












67

sashimi di pesce 
e crostacei

Togliere dai pesci con le lische i filetti, sgusciare i crostacei 
e togliere il filo nero, quindi mettere tutto insieme al pe-
scespada nel freezer senza far gelare ma finché risulterà 
abbastanza solido da poter essere tagliato a fettine sottili 
di circa 5 mm di spessore. Disporre il sashimi ottenuto su un 
piatto da portata, circondato da piccole ciotole contenenti 
salsa di soia, zenzero finemente affettato, olio extravergine 
di oliva, succo di limone, senape, sale e pepe e guarnire con 
verdure. Insaporire il sashimi con condimento a scelta.

LA DIETISTA 340 Kcal a porzione
Carboidrati  Proteine ●●●  Grassi ●●  Colesterolo ● 

Zingiberone, gingerolo e shogaolo sono i principi della 
radice di zenzero che stimolano la rigenerazione dell’or-
ganismo potenziando gli omega3 del pesce.

Si può abbinare a questo piatto uno spumante 
come il Metodo Classico Trento Doc oppure 
salire di livello con un Franciacorta Satin.

Ingredienti 
per 4 persone: 
500 g di pesce 
   a carne bianca
400 g di pesce spada
6 triglie di scoglio
6 gamberoni
6 scampi
verdure e insalate
   a piacere
salsa di soia
zenzero fresco
senape

succo di limone
olio extravergine d’oliva
sale e pepe

preparazione:

tempo:
40 min.
costo:

carpaccio di tonno
alla menta

Disporre le fette di tonno tagliate sottilissime su un vas-
soio, condirle con il succo dei limoni e con l’olio e lasciare 
marinare al fresco per 30 minuti. Lessare il riso per circa 10 
minuti, quindi scolarlo e raffreddarlo con acqua corrente 
fredda. Lessare le carote e le zucchine tagliate a dadini 
molto al dente, grigliare il peperone in forno, sbucciarlo, 
privarlo dei semi e tagliarlo a pezzettini. Mischiare le 
verdure al riso, aggiungere le foglie di menta spezzettate, 
condire con olio e limone e mettere il tutto in uno stampo 
a cupola, pressarlo bene e sformarlo accanto al tonno.

LA DIETISTA 490 Kcal a porzione
Carboidrati ●●  Proteine ●●●  Grassi ●  Colesterolo  

Il più ricco di vitamina C tra gli ortaggi, il peperone 
contiene anche vitamina A e B, carotenoidi e fenoli che 
insieme ai grassi buoni del tonno proteggono la pelle 
esposta al sole.

Valido abbinamento un Trento Doc.

Ingredienti 
per 4 persone: 
600 g di tonno fresco
350 g di riso thai
1 peperone rosso 
   grigliato
3 zucchine
1 mazzetto di menta
2 limoni
2 cipolle fresche
olio extravergine d’oliva
sale e pepe

preparazione:

tempo:
50 min.
costo:



Tagliare la parte gialla della scorza di 1 limone e ridurla 
a filamenti sottilissimi e corti. Scegliere 4 limoni grandi, 
tagliarli a metà e svuotarli della polpa, quindi asciugarli 
e tenerli in frigo. Spremere il succo di tutti gli altri limoni 
e sciogliere lo zucchero in 1/2 litro di acqua a fuoco 
dolce. Fare raffreddare, aggiungere la scorza, il succo 
di limone e lasciare in infusione per un’ora. Montare 
l’albume a neve ferma e incorporarlo al composto. 
Riempire i mezzi limoni e metterli nel freezer. Togliere 
10 minuti prima di servire.

DIETISTA 320 Kcal a porzione
Carboidrati ●●●  Proteine ●●  Grassi   Colesterolo 

Recentissimi studi dimostrano che il limone regola la 
concentrazione di citrato nelle urine, combattendo la 
formazione dei calcoli renali nei soggetti con ipocitraturia 
e calcoli di ossalato e fosfato di calcio.

limoni ripieni

Ingredienti per 4 persone: 
20 limoni
300 g di zucchero
1 albume d’uovo

preparazione:

tempo:
60 min.
costo:
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benestare di Massimiliano Matteoni*

Sono sempre stata un po’ in sovrappeso e ho provato a fare 
numerose diete “fai da te”. Ogni volta inizio molto motivata 
e decisa, in genere riesco a seguire la dieta per due o tre 
settimane, poi la fame si fa insostenibile e quando non riesco 
più a trattenermi finisco per fare una grande abbuffata. 
Dopo mi sento in colpa, ma a quel punto non riesco più a 
continuare la dieta, anzi mangio ancora di più, riprendendo 
tutti i chili persi. È un problema di forza di volontà?
lettera

La “forza di volontà” non c’entra niente. 
La fame è una pulsione primordiale, fon-
damentale per la nostra sopravvivenza e 
non è possibile sopprimerla con la “forza 
di volontà”. La fame non va sfidata, ma 
considerata nostra alleata soprattutto 
quando stiamo cercando di perdere peso. 
Il nostro organismo è perfettamente in 

grado di autoregolarsi, come possiamo osservare nei neonati che smettono 
spontaneamente di poppare il latte quando sono sazi. Purtroppo nel corso 
degli anni abbiamo disimparato a riconoscere i nostri segnali interni e l’ali-
mentazione è condizionata da stimoli esterni come la pubblicità, la vista di 
leccornie varie nonché da stati emotivi, quali noia, nervosismo, ansia.
Nel suo caso, mi sembra di capire, che l’alimentazione sia stata per molti 
anni un susseguirsi di dieta ferrea e perdita di controllo, senza che lei 
tenesse conto delle naturali sensazioni di fame e sazietà.
Le consiglio di avviare un processo di rieducazione alimentare iniziando 
a prendere consapevolezza della sua fame appena prima di mangiare e 
del grado di sazietà che raggiunge dopo ogni portata.
Non salti i pasti, ma inizi a gustare il cibo mangiando lentamente: occorrono 
infatti almeno 20 minuti per avvertire il senso di sazietà.
Vedrà che bastano questi semplici suggerimenti per perdere peso. In ogni 
caso eviti diete “fai da te”, ma si affidi a un serio professionista.

giorno per giorno
Nell’ultimo anno sono ingrassato di circa sette chili, 
eppure mi sembra di mangiare le stesse cose. 
È possibile che sia cambiato il mio metabolismo?
lettera

