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Tendenze

Dimmi come sel

e ti dird come

resistere al caldo

In un corso il decalogo ayurvedico per l'estate

CRISTINA INSALACO

angiare frutta e ver-
dura, bere molta ac-
qua, non uscire nelle

ore piui calde: con l’arrivo del-
l’estate di solito si danno
sempre i soliti consigli, so-
prattutto ad anziani e bambi-
ni. Utili, per carita, ma ce ne
sono altri che arrivano da sti-
li di vita alternativi, come
l'ayurvedico. In citta sono ad-
dirittura arrivati dei corsi
per prepararsi all’estate.
Uno di questi e quello di Ila-
ria Palmas, operatrice ayur-
vedica e naturopata, che sta-
sera alle 19 fa un seminario
alla «Casa Maternita Prima
Lucey, di via San Massimo 17,
dal titolo: «Come affrontare
il cambio di stagione. Estate:
non solo la prova costumey.

Lincontro inizia snoccio-
lando alcuni suggerimenti
che possono essere utili a
tutti, per poi approfondire le
diverse soluzioni in base alla
personalitd. «Svegliarsi al-
l'alba e bere una tisana a base
di zenzero e limone, che sti-
mola la digestione, e poi auto
massaggiarsi il corpo con
Polio di cocco, & un’ottima
pratica per chiunque - dice
Ilaria Palmas -. Il massaggio
va fatto con movimenti circo-
lari dalla testa verso i piedi
per chi ha un corpo snello, e
in direzione contraria per
avere benefici drenanti». Se
d’inverno cerchiamo il sole,
d’estate desideriamo la luna,
e allora le passeggiate not-
turne hanno una grande ca-
pacita di rilassamento.

Ci sono poi ulteriori sug-
gerimenti che cambiano in
base a cio che siamo. Si co-
mincia dalla consapevolez-
za di sé: siamo «vatay, «pit-
ta» o «kapha»? I vata, sem-
pre secondo "Ayurveda, so-
no persone sensibili, creati-
ve, veloci, ma anche pauro-
se, ansiose e indecise. «Per
vivere al meglio in questi
mesi hanno bisogno di una
routine regolare, di bagni e

I consigli

Ansiosi

Mango, limone,
avocado, carote e latte
di soia. Non eccedere nei
viaggi, nel lavoro e nel

sesso

[_{! ! =" d
Razionali
Mandorle, meloni

e yogurt. Niente aglio,
soia e formaggio

Consigliate docce fredde
e abiti chiari

Frutti di bosco, patate,
lattuga e mele. No a
soia, banane, papaye
pasta e pomodori. Abiti
rossi, arancioni o gialli

té caldi, evitando di eccedere
nel lavoro, nel sesso e nei
viaggi - dice Palmas -. A tavo-
la é consigliato aumentare le
quantita di mango, limone,
carote, riso e nocciole, ridu-
cendo la verdura congelata,
pane e frutta seccay.

I «pittay sono tipi forti, chia-
ri e razionali, con un’ossessio-
ne per i dettagli e la competi-
zione, e una predisposizione
alla critica. Per loro i consigli
sono di mangiare meno for-
maggio, aglio e pistacchi, e
preferire mele, meloni, man-
dorle e yogurt. La camomilla
puo aiutare a «stare calmiy,
che & uno dei mantra da segui-
re in questi casi, e che si ag-
giunge al suggerimento di fare
docce fredde, indossare perle,
argento e vestiti chiari. L'ulti-
ma categoria - anche se ognu-
no di noi non appartiene esclu-
sivamente a una delle tre - si
chiama «kaphay. E indica indi-
vidui pigri, avidi e apatici. Ma
anche generosi, amorevoli e fe-
deli, che devono fare attenzio-
ne all’'obesita e ai raffreddori.
«Per loro serve disciplina,
esercizio fisico e bevande a ba-
se di acqua calda e miele per
equilibrarsi, riducendo il con-
sumo di banane, papaya, po-
modori, pasta e soia - aggiunge
-.Bene i frutti di bosco, le pata-
te e la lattuga».

