
modificare questo disequilibrio, 
anche in considerazione delle 
risorse limitate che ci può ga-
rantire il pianeta terra. L’artista 
internazionale Andreco ha mo-
strato, attraverso l’illustrazione 
e la spiegazione di alcuni dei 
suoi progetti più famosi, come 
l’arte possa essere veicolo fon-
damentale di divulgazione di 
questa urgenza. 

Tante novità e graditi 
ritorni 

Tutti i visitatori hanno potuto toc-
care con mano la nuova formula 
ideata per la manifestazione che, 
oltre agli espositori della gre-
en economy e alle associazioni 
sempre presenti, nella sua ver-
sione 2023 ha introdotto la zona 
dedicata all’artigianato sosteni-
bile e l’area street food a cura di 
Mc Maier’s Brasserie di Seriate, 
con proposte di piatti locali e di 
cucina vegetariana e vegana. 

Inoltre, nell’area del Sentierone 
adiacente al Teatro Donizetti, la 
BioDomenica di primavera cu-
rata dal Bio-Distretto dell’Agri-
coltura Sociale di Bergamo ha 
offerto la possibilità di conosce-
re tanti produttori biologici a fi-
liera corta, degustare specialità 
tipiche e fare acquisti sostenibili.
Per due giorni Piazza Matteotti si 
è trasformata nella piazza della 
sostenibilità dove hanno trovato 
spazio talk, laboratori per bam-
bini e non solo e numerose ini-
ziative per tutti i gusti. 
Tra le attività messe in campo c’è 
stata la parete di arrampicata del 
Cai di Bergamo che ha offerto ai 
più curiosi e intraprendenti un 
primo approccio al mondo del 
climbing, ma anche i laboratori 
per i più piccoli dell’associazio-
ne MoviMente Aps e dell’asso-
ciazione Benessere Creativo 
guidata dall’artista bergamasco 
Emilio Zangurru. Così come 
molto apprezzati sono stati lo 

show cooking “Nutrirsi di Salu-
te” della Nutrizionista-Dietista 
Rossana Madaschi, il magnifico 
spettacolo fatto di canto, musi-
ca e parole messo in scena dalle 
giovani artiste e artisti del Coro 
del Sorriso di Montello e la pre-
sentazione dei progetti-scuola 
del DessBg sulla sostenibilità 
realizzati dalla classe 5P di De-
sign per la comunicazione visiva 
pubblicitaria dell'Istituto Rome-
ro di Albino (Bg). Naturalmente 

sono state proposte, come ogni 
anno, le attività di associazioni 
che storicamente collaborano 
con il Festival come Plastic Free 
Onlus, l’Orto Botanico di Berga-
mo e Cooperativa Ruah.
Infine, non poteva mancare l’ap-
puntamento ormai consueto 
con i test drive delle auto elet-
triche e ibride, possibilità offer-
ta dai concessionari presenti 
all’evento che hanno esposto 
gli ultimi modelli delle automobili 

sempre più innovative e sosteni-
bili offerte sul mercato.
Potete rivivere tutte le altre inizia-
tive della 12° edizione del Festi-
val della SOStenibilità all’interno 
del video racconto realizzato da 
due studentesse della classe 
3M (Prof.ssa Barbara Mocibob) 
– Audiovisivo e Multimediale del 
Liceo Manzù pubblicato sulle 
pagine Instagram e Facebook 
del Festival della SOStenibilità.

GRAZIE!

Come sempre d’obbligo i ringraziamenti a tut-
ti coloro che hanno creduto e reso possibile la 
12° edizione: in primis le istituzioni del Comu-
ne di Bergamo, con l’assessorato Ambiente e 
Mobilità, la Provincia di Bergamo e il DessBg, 
che patrocinano e collaborano alla manifesta-
zione, ma anche e i nostri partner principali: 
Montello SpA e CR Technology Systems SpA 
che sostengono da anni il Festival così come, 
Asm Onlus Fondazione Asm - Per la salute 
dell'infanzia, Fieb - Fondazione Istituti Educa-
tivi di Bergamo e Consorzio Bim. 
Un ringraziamento anche a quelle realtà che 

hanno offerto un supporto tecnico fondamen-
tale Mc Maier's Brasserie, Cartolombarda, 
Traffic Gallery, Crz Edilizia, Grafinvest Ecoti-
pografia, Ressolar e Sarco Concessionaria 
Toyota & Lexus. E ovviamente ringraziamo 
tutti collaboratori, le scuole, i partner coinvolti 
e tutti voi, che siete venuti a trovarci in tanti 
in questi due giorni: rinnoviamo fin d’ora l’ap-
puntamento e l’invito per la primavera 2024. E 
perché no, volentieri si accettano dall’autunno 
proposte e progetti sempre nuovi anche da 
parte di tutti i lettori di infoSOStenibile.
www.festivaldellasostenibilita.it 
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Brescia SOStenibile

L’obiettivo è quello di intercetta-
re precocemente e rispondere 
tempestivamente a situazioni 
di povertà alimentare: il proget-
to Dispensa Sociale – Più rete 
per nutrire una risposta, a cu-
ra dell’organizzazione di vo-
lontariato Ets Maremosso, è il 
progetto finanziato da Regione 
Lombardia nell’ambito del ban-
do Diritto al Cibo per il biennio 
2022-2024 che ha come riferi-
mento il territorio dell’intera Pro-
vincia di Brescia e che permette 
di dare continuità alle azioni spe-
rimentate nei precedenti proget-
ti “Più uguale Meno” e “Dispensa 
Sociale, Più relazioni di qualità = 
Meno povertà alimentare” che, a 
partire dall’emergenza Covid-19, 
stanno portando allo sviluppo di 
nuove strategie di intervento e 
nuove modalità organizzative 
nel recupero e re-distribuzione 
di beni alimentari.
Più in generale il progetto di cui 
Maremosso è capofila, mira a 
sostenere lo sviluppo dell’em-
powerment della comunità, gui-
dando l’azione di una rete locale 
che coinvolge una vasta pluralità 
di soggetti.  Al fianco di Mare-
mosso ancora una volta c’è la 
Cooperativa Sociale Cauto che 
mette a disposizione la propria 
competenza professionale, ge-
stionale e normativa sia in tema 
di eccedenze alimentari, sia in 
ambito educativo e di inclusione 
sociale.
Il nuovo progetto “Dispensa So-
ciale – Più rete per nutrire una 
risposta” avviato a novembre 
2022, agisce fornendo un aiuto 
alimentare in un contesto di crisi 
produttiva e povertà crescente. 
A partire dalle consapevolezze 
acquisite nei progetti precedenti 
le nuove risorse permetteran-
no di rileggere e migliorare il 
modello organizzativo caratte-
rizzato da un Hub Centrale – la 

Dispensa Sociale con sede a 
Brescia - e da molteplici sedi 
di distribuzione dislocate in va-
ri punti del territorio provinciale.  
Questo modello ha permesso, 
nello scorso biennio, il recupero 
e la raccolta dei prodotti alimen-
tari nel rispetto dell'equilibrio 
nutrizionale per 9.766 famiglie 
e circa 20.500 persone, per un 
valore complessivo di 6.822.375 
di euro di prodotto alimentare 
re-distribuito e rimesso in cir-
colo anziché diventare spreco 
e rifiuto.

