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Il Banco Alimentare alla Ristori:
“"Donare ci rende felici!”

Il primo dicembre a y : / fcosa ai  poveri.

portare alimenti
poOsSsoOnNo essere con-
servati a lungo. Alcuni
di noi aggiustavano e
dividevano tutti i vari
alimenti. Il banco ali-

Il Banco Alimentare

Due ulivi per le due
Giulia

Incontriamo una crimi-
nologa: A. Mango

E ora di dire basta!

#cuoriconnessi

L’umanita cambiera?!

Come mangiare sano?!
Ce lo dice V. D’Alpino

Visita guidata
alPArchivio Storico

Nabpoli citta turistica

L’inverno

La Coppa Davis torna in g

Italia

Il Rugby

E Natale!

| | mentare serve a dare
un aiuto ai bambini o
2| alle famiglie piu pove-
re e bisognose. E una
;| scelta davvero matura
perché noi che possia-
mo aiutarli li aiutiamo
4| con molto piacere. Per
me & stata una bellis-
4|sima esperienza so-
4| prattutto perché so di
aver fatto una cosa
bellissima. Io credo
6| davvero che tutti noi
possiamo essere felici,
anche per chi vive
nella poverta, perché
sanno che noi li aiute-
remo facendo loro del
bene. Ho scelto di
parlarne perché repu-
to giusto questo gesto

di affetto e di com-
prensione. Alessia
Piccolo

Del Banco ci di-
cono bambini di
8 anni: Oggi nella

mia scuola si e fat-
to il banco alimen-

colta di cibo per le
persone che non
possono  permet-
terselo. Io ho por-

O ST Al

tare cioé una rac- | —

chel !

tato due pacchi di pa-
sta, due pacchi di len-

ticchie e biscotti. Per
me donare & bello, mi
sono sentita orgoglio-
sa di me stessa! Dora
Per me donare € una

cosa buona. Mi sono
sentita felice e voglio
che anche i poveri
siano felici! Cinzia
Per me donare € re-
galare qualcosa a
un'altra persona sen-
za avere nulla in cam-
bio. Sono
stato con-
tento di
donare!
. Ciro Mi
~— <% sono sen-
tita molto
ma molto
felice di
dare qual-

(ONTENTO- LF

scuola c'eé stato il | Francesca Per me
Banco Alimentare, cio |, donare & tutte le
significa che ogni}; ® cose buone. Mi sono
bambino della scuola . sentito felice! Chec-
poteva scegliere di co Io ho portato un

pacco di farina, un
pacco di zucchero e
un pacco di biscotti.
Per me donare ¢ fe-
licita, dolcezza. Mi so-
no sentita emozionata
perché & la prima vol-
ta che dono, € un ge-
sto dolce per chi non
si pud permettere di
avere cibo. Giorgia
Per me donare e stata
una cosa bellissima.

= Mi sono sentito soddi-

sfatto. Ho portato pa-
sta e fagioli. Patrizio
Per me donare € gen-
tilezza, generosita,
vorrei farlo sempre

- per 200 volte di fila e
- bisogna sempre aiuta-
“re gli altri e non solo

noi stessi! E un gesto
stupendo! Sono con-
tenta per questo ge-
sto che ha fatto la
scuola e noi bambini!
Donare € bellissimo!
Denyse. Mi sono sen-
tita molto felice! Er-
minia Oggi nella mia
scuola si e fatto il
banco alimentare,
cioé gioia e amore e
portiamo da mangiare
alle persone che han-
no piu bisogno. Io ho
portato qualcosa. Per
me donare e felicita.
Mi sono sentito di sal-
vare la citta. Gennaro
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Due ulivi per le due Glulla che credevano nell’' amore.

N ghanno le te’, un giornale gemellato con
r—— olive un po’ il nostro, entrambi i giornali
A 7 —violacee. Ci sono in rete della Scia di Vale-
. WA —ha dato ria. Con Roberta Fadini abbia-
o S EsTo — davvero mo parlato delle radici dell’al-
> 2/ {/""ﬁl[f\i/ \ ~ tante infor- bero, del tronco, delle _foglie e
. 2 D | ‘ PACE /-~ mazioni su- delle ghiande, |.nfatt| Ci ha_nno
R : ) B - —gli ulivi, io regalato una ghianda per pian-
pen-
so che sono delle piante
davvero molto interes-
santi e particolari che
b rappresentano la pace.
P, I” Gli alberi sono come de-
7 ~ gli amici importanti per
o . 2 A noi, perché possiamo }
~.\¢ . ; coccolarli e abbracciarli
. : ; A P quando ci sentiamo tristi