Sono ricette per mantener-
si in salute, che vanno vissute
un po’ come fossero consigli
astrologici. Alle indicazioni
piu concrete, si aggiungono
poi quelle spirituali: dalla re-
spirazione alla meditazione,
che equilibra corpo, mente e
spirito. E aiuta a vivere in ma-
niera sciolta e naturale. «La
piu alta forma di meditazione
& vivere nel presente, senza
avere paura del passato o an-
sia per il futuro - spiega Pal-
mas -. Dobbiamo seguire il rit-
mo della natura, metterci in
ascolto di noi stessi e degli al-
tri, e riappropriarci della con-
sapevolezza della vita che
hanno i bambini».
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Un consiglio che vale per tutti i caratteri: svegliarsi all’alba, e bere una tisana a base
di zenzero e limone, massaggiarsi il corpo con I'olio di cocco

In via Amendola

ILARIADOTTA

In una citta sempre pii1 «vegy,
attenta al benessere di uomini
e animali, da ieri ¢’é un nuovo
posto dove scoprire che il cibo
goloso puo anche essere sano
e «cruelty freey. In via Amen-
dola 9/d é stata inaugurata ie-
ri «Grezzoy, prima pasticce-
ria torinese «rawy.

Accanto a quella vegana,
l’alimentazione crudista si
sta facendo spazio da qual-
che tempo sulle tavole dei to-
rinesi, a partire proprio dai
ristoranti vegetariani. La re-
gola & una sola: gli alimenti
non vanno mai cotti. Secon-
do la dieta «rawy, infatti, il
fuoco sottrae elementi im-
portanti ai cibi, come vitami-
ne ed enzimi, rendendoli me-
no nutrienti.

Da Grezzo si possono tro-
vare gelati, cioccolatini, cre-

ma di nocciole e «crudotti»
(guai a chiamarli biscotti), tut-
ti vegani, bio, senza glutine e
zuccheri raffinati. Ma soprat-
tutto, rigorosamente crudi.

Fa eccezione solo il caffe,
ammettono i proprietari Nico-
la Salvi e Vito Cortese, che
hanno scelto Torino dopo aver
aperto il primo locale a Roma.

N¢ latte, né zuccheri, né forno
In pasticceria arrivano i “crudotti”

«Grezzo»
Inaugurata
ieri la prima
pasticceria
crudista
della citta

In compenso, anche il latte &
fatto in casa ed é a base di
mandorle. Bandita invece la
soia. «Vogliamo proporre a
tutti, non solo ai vegani,
un’esperienza olistica - dice
Salvi - e lo facciamo partendo
dal dolce. Perché al dolce si da
sempre una possibilitax.
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Lexassessorealla Protezione
Civile diTorino scrive:
mmm «Correvalannol987ogitdi
Ii.Unacopiosanevicatamiseadi-
sagio lanostra citta. Chi avevala
delega dello sgombero neve era
un «signore del partito repubbli-
canoy: Gianantonio Romanini.

«Tanto fece l'opposizione
che infine si dimise. Una indagi-
ne del Consiglio comunale e del-
la magistratura ebbe esito ne-
gativo. La delega passo a un te-
merario e abbastanza giovane
assessore che, con vivo piacere
del sindaco e dell’intera giunta,
assommo alle altre deleghe an-
che questa. Sono un uomo mol-
to maturo della Prima Repub-
blica un po’ confuso perché non
so in quale “Repubblica” vivo
oggi. Pero, e assolutamente non
invoco nessun capro espiatorio,
sinceramente miamareggia ve-
dere che, cosa mai successa, ci
sono stati pitl di millecinque-
cento feriti in Piazza San Carlo
enessuno che siassume.