È più probabile che il suo aumento di peso sia dovuto a un cambiamento 
minimo nella sua alimentazione, a una nuova abitudine a cui non ha dato 
importanza. Un incremento di sole 100 calorie al giorno può spiegare, 
infatti, nel lungo periodo una differenza di 5-6 Kg di peso corporeo. Basta 
abituarsi a condire un po’ di più la pastasciutta, mettere un po’ più di 
zucchero nel caffè, iniziare a bere succo d’arancia o vino al posto dell’acqua 
oppure cominciare a versarsi regolarmente mezzo bicchierino di whisky 
dopo pranzo che, senza accorgersene, mettiamo su chili. Potrà allo stesso 
modo ottenere un beneficio con la diminuzione di 200 calorie al giorno: 
in un anno, con poco sacrificio, può perdere circa 10 chili. Ma la “magia” 
si avvera solo a una condizione: bisogna farlo ogni giorno.

* Biologo nutrizionista ed etologo alimentare

la grande abbuffata

grado di autoregolarsi come possia
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Mani e piedi
oggi si pedala con il kranking

Grandi fi rme
anche Coop al “Festivaletteratura”
di Mantova

Riusi e costumi
il mercato dell’usato fa boom

Affari di famiglia
...quelli dei grandi industriali nel 
libro del giornalista Filippo Astone

CULTURA, 
TEMPO LIBERO, 
INNOVAZIONE
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ritorno al futuro

Apriamo il cuore alla speranza.

È tempo di buio e di imbarazzo, di pensiero debole e di 
vuoto della coscienza. Quello che ogni giorno ci viene 
buttato addosso è di una qualità tale che avrebbe fatto 
arrossire i nostri padri al primo accenno. Ma due cose 
debbono, secondo me, farci reagire: la consapevolezza 
di essere diversi e la determinazione a dimostrarlo con 
gli atti e con le parole. Ciascuno di noi dovrebbe farsi 
carico di un piccolo progetto di vita, a cominciare dai 
propri comportamenti. Possibile, mi chiedo, che l’umanità 
abbia subito un plagio così profondo da negarsi la felicità 
dell’ideale, della speranza, della voglia di futuro? Cosa 
ci vuole per ricordare alle persone che la storia, e non 
solo gli uomini illuminati, ha prodotto idee “motrici” 
ed evolutive? Oggi non è così diverso il mondo da altre 
epoche. Sono solo più evidenti l’egoismo, l’arroganza e 
la violenza dei potenti sui più deboli. E questo genera 
paura, sconforto, separazione dagli altri. Ma è un tranello 
mediatico e una manipolazione continua che subiamo 
per fiaccare la nostra coscienza. Basta! Riprendiamoci 
la nostra dignità e apriamo il cuore alla speranza per 
noi e per chi verrà dopo. Pensiamo al volto attonito 
di Neda! Stupito di una morte immeritata e brutale, e 
subito simbolo di coraggio e di riscatto. Pensiamo a chi 
dona ogni giorno un po’ di sé al bene degli altri, a chi, 
con l’esempio, incoraggia chi lo circonda. È guardando 
la bellezza nelle persone e nelle giuste cose che l’uma-
nità ha creato che si ritrova il senso della propria vita, di 
persone presenti sulla terra per “essere” fino in fondo. 
E non per mettersi in vendita senza rispetto del ruolo 
nella propria vita e in quella degli altri.
Scusate i toni poco brillanti ma ho il cuore pieno di 
amarezza e di rabbia e una voglia grande di parole alte. 
Perché vi voglio bene.

semiseria 
di Simona Marchini
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mani e piedi
Per rafforzare spalle, braccia, schiena e bruciare un bel po’ di calorie. 
Tutti in sella con il kranking, ma per pedalare si usano le braccia.
di Barbara Autuori

Basta una seduta di mezz’ora, quaran-
tacinque minuti al massimo, per otte-
nere un’efficiente capacità aerobica, 
muscoli più forti, una migliore stabilità 
del corpo e per bruciare un numero più 
che soddisfacente di calorie. Approdato 
da pochissimo in Italia, dove è stato 
presentato per la prima volta a mag-
gio nell’ambito della doppia cornice 
del Rimini Wellness e del Festival 
del Fitness a Roma, il kranking è un 
nuovo metodo di allenamento che 
punta a rivoluzionare il mondo dello 
spinning, la forma ormai arcinota di 
ciclismo al coperto su bike stazionaria in acciaio, perché 
sposta l’attenzione sulla parte alta del corpo... peda-
lando con le mani. «È un tipo di allenamento basato 
sul KRANKcycle® by Matrix – spiega Roberto Coda 
Zabetta, esperto di fitness e tra i maggiori conoscitori 
di questa nuova disciplina –, bicicletta molto partico-
lare creata da Johnny Goldberg, meglio conosciuto 
come Johnny G., inventore dello spinning nel 1995». 
L’istruttore d’origine sudafricana, trapiantato in Usa, 
aveva avuto la prima intuizione in questo senso già nel 
2002, durante un evento realizzato in Italia con atleti 
disabili. «Intuizione che ha messo a punto nel corso degli 
ultimi anni e che ha portato alla realizzazione e alla 
presentazione ufficiale quest’anno di un macchinario 
davvero innovativo», riprende Coda Zabetta.
libertà di movimento
Il KRANKcycle® è una bicicletta con manopole indipendenti, 
forcelle libere e carico variabile che permettono un’ampia 
libertà di movimenti nella parte superiore del corpo. «La 
differenziazione delle due manovelle l’una dall’altra – precisa 
Coda Zabetta – consente un lavoro di coordinazione tra le 
braccia. A questo si aggiunge l’impegno cardiovascolare teso 
a migliorare la circolazione sanguigna, che rappresenta al 
contempo una valida alternativa per chi non può usare la 
parte inferiore del corpo». A differenza dello spinning, che 
si basa soprattutto su esercizi per rassodare cosce, gambe 
e glutei, il kranking è un allenamento pensato su misura 
per chi ha problemi agli arti inferiori. Non solo 
chi ha perso l’uso delle gambe, ma anche coloro 
che fanno comunque fatica a utilizzare la normale 
bicicletta da spinning per i motivi più diversi: 
anziani, obesi, donne incinte, soggetti sofferenti 
di osteo-artriti o malati di cancro al petto trovano 
nel kranking una serie di esercizi che impegnano 
principalmente la parte superiore del corpo. 