Le azioni per una 
risposta di sistema

Grazie alle nuove risorse in cam-
po potranno essere sviluppate 
nei prossimi due anni nuove ti-
pologie di intervento, metten-
do a valore quanto appreso nei 
precedenti progetti. Il cibo non 
è solo alimento, ma può diventa-
re anche strumento di coesione 
grazie al quale aprire un dialogo 
su altri temi centrali del vivere 
sociale quali l’abitare, il lavoro, 
le relazioni familiari. Allo stesso 
tempo è stato rilevato come in 
un contesto complesso come 

l’attuale, l’unica risposta possi-
bile ed efficace è una risposta 
sistemica in cui tutti gli attori del 
territorio – pubblico, privato e 
terzo settore – costruiscono in-
sieme nuovi percorsi cooperativi 
di intervento.
Le azioni ipotizzate capitalizza-
no la rete creata dall’attività quo-
tidiana del servizio di Dispensa 
Sociale e permettono di rinsal-
dare quell’agire sistemico pro-
prio del dna di Maremosso. Gli 
interventi previsti riguarderanno 
4 diverse macro aree di attività:
• Consolidare e potenziare il mo-
dello organizzativo del servizio di 
Dispensa Sociale;
• Rafforzare il processo di rac-
colta dei beni alimentari con par-
ticolare attenzione alla qualità 
della merce re-distribuita;
• Lavorare per l’empowerment 
della rete rafforzando le com-
petenze tecniche e trasversali 
delle associazioni e degli enti lo-
cali che si occupano di raccolta 
e distribuzione delle eccedenze 
alimentari nella Provincia di Bre-
scia;
• Consolidare attraverso attività 
formative e di sensibilizzazio-
ne l’accrescimento di respon-

sabilità e consapevolezze della 
comunità sul tema dell’alimen-
tazione sana e del contrasto alla 
povertà alimentare.
“Il progetto vuole rafforzare il 
concetto di rete perché cre-
diamo che solo agendo uniti e 
in armonia possiamo costruire 
delle comunità migliori e il cibo 
diventa uno strumento per crea-
re coesione e vicinanza, neces-

sari per superare le difficoltà del 
tempo moderno - afferma Luigi 
Moraschi, socio onorario di Ma-
remosso -. L’importanza dell’a-
gire in rete sta nell’aumentare 
le competenze dei volontari e 
l’attivazione dei beneficiari in un 
circuito virtuoso che possa co-
struire un percorso per abbatte-
re le diseguaglianze sociali”. 

L’associazione Maremosso di Rete Cauto di Brescia in prima linea 
contro la povertà alimentare: raggiunte quasi 10 mila famiglie

Il Cibo: da alimento a strumento 
di coesione sociale

Maremosso è Organizzazione di volontariato - E.T.S. ispirata 
ai principi di solidarismo, equità sociale ed ecologia integrale. 
Nasce nel 2001 in seno alla cooperativa sociale CAUTO con 
cui condivide l’attenzione alla qualità delle cose che si fanno, 
l’attenzione per le persone e l’attenzione per l’ambiente. 
L’azione dei più di 100 volontari si trasforma ogni giorno in 
pacifiche onde di energia in movimento per generare MAnua-
lità, REsponsabilità, MOndialità; Sobrietà, SOlidarietà: in una 
parola “maremosso”.
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Generare Compagnia per generare Comunità

Il Cibo: da alimento a strumento 
di coesione sociale La sedia gialla

Dall’estate 2023 ha preso il via 
in alcuni comuni dell’Associa-
zione Terre Basse Bresciane 
una pacifica invasione di se-
die gialle: un’installazione dif-
fusa resa possibile grazie al 
progetto “Generare Comu-
nità” e alla partecipazione di 
moltissime persone che han-
no permesso il relooking (cioè 
il rinnovamento dell’aspetto) 
e la comparsa a sorpresa di 
120 sedie gialle (ma che di-
verranno di più) posizionate 
nei luoghi più significativi di 
una comunità: il municipio, la 
piazza, il parco, la chiesa, la 
posta, il bar, la parrucchiera, 
il fornaio, la fermata del bus, 
la strada. Un’invasione paci-
fica per rappresentare la vo-

glia di Vicinanza, Compagnia e 
Comunità.
I primi comuni interessati so-
no stati Barbariga, Borgo San 
Giacomo, Corzano, Dello e Lo-
grato, comuni afferenti all’Asso-
ciazione Terre Basse Bresciane, 
a cui seguirà, nei prossimi mesi, 
la partecipazione anche di altre 
associazioni e comuni del terri-
torio con cui ampliare l’installa-
zione.
Da oggetto inutile e abbando-
nato, le sedie si trasformano in 
oggetto di bellezza. Cooperativa 
Cauto ha ideato e coordinato le 
fasi di recupero, restauro, rea-
lizzazione e collocamento delle 
sedie. Gli obiettivi dell’iniziativa 
sono la ricostruzione di una rete 
di legami tra vicini di casa, cer-
care di limitare il disorientamento 
della solitudine, avere il piacere 
di raccontarsi storie, aneddoti, 
barzellette e condividere pezzi 
della propria vita per dare e of-
frire aiuto. Il grande obiettivo è la 
ricostruzione passo dopo passo 
di un “noi”, attraverso un’espe-
rienza collettiva. 
Da due anni,  Fondazione del 
Castello di Padernello con il pro-
getto “Generare Comunità”, in-
sieme all’Associazione Comuni 
Terre Basse Bresciane, Coope-
rativa sociale CAUTO, Fonda-
zione Cogeme e Connessioni 
Impresa Sociale, sta rilanciando 
il territorio con l’obiettivo di sti-
molare la creazione di una co-
munità, oltre che l’adozione di 
modelli di welfare e di produzio-
ne che siano improntati sui prin-
cipi dell’economia circolare, del 
riuso e della cooperazione. 
Per approfondire: 
associazionemaremosso.it
www.cauto.it 
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Cremona SOStenibile

La cooperativa sociale Nonsolo-
noi opera a Cremona e dintorni 
dal 1995 arrivando a coinvolgere 
ad oggi 350 soci e 50 volontari, 
in un contesto generale di rifles-
sione sullo sviluppo sostenibile, 
sulla giustizia sociale ed eco-
nomica e sul consumo respon-
sabile. Sono infatti tantissimi i 
settori in cui, negli anni, l’orga-
nizzazione senza scopo di lucro 
si è inserita: dalla distribuzione di 
prodotti equosolidali sul territo-
rio cremonese attraverso una fit-
ta rete di negozi biologici, centri 
estetici, erboristerie e ristoranti, 
al commercio di prodotti artigia-
nali che rispettano la dignità dei 

lavoratori, destinati a diventare 
bomboniere per tutte le occasio-
ni o entrare nelle liste nozze dei 
novelli sposi più attenti. Inoltre, si 
impegnano a proporre percorsi 
educativi per le scuole di ogni or-
dine e grado, corsi di formazione 

e convegni di approfondimento 
rivolti a tutti i cittadini, summer 
camp etici con laboratori di atti-
vismo e sostenibilità e itinerari di 
turismo responsabile.

Per i matrimoni 

All’interno delle tre Botteghe del 
Mondo gestite dalla Cooperati-
va Sociale Nonsolonoi a Cremo-
na, Viadana e Casalmaggiore, è 
possibile trovare un’ampia scel-
ta di bomboniere artigianali e 
confetti a base di zucchero, 
mandorle e cacao equosolidali. 
Si tratta di creazioni fatte a ma-
no provenienti da tutto il mondo, 

oggetti unici e irripetibili, realiz-
zati nel rispetto delle tradizioni 
artigianali e nel segno di un’este-
tica contemporanea, mostrando 
il lato umano in ogni articolo pro-
dotto attraverso storie di riscatto 
sociale, ben lontani dalla seriali-

tà noiosa della produzione indu-
striale.
Le stesse Botteghe cremone-
si ospitano anche articoli di ar-
redamento di altissima qualità 
provenienti dal Sud del Mondo, 
indicati per la lista di nozze di 
chiunque desideri una casa ori-
ginale e dalla forte personalità, 
impreziosita dalla sapienza ar-
tigiana di culture lontane capaci 
di soddisfare sia i gusti più tra-
dizionali che quelli degli amanti 

dello stile etnico o della conta-
minazione.

