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Comocuore
Da lunedì 9 maggio

la dottoressa Giuliana Mura

fornirà indicazioni pratiche

per la corretta alimentazione

Fornire una guida prati-
ca basata sulle evidenze scientifi-
che volta ad orientare le scelte ali-
mentari e a promuovere modelli 
integrati sani che favoriscano la 
salute cardiovascolare: con que-
sta premessa Comocuore ha or-
ganizzato un ciclo di incontri (il 
primo è previsto per lunedì 9 
maggio) di educazione alimenta-
re. Relatrice sarà Giuliana Mura, 
medico specialista in scienze del-
l’alimentazione, che ha messo a 
punto un programma completo 
ed esaustivo articolato in cinque 
incontri della durata di circa 45 
minuti ciascuno sui vari aspetti 
alimentari che si svolgeranno nel-
la sede di Comocuore il lunedì alle 
ore 15.

«Si comincerà con l’alimenta-
zione amica del cuore - dice la dot-
toressa - gli obiettivi di salute, gli 
indicatori antropometrici di salu-
te-peso corporeo, BMI e circonfe-
renza vita; principi qualitativi e 
quantitativi della dieta sana; gui-
da all’automonitoraggio. Una   die-
ta sana   integrata nell’ambito di 
uno stile di vita corretto aiuta a 

proteggere dalla malnutrizione in 
tutte le sue forme, così come dalle 
malattie non trasmissibili, tra cui 
diabete, malattie cardiache, ictus 
e cancro, costituendo una delle 
armi principali per promuovere 
il benessere, la salute generale e 
la salute cardiovascolare».

Gli altri quattro incontri (in 
programma i lunedì successivi al 
primo) focalizzeranno l’attenzio-
ne sulle buone pratiche dieteti-
che, spaziando dai modelli ali-
mentari integrati per la salute 
cardiovascolare, sino alle bevan-
de da consumare senza rischi a 
quelle da evitare assolutamente.

«Per proteggere in particolare 
il nostro cuore mangiando bene 
e sano, tenendo sotto controllo il 
peso corporeo - continua il medi-
co -  esistono raccomandazioni 
dietetiche basate sull’evidenza 
scientifica che non lasciano spa-
zio a illusorie promesse di risulta-
ti facili e immediati, e che richie-
dono invece impegno e costanza; 
queste raccomandazioni sono in-
tegrate in modelli dietetici sani 
generali che tengono anche conto 
delle influenze culturali, etniche 
o economiche e che si possono 
modellare sulle preferenze ali-
mentari personali. Sono modelli 

alimentari che promuovono il 
consumo di cibi ricchi di nutrienti 
che contengono grassi cardiopre-
ventivi, consentono di raggiunge-
re gli obiettivi prefissati dalle li-
nee guida per ridurre il colestero-
lo, i grassi saturi, il sodio dietetico 
e lo zucchero, tra i principali ne-
mici della salute del cuore, e di 
evitare un eccessivo apporto 
energetico migliorando i fattori 
di rischio cardiometabolico asso-
ciati ad un inadeguato peso cor-
poreo. Anche una dieta vegetaria-
na, variamente declinata, con 
un’appropriata eliminazione dei 
prodotti animali, la sostituzione 
con proteine vegetali ed opportu-
ne eventuali integrazioni a secon-
da dei casi, può rappresentare un 
modello dietetico sano e racco-
mandabile anche per la salute 
cardiovascolare. Spesso la tenta-
zione di rivolgersi alla dieta di 
moda del momento, all’integrato-
re o all’alimento “magico”, ad una 
delle innumerevoli proposte ali-
mentari che si susseguono pro-
mettendo risultati facili da rag-
giungere, immediati e quasi mira-
colosi è forte, ma le evidenze 
scientifiche, pur tenendo conto 
che la ricerca nutrizionale è in di-
venire e la scienza è aperta a nuo-
ve scoperte, sono a testimoniare 
l’efficacia di modelli dietetici sani 
generali che integrano pratiche 
dietetiche volte al consumo di una 
varietà di cibi nutrienti da tutti i 
gruppi alimentari, purché ben bi-
lanciati».

Come partecipare

Per partecipare agli incontri oc-
corre contattare l’associazione 
Comocuore al numero 
031.278862. È possibile iscriversi 
a tutti e cinque gli appuntamenti 
o anche a ogni singolo incontro. 
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Analisi e screening dei volontari dell’associazione Comocuore 

L’INIZIATIVA

La dieta amica del cuore
Ciclo di cinque incontri
«Per la salute dei comaschi»

Eventi e appuntamenti
PREMIO LETTERARIO

Con “Scrittura di lago”
biblioteche più ricche
Scade il 31 maggio
Racconti inediti

per consentire

di regalare dei libri

alle sale di lettura

Arricchire il catalogo 
delle biblioteche è possibile e 
non costa nulla. Serve però un po’ 
di creatività: infatti scrivendo un 
racconto ambientato sul lago, si 
potrà dare la possibilità alle bi-
blioteche del cuore di ricevere 
tanti nuovi libri. Torna l’iniziati-
va gratuita del premio letterario 
“Scritture di Lago” promosso 
dall’associazione LarioIn: c’è 
tempo fino al 31 maggio per can-
didare i propri racconti inediti e 
allo stesso tempo far ricevere 
gratuitamente romanzi ambien-
tati sui laghi italiani e della Sviz-
zera italiana.

Con la scorsa edizione, Scrit-
ture di Lago ha regalato più di 
200 volumi a ventidue bibliote-
che, che hanno ampliato il pro-
prio catalogo grazie agli autori 
giunti alla finale; il premio lette-
rario  ha scelto infatti di destinare 
alle librerie pubbliche le copie 
dei volumi editi  candidati al con-
corso.