schiena dritta
«Si tratta di un’attività fisica finalizzata 
a rassodare e rafforzare spalle, braccia, 
pettorali e schiena, sollecitando il lavoro 
dei muscoli del tronco, soprattutto di ad-
dominali e lombari, e in seconda battuta 
anche della cuffia rotatoria delle spalle», 
sottolinea l’esperto. Un tipo di allenamento 
che, applicato pur sempre con modalità e 
intensità diverse a seconda delle capacità 
di chi lo pratica, consente di raggiungere in 
poco tempo buoni risultati. E tutti i vantaggi 
del kranking possono essere utilmente 
sfruttati anche nel cross-training, in un lavo-

ro di bilanciamento con tutte quelle attività che coinvolgono 
soprattutto la parte bassa del corpo. «La complementarietà 
con altri attrezzi comunemente presenti in palestra nonché 
con altri tipi di allenamento è un elemento caratterizzante 
del KRANKcycle®» – precisa Coda Zabetta –. Magari si parte 
pedalando la prima mezz’ora sulla classica bike da spinning 
per terminare facendo del kranking, utile per correggere quei 
fastidiosi problemi di postura». C’è da scommettere che i primi 
corsi saranno letteralmente presi d’assalto. ■
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NO LIMITS
Il kranking non conosce barriere.

Pensata per quei dieci milioni di persone al mondo con disa-
bilità fisiche, l’iniziativa Inclusive Fitness punta a rendere 
il kranking un mezzo per incentivare la partecipazione dei 
disabili all’attività fisica nei centri fitness. «Spesso le palestre 
sono vissute dai portatori di handicap come poco adatte alle 
proprie esigenze – afferma Coda Zabetta –. Gli attrezzi idonei 
per questi atleti sono pochi così come le possibilità di esercizi 
di gruppo. La vera portata innovativa del KRANKcycle® sta 
proprio nel suo essere attrezzo “orizzontale”. Accessibile 
con la sedia a rotelle, è dotato di un sellino ergonomico 
molto confortevole che può essere facilmente rimosso». 
Un’operazione che può fare la persona disabile in totale 
autonomia, accedendo direttamente con la propria sedia alla 
postazione di lavoro. In questo modo gli atleti con handicap 

potranno agevolmente svolgere lo 
stesso programma di allenamento 
degli altri. «Non solo: in una delle 
ultime sessioni di certificazione 
per aspiranti istruttori di kranking 
– conclude l’esperto – il trainer era 
paraplegico». 

Info www.krankcycle.com



tempi moderni
a cura di Rita Nannelli

Molto femminile, très chic, 
ricca di dettagli, ma senza 
esagerare. E soprattutto co-
loratissima. Qualche anticipa-
zione sulla moda per il prossi-
mo autunno-inverno.

> Strano, ma vero domina il colore: 
giallo, fucsia, rosso e qualche tocco di 
verde e blu. Nero sì, ma non troppo.

> Riecco il tailleur con gonna a tubino 
e giacca corta e avvitata, dai dettagli 
ricercati.

> Era un po’ che non si vedeva: il 
cappotto lungo molto classico da vere 
signore.

> Per le più giovani pantaloni in pelle e 
stivaloni con frange. Rock, ma chic.

> Finita l’era delle gambe nude anche 
d’inverno. Tornano le calze, in tutti i co-
lori e tutti i materiali, anche fantasia. 

> Ancora una stagione per gli stivaletti 
alla caviglia, con zeppe sempre più alte, 
sempre più dark, azzeccati sotto abitini 
ultra femminili.

> Si confermano i maglioni super-
size della scorsa stagione, solo più 
ricercati.

> Via libera all’oro, giorno e sera. Molto 
sofisticato, mai pomposo.

a colori
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Esattamente quattrocento anni fa, nell’autunno del 1609, Galileo Galilei 
iniziò le osservazioni della Luna, scoprendo che la sua superficie era 
costellata di montagne e crateri. Questo anniversario, insieme ai 40 
anni dallo sbarco sulla Luna dell’Apollo 11, viene celebrato in tutto il 
mondo nell’ambito dell’Anno Internazionale dell’Astronomia. Ormai il 
nostro satellite sembrava non avere più segreti e invece... c’è ancora 
molto da esplorare e da comprendere. Solo pochi mesi fa la sonda 
giapponese Kaguya ha scoperto il punto più elevato e la depressione 
più profonda sulla superficie lunare. Sappiamo che la Luna ci rivolge 
sempre la stessa faccia sulla quale possiamo riconoscere i grandi 
“mari” (le macchie più scure, grandi pianure di lava solidificata), le 
catene montuose e i maggiori crateri creati dall’impatto di asteroidi. 
Il più grande cratere lunare, Bailly, ha un diametro di quasi 300 Km, 
mentre la massima profondità – oltre 8.800 m – è raggiunta dal cratere 

Newton. Il rilievo più alto – 5.500 metri 
– è il monte Huygens. Questo prima delle 
misure estremamente precise effettuate 
dalla sonda Kaguya che ha completato 
anche la mappatura della faccia nascosta 
della Luna dove ha individuato il punto di 
massima elevazione, ben 10.750 metri, e 
il luogo più profondo (9.060 metri), vicino 
al polo sud lunare.
Si trova già in orbita intorno al nostro sa-
tellite la sonda LRO (Lunar Reconnaissance 
Orbiter) che studierà a fondo l’ambiente 
lunare alla ricerca del luogo ideale per 
l’allunaggio delle future missioni con 
astronauti a bordo. Inoltre sono in corso 
di progettazione e realizzazione le com-
ponenti delle astronavi del futuro. Scelti 
già i nomi: Orion sarà il veicolo spaziale 
con equipaggio, Ares il razzo vettore, 
Altair il modulo che atterrerà sulla Luna. 
Serviranno almeno 10 anni per testare i 
nuovi veicoli spaziali e sperimentare le 
prime missioni con astronauti a bordo, 
perciò per il ritorno dell’uomo sulla Luna 
dobbiamo aspettare il 2020.
Nell’attesa, accontentiamoci di ammirarla da 
terra, telescopio o binocolo alla mano. ■

nel mondo della luna
Alla scoperta del nostro satellite, 
in attesa di un nuovo viaggio nel 2020.
di Paolo Volpini

