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MAGNESIO, FOTOSINTESI DEL BENESSERE

Non tutti sanno che il magnesio ¢ il costituen-
te fondamentale della clorofilla e permette nelle
piante di trasformare |'energia da solare a chimi-
ca, donando loro quel bel colore verde alle foglie.
E tanta salute al nostro organismo. E importante
per la conduzione nervosa e la contrazione mu-
scolare: ce ne accorgiamo con la comparsa di
crampi dopo uno sforzo prolungato. Il magnesio
€ necessario al corretto funzionamento di oltre 300 enzimi avendo un ruolo importante nel metabolismo,
nell’equilibrio del Ph, nella formazione di anticorpi e nel meccanismo della fagocitosi. Il magnesio, inoltre,
partecipa all'assimilazione e alla fissazione del calcio nelle ossa svolgendo un ruolo attivo contro |'oste-
oporosi e l'artrosi. E utile per la dismenorrea, la costipazione e nello stress psico-fisico. Ne perdiamo
tanto anche solo facendo la sauna o per una sudorazione profusa, assumendo diuretici o alterandone
|'assorbimento attraverso terapie antibiotiche. Anche la nostra improvvisa voglia di cioccolata potrebbe
essere spiegata da una carenza di magnesio, visto che il cacao ne € ricco. Il magnesio & fondamentale
per correggere quei disequilibri che possono evitare le calcolosi renali e biliari e a livello cardiologico,
ma ha anche un’azione contro l'ipertensione: non a caso viene definito “calcio-antagonista naturale”.
Quando la dieta e ricca di carboidrati e zuccheri raffinati, di proteine e di grassi, il magnesio contribuisce
a eliminare acidita e tossine dall’intestino bonificandolo anche dalla candida. Gli alimenti piu ricchi di
guesto minerale sono il cacao, le noci, le mandorle, i fagioli, i cereali integrali, i gamberi, ma ce ne € un

po’ anche in frutta e verdure.

Attenti al sale: se non € non integrale, procuria-
CHIAMAMI BIRRA, mo una riduzione di magnesio dal nostro orga-
MA CON MODERAZIONE nismo.

Gabriella Raffaelli
E chi I’ha detto che bere alcolici fa solo male? La
moderazione rimane sempre la prima regola - in-
discutibile - per il resto & solo piacere e in alcuni
casi anche benefici, come nel caso della birra.
La birra € una delle bevande pil apprezzate dagli
italiani, la preferita tra i 30 e i 44 anni (secondo
una recente ricerca) e amata anche dalle donne
(su 30 milioni di amanti della ‘bionda’ 12 milioni
sono donne), che ne apprezzano le poche calorie
e il basso contenuto di alcol.
Ma vediamo tutte le proprieta e i benefici che puo
portare I'uso — moderato - della birra: Non fa in-
grassare, contiene silicio per le ossa, previene di-
sturbi cardiovascolari, protegge dal diabete di tipo
2, € in grado di fermare la proliferazione dei vasi
sanguigni che aumentano la cresci-
ta dei tumori. Comunque
sia, l'alcol puo avere
molti effetti negati-
vi sulla salute, sia
fisica che mentale,
che possono esse-
re evitati o conte-
nuti solo prestando
attenzione tanto
alle dosi quanto alle
modalita di consu-

UMANITA CLANDESTINE

y' y’

“Suiyq”, la scritta, forse e il nome della nave. Piu
in basso: “wa al nabi tsalli al nabi” - che vuol
dire: “Per amore del Profeta, loda il Profeta”. Tut-
ta qui, in apparenza, la magia arenata nel porto
di Anzio... Ma la storia inizia prima, molto prima
dello scatto che risale al 12 maggio, ma anche
a quel 4 ottobre 2010 quando un peschereccio

ATTUALITA

RISCHIO LAMPADE E LETTINI ABBRONZANTI

L'Agenzia statunitense Food and Drug Administration (Fda) intende elevare da basso a moderato il rischio
di lampade e lettini abbronzanti, prevedendo il limite dei diciotto anni d’eta per il loro utilizzo e avverten-
do gli utenti sui rischi a cui vanno incontro.

Secondo I’American Academy of Dermatology, I'utilizzo di queste lampade aumenta del 75% il rischio del
melanoma, grave forma di cancro della pelle, e il rischio aumenta ad ogni utilizzo.

: Se passera la proposta della Fda, che per tre mesi
sara oggetto di commenti, i produttori dovranno
fare una notifica prima della commercializzazione di
lampade e lettini abbronzanti, che attualmente non
sono soggetti ad alcuna verifica preventiva.
L'etichettatura dovrebbe contenere anche lavver-
tenza che gli utilizzatori abituali di queste appa-
recchiature dovrebbero sottoporsi regolarmente a
screening per il tumore della pelle.

