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La posta
dei lettori

Le lettere firmate
connome, cognomeecittà
possonoessere inviate a

lettere@ilmattino.it

Lettera al direttore

G entile Direttore, reputo ignobile,
incivile il comportamento degli

eurodeputati inglesi e di tutti gli altri
ultra sovranisti e di estrema destra che,
alla recente inaugurazione
dell’insediamento del parlamento
europeo, si siano girati dando le spalle
oppure restando seduti. Ho sempre
pensato che, sin dall’inizio dell’ingresso
dell’Inghilterra nella Unione Europea,
avremmo avuto problemi con gli
eurodeputati inglesi ossessionati dalla
tanto vantata Brexit. Del resto, anche a
casa loro il comportamento dei
parlamentari inglesi non ha restituito
al mondo un bell’esempio di civiltà
democratica. Mi verrebbe da dire: che
vadano a quel paese anche senza
accordo sulla Brexit!

 Umberto Capoccia

 Napoli

C aroUmberto,molti hannocommentato il gesto
di voltare le spalle durante l’innodegli

Eurodeputati inglesi favorevoli alla Brexit comeuno
sgarbo istituzionale.Uneccessodi scarsogalateo.
Concordocon il presidenteuscenteAntonioTajani
quandodice che «alzarsi in piedi è unaquestionedi
rispetto, non significa condividere l’Unione
europea, anchequando si ascolta l’innodi unaltro
paese ci si alza inpiedi». Credoperòci sia dell’altro.
Ovverounaspetto psicologico che segna ledifficoltà
di chiha compiutoquel gesto. Chi si permette di
voltare le spalle lo fa perché sao intuiscedi aver
fattoqualcosadi sbagliato. In qualchemodoè
coscientedi aver impiegato deimezzi chenon sono
giustificati dal fine a cui si aspirava, dunque le
ragioni peragire inmodonegativonon sonovalide.
E le difficoltàdi arrivare aunadecisione concreta
nella finedel rapporto con l’UnioneEuropea sono il
segnodella debolezzadi chi si è battutonelle urne
per laBrexitmapoinon riesceadassumersene,
oltre chegli onori elettorali, anchegli oneri
economici e sociali.

PietroGargano

T utto ciò ha centrato lo
scempionondel tutto

riuscito alle bombe scagliate il
4 agosto 1943dalla fortezze
volanti alleate.AlloraNapoli
almenosapeva riaffiorare
dalle sue ceneri, e sulla
distruzionedella basilica
nacqueunacanzone
meravigliosa, «Munasterio ‘e
SantaChiara».Avoltemanca
laprecisionenei dettagli,
perciò il titolo esteseal
convento, indenne, le rovine
della chiesa. I versi eranodi
MicheleGaldieri figliodi
Rocco, vestiti dimusicada
AlbertoBarberis, un talentoso
cheespatriò per amoredi una
soubrette. Scampòalla guerra
emorì giovaneproprio in
questi giorni afosi, nel 1957 a
Città delMessico, perun
infarto causatodauna scossa
di terremoto.
La torre campanarianonha
mai avutobuona sorte. Crollò
del tuttoper lamicidiale
scossadel 1456, restò in piedi
solo il basamento su cui i
vandali graffiano le loro
oscenità. Fu ricostruito,ma
nonsappianoneppure quanti
livelli avesse, al di sopra dei tre
sopravvissuti.Gli Spagnoli
dominatori avevano il brutto
viziodi attestarsi lassùper
sparare cannonate sul popolo
in rivolta, perciò si suppone
cheametàdel Seicento
almenoduepiani non ressero
a scoppi e vendette.
Nelle iscrizionimarmoree che
si snodano c’è la storia della
basilica edel campanile,
ultimatonel 1320. Edire che
nel 2015, dopooltre
settant’anni, la torre fu
riaperta al pubblico, tra
monosillabi dimeraviglia,
poichédall’alto lo spettacolo