Il 6 dicembre in teatro abbia-
mo avuto il piacere di assiste-
re a una piccola lezione molto
interessante sugli ulivi. Abbia-
mo conosciuto Paola Silvy ..
di Legambiente, che ci ha
spiegato cosa avremo fatto j
e cosa ci avrebbero spiega- |
to, ci ha detto anche per-
ché gli alberi sono impor-
tanti per il nostro pianeta e
anche perché avremo pian-
tato proprio gli ulivi perché @
adatti al nostro clima. Ab-
biamo deciso di dedicare i
due ulivi a Giulia Cecchet-
tin, che & una ragazza che é&
stata uccisa dal suo ex fidan-
zato Filippo ed a Giulia Tra-
montano che era incinta e che
e stata uccisa dal suo compa-
gho. Roberta Fadini, anche lei
di Legambiente, ci ha parlato e
ci ha fatto vedere che gli ulivi
hanno le foglie verdi e dietro
le hanno grigie e anche che

felici, perché nessuno &
solo nella vita. Poi ab-
biamo avuto I|'onore di
conoscere la zia di Giulia

tarla e crescerla. Ci
¥ hanno dato dei consigli
#su come crescere un uli-

% di 3 libri sugli alberi e
i infatti ci ha raccontato
due storie. La nostra
preside ci ha raccoman-
dato di curare la nostra
anima, vivere con un
senso religioso nella no-
Tramontano Valeria Vaccaro, stra vita. Poi ha parlato la pre-
che & una donna fortissima e side dell'IC5 Falcone Paciano,
super coraggiosa. E lei I'esem- nonché zia di Giulia Tramonta-
pio lampante di una donna. Ci no. Quello che e successo le
ha parlato di Giulia che pur- ha cambiato la vita. I genitori
troppo € stata uccisa ingiusta- di Giulia ci mandano un ab-
mente. I genitori di Giulia non braccio perché abbiamo pen-
sono potuti venire perché sono sato alla loro Giulia. Poi siamo
partiti per Milano per ricevere usciti fuori scuola per piantare
un riconoscimento proprio per due ulivi uno per Giulia Tra-
Giulia, ma c¢i mandano un montano e uno per Giulia Cec-
grosso abbraccio e ci ringra- chettin. Per me & stata un’e-
ziano per il nostro bellissimo sperienza bellissima ma allo
gesto. Nella vita bisogna avere stesso tempo ho riflettuto mol-
forza, coraggio e autostima, to. Carmen De Luca.
proprio come la zia di Giulia.
Per me & stata un'e-
sperienza bellissima e -
soprattutto molto toc-
cante. Noi speriamo
che questo messaggio g
sia arrivato a tutti in §®
modo chiaro. Alessiay
Piccolo Il 6 dicembre
siamo andati in teatro g
con dei redattori de| .
‘La Voce dello Studen-
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Incontriamo una Criminologa: Assunta Mango

Il 22 novembre abbiamo avuto il piacere
di incontrare la criminologa e giornalista
Assunta Mango. Lei scrive libri sulle don-
ne assassine che nell'epoca non avevano
gli stessi diritti dell’'uomo. Lei se potesse
non lo cambierebbe il suo mestiere, inol-
tre ha conosciuto un’avvocatessa che si
occupa di aiutare chi e vittima di violen-
za, cosi le piace ancora di piu il suo lavo-
ro dopo questa collaborazione! Fino al
1963 l'uomo era autorizzato e aveva il
diritto di picchiare la moglie e i figli per
educarli e correggerli. Ci ha raccontato
varie storie tra cui la storia di Giuditta.
Giuditta da giovane fu obbligata dal pa-
dre a sposarsi con un uomo truffatore da
cui rimase vedova. Dopo un po’ di tempo
dalla morte dell’'uomo il prete della citta
provo interesse per Giuditta. Questo
prete la fece sposare col nipote di 16
anni perché il nipote poteva aumentargli

il denaro. Per 4 anni ando tutto bene fino »

a che un giorno Giuditta voleva uccidere
suo marito. Chiamo il prete e un chirur-
go. Organizzarono una cena e lo manda-
rono a fare riserva di spesa. Avevano un
piano davvero malvagio. Quando torno a
casa sedettero intorno a un fuoco. Appe-

na il giovane si sedette lo presero da’

dietro, lo buttavano a terra, lo uccisero e
poi fecero a pezzi il cadavere per portar-
lo in giro per Napoli nascondendosi...
Proprio in quel momento li fermarono la
polizia, perché avevano visto un sacco
pieno di cose (contenente il cadavere)
controllando trovarono il corpo a pezzi e
andarono a finire tutti in prigione... Ri-
cordiamoci che I'amore significa AMARE
NO POSSESSO. L'amore non umilia e non
uccide. La cosa piu importante da fare &
studiare perché lo studio ci fa evolvere,
ci fa scegliere e fare la scelta giusta. E
stata veramente una bella esperienza
perché per me e stata la prima volta che
io ho sentito questo mestiere spero che
ci siano altre occasioni come queste!
Anna de francesco La criminologa Assun-
ta Mango & una giornalista caporedattri-
ce di un giornale ‘Oltreirestinews’. Ha
scritto un libro che si chiama Mea culpa
che parla di sessanta storie vere di don-
ne italiane che vengono uccise o manipo-
late. Nel 1963 esisteva il diritto di corre-
zione, ovvero il diritto che gli uomini po-
tevano picchiare le mogli e i figli per cor-
reggerli. Ma dobbiamo ricordarci che la

gelosia e insicurezza, ma anche che biso-
gna amare la liberta di chi siama e che la
violenza & uno strumento per controllare
la donna o I'uomo come se te ne impos-
sessassi, ma non e cosi. A volte nelle
famiglie in cui non c'é tanto amore un
figlio puo crescere avendo bisogno di
amore e quindi si impossessa di una don-
na. Le storie che ci ha raccontato sono
molto tristi come la storia di Giuditta che
era una ragazza orfana di madre, ma &
stata cresciuta dal padre in maniera ca-
rente. Poi c'e la storia di Beatrice Cenci
che e una ragazzina che pensava di poter
avere un futuro roseo e felice quando
poi il padre insieme alla matrigna la rin-
chiusero in un castello, ma per fortuna il
padre e la matrigna furono imprigionati
e torturati fino a quando non confessa-
rono, e poi alla fine vennero uccisi. Poi