Per le scuole

La cooperativa Nonsolonoi ritie-
ne che ognuno, sin da piccolo, 
abbia un ruolo fondamentale 
all’interno dell’economia e che 
sia non solo giusto, ma anche 
necessario sensibilizzare i citta-
dini di tutte le età a partire dalle 
generazioni più giovani. Grazie 

ai laboratori, bambini e ragazzi 
possono scoprire come contri-
buire alla costruzione di un siste-
ma economico più equo e buono 
per l’uomo e per l’ambiente. At-
traverso le proposte interattive i 
più giovani possono imparare, 
ad esempio, cosa comporta e 
come si svolge la filiera di produ-
zione del cioccolato, dalla pian-
ta di cacao alla fabbrica, oppure 
hanno la possibilità di scopri-
re il viaggio che il cibo compie 
per arrivare sulle loro tavole, 
promuovendo il consumo a km 
zero. Allo stesso modo i ragaz-
zi delle scuole superiori si pos-
sono cimentare nell’analisi dei 
linguaggi che vengono utilizzati 
dalle pubblicità per presentare i 
prodotti e nella riflessione sulle 
industrie della cosmesi e della 
moda con le innumerevoli critici-
tà che questi due settori presen-
tano, tra cui il fortissimo impatto 
ambientale e l’enorme difficoltà 
di riciclo. 
L’auspicio è che, una volta as-
similati questi insegnamenti, i 
ragazzi possano trasmetterli ai 
coetanei e ai parenti e chissà, 
riuscire a migliorare le abitudini 
di consumo di un’intera famiglia.

Valeria Ferrari

A Cremona Nonsolonoi, stagione di 
matrimoni e di ritorno a scuola
Far conoscere anche ai più giovani il mondo del consumo critico
Dalla coop Nonsolonoi bomboniere solidali e proposte didattiche
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Lecco SOStenibile

«Resinelli Tourism Lab è nato 
come risposta al boom turistico 
vissuto dai Piani Resinelli dopo il 
Covid e i vari lockdown. È stato 
un progetto che ha visto la luce 
man mano, per mettere le nostre 
competenze al servizio di un ter-
ritorio che amiamo e per fare in 
modo che il turismo diventasse 
un'opportunità per la comunità 
qui residente, non solo un pro-
blema da subire». A parlare è 
Sofia Bolognini, marchigiana di 
origine e lecchese d'adozione, 
che insieme al compagno Simo-
ne Masdea dal 2020 vive ai Pia-
ni Resinelli, ai piedi del gruppo 
delle Grigne: fondatori di Resi-
nelli Tourism Lab e fautori di una 
convivenza possibile (e auspica-
ta) tra residenti e turisti, tra co-
munità e visitatori delle terre alte, 
Sofia e Simone sviluppano pro-

getti di accoglienza, di narrazio-
ne, di cultura e di condivisione a 
quota 1300 metri e passa. Con 
un grande sogno: continuare a 
parlare di turismo e di territorio 
in modo innovativo e inclusivo, 
organizzando sempre più occa-
sioni di scambio e sviluppo sa-
no, sostenibile e diversificato per 
le montagne lecchesi. 
Ed è proprio in quest'ottica che 
dal 16 settembre all'8 ottobre 
2023 si svolgerà proprio ai Pia-
ni Resinelli la prima edizione di 
Nat Week al Cubo, evento diffu-
so dedicato ai nomadi digitali e 
sviluppato da Nat Working, rete 
nazionale che si occupa di smart 
working in luoghi naturali e so-
prattutto in comunità “resisten-
ti e resilienti”, in collaborazione 
proprio con Resinelli Tourism 
Lab.

Un turismo da gestire 

La storia di Resinelli Tourism Lab 
e della riflessione innescatasi su 
come vivere e fruire la montagna 
in modo rispettoso ed equilibra-
to tra diverse istanze è comin-
ciata con il primo lockdown, nel 
marzo 2020. Simone e Sofia a 
quel tempo erano colleghi e la-
voravano per la medesima co-
operativa, lui come agronomo 
e lei in ambito comunicazione 
e narrazione: ma mentre Simo-
ne, lecchese di nascita, viveva 
stabilmente ai Piani Resinelli già 
da diversi anni, Sofia aveva alle 
spalle una vita esclusivamente 
urbana. L'arrivo del Covid e delle 
successive limitazioni cambia le 
carte in tavola: l'annuncio delle 
chiusure sistematiche porta So-
fia a decidere di salire in mon-
tagna, ospite di Simone ai Piani 
Resinelli. È una doppia storia 
d'amore quella che nasce in 
quei mesi sospesi: non solo tra 
i due “sconosciuti colleghi” che 
si scoprono invece affini e con 
una visione di vita e lavoro co-
mune, ma anche tra Sofia e la 
montagna. 
«In quelle settimane abbiamo 
vissuto la Grigna e i Resinelli da 
soli, perché ovviamente tutti i 
servizi erano chiusi, e abbiamo 
potuto sperimentare un'inedita 
intimità con la montagna» rac-
conta la giovane. «Poi, però, è 
arrivata l'estate 2020, e con es-
sa l'esplosione del turismo. Te-
nete conto che i Piani Resinelli 
non sono il classico “borgo di 
montagna”: sono una località 
che nasce come turistica, priva 
di un nucleo di paese ma piena 
di seconde case che, con la fine 
del primo lockdown, sono torna-
te a riempirsi. Nello stesso pe-
riodo – continua Sofia – è stata 
inaugurata anche una passerel-
la panoramica ai Piani Resinelli, 

che ha ovviamente aumentato a 
dismisura il flusso di turisti gior-
nalieri su un territorio fragile, 
poco strutturato ad accoglierli 
e già di per sé difficile da ammi-
nistrare. I Resinelli hanno in to-
tale una sessantina di residenti 
stabili, ricadono sotto quattro 
comuni diversi e sono gestiti in 
convenzione con la Comunità 
Montana. Di fatto sono una terra 
di nessuno senza peso politico 
e l'abbiamo visto nel 2020: uf-
ficio turistico aperto solo pochi 
giorni l'anno, nessuna disponi-
bilità di materiale informativo o 
cartografico, nessuna gestione 
degli arrivi. Sia io che Simone in 
quel periodo abbiamo toccato 
con mano quella che abbiamo 
vissuto come un'emergenza e 
abbiamo deciso che avevamo 
competenze da poter mettere a 
disposizione di un nuovo modo 
di pensare e costruire il turismo. 
Così è nato Resinelli Tourism 
Lab». 

Partecipazione, 
narrazione, cultura

Ma che cosa significa immagi-
nare un nuovo modo di vivere 
il turismo? Da dove partire? Per 
Sofia e Simone, il punto di par-
tenza non poteva che essere 
quello del recupero della me-
moria del territorio e la sua nar-
razione: «Conoscere la storia di 
un luogo e raccontarla significa 
porre le basi per ricominciare a 
prendersene cura» spiega Sofia. 
«La memoria dei Piani Resinel-
li è sommersa, va cercata nelle 
storie dei luoghi, nei nomi dei 
boschi, nelle leggende e nei rife-
rimenti minuti celati qua e là sul 
territorio. Come Resinelli Touri-
sm Lab, abbiamo iniziato a sca-
vare in questa direzione». 
Non solo: l'azienda fondata da 
Sofia e Simone agiva già sul 

territorio come infopoint digi-
tale (i turisti vi si riferivano per 
avere informazioni sui sentieri, 
sui percorsi e sui servizi locali), 
così le amministrazioni dei Piani 
Resinelli hanno deciso di affida-
re loro anche la gestione fisica 
dell'ufficio turistico. Una scelta, 
questa, che si trasforma, di fat-
to, in un vero e proprio proces-
so di attivazione di comunità dal 
basso: accanto ai servizi turisti-
ci (come il noleggio delle e-bike 
o la fornitura di materiale infor-
mativo), l'infopoint dei Resinelli 
diventa hub culturale in quota e 
punto di aggregazione. Si crea 
uno spazio di booksharing su 
spinta della comunità locale, si 
organizzano rassegne ed eventi 
culturali, presentazioni di libri e 
passeggiate, si fa rete con i pro-
duttori locali e s’inventano nuovi 
format e nuovi servizi. «Aveva-
mo aperto uno sportello di so-
stegno gratuito per i giovani che 
volevano aprire un'impresa in 