dellanostre vecchiepietre è
prodigioso.Urgente avere
notizie sul destinodel
progettodella scala esterna, in
parte finanziato. E già, come
nell’amara sentenzadi Leo
Longanesi, allamanutenzione
aNapoli continuiamoa
preferire l’inaugurazione.
Eppure ilmarcio dilaga, basta
leggere le nostre cronache
(nere), bastapensare al tonfo
di SanPaoloMaggiore.
Nellanostramemoria, Santa
Chiara èun feticcio.Unodei
proverbi piùnoti dice «A
SantaChiara, doppo
arruibbato, facettero ‘eporte
‘e fierro».Arriviamosempre
in ritardo, fuori tempoper
scansare i guai. Il complesso
conventuale fu creato per
volontàdella pia Sancia di
Maiorca,moglie diRoberto
d’Angiò. La reginamorì nel
1345, nelmesedi luglio.Una
leggenda sostiene chenonha
mai lasciatoquei luoghi, vi si
aggira in abito lungo, col volto
rigato e il petto squassatodalle
lacrime.Pure chinoncrede
alle leggende, adessonon si
meraviglieràdi udire il suo
piantodisperato, inmezzoa
unacolpevole rovina.
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Segue dalla prima

Dieta mediterranea, alimentazione da atleti
così alle Universiadi trionfa il cibo «made in Italy»

VOLTARE LE SPALLE ALL’INNO
È UN SEGNO DI DIFFICOLTÀ

Il campanile di Santa Chiara
l’incuria peggio delle bombe

MaurizioBifulco

Q uali diete sono indicate per i giovani
atleti impegnati nelleUniversiadi di

Napoli?A rispondereaquestadomanda
contribuisceunnostro lavoro scientifico
«Ladietamediterraneaè la sceltamigliore
perunatleta?», uscito di recente sulla
rivista internazionaleNutritionToday, che
evidenzia come ladietamediterranea
risulti essere idealeper gli atleti sia nella
fasedella preparazione cheprimadelle
gare. Ladietamediterranea, ènoto, è
ispirataadunmodello alimentare
tradizionaledei paesi delMediterraneoche
hadimostrato effetti benefici sulla salute,
essendoassociata auna ridotta incidenzadi
variemalattie a un ritardodel processodi
invecchiamentoe al prolungamentodella
nostraaspettativa di vita. Essa èbasata sul
consumodi cereali, preferibilmente
integrali, legumi, frutta e verdura (almeno
cinqueporzioni al giorno), pesce e carni
magre.
Gli effetti benefici eprotettivi sulla salute
sonodovuti probabilmente al consumodi
alimenti ricchi in composti bioattivi
(polifenoli, fitosteroli e carotenoidi),
presenti soprattutto in frutta, verdura, noci,
cereali e legumi.Oltre al consumodi
determinati alimenti dal profilo
antiossidante e antiinfiammatorio, la dieta
mediterraneaè caratterizzata anchedauno
scarsoconsumodi carne ederivati.
Carboidrati e lipidi sono la principale fonte
energetica (circa il 30-40%dell’apporto
caloricogiornalierodovrebbe veniredai
lipidi e circa il 50-60%dai carboidrati). Le
proteine, invece, rappresentanomenodel
20%dellaquota caloricaquotidiana.
Appare chiaro comeun fattore
caratterizzantedi tale dieta sia soprattutto
il rapporto tra i diversimacronutrienti,
moltopiùdel singolo alimento, se isolato
dal contesto.Questomodello nutrizionale
si è formatonel corsodel temponei paesi
delMediterraneo,ma soprattuttonella
nostra regione.Unvero epropriomodus
vivendinella sua versioneoriginaria, che
includenon soltanto la regolarepraticadi
esercizio fisicoma, in generale, uno stile di
vitapiù attivo.Oggi, la diminuita attività
fisicadellamaggiorpartedi noi è sostituita