\

c'e la storia di una signora che é stata
vittima di un manipolatore che la picchia-
va fino a farla svenire e per farla risve-
gliare le faceva una doccia fredda per poi
ributtarla su una sedia per picchiarla di
nuovo, quando poi lui si buttd git ma
sotto c'era il suo giardino, la moglie ne
approfittd per scappare, e denuncio il
marito che aveva gia dei precedenti rea-
ti, lei per diciotto mesi non poteva essere
trovata. La curarono per farla stare me-
glio, e adesso per fortuna sta bene e vive
in liberta. Ricordiamoci che l'amore &
liberta non possesso. Alessia Piccolo Alle
persone condannate come Giuditta, si
usava tagliare la testa, infatti la testa di
Giuditta & ancora conservata all’ univer-
sita. Possiamo davvero condannare Giu-
ditta? Se questa cosa fosse successa in
guesto secolo Giuditta avrebbe potuto
scegliere chi sposare. Pero Giuditta ven-
ne accusata ingiustamente, di essere il
capo di questo gruppo di uomini. Assun-

ta Mango ée]
una criminolo-
ga perché si

domanda il
perché succe- v =
dono queste
cose come |l Mea CU\’Pa!?

femminicidio

oppure quan-
do una donna
uccide il figlio/
a e tu ti do-
mandi il per-
ché, e dopo un po’ si deve iniziare a stu-
diare vittimologia cioé conoscere la vitti-
ma. Ci ha detto che non cambierebbe il
suo lavoro ma farebbe I'universita di
giurisprudenza invece dell’'universita che
ha fatto. Tra i suoi racconti c’e la storia di
Beatrice Cenci. Era la figlia di un uomo
benestante lei credeva che non aveva
bisogno di lavorare pero la persona che
ha abusato di lei e stato proprio suo
padre poi il padre la rinchiuse con la
matrigna nel loro castello, pero poi ven-

Donne Pssassine Jtaliane

Assunta Mango

" ne arrestato e Beatrice divento simbolo

di liberta. Che succede quando I'uvomo

= comanda sulla donna? All’epoca c'era il
| diritto che 'uomo poteva comandare

sulla donna oggi pero esiste il codice
rosso quando scatta questo codice il
medico ti mette sotto osservazione e poi
ti fa sparire. Ci fu questa signora che
quando ando a convivere con il marito
lui la picchiava fino a farla svenire pero
poi un giorno quando lui usci di casa lei
riusci a scappare, lui aveva anche dei
precedenti penali e quindi lei lo riusci a
denunciare. Assunta Mango di questi
avvenimenti pensa che ci sia stata una
grande evoluzione molto grande. Ci ha
detto che dobbiamo studiare fino alla
fine per riuscire a scegliere quello che
vogliamo fare in futuro. Per me conosce-
re Assunta Mango & stata un’esperienza
che mi ha dato molte informazioni e mi
ha fatto capire molte cose. E penso che
lei sia molto dolce e simpatica. Anna
Cortese Secondo la criminologia che ab-
biamo incontrato, serve avvicinarsi alle
persone e scoprire la loro storia. Pensa di
questi avvenimenti che in poco tempo, la
donna é riuscita ad essere pari all' uomo
e agli uomini non gli andava bene. Per
me € una persona simpatica, dolce e
piena di positivita. Carmela De Luca
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E ora di dire basta!

E ora di dire basta! Il 25 no-
vembre & stata la giornata in-
ternazionale contro la violenza
sulle donne. Oggi nel 2023 ci
sono ancora tanti casi di fem-
minicidio, vuol dire che non &
abbastanza il messaggio che
trasmettiamo. Credo che lo
Stato debba assolutamente
agire con pene piu drastiche
e immediate. Purtroppo le
donne che subiscono violenza
sono donne che cercano di
esprimere pareri e liberta ma
tutto questo fa scaturire tan-
ta violenza negli uomini e
proprio li che inizia la violen-
za sulla donna, perché prima
di essere uccisa l'uomo, che
dovrebbe proteggerla, appog-
giarla e condividere i suoi suc-
cessi, proprio in quel preciso
istante avviene la sua fine.
Dire che non trovo giusto tutto

quello che accade oggi
nel mondo dove abbia-
mo piu informazioni,
grazie ai social e altre fonti,
trovo ingiusto che ogni essere
umano e in questo caso parlo
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femminicidio sono ben cento-
cinque solo in questo anno. Il
femminicidio indica tutti i tipi
di violenza subiti dalla donna
come: manipolazioni, abusi
sessuali e violenza sia fisica
che psicologica che possono
causare nella maggior parte
dei casi un omicidio. Questo
puo succedere per la gelo-
sia, per la rabbia, e anche
¥ perche spesso nhon si accet-
ta di aver chiuso la relazio-
ne, ma non e giustificabile,
perché non si puo avere il
controllo della donna, Ia
donna deve essere libera

