni.
BARBARA MASI
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B 18 novembre®
ore 16.00

MUSEO DI ANTICHITA
Larte di vivere
nella Roma Imperiale

“Luxus. 1l piacere della vita nella Roma
Imperiale”, in programma al Museo di
Antichita fino al 31 gennaio 2010, ¢
una sorta di viaggio nella gioia di vive-
re dell’antica Roma: un omaggio agli
uomini e al loro amore per la vita con
i loro eccessi e le loro debolezze.

La mostra si articola in due percorsi:
uno incentrato sul lusso della mente
attraverso la passione per la letteratura,
il teatro, la danza e la musica, il gioco
e il collezionismo; l'altro sul lusso del
vivere attraverso i piaceri effimeri lega-
ti alla cura del corpo, alle acconciatu-
re, ai gioielli e profumi, al gusto per la
tavola e alla cura del giardini. Un per-
corso sensoriale sonoro e olfattivo
accompagnera l'intera visita per avven-
turarsi negli antichi sensi fra profumi,
colori e suoni: incenso, mirra, zaffera-
no, cocciniglia, cetre, sistri, seta e
bisso.

GLI APPUNTAMENTI

SABATO 7 NOVEMBRE — ORE 9.00

Sporting

> I Medici rilanciano la sfida allo Sporting: dopo la vittoria dello
scorso anno, la formazione dellAMTI (I'Associazione Medici
Tennisti Italiani capitanata da Bartolo Bresciano) scendera nuo-
vamente sui campi del circolo in un incontro amichevole contro
una rappresentativa dello Sporting che questa volta dovra pre-
sentarsi all'appello piti agguerrita che mai. Gli interessati a par-
tecipare per difendere i colori del Circolo potranno rivolgersi
direttamente a Bartolo Bresciano.

MERCOLEDI 11 NOVEMBRE — ORE 16.00

Palazzo Bricherasio

> Visita guidata all'esposizione intitolata “Osservar le stelle” dedi-
cata all’Osservatorio Astronomico di Torino e all'attigua mostra
“ACI: 110 anni di emozioni”. Iscrizioni in Segreteria entro vener-
di 20 novembre.

GIOVEDI 12 NOVEMBRE — ORE 21.00
Palazzo Ceriana Mayneri

> 1 quadri di Piera Prandi in una mostra antologica dedicata alla
zia Tina Montalcini che '’ha spronata a fare la sua prima esposi-
zione. Presentata dal premio Nobel Rita Levi Montalcini, dal
direttore del Corriere dell’Arte Virginia Colacino e da Grazia
Schenone, la mostra raccontera il percorso artistico di Piera
Prandi nel corso di una serata che si snodera attraverso la lettu-
ra delle poesie di Angelo Caroli e una performance al pianofor-
te di Francesco Mazzonetto.

DOMENICA 15 NOVEMBRE - ORE 19.00

Sporting

> Merenda sinoira d’autunno a cura di Mercia Raineri preceduta
alle ore 15 da un torneo di burraco e pinnacolo in perfetto clima
da pomeriggio autunnale.

MERCOLEDI 18 NOVEMBRE — ORE 16.00
Museo di Antichita

> Visita guidata alla mostra “Luxus. Il piacere della vita nella
Roma imperiale”. Iscrizioni in Segreteria entro venerdi 13
novembre.

GIOVEDI 19 NOVEMBRE — ORE 19.30
Sporting

B 19 novembre ®
ore 19.30
SPORTING
In volo su Israele
kDot '

Easy Nite, il nostro partner ufficiale in
tema di viaggi, vi aspetta per una
serata speciale che vi fara vivere l'e-
mozione unica di volare sui paesaggi
d’incanto di Israele: gli itinerari bibli-
ci, il cammino di Mose, la movimen-

tata Tel Aviv, la citta santa di
Gerusalemme, il paesaggio irreale del
Mar Morto e altri scenari suggestivi
raccontati attraverso videoproiezioni
sulle varie destinazioni, con open
forum e aperitivo. E, solo per i soci
Sporting, un’offerta speciale sul tour
“Israele classico” dal 13 al 21 marzo
2010. Le adesioni per partecipare alla
serata vanno date entro il 12 novem-
bre al desk Easy Nite, dal martedi al
venerdi ore 18 — 19.

> A cura del tour operator Easy Nite serata speciale dedicata ai
paesaggi di Isracle.