È la storia di Sofia e Simone che dal 2020 scoprono l’amore per la montagna (e non solo) 
lavorando a nuove modalità di turismo nelle terre alte lecchesi

Lecco: Resinelli Tourism Lab
Due giovani e la scelta di vivere in montagna
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È la storia di Sofia e Simone che dal 2020 scoprono l’amore per la montagna (e non solo) 
lavorando a nuove modalità di turismo nelle terre alte lecchesi

Lecco: Resinelli Tourism Lab
Due giovani e la scelta di vivere in montagna

montagna - raccontano Sofia 
e Simone - e attivato collabo-
razioni importanti anche con le 
università. Il nostro desiderio è 
trasformare i Resinelli in un polo 
non solo turistico ma attrattivo 
anche per l'innovazione e per le 
nuove tipologie di lavori e viag-
giatori che stanno prendendo 
piede in questi ultimi anni». 
Nell'ottobre 2022, alla scaden-
za del mandato per la gestione 

dell'ufficio turistico, una battuta 
d'arresto: nonostante l'interlo-
cuzione con le amministrazioni 
e gli ottimi risultati in termini di 
partecipazione e comunità otte-
nuti sul territorio, dopo un lungo 
tira e molla l'ufficio turistico viene 
affidato a un'altra realtà. «Que-
sto non significa che ci fermia-
mo - spiega Sofia - al contrario! 
Il lavoro di questi ultimi anni ha 
dimostrato che il territorio ha de-

siderio di essere vissuto in mo-
do diverso. Il nostro progetto si 
evolverà sempre di più nel segno 
della partecipazione culturale, 
portando sul territorio ospiti ed 
eventi, puntando su nuove cate-
gorie di viaggiatori non “fast” e 
promuovendo un tipo di turismo 
che sia sempre più inclusivo e 
sostenibile, per tutti». 

Erica Balduzzi

Il format della Nat Week nasce per iniziativa 
di Nat Working, rete nazionale che promuove 
settimane di smart working in natura, all'inter-
no di progetti o comunità resistenti, capaci di 
offrire nuove visioni del territorio. 
Ed è proprio con questo spirito che Nat Wor-
king, insieme a Resinelli Tourism Lab, ha or-
ganizzato la Nat Week al Cubo: non solo una 
settimana ma, per la prima volta, un mese di 
lavoro e condivisione ai Piani Resinelli, ai piedi 
delle Grigne. Il programma pensato per la Nat 

Week al Cubo è densissimo: va dagli incontri 
con gli operatori turistici locali alle gite in mon-
tagna, dalle degustazioni presso i produttori 
in quota ai programmi con le università, dalle 
occasioni di formazione ai momenti di stam-
po più artistico e di svago. 
Il programma completo della NAT Week al 
Cubo con le modalità di iscrizione e tutte le 
informazioni è reperibile sul sito: info.natwor-
king.eu/natweek-resinelllitourismlab/ 

Nat Week al Cubo
Non solo smart working
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Società

Nella luce bassa del tramonto, 
le case bianche del centro sto-
rico di Scicli si pennellano di 
festoni di luce color zafferano, 
i fregi barocchi s'infiammano e 
tutto l'abitato assume i contorni 
evanescenti e morbidi della fia-
ba. La campagna circostante, 
quadrettata di muretti a secco 
e dal verde intenso delle enor-
mi chiome dei carrubi, è tutta 
un frinire di cicale e i Monti Iblei 
s'allungano morbidi e perlacei 
verso il Mediterraneo, sfumati 
nella foschia azzurrina che sale 
dal mare. Siamo nell'estremo 
sud della Sicilia, nella provincia 
di Ragusa che s'affaccia dritta 
su Malta e su Gozo e che deve 
la sua  fama a due cose soprat-
tutto: al tardo barocco siciliano 
della Val di Noto, patrimonio 
dell'Umanità Unesco, e al Com-
missario Montalbano, che ven-
ne girato proprio qui, in queste 
terre di sole e di vento, sospese 
tra sviluppo turistico e radici da 
preservare, tra tradizioni e slanci 
verso il futuro. Oggi, i Monti Iblei 
fanno parte di quelle aree interne 

siciliane che sempre più spesso 
diventano meta di chi desidera 
conoscere una Sicilia autentica, 
sfuggendo alle definizioni stan-
dard e ai cliché di mare-aranci-
ni-mandolini per scoprire invece 
un territorio vivissimo, intenso e 
sfaccettato. 

Esperienze artigiane 
legate al territorio nei 
Monti Iblei 

«Ciò che ti fa restare qua, in que-
sta fine del mondo, è una cosa 
sola: la sete. Non solo la pas-
sione, non solo l'ingegno. E' la 
sete, che ti nutre di idee sempre 
nuove. E di un legame con que-
sta terra che va compreso, va 
raccontato, va vissuto con tutti i 
sensi». Vent'anni fa, quando En-
rico Russino aprì la sua azienda 
agricola a Scicli, aveva tutti con-
tro: l'unica cosa che avrebbe 
potuto coltivare - gli dicevano 
- erano pomodori e melanza-
ne. Ma lui aveva un'altra idea e 
il sogno di costruire qualcosa di 
diverso e di unico: un luogo tut-

to dedicato alle erbe aromatiche 
e officinali, cappero in primis, e 
capace di offrire non solo aromi 
e sapori, ma anche esperienze a 
tutto tondo. Esperienze di gusto 
(insieme alla moglie Rita, chef 
e maestra della cucina), espe-
rienze sensoriali, esperienze di 
ritorno alla terra e alla natura, 
esperienze d'arte e cultura. 
Oggi, la sua tenuta Gli Aromi è 
punto di aggregazione culturale, 
spettacoli nell'anfiteatro affac-
ciato sul mare, laboratorio espe-
rienziale botanico e culinario 
molto frequentato soprattutto 
dai turisti stranieri. 
Un po' come capita a Ragusa 
Ibla, cuore vecchio della città di 
Ragusa, dove tra i vicoli candidi 
straripanti di fiori e l'ombra cul-
lante del Duomo di San Giorgio 
sulle case del centro storico se 
ne stanno accoccolate botteghe 
artigiane e negozi che recupe-
rano antiche tradizioni, rinno-
vandole ma senza perderle per 
strada. «Questo laboratorio l'ab-
biamo aperto nel 2014», raccon-
ta Paola Schembari, che insieme 

al marito Peppe è l'anima cre-
ativa e pulsante delle Cerami-
che Francesco Pistone. «Fino 
al 2003 abbiamo lavorato a 
Caltagirone, dove io mi occu-
pavo della decorazione delle 
ceramiche e Peppe della pre-
parazione e cottura dell'ar-
gilla. Poi abbiamo deciso di 
metterci in proprio, lavorando 
dapprima in un piccolo labo-
ratorio e poi aprendo i nostri 
spazi, a Marina di Ragusa e 
poi qui, a Ragusa Ibla». 
A muovere la loro attività, 
spiegano, è soprattutto la 
passione: per l'artigianato 
espressione dei luoghi che 
chiamano casa, per la creati-

Artigiani che mantengono vive le tradizioni, borghi nel cuore interno 
e montano dell’isola che fanno del turismo lento la propria bandiera

Sicilia d'entroterra, turismo slow e paesi da scoprire
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Artigiani che mantengono vive le tradizioni, borghi nel cuore interno 
e montano dell’isola che fanno del turismo lento la propria bandiera

Sicilia d'entroterra, turismo slow e paesi da scoprire

vità che si intreccia ai simboli 
del territorio (come i vasi “a te-
sta di moro”), per la possibilità 
di esprimere il proprio legame 
con la tradizione. 
Ma è anche ciò che capi-
ta a Modica, gioiello baroc-
co dalle case bianco latte e 
dalle esplosioni di buganvil-
lea fucsia a ridosso di muri 
scalcagnati e vicoli annodati 
di gradini, dove la tradizione 
storica del cioccolato si mani-
festa in botteghe e laboratori 
che preservano antichi me-
todi originali di preparazione, 
come l'Antica Dolceria Bo-
najuto, la più antica fabbrica 
di cioccolato in Sicilia.