“~= non imprigionata dall'uomo.

della Donna non possa sce-
gliere come vivere la propria
vita. Alice Hauber Il 25 no-
vembre e la giornata dello
stop alla violenza sulle donne.
La donna viene sempre mal-
trattata dall'uomo, i casi del

Il femminicidio indica tutti

gli omicidi che la donna su-
bisce, ma ci deve essere piu
giustizia, perché non & giusto
che la donna venga uccisa o
manipolata. Tutto cid0 deve
cambiare, ma soprattutto 'uo-
mo deve cambiare! Alessia
Piccolo

#cuoriconnessi

Il progetto #cuoriconnessi ¢ un progetto che combatte il
cyberbullismo e che cerca di insegnare ai ragazzi come uti-
lizzare piu consapevolmente la tecnolog1a € un progetto che
affronta tematiche .

molto delicate, che purtroppo si combattono ancora oggi. Cos'e il cyber-
bullismo? 11 cyberbullismo ¢ il bullismo praticato online, e si puo
dividere in sette tipologie:

1) il Flaming cioé un'offesa fatta sui social pubblici

2) I'Harassment ¢ uguale al Flaming solo che viene praticato sui so-
cial privati.

3) il Denigration cioé mettere sui social notizie false.

4) 1l Cyberstalking cioe il terrorizzare la vittima, tramite telefonate,
messaggi o e-mail.

5) I'lmpersonation cioe il furto di identita, che ha lo scopo di rovinarti
la reputazione.

6) I'Outing cioé la diffusione di dati imbarazzanti su di te.

7) I'Exclusion cioe escludere qualcuno da un gruppo.

FLAMING
HARASSHENT
L,J NIGRATIO N
( \’u\— RSTALKING
IHP” SOMATION
OUTING
/Exc;usi()ﬂ/

#cuoriconnessi ci racconta anche come molte vite sono state cambiate dal cyberbullismo. Ci insegna che an-
che le parole hanno un peso, e a volte, fanno anche pit male degli schiaffi. Per questo prima di parlare
dovremmo pensare, perché parole poco pensate portano solo pene. Erika Immacolata Sarnataro

ma in realta non lo & per niente. Se tutti
noi impariamo a comportarci bene e
portiamo rispetto alle persone I'umanita
potra cambiare. Voglia di Pace! Oggi la
guerra e molto diffusa, ma si sa che la
guerra non porta nulla di buono a parte
tristezza, ed € simbolo di immaturita e
anche di mancanza di rispetto nei con-
fronti delle persone. Come tutti sappia-
mo la guerra tra la Russia e I'Ucraina
continua tutt'oggi e il presidente Ze-
lins'kyj non ha intenzione di arrendersi e
continua a combattere per rimanere in
vita. Putin ancora piu potente di prima
continua a lanciare bombe che ormai

cambiera?!
Oggi purtroppo non c'é
rispetto tra le persone, ma c'e solo rab-
bia. Ma il mondo non dovrebbe essere
cosi, dovrebbe essere un mondo colora-
to, non un mondo tutto nero, dove ci
sarebbe la guerra, risse, odio e disprezzo
perché darebbe un cattivo esempio ai
piu piccoli. Se solo ci fosse pil amore,
comprensione, gioia e rispetto sarebbe
un mondo ideale per tutti. Perché tanto
tutti i tipi di violenza fisica o psicologia
non portano nulla di buono. Chi fa le
guerre, le risse, e gli omicidi si crede figo

L’Umanita

hanno distrutto la citta. Non c'e bisogno
di fare le guerre per motivi economici,
perché é ingiusto che tanti bambini e
tanti adulti muoiano e scappano ogni
giorno dalle proprie case e rimangano
senza cibo, senza acqua e senza vestiti,
insomma senza nulla. lo credo che biso-
gna pensare bene prima di fare le guer-
re, ma purtroppo si pensa sempre e solo
ai soldi che come si dice sempre non
fanno la felicita. lo vorrei solo la pace in
questo mondo, ma a quanto vedo non si
pud neanche chiedere o desiderare.
Chiedo solo un po’ si rispetto ed umanita
in questo mondo. Alessia Piccolo
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Come si mangia sano?