In breve

Lunedi 2 h. 21.00 Sporting
Corso di ballo

Martedi 3 h. 21.00 Sporting
Bridge

Giovedi 5  h. 21.00 Sporting
Burraco

Sabato 7 h. 9.00 Sporting

Incontro di tennis AMTI - Sporting
Lunedi 9 h. 21.00 Sporting

Corso di ballo

Martedi 10 h. 21.00 Sporting

Bridge

Mercoledi 11 h. 16.00 Palazzo Bricherasio
Visita alla mostra “Osservar le stelle”
Giovedi 12 h. 21.00 Ceriana — Mayneri
Mostra di pittura

Giovedi 12 h. 21.00 Sporting
Pinnacolo

Domenica 15 h. 19.00 Sporting
Merenda sinoira

Lunedi 16  h. 21.00 Sporting
Corso di ballo

Martedi 17 h. 21.00 Sporting
Bridge

Mercoledi 18 h. 16.00 Museo Antichita
Visita alla mostra “Luxus”

M

Mercoledi 11 novembire 2009
'\'L‘:I'I..ItLL ol D'TL'I:TE!]'II'I.‘ II DO
Centro Farma Estetico Crocerta

Vi aspetvamo dalle 18,00 alle 22,00
in Corso Aleide De Gasperi, 69 - Torino

Presentando la tessera

del Circolo della Stampa Sporting
noevercie una sOrpresa pensat per viod.

Centro Farma Estetico Crocetta - Tel. 0] 159677

Giovedi 19  h. 19.30 Sporting
VENERDI 20 NOVEMBRE — ORE 19.00 In volo su Israele
Sporting Giovedi 19  h. 21.00 Sporting
> A cura dell’Associazione Atleti Azzurri d'Italia coordinata da ~ Burraco
Marisa Zambrini, si svolgera la tradizionale premiazione degli ~ Lunedi 23  h. 21.00 Sporting
sportivi piemontesi che si sono messi in luce a livello nazionale  Corso di ballo
nel 2009. A seguire 'immancabile pizza party. Martedi 24 h. 21.00 Sporting
Bridge
VENERDI 27 NOVEMBRE — ORE 21.00 Giovedi 26 h. 21.00 Sporting
Sporting Pinnacolo
> Appuntamento con la “Festa del Tennis 2009, la serata che  Venerdi 27 h. 21.00 Sporting
celebra i migliori tennisti della stagione agonistica del Circolo  Festa del Tennis
della Stampa — Sporting: fra i premiati, anche i neo campioni del ~ Lunedi 30 h. 21.00 Sporting
Torneo Sociale. Corso di ballo
[
. CENTRO
FARMA ESTETICO
CROCETTA
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TENNIS

Internet scende sul campo

rriva la classifica mobile.

Finora ¢ stata un’iniziativa
possibile in circoli non grandi
come il nostro, ma ora & facile
grazie all'ingresso nel mondo dei
“gesti bianchi” (forse lo erano) di
un sito apposito: www.tennisin-
fo.it. Una sorta di Facebook del
tennis. Una comunita pit che vir-
tuale, non di sole chiacchiere ma
finalmente una dedicata alla
comunita dei tennisti per favorire
gli incontri sul campo fuori dalle
abitudini. Uno spazio per orga-
nizzare sfide tra amici, nel pro-
prio circolo o in altri in Italia,
quindi tenere aggiornato la classi-
fica nel tempo. Questo grazie a
un programma che, utilizzando
un sistema basato sui valori dei
giocatori e dei punteggi, rende
semplice e automatico ogni cal-
colo e variazione.
Con tale innovazione ora sara
meno complicato  introdurre
anche nel nostro Circolo questo
tipo di graduatoria delle migliori
racchette. Si parte dagli esiti del
torneo sociale, con valori dettati
dal campo e non su valutazioni
tecniche teoriche (che tante pole-
miche creano alla  Coppa

Sporting). Quindi i soci dovranno
compilare la Scheda Giocatore e
riconsegnarla in Segreteria: i dati
verranno inseriti su www.tenni-
sinfo.it, cui si accede cliccando
sul link presente sul sito ufficiale
dei circolo www.sporting.to.it.
In seguito alla compilazione della
scheda, il socio ricevera sulla
propria casella di posta elettroni-
ca una e-mail con username e
password che serviranno per
accedere al profilo personale.
Con la registrazione si avra 'op-
portunita di usufruire di uno spa-
zio personale all’interno del sito
web, dove caricare le proprie
foto, guardare il profilo degli altri
giocatori. E sfidarli. Bastera sele-
zionarne il profilo e cliccare sul
pulsante “SFIDALO” posto in alto
a destra in corrispondenza del
nome. I giocatori sfidati potranno
accettare o rifiutare la sfida che
dovra essere giocata realmente su
un campo da tennis. Dopo il
match lo sfidante inserira il risul-
tato che dovra essere confermato
dallo sfidato per entrare in classi-
fica.
Buone sfide a tutti.
ALESSANDRO ROSA
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La 33A edizione del Campionato
Italiano Commercialisti si ¢ conclu-
sa con la vittoria di molti portaco-
lori del Circolo della Stampa —
Sporting: Luca Ambroso ha domi-
nato il doppio misto (in coppia con
la torinese Federica Zucca),
Vittorio Sansonetti ha spopolato
nel singolare Over 50 e in coppia
con Pier Vittorio Vietti nel doppio
maschile della stessa categoria,
mentre Stefano Motta, promotore
e organizzatore dell’edizione tori-
nese, si ¢ imposto nel doppio
maschile libero con il collega
Maurizio Redeghieri, dal quale ha
perso in finale nel singolare libero.