“Ogni uomo è una luna, con un lato oscuro 
che non mostra mai a nessuno”. (Mark Twain)

Sopra, rappresentazione artistica della 
futura missione con l’allunaggio del 
modulo Altair. Sotto, le migliori im-
magini della Luna riprese dalla sonda 
giapponese Kaguya.
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grandi firme
Incontri con l’autore, letture, spettacoli, concerti: il Festivaletteratura, 
dal 9 al 13 settembre, nelle piazze e per le vie di Mantova. E quest’anno 
partecipa anche Coop con una trasmissione Tv dalla sua libreria.
di Maria Antonietta Schiavina

Divertimento e cultura. 
Questo il mix della cinque 
giorni di incontri con autori, 
letture, spettacoli, concerti del 
Festivaletteratura, da molti 
anni un appuntamento fisso a 
Mantova – dove è nato – per 
chi ama leggere o desidera 
incontrare scrittori, musicisti, 
attori per le vie e le piazze 
della città dei Gonzaga.
a tutto volume
Ed è così che cultura e lettura, 
anche quest’anno, dal 9 al 13 settembre, danno vita a 
un vero e proprio spettacolo ambientato nella suggestiva 
cornice di una città d’arte. Scrittori, pubblico, organizzatori, 
volontari dell’”Associazione Filofestival” contribuiscono 
tutti insieme a creare un’atmosfera di festa. E agli incontri 
letterari – cuore del programma – partecipano narratori e 
poeti italiani, scrittori di fama internazionale, intervistati da 
colleghi, giornalisti ed esperti di letteratura. Un’attenzione 
particolare è rivolta ai bambini, a cui è dedicata un’apposita 
sezione del Festival con incontri, laboratori e animazioni.
“Festivaletteratura” propone, inoltre, percorsi guidati al 
patrimonio storico culturale della città; momenti teatrali con 
testi firmati da importanti autori; lettura di poesie, per poter 
ascoltare dalla viva voce dei poeti il senso del loro mondo 
e dei loro sentimenti; spettacoli musicali dove interpreti 
di valore rendono omaggio a varie tradizioni letterarie; 
incontri su arte, architettura, design e libro illustrato. 
è qui il festival?
A tutto questo si aggiungono le colazioni con gli autori 
e letture in lingua nello spazio di piazza Concordia.
In occasione del Festival Mantova apre anche le porte 
di palazzi monumentali e di giardini privati e offre 
piazze e strade per incontri e spettacoli. E oltre ai tesori 
d’arte più conosciuti, entra in luoghi meno turistici 
ma ugualmente preziosi, scoprendo di anno in anno 
nuovi spazi. «Un successo non annunciato ma sperato 
e cercato con grande forza – dice Luca Nicolini, dal 
1996 una delle otto anime del Comitato organizzatore 
del “Festivaletteratura” di cui fa pare anche la moglie 
Carla con cui è responsabile di Coop Nautilus, ex libreria 
storica di proprietà della coppia dal 1979 e dall’aprile 
di quest’anno diciottesima libreria a marchio Coop –. È 
un successo dovuto soprattutto ai volontari che, senza 
guadagnare nulla, dedicano il loro tempo a quest’evento 
culturale, fin dalla sua nascita».

una Coop d’autore
Da quest’anno anche Coop, uno 
degli sponsor del Festival, parteci-
pa in diretta alla manifestazione 
con l’idea di fare tutti i giorni, con 
l’aiuto della televisione “Mantova 
Tv” che copre Mantova, Reggio 
Emilia e altre zone, una trasmis-
sione dalla libreria con qualche 
ospite del Festival, condotta da 
un paio di giornalisti che hanno 
il compito di tirare le fila degli 
avvenimenti letterari. L’originalità 

della formula del “Festivaletteratura”, la qualità delle sue 
proposte e la varietà delle offerte hanno contribuito a farne 
uno degli eventi da non perdere, con incontri tra pubblico 
e autori, letture, performance teatrali e musicali. «L’idea è 
arrivata a noi organizzatori prendendo a esempio la formula 
consueta nei paesi anglosassoni, come quella del celebre di 
Hay-on-Wye nel Galles» afferma Nicolini che spiega: «Dopo 
aver studiato da vicino il fenomeno, recandoci sul luogo, 
abbiamo proposto l’idea alla città in maniera un po’ anomala, 
perché ne abbiamo parlato proprio con i cittadini e andando 
avanti grazie alla sola loro volontà, perché sia le istituzioni 
che gli sponsor privati sono nostri partner, ma il Festival è 
creato dai mantovani, tant’è che nel nostro bilancio – l’evento 
costa all’incirca un milione e quattrocentomila euro – solo 
il 13 per cento è finanziato dagli enti locali, mentre il resto 
viene dai contributi, dall’autofinanziamento, dai biglietti degli 
eventi. E anche quest’anno, pur avendo gli enti e gli sponsor 
qualche difficoltà a finanziarci, riusciamo a organizzare la 
manifestazione con le nostre finanze».
angolo di lettura
Dal momento della sua nascita il “Festivaletteratura” 
mantovano è cresciuto molto e bene, tanto che oggi le 
case editrici fanno a gara per parteciparvi e arriva gente 
da tutte le parti d’Italia, ma anche dall’estero, per la 
maggior parte donne, più partecipi quando si tratta di 
fare cultura. Ma Mantova come risponde all’invasione 
dei libri sul suo territorio? «La nostra città è piccola ma 
attenta e collaborativa – sottolinea Nicolini – tant’è che 
nella settimana della manifestazione si lavora solo grazie 
all’aiuto di circa 650-700 volontari, prevalentemente 
giovani, che non hanno nessun tipo di ritorno econo-
mico se non la soddisfazione di fare qualcosa di utile 
non solo per la letteratura, ma anche per tutto ciò che 
vi ruota intorno, con una ricaduta sul territorio per nulla 
trascurabile e senza sottrarre risorse alle istituzioni». ■

settembre danno vita a della formula del “Festivale
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aereosol

Messo a punto il primo 
prototipo di aereo alimentato 
esclusivamente a energia solare.