Le biblioteche premiate sono 
state quelle di Belluno, Bergamo, 
Casale Corte Cerro (VB), Cassa-
no d’Adda (MI), Cassano Magna-
go (VA), Cernobbio, Chieri (TO), 
Fusignano (RA), Genova, Grana-
rolo dell’Emilia (BO), Lissone 
(MB), Lugano (Svizzera), Luino 
(VA), Merate (LC), Milano, Mo-
dena, Morosolo fraz. di Casciago 

(VA), Pianengo (CR), San Carlo 
Canavese (TO), San Siro, Sossano 
(VI) e Vallecrosia (IM).

Tutti coloro che volessero 
contribuire all’arricchimento 
della biblioteca della propria cit-
tà, possono candidare un proprio 
racconto inedito ambientato 
nelle località lacustri prealpine. 
I racconti finalisti delle prime 
due edizioni sono raccolti nelle 
antologie “Scritture di Lago” e 
“Scritture di Lago 2021”, edite da 
Morellini editore.

La partecipazione è gratuita e 
aperta a tutti i maggiori di 18 an-
ni. I bandi di partecipazione, sca-
ricabili dal sito www.scritturedi-
lago.it, si chiuderanno il 15 mag-
gio per i premi Ponti sull’acqua 
e Premio dei laghi, mentre il ter-
mine per l’invio dei racconti ine-
diti è il 31 maggio. 

Il premio Scritture di Lago  ha 
ottenuto per l’edizione 2022 la 
collaborazione dell’Università 
Iulm e il patrocinio di Regione 
Lombardia, Regione Piemonte, 
Regione Veneto, Comune di Co-
mo, Provincia di Como, Provincia 
di Varese,  Comune di Varese, Cit-
tà di Avigliana, Città di Baveno, 
Città di Pettenasco, Confindu-
stria Como, Confcommercio Co-
mo,  Camera di Commercio di 
Como e Lecco, Camera di Com-
mercio di Varese, Varese Do you 
Lake?, Camera di Commercio di 
Biella e Vercelli – Novara – Ver-
bano, Cusio, Ossola, FAI Lom-
bardia, dell’associazione cultura-
le La Gente di Lago. Per info: con-
corso@scritturedilago.com
V.Dal.

SOLIDARIETÀ

Il Fondo emergenza ucraina arriva a 90mila euro
Un aiuto subito

Continuano le iniziati-
ve di accoglienza verso il popolo 
ucraino; i comaschi infatti si so-
no mossi in una vera prova di so-
lidarietà anche nell’aiutare gli 
enti e le associazioni della pro-
vincia di Como impegnate nel-
l’accoglienza dei profughi. In 
questo ambito si colloca l’inizia-
tiva della Fondazione Provin-
ciale della Comunità Comasca 
onlus, che ha lanciato “Fondo 
Emergenza Ucraina”, una rac-

colta fondi che ha toccato quota 
90mila euro, grazie alle dona-
zioni che tanti privati cittadini, 
associazioni e imprese stanno 
destinando.

Fondazione Cariplo che, ol-
tre ad aver dato un sostanzioso 
contributo iniziale di 50mila 
euro al “Fondo Emergenza 
Ucraina”, ha promesso di rad-
doppiare quanto verrà raccolto 
fino ad un massimo di 75mila 
euro. Ogni donazione è così an-
cora più importante. Per dare 
un aiuto concreto a chi ha dovu-

to lasciare la propria casa è possi-
bile donare al Fondo Emergenza 
Ucraina per l’Accoglienza Pro-
fughi online direttamente alla 
pagina: https://dona.fondazio-
ne-comasca.it/ucraina/ o dona-
re con bonifico intestato a Fon-
dazione Provinciale della Co-
munità Comasca con causale: 
Liberalità Emergenza Ucraina 
utilizzando i seguenti estremi e 
Iban Bcc Cantù  IT96U 08430 
10900 000000260290; Bcc 
Brianza e Laghi IT61B0 8329 
10900 000000300153; Bcc Lez-

zeno IT73V 0861 8514100 
00000008373; Intesa Sanpaolo 
IT56H 03069 096061 
00000128265; Poste Italiane 
IT23U 07601 10900 
000021010269; Unicredit 
IT86P 02008 10900 
000102337656.

Tra le iniziative l’Università 
dell’insubria ha creato di t-shirt 
e tazze per l’Ucraina. I prodotti 
possono essere acquistati solo 
con la modalità e-commerce, su 
www.uninsubria.it.
V.Dal.

ALBATE

Un “Ladro d’amore”
Ma solo a fin di bene
Spettacolo teatrale

“Ladro d’amore” a fin di 
bene. È questo il titolo dello spet-
tacolo che verrà messo in scena 
dalla compagnia “Noi d’Albate” 
sabato 30 aprile alle 21, domenica 
1 maggio alle 15 e sabato 7 maggio 
alle 21. Non solo divertimento pe-
rò, perché la piéce teatrale si rea-
lizza con lo scopo di raccogliere 
fondi per le iniziative caritatevoli 

della Parrocchia. La rappresenta-
zione, che vedrà la partecipazione 
sul palco e dietro le quinte dei cit-
tadini del quartiere comasco, si 
svolgerà nella sala della comunità 
parrocchiale di Albate. L’ingresso 
agli spettacoli dovrà rispettare le 
normative antiCovid vigenti. La 
prevendita è aperta al negozio 
equosolidale Pachamama in via 
Sant’Antonino 8 a Como. Per info: 
339.7263711 dalle 19 alle 20.30.
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