COMMERCIALISTI SUL PODIO

Sergio Motta

Piera Braja e Federico Moine

i

Vittorio Sansonetti

Davide Milano

.Stefomo Reitano

Leonardo e Lorenzo Campi

LEONARDO ¢ LORENZO CAMPI ¢ MAURO AUGERI,
che hanno raggiunto i quarti di finale del tabellone nazio-
nale del Campionato Italiano Under 16 a squadre
STEFANO REITANO, semifinalista alla Coppa Porro
Lambertenghi, valevole come Campionato Italiano
Individuale Under 12

FEDERICA JOE GARDELLA, vincitrice del Master nazio-
nale TTK e del Master nazionale Trofeo Topolino

SCUOLA TENNIS:
IN ARRIVO I MINI - TORNEI
DEL WEEK-END

Con novembre avranno inizio i primi week-end di gara per
tutti gli iscritti alla Scuola Tennis non inseriti del corso ago-
nistico. Si tratta di mini — tornei della durata di mezza gior-
nata in cui i ragazzi, suddivisi in gruppi in base all’eta e alle
capacita, sono invitati a competere tra loro. La partecipazio-
ne ¢ come sempre assolutamente facoltativa, pur costituen-
do i tornei un’occasione importante per ragazzi e genitori al
fine di prendere atto dei miglioramenti e imparare, attraver-
s0 la mediazione dei Maestri che saranno presenti sui campi,
ad avvicinarsi a una fase delicata come quella della gara. Le
date dei tornei verranno comunicate ai ragazzi ed esposte
nella bacheca riservata alla Scuola Tennis.

TESSERAMENTO FIT 2010

In relazione al rilascio della tessera FIT 2010, si ricorda di
effettuare la visita medica agonistica possibilmente
entro il 30 novembre e di conseguenza di inoltrare la
richiesta di tesseramento FIT in Segreteria entro il 15
gennaio 2010.
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VIVERE IL CIRCOLO

AUTOMOBILI AL CIRCOLO

Lo Sporting come cornice per I'esposizione di auto: nel 40° anniversario della
nascita della Autobianchi A112 alcuni modelli sono stati portati allo Sporting
dal Registro Autobianchi e fotografati per la rivista di auto e moto storiche La
Manovella.

E, sempre a proposito di auto, raccogliamo una provocazione da socio a socio
e ve la sottoponiamo, sperando di lanciare un messaggio di civilta unito a un
SOITiSO:

RISPETTA IL CIRCOLO: LA DOMANDA DEL MESE

PERCHE’... ANCHE SE CI SONO
MOLTI POSTI LIBERI NEL PARCHEGGIO
UNO DECIDE DI POSTEGGIARE IN MODO

DA OSTRUIRE IL PASSAGGIO?

BARRARE LA RISPOSTA CHE RITENETE ESATTA:

NESSUNO MI SCRIVE MAI E VOGLIO RICEVERE
UNA LETTERA DI DIFFIDA DALLA DIREZIONE.
PER UNA VOLTA VOGLIO ES5ERE AL CENTRO
DELL’ATTENZIONE.

ME NE INFISCHIO DELLE REGOLE DEL CIRCOLO
(E DI EDUCAZIONE E CIVILTA") E FACCIO
QUELLO CHE MI PARE.

Hl NOTA BENE

ANTICIPATA AL 30 NOVEMBRE LA SCADENZA
PER LE DIMISSIONI

Si informa che ¢ stata anticipata al 30 novembre la scadenza per la comunica-
zione delle dimissioni e della sospensiva dall’associazione al Circolo della Stampa
— Sporting per il 2010. Esse dovranno pervenire in Segreteria per iscritto, via fax
o via e — mail all'indirizzo info@sporting.to.it.