Molte volte gli aerei sono stati accusati di essere tra i 
principali responsabili di emissioni di CO2. Un’accusa forse 
un po’ esagerata che, però, ha avuto l’effetto positivo 
di stimolare la ricerca per raggiungere un obbiettivo 
ambizioso, quello di volare a impatto zero, cioè senza 
inquinare. Sono stati creati motori più efficienti, aerei più 
leggeri e carburanti a base di alghe fino all’annuncio, po-
chi mesi fa, che un sogno si è avverato: la messa a punto 
del primo prototipo di aereo alimentato esclusivamente 
ad energia solare capace di sorvolare l’Oceano. Questo 
gioiello della tecnologia sarà testato per la prima volta in 
un volo sopra l’Atlantico nel 2012 dal famoso recordman 
svizzero Bertrand Picard, balzato agli onori delle cronache 
nel 1999 per aver fatto il giro del mondo non stop su 
un pallone aerostatico. Il prototipo, pesante solo 1.500 
Kg e con un’apertura alare di 61 metri completamente 
ricoperto di pannelli fotovoltaici di ultima generazione, è 
stato realizzato in fibra di carbonio e conterrà una capsula 
pressurizzata dove sarà ospitato il pilota. Un’avventura 
rischiosa perché la tecnologia solare comincia solo ora ad 
essere abbastanza matura per consentire l’alimentazione 
del velivolo anche in assenza di raggi solari diretti, come 
durante la notte. Gli scienziati cominceranno con voli 
brevi, ad altezze di qualche centinaio di metri, per arrivare 
nel 2012 al prototipo definitivo destinato a fare in futuro 
un viaggio intorno al globo. Magari le generazioni future 
avranno a disposizione flotte di aerei puliti e silenziosi 
come farfalle per voli senza scalo verso le destinazioni 
più remote del pianeta.

aria fresca a cura di Barbara Bernardini

EDIZIONE STRAORDINARIA
All’edizione 2009 scrittori di fama internazionale, 
personaggi dello spettacolo, firme del giornalismo 
e un premio Nobel.

La tredicesima edizione di Festivaletteratura si tiene a 
Mantova da mercoledì 9 a domenica 13 settembre 
2009 e vede il ritorno del premio Nobel Nadine Gordimer. 
Ma ci saranno altri ospiti eccellenti come Muriel Barbery, 
Sophie Kinsella, Cornelia Funke e grandi ritorni come 
quelli di Luis Sepulveda, Alicia Giménez-Bartlett, insieme 
a Gcina Mhlophe, famosissima poetessa e drammaturga 
sudafricana.
Tra gli autori italiani Roberto Calasso, Erri De Luca, 
Valerio Massimo Manfredi, Margaret Mazzantini, Melania 
Mazzucco, Umberto Galimberti e i giornalisti Vittorio 
Zucconi e Mario Calabresi.
Tra gli scrittori stranieri, invece, autori ancora poco noti 
al grande pubblico ma di grande valore letterario o di 
nuove geografie della letteratura: l’albanese Elvira Dones, 
la canadese Anne Michaels, lo statunitense Michael 
Zadoorian, la poetessa afro-indiana Shailja Patel e 
Kunzang Choden, interprete della tradizione letteraria 
del lontano Bhutan.
Dalla classicità alla contemporaneità si snoderà anche il 
percorso dedicato all’erotismo. Sullo sfondo delle scene 
degli amori narrati da Ovidio, affrescate nella “sala 
delle Metamorfosi” di Palazzo Magnaguti, verranno 
rivisitati – tra lettura e musica – i capolavori della lette-
ratura erotica di tutti i tempi sotto la sapiente regia di 
Gianfranco De Bosio.
Spettacoli da non perdere: l’omaggio al futurismo musi-
cale di Elio (Fu... turisti), l’incontro di Mauro Pagani con 
canzoni e ricordi degli anni della contestazione, l’omaggio 
a Felix Mendelssohn curato dall’Orchestra da Camera di 
Mantova e tanto altro ancora...

Info
Festivaletteratura
via Accademia, 47 - Mantova
tel. 0376223989 - fax 0376367047
www.festivaletteratura.it
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riusi e costumi
Dai piccoli elettrodomestici all’abbigliamento, passando per mobili, 
libri e dischi: il mercato dell’usato conquista gli italiani. 
Sarà moda effimera o l’inizio di un nuovo modo di consumare?
di Benedetta D’Alessandro

Riutilizzare, riciclare, recuperare, rinnovare, rigenerare. 
Parole diverse ma dallo stesso rivoluzionario significato. 
Perché se l’arte del riuso oggi rappresenta una strada 
obbligata per molte famiglie, è prima di tutto una filo-
sofia di vita. «Nella cultura dei paesi più industrializzati 
si va sempre più diffondendo la consapevolezza di un 
nuovo ciclo del consumo – conferma Pierluigi Musarò, 
docente di etica dei consumi all’Università di Bologna –. 
Alla classica sequenza produzione-commercializzazione-
consumatore finale viene aggiunta anche quella del 
rifiuto, inteso come entità che ci riguarda da vicino». E non 
solo perché smaltirlo è costoso, ma anche e soprattutto 
per il suo impatto ecologico. «La preoccupazione della 
ricaduta di certi rifiuti sulla salute è la nuova motivazione 
che induce a consumare con più attenzione», sottolinea 
il professore.