Madonie di terra e di 
radici

Radici, innovazione e tradizio-
ne sono le parole d'ordine che 
definiscono anche altri territo-
ri dell'entroterra siciliano. Co-
me le Madonie: site a poco più 
di un'ora di strada da Palermo, 
ricchissime di biodiversità, mon-
do montano che – eccezion fat-
ta per l'Etna – conta le vette più 
alte della Sicilia e borghi silenti 
e ancestrali innervati da slanci 
innovativi e a basso impatto, le 
Madonie sono un cosmo di mi-
crocosmi pietrosi e storie che 
intrecciano passato, presente e 
futuro. 

Un esempio su tutti? Il borgo di 
Gangi, gioiello color del miele 
raggomitolato come un gatto su 
una collina, immersa a sua vol-
ta in un paesaggio morbido di 
ginestre, prati e campi coltivati, 
che ha trovato la sua strada per 
il ripopolamento e il turismo (len-
to) grazie alla valorizzazione del-
le peculiarità del territorio. Ecco 
allora che sono state promosse 
iniziative di recupero del centro 
storico, sono stati ampliati il nu-
mero dei musei e delle occasioni 
di comunità, è stata potenziata 
l'accessibilità del borgo ed è sta-
ta favorita la nascita e il mante-
nimento di attività commerciali e 
botteghe artigiane (come il labo-

ratorio del “maestro dei tamburi” 
Fabrizio Fazio) e la creazione o 
la rivalorizzazione di reti di sen-
tieri sul territorio. «Siamo riusci-
ti a instaurare un meccanismo 
culturale virtuoso, nella consa-
pevolezza che la vera ricchez-
za di un paese è costituita dai 
suoi abitanti» spiega il sindaco, 
Giuseppe Ferrarello. «Se siamo 
riusciti a spiccare il volo e dare 
nuovo slancio al nostro paese, è 
perché ci crede anche la comu-
nità». Oggi Gangi fa parte del cir-
cuito dei Borghi più Belli d'Italia. 
Altro paese delle Madonie che 
ha fatto della vita comunitaria e 
della ripresa delle sua tradizio-
ni i suoi punti cardine è Petralia 
Sottana, la “porta d'accesso” 
al Parco delle Madonie e paese 
Bandiera Arancione. «Il nostro 
è un paese di roccia e acqua» 
spiega il sindaco, Pietro Polito, 
mentre ci accompagna alla sco-
perta delle peculiarità del picco-
lo e vivace abitato. «Le Madonie 
erano un'antica barriera coralli-
na e oggi ne abbiamo testimo-
nianza nei numerosi fossili che 
abbiamo ritrovato sul territorio: 
siamo stati i primi in Europa a 
creare un Sentiero Geologico 
Urbano, per scoprire l'abitato 
sia nella sua storia geologica, 
sia in quella umana attuale». An-
che a Petralia Sottana, l'anima 
del paese la fanno i suoi abitanti: 
artigiani come il giovane liutaio 
Mirko Inguaggiato, che ha scel-
to di restare anziché costruirsi               
il lavoro altrove, oppure come il 
magliaio Antonio Casserà, che 
realizza coppole variopinte e ori-
ginali, oppure produttori come 
Dario Scelfo e la sua famiglia, 
che nel loro Giardino Museo a 
Gisa offrono sia ospitalità rura-
le, sia un piccolo museo dei me-
stieri madoniti della tradizione. 

Erica Balduzzi 

www.infosostenibile.it Numero 104  -  Autunno 2023 39



Il Filandone, lo storico ex-opificio 
ottocentesco di Martinengo, sta 
per essere preso d’assalto da 
decine e decine di topi. Hanno 
grandi orecchie nere, i calzoncini 
rossi e una coda sottile. No, non 
c’è bisogno di chiamare un’im-
presa di disinfestazione murina, 
sono quelli firmati Walt Disney!
Proprio così: dal 6 ottobre al 1 
novembre, la Pro Loco Marti-
nengo, in collaborazione con 
la galleria d’arte bergamasca 
Art Events, organizza una mo-
stra dedicata al magico mondo 
Disney, per far sognare grandi 
e piccini con circa 75 bozzetti 
originali che hanno dato vita ai 
grandi classici del cinema d’a-
nimazione, con personaggi im-

mortali e storie senza tempo.
Non solo Topolino, ma anche 
Paperino, Paperon’ de Papero-
ni e tanti altri personaggi iconi-
ci, per l’infanzia e per la società, 
che da esattamente un secolo 
danno forma e colore ai sogni. 
Eh sì, sono passati ben 100 anni 
di meraviglia! 
Era il 16 ottobre del 1923 quan-
do un giovane e squattrinato 
Walter Elias Disney, insieme al 
fratello e partner d’affari Roy, 
fondò lo studio d’animazione 
The Walt Disney Company, una 
piccola azienda che fin dall’inizio 
ottenne modesti successi realiz-
zando brevi cartoni animati, per 
diventare poi il colosso mondia-
le che tutti conosciamo, trasfor-

mando la propria storia in una 
vera e propria fiaba a lieto fine. 
Anzi tutt’ora in corso e in costan-
te evoluzione artistica, sociale e 
tecnologica.
La mostra allestita al Filando-
ne di Martinengo “cARToons, 
come nasce un capolavoro” si 
prospetta essere un’occasione 
irripetibile per celebrare questo 
importante anniversario, sco-
prendo e disvelando l’intreccio 
unico fatto di arte, storia, rac-
conti e magia, grazie ad un’ac-
curata esposizione aperta al 
pubblico per tutto il mese di ot-
tobre, alle visite guidate disponi-
bili ogni giorno e ai tanti eventi 
che arricchiscono la speciale 
mostra d’arte.

Ad aprire il sipario, un concer-
to che proporrà alcune delle 
più suggestive colonne sonore 
dei film Disney, mentre la sera-
ta finale è affidata alla musica 
a 432Hz. Durante il mese ap-
profondimenti per conoscere le 
versioni originali delle leggende, 
miti, favole e storie popolari a cui 
la Walt Disney si è ispirata per 
i suoi celebri film, mentre non 
mancheranno gli eventi dedica-
ti ai bambini come le narrazioni 
Kamishibai a cura della biblio-
teca comunale e una serata di 
letture al buio con installazioni 
luminose. 
Anche le scuole saranno invita-
te a partecipare alla mostra con 
visite guidate ad hoc e laboratori 

didattici per stimolare la spon-
tanea creatività degli studenti. 
E quale modo migliore per far-
lo se non facendosi ispirare dai 
disegni degli anni '40 dell'allora 
giovane Walt Disney?