«Ma ripeto: sono fuori tempo

Specchio* deitempi
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«Allorabasto unanevicata» - «Inpiazza San Carlonon ¢’erano nemmenoiba-
gni chimici» - «Un infarto per quell’esame medico condotto in modo scortese»

e un anziano nostalgico della Pri-
ma Repubblicay.
SERGIO GAIOTTI

Unallettrice scrive:

mmm «Subitodopolavittoriadella
Juventus nella semifinale di
Champions, avevo scritto a que-
sta rubrica chiedendo a chi di do-
vere di riflettere prima di conce-
dere Piazza San Carlo al tifo ju-
ventino. Oraaggiungocheéégra-
ve come mancasse la pit1 elemen-
tare organizzazione. Pensate an-
che solo al fatto che nessuno ave-
va pensato di installare delle toi-
lette chimiche. Superficialita,
inadeguatezza e menefreghismo

hanno vinto. Sindaca Appendi-
no: a volte a dire “abbiamo sba-
gliato, dovevamo fare meglio” si
fa pittbella figura che scaricarele
colpe, come sempre, sugli altri».
ANTONIETTAPAOLUCCI

Unalettricescrive:

mmm «Il 25 maggio era una bella
giornata estiva. Ho preso un gior-
no di ferie per stare con mia figlia
incinta di pochi mesi. Quella mat-
tina alle 9 'avrei accompagnata a
fare la sua prima ecografia al-
lospedale di Cirie, Asl To4. Tro-
viamo ad “accoglierci” una dotto-
ressa palesemente nervosa. Ap-
plicandosi al computer, faceva al-
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cune domande di protocollo amia
figlia con modi spicci. Subito dopo
linfermiera presente, molto gen-
tile, invitava mia figlia a sdraiarsi
sul lettino e mi indicava dove spo-
starmi per assistere e osservare il
monitor da dove avremmo visto
per la prima volta il nascituro. La
dottoressa subito procedevasulla
pancia di mia figlia con modi bru-
schi e nervosi a prendere le dovu-
te misure al feto senza mai rivol-
gere parola a nessuna di noi due.
Nel frattempo polemizzava con
I'imbarazzata infermiera di que-
stionilavorative della giornata e si
capiva chiaramente che isuoi mo-
vimenti a scatti erano condiziona-

ti dal suo nervosismo, deludendo
le nostre legittime aspettative ri-
guardo le notizie del piccoletto
chevedevoroteare comeunatrot-
tolina sul monitor. Tale atteggia-
mento mi addolorava causando-
mi grande senso di frustrazione e
di rabbia repressa. Nonostante
tutto mantenevo la calma ma fa-
cevo notare alla dottoressa che
nonmipiacevacome stavacondu-
cendo I'esame. Al che mi aggredi-
va verbalmente chiedendomi se
per caso avessi studiato alle varie
universita dai nomi altisonanti.
«Io sentivo il mio cuore in tu-
multo e rispondevo che mi sarei
aspettata concentrazione sull'esa-

me sottintendendo anche le dovu-
te spiegazioni e un atteggiamento
pit etico visto il suo ruolo. Mi urla-
va di non permettermi di inse-
gnarleafareilmedico. Al che face-
vo alzare mia figlia dal lettino per-
ché non ritenevo dignitoso conti-
nuare esame in quelle condizioni
di assoluta mancanza di rispetto.
Laccaduto mi causava enorme
stress emotivo. Improvvisamente
venivo colta da malore e soccorsa
subito dal direttore sanitario, nel
frattempointervenuto. Imalore si
rivelava essere un infarto miocar-
dico pur con coronarie libere. Fini-
vo in terapia intensiva, giorni di ri-
coveroeoralungamutua. D’accor-
do i tagli alla Sanita, d’accordo le
lungaggini per visite ed esami, ma
pureapesciinfaccia dobbiamo es-
seretrattati?».
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