c’era due volte
Così alla logica dell’usa e getta si contrappone sempre di 
più quella del recupero capace addirittura di trovare un 
proprio sbocco commerciale. Una tendenza in continua 
crescita secondo i dati raccolti dalla Camera di Commercio 
di Milano che negli ultimi quattro anni ha registrato un 
incremento dei punti vendita dell’usato del 34,4 per 
cento con ben 900 nuove aperture. Un business che 
non conosce crisi, ma che anzi dalla crisi trae notevoli 
vantaggi. Dai piccoli elettrodomestici all’abbigliamento, 
passando per mobili, libri e dischi, la compravendita di 
“seconda mano” sembra conquistare qualunque tipo di 
bene. «Si instaura una nuova relazione con gli oggetti 
che si valorizzano quanto più aiutano a ridurre lo spreco 
– spiega Musarò –. Oltre al risparmio, infatti, si insegue 
l’idea di sostenibilità dei propri consumi perché la felicità 
passa anche attraverso la creazione di un circolo virtuo-
so». Una visione più lucida del consumismo, insomma, 
che spinge ad acquistare al mercatino delle pulci o dal 
rigattiere piuttosto che nella boutique del centro, così 
come rende più attraenti abiti e accessori dimenticati 
in cantina che diventano tanto vintage. «Ai tempi degli 
aristocratici – sottolinea d’altra parte l’esperto – “l’usato” 
di beni di famiglia era elemento di distinzione dei veri 
ricchi dai cosiddetti “arricchiti”».
compro, baratto e vendo
Ecologicamente corretto e insieme molto glamour, 
il ricorso all’usato è stato anche incentivato da una 
legislazione favorevole che, da un lato, ha semplificato 
l’iter burocratico per aprire negozi per merce di secon-
da mano, dall’altro ha riconosciuto il valore, “a fini 
ecologici, della rinascita e sviluppo, in sede locale, dei 
mercati dell’usato” (Legge 13/2009). E poi il riutilizzo 
è vantaggioso: secondo la Camera di Commercio di 
Milano, infatti, il risparmio per chi acquista “di secon-
da mano” può arrivare fino al 70 per cento mentre la 
provvigione per il commerciante oscilla dal 35 al 50 per 
cento del prezzo incassato. E per chi non vuole mettere 
mano al portafoglio, resta sempre la strada del baratto 
battuta con successo dall’associazione napoletana 
Bidonville (www.bidonville.org), promotrice della XXVII 
edizione della “Fiera del baratto e dell’usato” (www.
fieradelbarattoedellusato.it) che si terrà nel capoluogo 
partenopeo il 28 e 29 novembre. Un’occasione ghiotta 
per svuotare cantine, armadi, case e solai guadagnando 
qualche euro in più e soprattutto riscoprendo come il 
tempo sia capace di rendere più belli e nobili anche gli 
oggetti più scontati. ■
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PUNTO VENDITA
Attività commerciale rigogliosa lungo tutto lo Stivale, 
la compravendita dell’usato tocca il picco più alto in 
Lombardia dove si contano ben 459 imprese attive nel 
settore, segue a ruota la Toscana a quota 447 e il Lazio 
con 421. A guidare la classifica delle province con più 
punti vendita del genere, invece, è la Capitale che detiene 
il 9,9 per cento del totale nazionale, seguita da Milano con 
il 7,1 e Napoli con il 6,2. Dei 3.500 negozi che vendono 
l’usato, oltre il 50 per cento si occupa di compravendita 
di mobili, il 22 di abbigliamento e il 7,4 di libri. Sono in 
aumento le famiglie che mettono in vendita anche oggetti 
preziosi, come opere d’arte, mobili antichi o gioielli.

DI SECONDA MANO
Tratto dal verbo “to junk”, letteralmente buttare via, il 
junking è un’attività molto praticata dagli americani che 
non hanno mai disdegnato l’acquisto di seconda mano, 
dai negozi dell’Esercito della Salvezza ai mercatini delle 
pulci. Un’abitudine che recentemente ha assunto anche 
un valore politico, trasformandosi quasi in un vero e 
proprio stile di vita. 
Decisamente più modaiolo è il fenomeno dello swapping 
– letteralmente scambiare –. Ci si ritrova con l’obiettivo 
di sbarazzarsi di un accessorio o di un abito che non si 
usa più, scambiandolo appunto con qualcosa portato 
dagli altri partecipanti all’incontro. Un modo sicuramente 
originale per rinnovare il proprio look, salvaguardando 
il conto in banca. 

LEGGI CHE ROBA!
Libro cult negli Stati Uniti, è una storia d’amore vissuta 
sullo sfondo di un mondo di roba usata. Proprietario del 
Satori Junk, negozio di oggetti di seconda mano a Detroit, 
Richard incontra Theresa che recupera animali abbando-
nati accogliendoli in un rifugio. Entrambi controcorrente 
in un universo sempre a caccia di novità ipertecnologiche, 
i protagonisti si riconoscono l’uno nell’altro nella ricerca 
di cianfrusaglie e bestiole scartate da altri.

Second Hand. Una storia d’amore 
di Michael Zadoorian
Marcos y Marcos editore, 2008
318 pp., 16 euro 

le vite degli altri a cura di Barbara Autuori

Docente di Psicologia clini-
ca alla facoltà di Medicina 
dell’Università di Bologna, 
Francesco Campione, 60 
anni, è il coordinatore del 
progetto Rivivere (www.
progettorivivere.it), una rete di assistenza psicosociale 
gratuita rivolta a chi si trova a dover affrontare un lutto. 
Da cosa nasce questo servizio?  
«Dall’esperienza personale accumulata in vent’anni di lavoro 
presso gli hospice (strutture residenziali e assistenziali in cui 
vengono curati i pazienti nella fase terminale della vita) dove 
ho potuto osservare la crescente difficoltà da parte di chi 
perde un congiunto ad adattarsi alla separazione. Poco meno 
di tre anni fa, in collaborazione con la “Fondazione Isabella 
Seragnoli”, abbiamo attivato questo servizio specifico». 
Come funziona? 
«Offriamo sette incontri gratuiti, con uno dei nostri volontari 
psicologi: nel 90 per cento dei casi sono sufficienti per aiu-
tare le persone ad accettare la perdita. Nel restante 10 per 
cento il lutto può complicarsi e in questo caso indirizziamo 
le persone al servizio pubblico. Per contattarci, basta una 
telefonata ai numeri 051552314 o 3386071342».
Un’attività molto delicata, di grande responsabilità.
«Senza dubbio, considerando anche che esistono vari tipi 
di lutto: il distacco da un parente anziano o malato, quello 
improvviso e traumatico, ma anche la scomparsa di un 
animale domestico può essere difficile da accettare. Da 
quest’anno poi abbiamo istituito il servizio “Primo Maggio” 
per chi ha perso o sta per perdere il lavoro, una privazione 
che può rivelarsi drammatica quanto un lutto». 
In quanti si rivolgono a voi? 
«Circa mille persone in un anno. Un numero cresciuto con il 
tempo, grazie anche al graduale coinvolgimento di varie isti-
tuzioni, tra cui le scuole della città. Con questa collaborazione 
riusciamo a raggiungere anche quei bambini che devono 
confrontarsi, loro malgrado, con l’esperienza della morte». 
Un sogno nel cassetto?
«Fin dall’inizio “Rivivere” si è posto come progetto pilota a 
livello nazionale. Un obiettivo che si sta realizzando grazie 
alla scuola di formazione attivata dall’Università di Bologna 
e alle numerose richieste di replicare il servizio in altre zone 
d’Italia, dalla Toscana al Molise al Piemonte». 