Entro il 30 novembre andranno comunicate anche le eventuali dimissioni dalla
Sporting Gym per la quota palestra, che in caso contrario verra rinnovata auto-
maticamente per il 2010.

SPORTING GYM, RIPARTONO I CORSI

E’ ripreso a settembre il corso di Pilates (lunedi e mercoledi, ore 13.15 — 14.00).
Sono tuttavia aperte le iscrizioni per un eventuale corso il martedi alle ore 19.15.
Oltre ai corsi di spinning, total body, corpo libero, GAG, ginnastica posturale e
stretching, possibilita di iscriversi a corsi con Personal Trainer, concordando un’o-
ra di ginnastica musicale con un istruttore/trice a scelta. Per informazioni, rivol-
gersi direttamente a Christian Calzolari in palestra.

Consigli per...
UNA PRIMA COLAZIONE DI ENERGIA

E’ arrivato l'autunno insieme alla ripresa di tutte le
attivita del nostro tran - tran quotidiano: [l'ufficio, la
scuola, la palestra, i compiti, la casa, i bambini. Come
affrontare con le giuste energie ogni giornata? Il
segreto e semplicissimo: forse non tutti lo sanno e
molti la sottovalutano, ma la prima colazione é il |
pasto piil importante della giornata e per questo

e necessario dedicargli il tempo e le attenzioni ﬂ
che merita. La prima colazione esercita effetti
benefici su tutto il giorno: dopo una notte di
digiuno e una giornata da affrontare, ricari-
carsi appena svegli e il regalo migliore che si possa
Jfare al nostro organismo. Tutti i nutrizionisti sono |
d’accordo che la prima colazione sia un episodio
alimentare fondamentale e percio debba essere
consumata regolarmente. Il suo impatto sulla
salute e i modelli piil idonei a rappresentare una
buona abitudine alimentare quotidiana sono
oggetto di studi presso le piil prestigiose Universita
italiane, europee e mondiali, e importanti risulta-
ti sono attesi entro il 2009. In tutti i paesi del
mondo il problema dell’obesita sta assumendo
ormai da anni un’importanza sempre maggiore:
ad essa e sicuramente connessa ['abitudine a
non fare una corretta colazione. Negli studi por-
tati a termine dall’Istituto di Medicina dello
Sport di Torino sui bambini della prima
media, si é notato che la tendenza all’obesita o
lobesita franca si manifesta soprattutto nei sog-
getti che non si alimentano correttamente in questa '
prima fase della giornata. “Naturalmente anche gli
adulti rientrano nella categoria dei soggetti a rischio

se non fanno una
f I
-

corretta  colazione

mattutina - afferma
il Dottor Piero Aste-
giano vice direttore
dell’Istituto - ma leta,
lattivita lavorativa e
la raggiunta matura-
zione corporeda in-
Sfluiscono meno sul
Jfattore obesita rispetto
ai bambini ed agli
adolescenti, che risul-
tano essere il vero anello debole della catena alimentare, metabolica e
della salute.” Quali sono allora le caratteristiche di una corretta ali-
mentazione? “La colazione deve essere effettuata all’inizio della gior-
nata possibilmente entro un’ora dal risveglio, seduti a tavola, in modo
anche rapido ma mai frettoloso. Da un punto di vista calorico e di com-
posizione degli alimenti essa deve tenere conto delle abitudini insite in
ogni tipo di popolazione, per cui proporre cibi di non abituale uso da
parte degli italiani non puod che essere un esercizio teorico ma inutile
su cio che é o potrebbe essere meglio. Per cui - continua Astegiano -
latte (100/200 cc) parzialmente scremato, yogurt magro o succo di frut-
ta (125 cc) oppure te al limone (150 cc) come indicazione alimentare
liquida; fette biscottate, biscotti integrali come componente solida; miele
o crema spalmabile alle nocciole e cioccolato come completamento glu-
cidico in un sistema nutrizionale corretto. Se poi si vogliono aggiunge-
re ulteriori voci, pane tostato e frutta fresca possono essere tranquilla-
mente utilizzate.”

“Nonostante grandi campagne giornalistiche e televisive la colazione
del mattino viene sempre e comunque considerata una sorta di varia-
bile soggettiva - conclude Astegiano -. Si spera con queste poche note
pratiche di suscitare un concreto interesse a sviluppare al meglio que-
sto importante momento dell’alimentazione quotidiana, da leggere
anche come una fondamentale azione preventiva per molteplici malat-
tie, come ad esempio quelle cardiovascolari che sono sempre le pitl gravi
e frequenti.”
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