Premio Arte Martinengo 
Domenica 8 ottobre 
2023

Un vero e proprio evento nell’e-
vento è il concorso nazionale di 
pittura e scultura Premio Arte 
Martinengo, giunto alla 28° edi-
zione. Il concorso a premi, che 
richiama ogni anno numerosi 
artisti da ogni provincia, si svol-
gerà per tutta la giornata di do-
menica 8 ottobre sotto i portici 
del borgo medievale e terminerà 
alle ore 18:00 con la proclama-
zione dei vincitori da parte della 
Giuria. Quest’anno il tema per la 
sezione Estemporanea è: “Mar-
tinengo, un borgo da favola”. Agli 
artisti che s’iscriveranno a que-

Mostra d’arte con bozzetti originali della Walt Disney
Dal 6 ottobre al 1 novembre al Filandone di Martinengo (Bg)

cARToons
come nasce un capolavoro



sta sezione verrà chiesto di rein-
terpretare il borgo storico della 
città, le sue vie e i suoi luoghi ico-
nici o nascosti lasciandosi ispi-
rare liberamente dall’atmosfera 
incantata e di meraviglia che da 
sempre caratterizza l’universo 
dell’animazione Disney e non 

solo. Le opere vincitrici saranno 
esposte al Filandone per tutta la 
durata della mostra “cARToons”.
Info e regolamento sulla pagina 
www.martinengo.org

Un filo con l’arte 
contemporanea

Oltre ai bozzetti originali, alle gra-
fiche, alle fotografie e ai manifesti 
legati alla Walt Disney, compor-
ranno la mostra anche sculture 
vintage e installazioni luminose 
prodotte da artisti contempo-
ranei, la cui produzione artistica 
è stata influenzata dall’universo 
dei cartoons: Si.Go.Art, Beppe 
Ranica, Antonio Murgia e Carto-
on Maza.
Ma il tuffo nell’arte contempo-
ranea non finisce all’interno 
delle sale espositive: i visitatori 
quest’anno potranno ammira-
re non solo l’imponente edificio 
emblema dell’archeologia indu-
striale ottocentesca, ma anche 
un nuovissimo murales di ben 90 
metri quadrati eseguito dall’arti-
sta torinese Vesod, urban artist 
di livello internazionale, che a 

settembre ha dipinto 
la propria opera d’ar-
te nelle adiacenze 
della vecchia filanda, 
ampliando gli spazi 
e dilatando il tempo 
in cui l’opificio marti-
nenghese prosegue 
nella sua ininterrotta 
attività di produzione, 
dapprima tessile, oggi 
culturale e artistica.

Sheela Pulito

Dal 6 ottobre al 1 novembre 2023
Polo culturale Il Filandone, 
via Allegreni 37, Martinengo (BG)

Tutte le informazioni e il programma degli eventi 
sono disponibili sul sito web della 
Pro Loco di Martinengo 
www.martinengo.org 

Per prenotazioni biglietti e visite guidate:
Tel. 0363/988336
info@martinengo.org

Info

Quadri come luoghi
Dal 24/09/2023 al 29/10/2023
Bergamo, Brescia – varie sedi
www.pianuradascoprire.it

Six memos for the next millennium
Dal 23/09/2023 al 04/11/2023
Traffic Gallery, via San Tomaso 92 –
Bergamo
www.trafficgallery.it

Presente inquieto. Artisti di Bergamo 
e Brescia nella contemporaneità
Dal 09/09/2023 al 12/11/2023
Bergamo, Brescia – varie sedi
www.aab.bs.it

Plessi sposa Brixia
Dal 09/06/2023 al 07/01/2024
Fondazione Brescia Musei,  Via dei Musei, 
55 - Brescia
www.bresciamusei.com/

Tutta in voi la luce mia. Pittura di Storia 
e Melodramma
29.09.2023 – 14.01.2024
Accademia Carrara, Piazza Giacomo 
Carrara – Bergamo
www.lacarrara.it

Una minima eleganza - Ex libris e 
piccola grafica dalla Collezione 
Ferruccio Proverbio
Dal 21/10/2023 al 14/01/2024
Museo civico di Crema e del cremasco, 
Piazzetta W. T. Gregorj, 5 – Crema (CR)
www.museocrema.it

Yayoi Kusama. Infinito Presente
dal 17/11/2023 al 14/01/2024
Palazzo della Ragione di Bergamo, Piazza 
vecchia 8 – Bergamo
www.theblank.it/

Mostre da non perdere in Lombardia

www.infosostenibile.it Numero 104  -  Autunno 2023 41



Nel periodo estivo, soprattutto 
durante i soggiorni nelle locali-
tà balneari o al lago, spesso ci 
si trova a rendersi conto di “non 
essere abbastanza in forma”. 
Insomma, per quanto poco im-
portante essa sia, spesso si de-
ve costatare di aver ancora una 
volta perso la sfida della fami-

gerata “prova-costume” e tutto 
il lavoro svolto durante l’anno in 
palestre e piscine non ha dato 
i frutti sperati. È grave? Ovvia-
mente no!
Con questo incipit un pochi-
no scherzoso vorrei introdurre 
l’argomento da affrontare og-

gi: quello dell’essere “in forma”, 
dello stare bene, del cosiddetto 
”wellness” e degli strumenti che 
le farmacie possono offrire per 
valutare e monitorare il proprio 
stato di benessere. 
Misurarsi visivamente con corpi 
più o meno scolpiti, splendida-
mente risplendenti al sole nei lo-

ro costumi alla moda è davvero 
una cosa del tutto non rilevante; 
prendersi cura di sé, anche da 
un punto di vista fisico, ed esse-
re in buono stato di salute sono 
invece aspetti molto importanti. 
Il nostro corpo non è solo l’invo-
lucro esterno con cui ci presen-

tiamo agli occhi del mondo, 
ma è anche la “macchina” 
che ci consente ogni giorno 
di vivere la quotidianità, la 
socialità e che ci consente di 
affrontare la nostra vita senza 
limitazioni nel modo migliore 
possibile: per questo è dove-
roso prendersene cura. 

Settembre è il classico mese 
delle ripartenze delle attivi-
tà fisiche annuali, intraprese 
con nuovo slancio ponen-
dosi, di anno in anno diver-
si obiettivi, ma l’unico vero 
sensato obiettivo deve es-
sere quello di stare bene. Il 

A settembre riprendono le attività per mettersi in forma
Ecco come valutare al meglio lo stato di benessere

La farmacia dei servizi al servizio dello star bene
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sistema migliore è ovviamen-
te quello di avere uno stile di 
vita attivo, corrette abitudini 
alimentari e fare attività fisica 
e sportiva, commisurata alle 
proprie capacità e al proprio 
stato di salute, il che risulta 
molto importante per tenere 
sotto controllo il peso corpo-
reo, migliorare il proprio me-
tabolismo e attivare al meglio 
l’apparato cardiocircolatorio 
e l’apparato muscolo-sche-
letrico. È fondamentale che 
l’attività fisica sia regolare 
per tutto l’arco dell’anno e bi-
lanciata nell’intensità, senza 
eccessi, soprattutto se con-
centrati in poco tempo. 
A settembre, come ogni an-
no, ripartiranno le iscrizioni ai 
corsi del nuovo anno e mol-
ti di noi vaglieranno le varie 
proposte per cercare ciò che 
più si addice alle prospettive 
fissate. 
Ma come ci presentiamo fi-
sicamente ai nastri di que-
sta nuova partenza? Qual è il 
nostro stato di salute fisico, a 
prescindere dal rimando del-
lo specchio in cui ci riflettia-
mo? In che modo le farmacie 
possono essere di aiuto?
Questa è stata la molla che 
ha ispirato l’idea di sviluppa-
re programmi di check-up 
sfruttando le strumentazioni 
che la “farmacia dei servizi” 
mette a disposizione della 
clientela. 
Quando ci chiediamo "come 
sta il nostro corpo", infatti, il 
senso della domanda è an-
dare a indagare i principali 
aspetti che possono darci 
una prima risposta, come il 
metabolismo, il peso e l’ap-
partato cardiocircolatorio.