il senso 
della vita
Rivivere, una rete di assistenza 
gratuita per aiutare chi ha perso una 
persona cara, chi deve affrontare 
una malattia grave o mortale, chi 
deve superare un trauma. 

di i t i i l
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affari di famiglia
Il libro del giovane giornalista torinese Filippo Astone indaga sulle dinastie 
imprenditoriali del nostro paese. Tra le 44 storie anche quella di Bernardo 
Caprotti, il “patron” di Esselunga, del quale l’autore smantella alcune 
delle accuse alla Coop contenute nel libro “Falce e carrello”. 
di Lina Sini

Una serie di storie, per l’esattezza 44, 
emblematiche di un capitalismo italiano 
di stampo familistico che stenta a inno-
vare e a innovarsi. Tra questi c’è quello 
di Bernardo Caprotti, padre padrone di 
Esselunga, l’uomo che con il pamphlet 
“Falce e carrello” ha dichiarato guerra a 
Coop accusandola di essere favorita dalle 
amministrazioni “rosse”. «Ma le accuse 
sono prive di fondamento», dice Filippo 
Astone, giovane giornalista torinese (37 
anni) del settimanale “Il Mondo” e del 
“Magazine” del “Corriere della Sera”. Astone è l’au-
tore di Gli affari di famiglia, che dopo essere stato 
rifiutato dalla casa editrice Rizzoli è andato in stampa 
con Longanesi. Un libro, come spiega lo stesso Astone, 
«dedicato alle grandi famiglie industriali e ai loro ram-
polli», a un sistema «capitalistico decadente, con i suoi 
vizi e le sue virtù, che ha perso la capacità di innovare. 
Ma se un’azienda vuole crescere deve coltivare i talenti, 
valorizzare i meriti». Così c’è il clan Romiti, «i cui figli 
hanno distrutto e malgestito il gruppo Impregilo». Ci 
sono Salvatore Ligresti e i suoi discendenti «che go-
dono di prebende incredibili, con 100 milioni di euro 
di stock options». C’è, infine, l’anziano Caprotti e il 
suo (ex) delfino, il figlio Giuseppe, esautorato di ogni 
potere dopo aver tentato in qualità di amministratore 
delegato, racconta Astone, di modernizzare il gruppo, 
aprendolo a una normalizzazione nei rapporti con i 
sindacati e con la stampa e a un ridimensionamento 
del culto del capo.

accuse infondate
La vicenda di Esselunga è per Astone lo 
spunto per sgonfiare completamente le 
accuse che Caprotti senior ha lanciato al 
mondo Coop. «Mi ha colpito – dice – che 
tutta la stampa italiana abbia preso per 
buone le sue affermazioni senza fare una 
verifica. Le cose sono molto diverse. Lui dice 
che le Coop campano di favori politici, io 
smentisco le sue tesi una per una». Che dire, 
infatti, del piano d’espansione che in Sicilia 
ha portato il sistema Coop, con un program-

ma di investimenti di 700 milioni e 1.500 assunzioni, ad 
aprire 6 ipermercati in altrettante località governate dal 
centrodestra? O del progetto di insediamento di Esselunga 
a Vignola, nel Modenese, bocciato non per favorire Coop, 
ma perché in contrasto con le norme urbanistiche di 
pianificazione? Fatti che Astone riporta punto per punto. 
Ai toni rabbiosi del Caprotti di “Falce e martello” (libro 
pensato dopo un’intervista con la quale Romano Prodi 
nel salotto di Bruno Vespa ipotizzò una fusione tra Coop 
ed Esselunga) il giornalista spiega di aver contrapposto 
«una critica serena: non voglio dire che Caprotti non sia 
stato un grande imprenditore, ma il modo in cui dirige 
l’azienda e il rapporto con il figlio dimostrano una cultura 
patriarcale che rende difficoltosa la crescita di Esselunga». 
Una critica che non lo dispensa dal mettere in luce quella 
che definisce un’incongruenza: Caprotti, pur sparando 
pallettoni sulle cooperative dei consumatori, non ha 
esitato a continuare a fare affari con le Coop “rosse” che 
operano nel settore delle costruzioni.  ■
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triplavu a cura di Luca Carlucci

Sia che siate navigatori alle 
prime armi sia che siate più 
che navigati, perfettamente 
a vostro agio nel mondo dei 
bit, orientarsi nel cosiddetto 
“information overload” (il 
sovraccarico di informazio-
ni) di internet non è proprio 
un gioco da ragazzi. E ciò è 
vero anche per quel partico-
lare settore della rete noto 
come blogosfera: basti dire 
che nel 2008 uno studio di McCann stimava in 3,4 milioni 
il numero di blog aperti in Italia, la maggior parte dei 
quali consistente purtroppo in sconclusionati diarietti 
personali privi del benché minimo interesse. Un ginepraio 
che potrebbe scoraggiare anche i più volenterosi, ma da 
cui è possibile uscire carichi di informazioni preziose. 
L’importante è costruirsi, nel tempo e con pazienza, un 
proprio palinsesto web attraverso la selezione di fonti 
interessanti, originali, affidabili e congruenti coi nostri 
interessi via via che, per una strada o per l’altra, ci im-
battiamo in esse. Un piccolo sforzo di organizzazione e 
disciplina, certo, ma fecondo di soddisfazioni. Una volta 
che sarete riusciti a costruirvi una vostra sfera informativa 
sul web, tornare a vedere un telegiornale equivarrà a fare 
un salto nella preistoria dell’informazione. Un buon punto 
di partenza per addentrarsi nella blogosfera alla ricerca di 
fonti interessanti è dato dai cosiddetti aggregatori: portali 
che selezionano per voi le news più interessanti o più 
popolari provenienti da un ampio numero di blog italiani: 
www.liquida.it, www.memesphere.it e www.
it.blogbabel.com sono i più noti e frequentati (avver-
tenza: su tali siti c’è caso che v’imbattiate in classifiche 
che pretendono di ordinare i più importanti blog italiani; 
usatele per esplorare i blog nominati, ma non date credito 
alle classifiche: son solo giochini). 
Attraverso gli aggregatori comincerete a saltare di blog 
in blog, e di palo in frasca, accorgendovi che nella mag-
gioranza dei casi i bloggers italiani nulla aggiungono 
di sostanziale a quanto si può leggere su quotidiani on 