Ce lo spiega la nutrizionista Valeria D'Alpino

La nutrizionista Valeria D'alpino ci ha
parlato di una giusta alimentazione, ov-
vero mangiare cinque pasti al giorno,
bere due litri d'acqua al giorno, mangiare
due volte a settimana cereali integrali che
possiedono tante fibre, mangiare tre vol-
te a settimana i legumi, mangiare cinque
porzioni di frutta al giorno, mangiare due
volte a settimana le uova, mangiare tre
volte a settimana il pesce e bere una vol-
ta al giorno il latte derivato. Gli errori
molto frequenti che si fanno sono saltare
i pasti e bere poca acqua, perché ci po-
tremmo sentire male. Adesso parliamo
delle spezie che insaporiscono i cibi e non
fanno male invece troppo sale fa
aumentare la pressione, lo zucche- |
ro fa molto male al cuore e il pepe |
fa male allo stomaco. La frutta a
guscio fa bene perché & ricca di
vitamine. | wurstel sono cibi indu-
striali che fanno male, il ketchup e
la maionese sono cibi industriali
che fanno male se se ne fa un abu-
so, infine ci sono le patatine con-
gelate gia fritte in pre-cottura fan-
no male soprattutto se sono surge-
late. Adesso parliamo dell'attivita
fisica che € molto importante per
la salute, invece per chi non pratica nes-
suno sport & importante camminare per
almeno mezz'ora o un'ora. Se si mangia-
no troppi zuccheri potrebbe alzarsi I'indi-
ce glicemico e l'insulina potrebbe essere
lasciata da un organo e potremo sentirci
male. Ricordiamoci che la dieta mediter-
ranea & un'ottima alimentazione. Per me
e stata un'esperienza bellissima, super
interessante e molto coinvolgente. Ales-
sia Piccolo Valeria D' Alpino che ci ha
spiegato come mangiare sano. Ci ha spie-
gato che mangiare sano non vuol dire
saltare i pasti € non mangiare molti car-
boidrati. Ci ha detto di non abusare di
dolci e sale nel cibo perché possiamo
sostituirlo con le spezie. Noi dobbiamo
seguire la dieta mediterranea cioe quella
scritta sulla piramide alimentare. Penso
che sia stato un incontro dove ho capito
che mangiare sano non vuol dire privarsi
di alcuni cibi. Fabiana Avallone All'inizio
la nutrizionista Valeria, ci ha chiesto cosa
mangiavamo di solito. E ci ha chiesto se
non mangiavamo cose sane nella giorna-
ta, ci ha spiegato anche perché dovrem-

mo mangiare molta frutta, verdura, fibre,
bere due litri d’acqua e olio d’oliva che
contiene Vitamina E, di non mangiare
troppo sale per dare sapore e invece usa-
re spezie per ridurre il sale e insaporire
oltre che usarle come anti infiammatorio,
mangiare tre volte a settimana il pesce e i
legumi massimo due volte a settimana
Salumi una volta a settimana e non salta-
re i pasti. La dieta mediterranea si puo
iniziare a seguire fin dall’eta piu piccola e
per aiutare la dieta & molto buono fare
molta attivita fisica oppure fare una pas-
seggiata di almeno trenta minuti. Quando
siamo stressati la dieta viene rallentata

dall’ ormone del cortisolo. Lei se tornasse
indietro nel tempo non cambierebbe il
proprio lavoro. Alessandro Passeggio
Grazie al suo discorso tutti noi dobbiamo
capire che fare una alimentazione cor-
retta, accompagnata da attivita fisica,
possiamo non solo ogni tanto fare dei
piccoli sgarri, ma dobbiamo capire che il
nostro corpo ha bisogno di vari alimenti e
dosare le quantita, ovviamente curando
I'alimentazione anche la mente trova il
suo beneficio. lo I'anno scorso ho avuto
problemi di colesterolo e grazie ad una
dieta giusta e praticando attivita fisica,
nel mio caso ho scelto il nuoto, i valori
sono rientrati e oggi mi sento pil energi-
ca e ogni tanto faccio qualche sgarro sen-
za stress. Alice Hauber Per una giusta
alimentazione bisogna eseguire i seguenti
passaggi: Attivita fisica: fare attivita fisica
aiuta ad allenare il corpo Convivialita:
star bene con gli altri Stagionalita: man-
giare frutta e verdura di stagione. E stata
una bella esperienza soprattutto per sa-
pere nuove cose per la nostra salute e
per una giusta alimentazione. Anna De

Francesco Cose da fare sempre: stare
bene con te stessa. Il ketchup e la maio-
nese FANNO MALISSIMO! Le patatine
fritte € meglio mangiarle 1 volta a setti-
mana se invece le mangi sempre fanno
MALE! E NON BISOGNA MAI SALTARE |
PASTI!! Per me incontrare una nutrizioni-
sta mi ha fatto capire molte cose e Vale-
ria D'Alpino e super dolce e simpatica.
Anna Cortese. La dieta mediterranea si
puo iniziare sin da piccoli gia a 3/4 anni,
qguesta dieta va bene sia per piccoli sia
per anziani. Ogni giorno bisogna mangia-
re almeno da 2 a 3 porzioni di frutta fre-
sca al giorno e bisogna mangiare vegetali
in abbondanza. | legumi e la frutta secca
chiamata anche frutta guscio circada 1 a
3 porzioni al giorno, invece, i latticini co-
me latte, formaggio, yogurt, circada la 2
porzioni al giorno. La carne, il pesce, il
pollame e I'ovo da 0 a 2 porzioni al gior-
no, invece, come ultimi alimenti ci sono i
dolci, gli zuccheri, cioccolato, ecc... che