dallapratica dello sport, più omeno
agonistica, per la quale si dovrebbeadottare
questadieta.Gli atleti di certo, possono
essere considerati comeunaparte della
popolazioneesposta all’elevato stress
ossidativo, dovutoagli alti livelli di attività
fisicapraticata.Hannobisognodi
consumareunelevato quantitativodi
carboidrati eunadeguato apporto di fibre
permantenereunabuonaomeostasi
glucidica, perquesto lamaggiorparte dei
carboidrati dovrebbeprovenireda cereali
integrali, frutta e verdura. Inoltre secondo
alcuni studi, il timingdei pasti, comead
esempiomangiare carboidrati alcuneore
primadell’esercizio fisico, sembra
promuovere l’ossidazionedei carboidrati,
diminuire il sensodella fatica e in generale
migliorare laperformance. Ladieta
mediterranea, comegià accennato, è un
modello alimentare caratterizzatodaun
elevato consumodi cibodi origine vegetale,
legumi, frutta, noci, cereali non raffinati
comeprincipale fonte di carboidrati (pasta
integrale, riso integrale, pane integrale ecc).
Riguardoai grassi, è importante il rapporto
tra i cosiddetti “buoni” (insaturi) e “cattivi”
(saturi) rispetto al quantitativo totale
lipidico.Recenti studihannodimostratoun
effettopositivodegli acidi grassi polinsaturi
omega-3 sualcuni dei principalimarcatori
del dannomuscolare, dell’infiammazione e
dolori a insorgenza ritardata. Per questa
ragione, diversi autori raccomandanoper
gli sportivi l’integrazionedi omega-3 e la
dietamediterranea, prevedendo il consumo
regolaredi pesce chegarantisceunapporto
importantedi acidi grassi omega-3.
Lapratica intensadi attività fisica induce
unaumentonotevole di specie reattive
dell’ossigeno (ROS). LaproduzionediROS
svolgeun ruolo importantenella
modulazionedella contrattilità, promuove
labiogenesimitocondriale e il normale
recuperopost-esercizio.Unadeguato
apportodimicronutrienti, attraversouna
dietabilanciata, è ilmodomiglioreper
mantenereottimali le difese antiossidanti.
Alcuni studihannomostrato come
l’adozionedella dietamediterranea, che
includegrassi e cibi ricchi in composti dalle
proprietà antiossidanti,migliori le difese
antiossidanti e aiuti a combattere l’elevato

stressossidativo. Per di più l’apportodi
proteinedovrebbe essere divisodurante la
giornata inmaniera da fornire
costantementeproteine di alta qualità,
specialmentealla fine dell’allenamento,
utili a sostenere il recupero e la sintesi
proteica. Ladietamediterraneahaun
rapportoproteine-carboidratimolto
flessibile chepermette dimodulare
l’apportodi nutrienti inmanierada
soddisfare le raccomandazioni nutrizionali
specificheper ciascunatleta seguendo le
principali linee guida.
Nel suo complesso, dunque, la dieta
mediterraneaè in linea con lenecessità
alimentari degli atleti. Lapresenzadi
carboidrati pronti a fornire rapidamente
energia è ingradodi favorire sia la
prestazionenelmomentodimassimo
sforzoche il recupero al termine
dell’attività.Molte sostanzenutritive
individuali nella dietamediterranea
migliorano la performance fisica
immediatamenteo entropochi giorni.
Questo è quanto emergedaun recente
studioamericano condotto alla Saint Louis
University, in cui è stato evidenziato che i
partecipanti a tale studio riuscivanoa
correre il 6%circapiù veloce, dopoaver
seguitounadietamediterraneapiuttosto
cheunadietaoccidentale.
In conclusione, lanostra idea è che ladieta
mediterranea rappresenti un’ottimascelta
per gli sportivi chepuòessere facilmente
adattata alle esigenzenutrizionali di ogni
atleta.Talemodello alimentare va
disegnato adhoc sugli sportivi chehanno
bisognodiunamaggiore richiestadi
energia, almomentodell’attività fisica, e
chevedonoparticolarmente sollecitati
specifici distrettimuscolari o
osteo-articolari, a secondadello sport
praticato. E’ necessario, perciò, sulla base
dei dati e delle informazioni innostro
possessopromuovere sempredi più ladieta
mediterranea, anchee soprattutto per gli
sportivi. In questomodo si aggiungeranno
altre opportunità perpubblicizzare il valore
beneficodi questo regimealimentare e di
vita , prodottomade in Italy di eccellenza
dellanostra culturamaesportabile in tutto
ilmondo.
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Le idee

Vivibilità,DeMagistris
e contraddizioni

EgregioDirettore, il nostro
sindaco si èultimamente
espressopositivamente sulla
vivibilità aNapoli.Uno studiodi
Censis e confcooperative
consegnaallanostra città,
insiemeaRoma, lamaglia nera
della vivibilità. Nonho
pregiudizi contro il sindaco, che
daotto anni nonbrilla per
culturaamministrativa,ma in
temadi vivibilitàmetto in fila
qualche spunto. Tralascio
giudizi su trasporti, rifiuti,
inquinamento e chi piùneha
piùnemetta, che sono sotto gli
occhidi tutti emi soffermosu
unaltro simbolodella vivibilità,
cheè il verdenella nostra città.
Lavilla comunale, fruita dai
nostri avi, si trova in condizioni
di degrado edabbandono; la