line come corriere.it o re-
pubblica.it. Ma poi magari 
incappate in riuscitissimi 
blog collaborativi di satira 
politica come www.spi-
noza.it o in fini, mordaci 
ed eleganti commentatori 
dell’attualità italiana come 
malvino.ilcannocchiale.it 
o in instancabili e coraggio-
si controinformatori, come 
cairoli.simplicissimus.it, 

o in acuti osservatori sul giornalismo tenuti da giorna-
listi come giornalismoparma.typepad.com o gilioli.
blogautore.espresso.repubblica.it.  ■

blog notes

Primo appuntamento con Triplavu, una bussola semplice e pratica 
per orientarsi nel mondo del web. Si inizia con un viaggio nella 
blogosfera, ad uso e consumo di neofiti ed esploratori navigati.

CHI BEN COMINCIA
L’abbiccì di un blog.

I blog non sono altro che siti web impacchettati e pronti 
all’uso. Semplici e di facile gestione, permettono di 
mettere on line testi, video, foto e audio senza doversi 
impelagare in complicate manovre da smanettoni. Il tipo 
di sito dipende solo da voi: dal libero diario personale al 
sito aziendale, il campo è aperto a innumerevoli possibi-
lità. Per aprire un blog, la via più rapida è rivolgersi alle 
piattaforme gratuite di blogging on line: un minuto per 
registrarsi al servizio, poi il momento cruciale della scelta 
del titolo e infine ecco lì il vostro blog nuovo di zecca 
pronto ad essere riempito di contenuti. Le migliori? www.
wordpress.org (la più famosa e collaborativa) oppure 
www.blogger.com (meno versatile, ma col vantaggio 
del made in Google, cioè l’integrazione con gli altri utili 
servizi offerti dal noto motore di ricerca). Ci sono anche 
soluzioni italiane: www.splinder.com (lasciate perdere, 
vecchia come il cucco) e www.ilcannocchiale.it (già 
meglio, ma un po’ farraginosa).
Il contro dei servizi gratuiti di blogging on line? Una 
limitata possibilità di personalizzare aspetto e funzionalità 
del blog. Ma se siete novizi, sono un ottimo inizio.



canzoni stonate

Fa discutere l’ultimo spot della 
Campari, ben riuscito grazie alla tecnica 
dell’”enigma”, ma accompagnato da un 
motivetto legato al Ventennio fascista. 
Quando si dice canzoni stonate...

consumi in scena di Giovanni Manetti
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SPOT  Alti e bassi

Marilyn Monroe canta sen-
suale “Bye bye baby, remem-
ber you’re my baby…” e sul-
lo schermo si susseguono 
avvenimenti diversi: una 
partita di calcio, un razzo 
lanciato nello spazio, un pre-
sidente acclamato dalla folla. 
Scene disparate accomunate 
dalla pessima qualità delle 
immagini, completamente 
sfuocate, come se persone e 
oggetti fossero fatti di tanti 
piccoli mattoncini Lego. È lo 
spot che trasmette Sky per 
dire addio alla bassa risolu-
zione e dare il benvenuto 
alla alta. I clienti salutano 
quelle immagini sbiadite con 
la voce soffiata di Marilyn e 
il claim diventa la canzone 
stessa. Una pubblicità sem-
plicemente perfetta. (B.R.)

La tecnica dell’“enigma” è molto produttiva in pubblicità ed è per questo 
che molti spot l’adottano. Infatti far iniziare uno spot con una scena che 
non si comprende appieno, far vedere delle azioni che appaiono a prima 
vista illogiche stimola la curiosità dello spettatore e cattura la sua atten-
zione (che altrimenti sarebbe piuttosto bassa e distratta) e lo inchioda 
allo schermo, fino a che non interviene l’agognato scioglimento.
È la tecnica con cui è costruito l’ultimo spot della Campari che, dopo 
aver mostrato a tutto schermo un orologio che segna le sette (si capirà 
poi che sono le sette di sera), mostra un tizio che sale di corsa su un 
taxi, al volante del quale c’è un giovanotto. L’inferenza normale che fa 
lo spettatore è che il tassista chieda la destinazione, ingrani la marcia e 
parta. Ma l’azione successiva smentisce quest’ipotesi, introducendo un 
elemento di incongruenza: infatti il giovane tassista al volante, accorgendosi 
improvvisamente dell’ora, apre la portiera, esce fuori come un fulmine e si 
mette a correre. Il passeggero rimane bloccato dentro, ma riesce a uscire 
dal soffitto decappottabile della macchina e si mette a inseguire quello 
che avrebbe dovuto essere il suo conducente. L’enigma poi si complica in 
quanto sembra che in tutta la città si stia diffondendo la strana frenesia di 
abbandonare improvvisamente il posto di lavoro e di mettersi a corrrere. 
Verso dove? Alla fine si vede che la meta è un bar, dove sul banco sono 
preparati i bicchieri con il Campari e una voce fuori campo spiega l’arcano: 
“L’ultimo che arriva paga da bere!”. Tutto chiaro a questo punto. Meno 
chiaro, o perlomeno più controverso, l’uso di un jingle che accompagna 
le immagini: è una canzone originale del 1930 – prodotta sempre per 
una pubblicità Campari – cantata da Crivel, pseudonimo di Fernando 
Crivelli, tenore attivo tra gli anni Venti e gli anni Cinquanta. Il motivo 
musicale ha riscosso un certo successo tra molti degli utenti di YouTube, 
appassionati di pubblicità, che commentano lo spot, soprattutto per la 
sua orecchiabilità di marcetta spensierata; ma ha anche scatenato aspre 
polemiche per questo riuso (effettivamente piuttosto incongruo con le 
immagini moderne) di una canzone troppo legata al Ventennio fascista, 
che lo stesso Crivel aveva in altre canzoni (anche se non proprio in questa) 
esaltato. E personalmente mi sentirei di dare ragione a quest’ultimi, perché 
una cosa è recuperare in sede teorica elementi della storia pubblicitaria 
di una marca, un’altra è riusarli in un contesto comunicativo attuale, al 
di fuori di qualunque dimensione critica.