I servizi in farmacia 

Molte farmacie nel corso 

degli anni hanno arricchito il 
novero delle strumentazioni di-
sponibili per i pazienti al fine di 
poter monitorare con costanza 
e rapidità i parametri che rien-
trano in queste tre macrocate-
gorie.
Vediamo allora nel dettaglio 
cosa può offrire la farmacia dei 
servizi:

Strumenti di 
autoanalisi 
(digitopuntura) 

• Emocromo completo con 
formula (Conta dei globuli 
rossi, dei globuli bianchi – e 
dettaglio della formula leu-
cocitaria - e delle piastrine, 
Emoglobina ed Ematocrito)

• Profilo lipidico: Colesterolo 
totale, Colesterolo HDL, Tri-
gliceridi e Colesterolo LDL

• Glicemia ed Emoglobina 
glicata

Tra le analisi del sangue più co-
munemente richieste (metodo 
di prelevamento: digito puntura, 
sostanzialmente indolore), spic-
ca sicuramente il Colesterolo. 
La sola determinazione del livel-
lo di Colesterolo totale è ormai 
noto essere molto poco interes-
sante per valutarne l'impatto re-
ale sulla corretta funzionalità del 
sistema cardiocircolatorio: giova 
infatti ricordare che il Coleste-
rolo, in sé elemento fisiologica-
mente presente nell'organismo 
e deputato a svolgere funzioni 
positive e necessarie al suo cor-
retto funzionamento, può creare 
effetti negativi a livello di circo-
lazione del sangue quando la 
sua frazione destinata a depo-
sitarsi sulle pareti dei vasi san-
guigni (il Colesterolo LDL, cioè il 
cosiddetto "Colesterolo cattivo") 
supera un determinato valore, 
inducendo un aumento del ri-
schio di eventi cardiovascolari 
acuti. 

Strumenti per il 
monitoraggio 
cardiovascolare 

• Misurazione della pressio-
ne arteriosa 

• Monitoraggio in continuo 
della pressione (Holter 
pressorio)

• Elettrocardiogramma a 12 
derivazioni 

• ECG dinamico delle 24/48 
ore 

Strumenti per il 
controllo del peso

• Bilancia Impedenziometri-
ca (BIA): 

Peso, Indice di massa corpo-
rea (BMI), composizione del fi-
sico in termini di massa magra 
e massa grassa (e loro relative 
distribuzioni), percentuale di ac-
qua presente (ed eventualmente 
trattenuta, a indicare una certa 
tendenza alla ritenzione idrica), 
livello di metabolismo basale 
(ovvero l’apporto calorico mini-
mo necessario per il sostenta-
mento del corpo, a prescindere 
dalle attività svolte nella gior-
nata: tanto maggiore è la per-

centuale di tessuto muscolare, 
tanto più alto risulterà esse-
re questo parametro), livello di 
grasso viscerale (il cosiddetto 
“grasso attaccato agli organi”, 
indice di un aumentato rischio 
di sviluppare patologie metabo-
liche e cardiache).

Quando uno o più tra i parame-
tri fisici e metabolici risulta al di 
fuori dei limiti accettabili, le con-
seguenze dovranno essere va-
lutate a un livello evidentemente 
molto superiore rispetto al sem-
plice aspetto fisico esteriore. 
Resta fondamentale fare attività 
sportiva e ritrovare un adeguato 
stato di forma fisica: i parametri 
forniti dalle analisi consentiran-
no di delineare un punto di par-
tenza e determinare in modo più 
adeguato gli eventuali correttivi, 
sia scegliendo lo sport più ido-
neo, sia utilizzando integratori, 
utili a risolvere squilibri metabo-
lici o a incentivare in modo più 
generale il metabolismo stesso, 
impigrito da periodi più o meno 
lunghi d’inattività. 

Dott. Michele Visini
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Rispondi alle domande e poi leggi le risposte nella pagina a fianco

Vero o falso? 
Quiz alimentare della salute

1
Le acque minerali
possono essere
 fonte di calcio 2

Gli edulcoranti
aiutano a controllare
il peso lungo termine

4
Il consumo medio di
sale pro capite è di
5 grammi al giorno 

3
La soia contiene

pochi grassi

5
Alcune modalità di cottura
favoriscono la formazione

di sostanze potenzialmente
cancerogene

6
Frutta e verdura

aiutano a combattere
la stipsi

7
Il momento migliore

per pesarsi
è la mattina 8

Le gallette di riso
sono più dietetiche

del pane 9
Fare una camminata

un'ora al giiorno
contribuisce
a dimagrire10

La neofobia alimentare
è il rifiuto del cibo

che non si conosce

Domande
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1.    Vero. 
Le acque minerali, soprattutto 
a elevato contenuto di calcio 
(oltre 300 mg per litro) e a basso 
apporto di sodio, contribuisco-
no al fabbisogno giornaliero di 
questo prezioso minerale. 

2.    Falso.
Lo hanno dimostrato evi-
denze scientifiche. Inoltre gli 
edulcoranti come ad esem-
pio aspartame, acesulfame K, 
saccarina, non hanno alcun 
valore nutrizionale e non sono 
elementi dietetici essenziali. 

3.    Falso. 
A confronto di altri legumi la so-
ia contiene un’elevata quantità 
di grassi ma di qualità, preziosi 
alleati anche per controllare il 
colesterolo. Attenzione però a 
non abusarne. 

4.    Falso. 
Purtroppo è di circa 12 grammi 
al giorno. Un consumo ecces-
sivo di sale può determinare 
diverse controindicazioni co-
me ritenzione idrica, aumento 
della pressione sanguigna, in-
farto del miocardio, insorgenza 
di tumori, osteoporosi e malat-
tie renali.

5.    Vero, 
ad esempio la frittura. L’acrolei-
na, sostanza tossica per il fe-
gato, si sviluppa quando l’olio 
in cui si frigge supera il “punto 
di fumo” durante la cottura. I 
più resistenti e che si deteriora-
no di meno sono l’olio extraver-
gine di oliva e l’olio di arachidi.

6.    Vero. 
Questi vegetali apportano prin-
cipi nutritivi importanti come vi-

tamine, minerali, acqua e sono 
ricchi di fibre alimentari che aiu-
tano la peristalsi intestinale e la 
pulizia dell’intestino. Per com-
battere la stitichezza si racco-
manda inoltre di bere almeno 2 
litri di liquidi al giorno.

7.    Vero. 
Preferibilmente a digiuno e do-
po essere andati in bagno. In 
particolare, il peso corporeo 
può subire variazioni durante la 
giornata a causa di diversi fat-
tori come l’assunzione di cibi, 
bevande e l’attività fisica.

8.    Falso. 
La differenza è di circa 100 
kcalorie in più rispetto al pane 
comune (sempre riferite a 100 
grammi di prodotto). Le gallet-
te di riso sono prive di glutine e 
si trovano in commercio anche 

integrali, con o senza sale.

9.    Vero, 
meglio però se a passo soste-
nuto e se abbinata a un regi-
me alimentare equilibrato che 
garantisca tutti i nutrienti nella 
giusta quantità e qualità. Inoltre 
camminare è utile per la pre-
venzione oncologica, migliora 
la circolazione sanguigna, raf-
forza le ossa e contribuisce a 
favorire il tono dell'umore.

10.    Vero. 
È diffusa soprattutto tra i bam-
bini che spesso non vogliono 
modificare le proprie abitudini 
rispetto ai nuovi cibi che non 
conoscono. Alcune strategie? 
Coinvolgili nella preparazione 
di nuove ricette, fai la spesa 
con loro e proponi gli alimenti 
“più difficili” a stomaco vuoto.