villaFloridiana, polmonedi
verde, chehavisto crescere
generazioni diVomeresi è solo
parzialmente fruibile, carente
dimanutenzione edoggi a
rischio incendi permancata
irrigazione; i giardini di via
Ruoppolo, riaperti dapoco,
sonoaffollati dimamme,
bambini e personeanziane, che
nonhannoadisposizionealtri
spazi,mache sono comunque
inuncontestodi abbandonoe
di incuria; il parcodella
Marinella, non realizzato , non
neparliamoperdecenza. E
tanti altri parchi in abbandono.
Alberi che cadono, o abbattuti
senzapietà, perchénon curati;
aiuolediscariche, senza la
lontanaparvenzadiun fiore.
Questa la vivibilità di cui si
vanta il nostro sindaco, che
forseha idee confuse sul
concettodi vivibilità.Ultim’ora:
nelmaredi viaPartenope - uno
dei piùbelli delmondo - è
vietata labalneazione.

FrancoVerde
Napoli

Leautodi Stato
e i nuovi acquisti

Gentiledirettore, premetto che
dall’ultimocensimento
effettuatonel 2019dal
Dipartimentodella Funzione
Pubblica risulta cheben33.500
autodi Stato sonodisponibili
nel garagediRegioni, Comuni,
Asl eMinisteri. Ebbene,
nonostante l’enorme
consistenzadell’autoparcodi
Stato, ilMinisterodella
FunzionePubblicaha ritenuto
necessariobandire tramite la
Consipduegare per l’acquisto
di 8.280autobluper l’importo
complessivodi circa 170milioni
di euro.Ricordoche il nostro
Paesenell’ultimoperiodoè

stato sotto la lentedella
CommissioneUEper
l’elevatissimodebito pubblico
(circa2360miliardi di euro).
Quasi ogni giornoassistiamo
agli scontri verbali tra il nostro
Governo (inparticolare Salvini
eDiMaio) e i responsabili della
CommissioneEconomiae
FinanzedellaUE (inparticolare
Moscovici). Essendo l’Italia in
unapalese situazionedi
recessioneeconomica, ritengo
assurdoe ingiustificabile che il
Governoabbia approvato la

propostadaparte delMinistero
FunzionePubblicadi acquisto
di 8280autoblu, laddove
sarebbe statopiù logico e
naturalenonaumentare oltre il
debitopubblico.

RiccardoMarrocco
Napoli

Universiadi, i disagi
e laprogrammazione

Gentiledirettore, inviterei il
governatoredellaCampania a

scenderedal piedistallo e vivere
comeuncomunemortale
napoletano, senza autoblu o
agevolazioni.Noterebbe che i
comuni cittadini soffrono.
Soffrono l’incapacità di
programmaredelle istituzioni,
soffrono la strafottenzadi
apriredecinedi cantieri in
contemporaneacon la
creazionedel caos. Soffronodi
unpiano traffico astrusoper cui
lamattina esci di casa inmodo e
rientri la sera inunaltro con
giri stratosferici. Soffrono

lavori chedurano anni, decenni
e spesso fattimale (penso avia
Ferraris o corsoSanGiovanni
rifatti e consegnati congli stessi
dossi, fossi e buchedi prima).
LeUniversiadi sonounagran
bella cosa, specie seorganizzate
senza loStato.Ma
programmare in tempo, ecco
quel che si dovrebbe.

FlorianoBile
Email

Traffico in città
napoletani intrappolati

Il folle dispositivodi traffico
varatodallaGiuntaComunale
Napoli per leUniversiadi è stato
unvero attentato alla salute dei
napoletani.Ormai siamoalla
fine,maci sarebbe voluto,
secondome, l’intervento ...della
ProtezioneCivileNazionale per
far cessarequesta follia. Noi
napoletani siamostati
intrappolati come topi nonci
sonoviedi fuga. In casodi
emergenzanè vigili del fuoconé
ambulanzepotrebbero
intervenire.

LinaSigillo
Email

Bastagrandi navi
nel bacinodiVenezia

Basta con le grandinavi nel
bacinodiVenezia.Una città
patrimoniodell’umanitàdove è
necessario ilmassimodella
tutela è invece esposta agli
assalti di questimostri. Venezia
èda vedereda lontano, semmai,
ma i bestioni delmarenon
devonoaddentrarsi tra i canali
con il rischio di finire, per
guasto tecnicoo erroreumano,
sulla terra ferma, con rischi per
lepersone e incommensurabili.

ChiaraLubini
Rovigo