Beniamino Bonardi

I DIECI DENARI DI TIM

Il Giuri dell’Istituto di autodisciplina pubblicitaria ha censurato come ingannevole lo spot della campagna
“Tim x te”, giudicando scorretto il messaggio “Per te che sei Tim da piu di un anno, subito il 20% di rica-
rica. E di anno in anno arrivi fino al 50%. E hai uno smartphone gratis”.
Infatti, la pubblicita omette di segnalare in modo adeguato che I'offerta comporta il vincolo di un corri-
spettivo di 10 € mensili
Il Giuri ha quindi ordinato la cessazione dello spot in questi termini.

B. B.

DIRITTI

MESSAGGIO VISIBILE SOLO
DAI BAMBINI

La Fundacion ANAR, attiva in Spagna e in Ame-
rica Latina nell’aiuto a bambini e adolescenti a
rischio, ha diffuso un poster stradale contenen-
te due diversi messaggi, uno dei quali e visibile
solo dalle persone al di sotto di 1,35 metri di
altezza, quindi dai bambini di dieci anni, che
magari stanno camminando insieme alla per-
sona che abusa di loro.

Sul manifesto, sopra I'immagine del volto di un
bambino di circa dieci anni, si legge la scrit-
ta: “A volte il maltrattamento infantile e visibile
solo al bambino che lo subisce”.

e k. g5 Ad un’altezza inferiore, il bambino vede che sul
volto del suo coetaneo del manifesto ci sono
ecchimosi e legge anche un’altra scritta: “Se
qualcuno ti fa del male chiamaci e ti aiutere-
mo”. Segue il numero di telefono.

a esistere, almeno qui, vicino ai nostri mafiosi, a
camorristi, politici corrotti, giornalisti prezzolati,
furbetti del quartierino e del sottoscala. Assieme
ai manager che prendono tangenti per vendere
elicotteri da guerra o ai pensionati di invalidita
inesistenti e ai trombati della politica che si ar-
ricchiscono nelle aziende pubbliche per non far

mo. Lalcol inoltre
e la prima causa di
morte per i giovani
maschi trai 15 ei 19
anni, ed & tra le
cause piu fre-
quenti di inci-
denti stradali,
in casa e sul
lavoro.

di 20 metri con a bordo 25 egiziani sbarca all‘al-
ba sulle coste di Latina, in localita Capoportiere,
nella zona di Foce Verde. E’ la prima volta che un
barcone arriva sulle coste laziali. L'allarme scatta
intorno alle 5 di mattina, quando un pescatore
locale nota l'imbarcazione, in evidente avaria,
che si avvicina alla costa. Basta poco per capire
che si tratta di uno sbarco di “clandestini”: cosi
li definiscono, semplicemente, “clandestini”.
Come a dire: barbari o gente che non ha diritto

niente. In realta loro sono disperati che ricer-
cano nuove opportunita. Loro si giocano nascita
e sopravvivenza per non cedere all'impossibilita.
Loro piu che per uno spostamento nello spazio,
lottano per un movimento, una trasformazione,
per ritrovare il tempo di rinascere ancora una
volta. Loro aspirano a una nuova identita umana
e professionale. Loro. E noi?

Paolo Cipriani
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SPORT

IL BISCOTTO NEL CALCIO

Il termine biscotto (o biscottone) si riferisce al ri-
sultato sportivo (e calcistico) frutto dell’accordo
tacito tra due squadre, che ne traggono recipro-
co beneficio, a danno di una terza.

Facciamo un esempio, che ha riguardato I'Italia
agli Europei di Calcio: Oporto, 22 giugno 2004,
c’'é Svezia-Danimarca (terza e ultima giornata
del girone C). Gli Azzurri, dopo i pareggi con da-
nesi (0-0 con sputo di Totti a Poulsen) e svede-
si (1-1 con gol di Ibrahimovic), devono battere
la Bulgaria (finira 2-1, rete di Cassano al 90').
Svezia e Danimarca hanno gia vinto i rispettivi
incontri con i bulgari. L'Italia - pur imbattuta -
sarebbe fuori (se Svezia e Danimarca fanno 2
a 2), per la regola secondo la quale, in caso di
parita di punti (5), decidono prima gli scontri di-
retti (parita assoluta tra le tre squadre), poi i gol
segnati nei medesimi (col 2-2 entrambe supere-
rebbero i nostri). Sapete com’e andata a finire?
Segna Tomasson per i danesi al 28’, pareggia
su rigore Larsson al 47’. Poi Tomasson riporta
in vantaggio i suoi al 66’. Mentre a Guimaraes
I’Italia corona gli sforzi con il gol della vittoria,
lo svedese Jonson all’89’ pareggia (ovviamente &
2-2) e si qualificano le squadre scandinave (ricor-
date il pianto di Cassano a fine gara?). Tranquilli,
perderanno entrambe ai quarti! Quell’Europeo
del 2004 si gioco in Portogallo: vinse a sorpresa
la Grecia, con un gol di Charisteas. I padroni di
casa (con un giovane Cristiano Ronaldo) si man-
giarono un sacco di gol. I Greci festeggiarono a
champagne in patria, mentre il finale fu amaro
per i portoghesi, che restarono a bocca asciutta.
1l biscotto invece ando all'Italia.

Simone Galluccio
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