Rossana Madaschi Nutrizionista
Dietista Punto Ristorazione e
Docente di Scienza dell’Alimentazione
Cell. +39 347 0332740 - info@nutrirsidisalute.it
www.nutrirsidisalute.it

Valutazione finale
Meno di 3 risposte esatte
Non credere a tutti i falsi miti

Tra 3 e 6 risposte esatteTra 3 e 6 risposte esatteT
Ci sono margini di miglioramento

Tra 7 e 9 risposte esatte
Complimenti, hai buone cono-
scenze 

Tutte le  risposte esatte
Ottimo, sei un vero esperto!

Risposte
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La melanzana: la “mela dei folli” che porta alla pazzia

Se “masticate” un po’ l’inglese, sapete che la melanzana è tradotta nell’in-
glese americano col nome eggplant, letteralmente “pianta delle uova”. Que-
sta definizione, per noi oggi bizzarra, prende origine dal fatto che le prime 
varietà selvatiche coltivate nel Nord Europa, nello specifico in Inghilterra, 
probabilmente erano bianche, piccole e a forma di uova, da qui il nome 
eggplant utilizzato ancora oggi negli Stati Uniti. 
La terra d’origine della melanzana è però l’India, dove oltre quattromila anni 
fa gli abitanti di quelle aree la consumavano arricchita con spezie piccan-
ti e dopo averla sottoposta a un processo di conservazione in salamoia. 
Gradualmente la melanzana si diffuse in tutto il continente asiatico e solo a 
partire dal XIV secolo, grazie ai mercanti arabi, venne introdotta nell’area del 
Mediterraneo, prima in Spagna (Andalusia) e quasi contemporaneamente 
in Italia, iniziando proprio dalla Sicilia, che rimane tutt’oggi una delle regioni 
italiane con la maggiore produzione di melanzane.
Questo ortaggio per molto tempo non riscosse alcun successo. Del resto, 
la parola melanzana deriva dall’unione del termine arabo badingian e del 
suffisso melo, e indica proprio una “mela insana”. 
Chiamata anche “mela dei folli” o “uovo del diavolo”, si riteneva addirittura 
che gli Arabi l'avessero portata in Europa per avvelenare i Cristiani. La pessi-
ma reputazione deriva dalla credenza che il frutto fosse velenoso, causando 
turbe psichiche e disturbi intestinali. Secondo i medici la consumazione ec-
cessiva di melanzana abbassava l’umore, spingeva alla lussuria, diffondeva 
la peste, il cancro, l’isteria, l’epilessia e la cefalea. 
Credenze popolari esagerate, certo, ma con un fondo di verità. La melan-
zana contiene la solanina, sostanza alcaloide che, se ingerita, risulta esse-
re tossica con sintomi vari, che vanno dalle coliche addominali al vomito, 
alla diarrea, alla tachicardia e agli stati d’incoscienza. La solanina tende a 
disperdersi con la maturazione e con il calore, per tale motivo il frutto della 
pianta può essere consumato solo previa cottura.
L’esistenza di solanacee oggi commestibili è l’esempio dello straordinario 
impegno dell’uomo. La melanzana, in origine piena di sostanze tossiche, 
è diventata commestibile solo con secoli e secoli di mutazioni, selezioni e 
incroci operati dall’uomo attraverso l’agricoltura. Ma attenzione: anche nelle 
varietà coltivate oggi solo i frutti della pianta sono commestibili, a differenza 
delle foglie che contengono un eccesso di solanina. 

Proprietà benefiche 

Leggera, gustosa, poco calorica, la melanzana ha un basso contenuto in 
lipidi e calorie (circa 17 calorie per 100 grammi), quindi è consigliata anche 
nelle diete. L’unica precauzione è di non eccedere con i condimenti per la 
sua tendenza ad assorbire l’olio. Pertanto, bisogna stare attenti a verificare 
le modalità di preparazione delle melanzane prima di consumarle, poiché si 
rischia di ingerire molti più grassi di quel che si pensa.
La melanzana ha anche proprietà diuretiche e depurative indiscutibili, 
grazie al ricco contenuto di acqua e al basso contenuto di grassi, zuccheri 
e proteine. Si rammenta, infine, che la buccia contiene delle sostanze 
particolarmente benefiche per il fegato, il pancreas e l’intestino e che grazie 
all'elevato contenuto in fibre, ha un'alta capacità saziante.

Sheela Pulito

Non solo frutta e verdura di stagione
Storia e leggende di alcuni tra prodotti e piatti più gustosi



RICETTA: 
PARMIGIANA DI MELANZANE NAPOLETANA

PREPARAZIONE

Prima di tutto ponete la passata in un tegame capiente con un cuc-
chiaio di olio extravergine d’oliva e qualche foglia di basilico. Ponete sul 
fuoco basso e lasciate cuocere con coperchio circa 30 minuti, girando 
di tanto in tanto. Salate a fine cottura e lasciate intiepidire.
Nel frattempo affettate la mozzarella e lasciatela sgocciolare bene.
Affettate nel senso della lunghezza le melanzane a uno spessore di 
pochi millimetri. 
Friggete le melanzane in abbondante olio da frittura e lasciatele a sco-
lare su carta assorbente finché saranno intiepidite. Prima di assem-
blare la parmigiana è necessario che gli ingredienti non siano bollenti, 
altrimenti la mozzarella si scioglie.
Versate un mestolo di salsa sul fondo della teglia e adagiate uno stra-
to di melanzane posizionandole una vicino all’altra senza sovrapporle 
e senza creare spazi vuoti. Aggiungete poi uno strato di mozzarella 
e qualche foglia di basilico. Versate di nuovo un mestolo di salsa e 
cospargete di parmigiano. Ripetete l’operazione seguendo sempre la 
stessa sequenza per almeno tre strati.
Cuocete la parmigiana in forno a 180° per circa 30 – 35 minuti (il tempo 
può variare in base al forno). La parmigiana è pronta quando si forma 
una crosticina in superficie.
Sfornate e lasciate raffreddare un paio d’ore, dopodiché potrete gu-
starvi la vostra Parmigiana di Melanzane napoletana in tutta la sua 
golosità!

INGREDIENTI (per 4 persone)

Tempo di preparazione: 1 ora 

• 800 gr di melanzane
• 800 ml di passata di pomodoro San Marzano
• 370 gr di mozzarella o fiordilatte sgocciolato tipico campano
• 80 gr di parmigiano
• 1 uovo intero
• basilico fresco in foglie
• 1 cucchiaio di olio extravergine
• 500 ml di olio di semi di girasole per frittura
• sale q.b.

LA RICETTA …COMINCIAMO DAL NOME!

Tra le dispute gastronomiche del nostro Paese, una di quelle più accese e 
controverse riguarda la ricetta della parmigiana di melanzane. Dato che la 
melanzana è stata importata dagli Arabi, tutte le assonanze possibili lasciano 
propendere per un'origine siciliana. Il termine deriverebbe infatti dalla voce 
siciliana “parmiciana”, ossia l'insieme dei listelli di legno che formano una per-
siana e che ricorderebbe proprio il sovrapporsi a strati delle fette di melanzana 
durante la preparazione. 
Un successivo sbarco a Napoli come naturale conseguenza del dominio par-
tenopeo sull'isola e un'ulteriore connessione con i Borboni - la dinastia di 
origine spagnola che prima di entrare a Napoli governava proprio il Ducato di 
Parma e Piacenza - porterebbe a pensare che siciliani e parmigiani si siano 
incontrati a Napoli per far nascere questo straordinario piatto. 
Quindi, bandito il nome “melanzane alla parmigiana” con cui s’intende cucina-
re alla maniera dei Parmigiani, l’unica espressione consentita è “parmigiana 
di melanzane”!

Parmigiana di melanzane 
o Melanzane alla parmigiana?
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