\ possiamo mangiarli (se abbiamo voglia) la
— domenica che & un giorno dove si sta in
" famiglia e possiamo concederci un dol-

cetto. Un’altra cosa importante & I'attivi-
ta fisica. Ci sono alcuni errori che faccia-
mo sull’alimentazione, li ha spiegati Vale-
ria: Il primo & quello di saltare i pasti,
facendo cosi pensiamo di dimagrire ma
invece NO facendo in questo modo NON
si dimagrisce e possiamo anche sentirci
male, invece dovremmo rispettare tutti i
5 pasti; Il secondo & quello di bere poca
ACQUA; |l terzo & quello di assumere
troppi ZUCCHERI (che possono essere
ricavati da nutella, merendine, e cose del
genere); La piramide alimentare (come ci
ha spiegato Valeria) & stata creata da
alcuni studiosi che avevano I'obiettivo di
far capire alle persone di mangiare cor-
rettamente nel modo giusto. Vincenzo
Libraro Valeria D’Alpino ci ha spiegato
che una dieta sana e quella mediterra-
nea, che si puo iniziare a seguire dalla piu
tenera eta. Ha continuato dicendo che &
buona regola mangiare cinque volte gior-
no, bere due litri di acqua. Consiglia poi
di non mangiare prodotti industriali. Ci ha
anche consigliato di mangiare prodotti
freschi, come ricotta e formaggi leggeri,
due volte a settimana al massimo; i dolci
sono consigliati solo una volta a settima-
na magari la domenica in famiglia. Ha
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continuato dicendo che la nostra dieta e
rallentata dall'ormone dello stress chia-
mato cortisolo, poi ha detto che fa bene
mangiare prodotti coltivati nella propria
terra. Lei non cambierebbe mai lavoro
perché si imparano sempre cose nuove.
Per me e stato un incontro davvero molto
utile. Andrea Checchia.

Facciamo il punto:

La piramide alimentare & stata inventata
da degli studiosi che avevano come ob-
biettivo quello di mostrarci quali cibi con-
sumare e con quale frequenza.
Valeria ci spiega quali sono gli er-

rori piu frequenti nell'alimentazio-

ne:

1) Saltare i pasti.

2) Bere poca acqua.

3) Assumere troppi zuccheri
(ricavati da: dolci, merendine e

molto altro...) poiché I'assunzione

di troppi zuccheri causa un violen-

to aumento dell'indice glicemico.

4) Non mangiare né frutta né ver-

dura.

5) Fare abuso del cibo.

Valeria poi ci espone le sue conoscenze
sulla sana alimentazione, e ci consiglia di:
1) Consumare cinque pasti al giorno, cioé:
colazione, merenda, pranzo, merenda e la
cena. La nutrizionista ci consiglia di ac-
compagnare a tutti e cinque i pasti la
frutta e la verdura.

2) Bere due litri d'acqua.

3) Nutrirsi di pane, cereali e riso integra-
le, perché questi alimenti danno al corpo
delle fibre che fanno molto bene all'inte-
stino

4) Mangiare i legumi tre volte a settima-

CONSUMO

51 porzioni

POLLAME
12 porzioni | 2-4 porzioni

PESCE,
CROSTACEL LEGUMI
[ MOLLUSCHI |2 2 porzoni
SEMI, OLIVE
&, |2pomom

‘“ 2 2 porzioni
@’ﬁv v“ i I

D RIVAYI
(
. )| &

UOVA

FRUTTA A GUSCIO, ERBE, SPEZIE,
AGLIO,
CIPOLLE
or e

CONSUMO 1880 S5t

GIORNALIERO

ouo DoLvA

(un: Wzom;w ispondo

r.amonulo ul grnso)
a un cucchiaio, Goé 10 mL.)

na poiche cedono al nostro organismo:
fibre, vitamine, proteine e i sali minerali.
5) Trangugiare almeno 2-3 porzioni di
latte derivato.
6) Porre 3-4 cucchiaini di olio d'oliva ex-
travergine al giorno, anche perché l'olio
contiene molta vitamina E che € un an-
tiossidante.
7) Sostentarsi anche di frutta a guscio,
semi e spezie.
La frutta a guscio per le sue preziose pro-
teine vegetali.
Le spezie invece perché sono un'antiossi-
dante.
8) Nutrirsi tre volte a settima-
na di pesce poiché contiene
I'Omega 3 cioe dei grassi po-
linsaturi essenziali per proteg-
gere il cuore.
9) Mangiare una volta a setti-
mana: dolci, salumi e carne.
La dottoressa ci incita a fare
anche dell'attivita fisica, basta

anche una piccola passeggiata

eforibiimento a i
FRUTTA 1:2 porzioni | VERDURA 2 2 porzioni

ANE, RISO,
U ail cortal,

BERE ACQUA

couse
- ‘;,;:I: 6@§6V§ 5@%@ pm.%m- :u 12 pmmm

%

di 20 minuti circa. Erika Imma-
colata Sarnataro.

(AITIVIIA FDSIGA) ( CONVIVIALITA ) (sucloNALrTA) Gnown‘l LocALD

Una visita guidata per scoprire I’Archivio Storico

di Napoli e le sue mostre

Il 4 dicembre abbiamo visitato I'archivio
storico di Napoli con Marco Fiore che ci
ha guidato in questa meravigliosa av-
ventura. All'esterno ci sono degli scher-
mi che trasmettono i filmati delle guer-
re di tanti anni fa ci sono anche dei car-
telloni su cui sono narrati i fatti delle
guerre che accaddero. All'interno inve-
ce c'e una sala piena di affreschi davve-
ro affascinanti, in cui sono depositate
varie cartelle dove all'interno ci sono
tante informazioni. Poi c'e la sala affre-
scata, in varie teche di vetro ci sono
degli articoli scritti da giornalisti dell’e-
poca o anche delle informazioni impor-
tanti. Nel percorso intorno al chiostro,
c’é una installazione stupenda dove sul
muro vengono proiettati tutti i dipinti
raffigurati da Pablo Picasso, che usava
la tecnica del cubismo per dipingere, cio
significa che lui scomponeva le parti del
corpo o del viso e le assemblava in mo-
do storto e bizzarro. L'ultima sala, pure
guesta affrescata, che abbiamo visitato
e contiene le informazioni raccolte in
contenitori. Per me ¢ stata una bellissi-
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ma esperienza che mi ha trasmesso
davvero tante emozioni. Questo museo
puo arricchire tanto le persone, per me
e stato magico! Alessia Piccolo Marco
fiore ci ha raccontato la guerra tra i na-
poletani e i tedeschi, e in particolare ci
ha raccontato la storia di Maddalena
Cerasulo e di Gennaro Capuozzo. Poi
attraverso immagini, abbiamo visto I'ar-

rivo di Hitler a
Napoli per visita-
re la citta. Poi
siamo andati
nella sala dei
catasti che ha un"
soffitto con affreschi di Belisario Coren-
zio. nella sala dei catasti si trovava I'ar-
chivio infatti c’erano tantissimi docu-
menti. Poi siamo andati a vedere la mo-
stra di Picasso, abbiamo visto le tre te-
ste di morte che rappresentano Ugua-
glianza, Fratellanza e Liberta. Poi abbia-
mo visto un quadro che rappresenta la
disperazione di una madre per la morte
di suo figlio, poi un altro quadro che
rappresenta la guerra e la pace, un qua-
dro di una madre con un bambino mor-
to e poi un quadro con una madre che
allatta suo figlio. Marco Fiore & una per-
sona piena di positivita. E stata una bel-
lissima esperienza! Carmen De Luca
Siamo andati all'archivio storico di Na-
poli per la mostra di Pablo Picasso.
All'esterno c'erano delle piccole televi-
sioni che raccontavano cosa succedeva
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durante le guerre. Siamo entrati in una
stanza con sedie trasparenti. C'erano
anche altissimi scaffali dove erano po-
ste delle cartelline molto antiche. Poi
c'era una stanza quasi uguale ma molto
piu grande. Sui muri erano dipinti degli
affreschi bellissimi. Siamo andati in un
corridoio dove c'erano dei quadri digi-
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il ponte pero loro
dissero che lei era
una donna e non
poteva andare ma
lei ci ando comun- |
que e mise una
bomba nel carrar-
mato e riusci a sal-
varsi. Prima delle 4
giornate nel 43 esplose una nave piena
di bombe e carrarmati ecc. tutte le co-
se che c’erano all'interno andare
d dappertutto. L’orologio di Santo
Eligio fu colpito e si fermo ed &
ancora fermo allo stesso orario.
Sul tetto ci sono affreschi e sulle
mura tutti raccoglitori antichi gli
affreschi sono di Belisario Coren-
zio nei lati ci sono due parti che
nascondevano le scale. Belisario
minacciava gli altri pittori per fare
lui gli affreschi. A me questa usci-
Nazisti. Maddalena Cerasuolo era una ta & piaciuta molto, Marco Fiore & su-
donna che quando il padre e il fratello per simpatico e divertente e spero che
tornarono a casa dovettero subito ne faremo molte altre. Anna Cortese
combattere i nazisti, Maddalena disse

che voleva andare anche lei per salvare

tali dove la maggior parte simboleggia-
vano la guerra e la pace. Per me é stata
un'esperienza meravigliosa e piena di
emozioni. Flammetta Del Re. Durante
la visita all’Archivio Storico, la nostra
guida, ci ha raccontato di Gennarino
Capuozzo e di Maddalena Cerasuolo.
Gennarino Capuozzo mori durante le
Quattro giornate di Napoli per salvare i

suoi amici dai nazisti, lui mori perché
mise una bomba nel carrarmato dei

Lucrezia D’Alagno All’'uscita mentre passavamo per via Lucrezia D’Ala-
gno Marco Fiore ci ha spiegato chi era Lucrezia D’Alagno e la sua storia. Lucrezia
d’Alagno e nota come I'amante del re Alfonso V D’Aragona. Alfonso D’Aragona
aveva corteggiato molte donne grazie agli Alfonsini cioe alle monete, Lucrezia &
andata volontariamente da Alfonso D’Aragona. Lucrezia D’Alagno a differenza di
altre donne non voleva gli Alfonsini ma voleva Alfonso D’Aragona. Alla fine sono
stati insieme fino alla morte di Alfonso d’Aragona perché poi Lucrezia D’Alagno fu
rinchiusa in un castello fino alla sua morte. Carmen De Luca

Napoli
citta turistica

= queste bellissime cose rimangono
~—~  molto contenti, perché Napoli ol-
— .

, tre ad avere sempre il sole ed un
< cuore grande ha anche una bellis-

sse. - sima cultura che non tutti capi-

I turisti quando vengono a Napoli non
si aspettano di trovare tanti posti bel-
li. A Napoli ci sono molte cose belle da |

visitare per esempio Napoli sotterra-
nea, la Capsella di San severo dove c'é
il Cristo velato, il Duomo. La strada |

= scono ed hanno. Giovanni Corte-
~ se Napoli e la nostra citta del cuo-

~ re e la dobbiamo proteggere! Bru-
~ no Garofalo

za la neve, tipo riscaldarsi in famiglia,

L'inverno il periodo dell'anno )
guardare un bel film sotto le coperte, e

piu freddo. In alcuni paesi fa pitu freddo
di altri. A volte c'e anche la neve! |
bambini sfruttano questa occasione per
divertirsi in molti modi, ad esempio
uscire di casa e fare un bel pupazzo di
neve. Sembra davvero bellissimo! Ov-
viamente si ci puo divertire anche sen-

tante altre cose. Ci sono anche tradizio-
ni e festivita tipo il Natale, che € una
delle feste piu famose. In paesi tipo
I'Alaska il freddo puo arrivare anche a -
50°! In paesi abbastanza caldi anche
d'inverno si lamentano di volere piu
freddo, per avere la neve e il ghiaccio,
ma non riescono a capire che sono
molto fortunati! “~Fiammetta Del Re.
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La coppa Davis

torna in Italia!

Dopo 47 lunghi anni, la coppa
Davis ha permesso agli azzurri di
agguantare per la seconda volta
il primo posto nei Davis Cup
Ranking. L'Italia ha vinto la cop-
pa Davis due volte, una nel
1976. A Santiago nel Cile gli ita-
liani conquistano “l'insalatiera

d’argento”

Adriano Panatta,
Paolo Bertolucci,
Corrado Baraz-
7} zutti, Tonino Zu-
garelli e Nicola
Pietrangeli. E la
squadra che nel
1976 ha conqui-
Yy stato l'insalatie-

/ ra d’argento. E

poi nel 2023, I'Italia dopo 47 an-
ni, a Malaga, vince; i tennisti
azzurri hanno conquistato
“lI'insalatiera d’argento”. Sono
molto felice di questo avveni-
mento e spero che l'insalatiera
d’argento resti in Italia il piu lun-
go possibile. Carmen De Luca

II I‘ugby € uno sport

abbastanza complicato perché
bisogna avere molta forza, ma &
soprattutto molto diffuso. Biso-
gna calciare forte la palla e lan-
ciarla oltre la linea. Una partita
dura ottanta minuti, e ci sono
due tempi il primo tempo dura
quaranta minuti e anche il se-
condo tempo dura quaranta mi-
nuti, ci sono i minuti di recupero
che possono durare cinque, sei,
dieci minuti. In quei minuti di
recupero la squadra che sta per-

: dendo potrebbe recupe-
rare dei punti per batte-
re la squadra che sta
vincendo. Prima di gio-
care i giocatori fanno
dei loro tipici balli. II
rugby & uno sport dav-
vero appassionante, e
pieno di forza ed ener-
gia, e si fa in gruppo. E
stato piacevole sapere
di piu di questo sport
meno conosciuto, ma
davvero bellissimo.
Alessia Piccolo

Il Natale ¢ la festa in cui i
cristiani festeggiano la nasci-
ta di Gesu Cristo. Ci sono
molte nazioni che non preve-
dono feste natalizie, ad
esempio: Somalia, Corea del
Nord. In Italia ci sono molte
tradizioni come: l'albero di
Natale, il presepe, il presepe
e la rappresentazione sceni-

Editore e Direttore la D.S.:
Prof.ssa Camilla Angelone

E Natale!

ca della Nativita di Gesu, il
primo presepe fu italiano e il
suo ideatore fu San France-
sco d’Assisi, il fiore Natalizio
+ la stella di Natale ma ce
ne sono altri popolari come
I'agrifoglio. Una delle tradi-
zioni Italiane vuole che le fe-
stivita cominciano il giorno
dell'immacolata. In molti
paesi europei il 6 dicembre
giorno di San Nicola di Mira &
dedicato ai doni. I bambini
mettono le loro scarpette sui
davanzali delle finestre, spe-
rando che San Nicola li riem-
pie di caramelle e regali. In
molte scuole vengono orga-
nizzati balli e cori legati al
Natale. Nelle vie delle grandi

citta vengono messe catene
di luci, presepi e alberi. Buon
Natale! Carmen De Luca

Buone
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