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Cari amici, abbiamo deci-
so di dedicare la prima

pagina del notiziario alla
nuova “Campagna di tesse-
ramento 2009-Diventa socio
LILT”. Il messaggio è rivolto a
tutti coloro che vogliono so-
stenerci e che, come noi, cre-
dono in un futuro non troppo
lontano in cui le conquiste
mediche renderanno il can-
cro un male sempre guaribi-
le, sulla scia dei grandi risul-
tati raggiunti fino ad oggi.
Nonostante infatti l’inciden-
za delle malattie tumorali
non sia in diminuzione bensì
in alcuni casi stia crescendo,
le percentuali di guarigione
sono sempre più elevate e la
mortalità è scesa sensibil-
mente. Questo grazie alla
diagnosi precoce, alle tera-
pie più mirate e innovative e
al diffondersi della “cultura
della prevenzione”, che ab-
braccia i sani stili di vita e di
cui la LILT si fa da sempre
portavoce. Proprio in questo
contesto assume particolare
importanza la riabilitazione
oncologica, fisica e psicolo-
gica: soluzione alle possibili
disabilità causate dagli inter-
venti terapeutici, tappa ne-
cessaria per un totale reinte-
gro nella società e strumento
per tornare a guardare con
fiducia al futuro. La riabilita-
zione oncologica, del resto,
è un’attività in cui la LILT Fi-
renze ha creduto da tempo,
basti pensare all’esperienza
ultra ventennale del Servizio
Donna Come Prima e alla
nascita del CeRiOn-Centro
di Riabilitazione Oncologica
in collaborazione con il
CSPO, attuale ISPO. Ed è
proprio al CeRiOn che an-
dranno la maggior parte dei
fondi raccolti grazie a Corri
la Vita 2008, che si è svolta
il 28 settembre scorso. Il suc-
cesso è stato travolgente e gli
iscritti hanno superato la ci-
fra record di 12.000, gre-
mendo Piazza Santa Croce e
formando un lungo “serpen-
tone” rosso (grazie alle t-
shirt colorate donate dalla
Salvatore Ferragamo) per le
vie della Città, sempre così
attenta e generosa nel ri-
spondere all’appello lancia-
to sei anni fa da Bona Fre-
scobaldi, cuore di questo
grande progetto. Il grazie
più sentito va ai nostri volon-
tari, che come ogni anno
hanno reso possibile la rea-
lizzazione di Corri la Vita
con slancio e impegno. 
Un caloroso benvenuto alla
prof.ssa Ziche, che su invito

del nostro Direttore dr. Ros-
selli Del Turco, ha accettato
di tenere una nuova rubrica
del notiziario sulle novità
che vengono dal mondo
scientifico, e un grazie al
prof. Capanna intervistato
dalla dr.ssa Grazzini sui tu-
mori ossei. 
Simonetta Salvini ed Elena
Toppino hanno invece realiz-
zato un numero speciale del-
le loro rubriche, integrando-
si nel tema degli sport inver-
nali, tra alimentazione e al-
lenamento di preparazione.
La nostra Roberta Ciurek-
gian ha partecipato ad un
seminario studio sui diritti la-
vorativi del malato oncologi-
co, promosso dal Comune di
Milano. Nel suo articolo sot-
tolinea la necessità di una
maggiore informazione per
tutti, lavoratori e datori di la-
voro, che troppe volte sono
all’oscuro dei diritti sanciti
per legge.
E ancora: il resoconto delle
attività della nostra squadra
di Dragon Boat composta da
donne operate di tumore al
seno, un’intervista alla
Sig.ra Lucia Visconti Cicchi-
no che ha scritto il libro “L’E-
co Rossa” a sostegno della
LILT e la divertente rubrica di
Andrea Romanelli, Respon-
sabile CAMO, questa volta
sul tiramisù.
Tra gli annunci infine trovere-
te una notizia molto impor-
tante. Nei prossimi mesi ci
trasferiremo in una nuova se-
de, in una palazzina di no-
stra proprietà in viale Gian-
notti. Vi informeremo al più
presto degli esatti tempi di
realizzazione di questo gran-
de cambiamento, che prean-
nuncia nuove possibilità per
la nostra Associazione.
A nome mio personale, del
Consiglio Direttivo e di tutto
lo staff LILT Firenze, auguro
a voi e alle vostre famiglie
un Natale sereno e un nuovo
anno ricco di pace, gioie e
soddisfazioni. Da parte no-
stra continueremo con forza
ad onorare l’impegno che
abbiamo nei confronti di
ognuno di voi, portando
avanti la battaglia contro la
malattia oncologica, a soste-
gno del malato e della sua
famiglia e per poter dire a
gran voce lo slogan che ha
accompagnato per anni la
nostra Sezione: “Mai più so-
li contro il cancro” �

Il Presidente
Dr. Riccardo Poli

Un fiume rosso per le vie di
Firenze. Oltre 12.000

volti che hanno regalato alla
nostra città il sorriso più
grande e gioioso. Domenica
28 settembre è stata una
giornata memorabile: aiutati
dal sole e dal bel tempo, sul-
l’onda di una solidarietà ve-
ra che i fiorentini, ma non so-
lo, sanno sempre testimonia-
re, Piazza Santa Croce ha
ospitato la sesta edizione di
Corri la Vita, la grande ma-
nifestazione di beneficenza
ideata da Bona Frescobaldi
per combattere il tumore al
seno. 
L’allenatore della Fiorentina
Cesare Prandelli, il giocato-
re Alberto Gilardino, i
grandi volti dello sport Ales-
sandra Sensini e Stefano
Mei, il Maestro Nicola Pio-
vani con le note de “La Vita
è bella” e don Antonio
Mazzi, hanno partecipato
con entusiasmo alla manife-
stazione.
Sono stati raccolti 270.000

euro, grazie alle donazioni
dei tanti sostenitori, ma so-
prattutto grazie a tutti coloro
che si sono iscritti e che sono
i veri protagonisti di questo
grande risultato
Hanno vinto la gara compe-
titiva il keniota Abraham Ta-
lan - che ha coperto i 12
chilometri in 40,02 minuti - e
la ruandese Angelina
Nyrausa Bimddna, premiati,
oltre che con le coppe Corri
la Vita, con un orologio ed
un pendente di Bulgari. I se-
condi ed i terzi classificati
sono stati premiati con una
borsa ed un trolley Gucci,
una valigia e un cellulare fir-
mato Prada.
Premi vari fino al decimo
classificato, sia nella sezione
maschile che quella femmini-
le, tra cui abbonamenti alle
piscine e palestre Tropos,
Klab e Firenze Marathon
Welness, fine settimana of-
ferti dalla Star Hotel e anco-
ra borse Etro, maglioni Mis-
soni, giacconi Pirelli.

Il premio per il gruppo più
numeroso - una visita guida-
ta alla Fattoria di Nipozzano
ospiti dei Marchesi de’ Fre-
scobaldi - è andato agli
iscritti della International
School of Florence, mentre la
coppia più generosa - due
americani residenti a Firenze
che hanno donato 1500 euro
- ha ricevuto in premio un
trattamento di “day Spa” nel
centro Soul Space.
Sono stati inoltre premiati 50
bambini iscritti alla passeg-
giata, con zainetti ed ombrel-
li delle Winx, giocattoli di
Dreoni e magliette e giacche
della Pinco Pallino.
I partecipanti hanno ricevuto
la maglietta ufficiale, que-
st’anno rossa, offerta dalla
maison fiorentina Salvatore
Ferragamo, che nei giorni
precedenti all’evento ha do-
vuto metterne in produzione
altre 1.000 per andare in-
contro alla grande affluenza
di iscrizioni: solo il 28 set-
tembre mattina in piazza S.

2008
Grazie allo starter Cesare Prandelli e Alberto Gilardino, Alessandra Sensini 

e Stefano Mei, don Antonio Mazzi, Nicola Piovani, la Fanfara dei Carabinieri, 
i Bandierai degli Uffizi, la Scuola Immagine Danza, Alessandra Maggio 

e Gianfranco Monti, i nostri volontari

Oltre 12.000 iscritti 
e 270.000 euro raccolti

Editoriale
Presidente Riccardo Poli
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Croce sono state effettuate ol-
tre 2.800 iscrizioni!
La conduzione dal palco, af-
fidata alla simpatia di Ales-
sandra Maggio in diretta da
Lady Radio ed affiancata nel-
la premiazione dal comico
Gianfranco Monti, ha visto
la partecipazione dell’Asses-
sore allo Sport e alla Cultura
del Comune di Firenze Euge-
nio Giani, del Presidente del-
la Provincia di Firenze Mat-

teo Renzi, del Presidente del
Comitato Organizzatore di
CORRI LA VITA Bona Fresco-
baldi, del Presidente LILT Ric-
cardo Poli e dei rappresen-
tanti degli altri enti destinata-
ri dei fondi raccolti. 
Vi ricordiamo che la raccolta
fondi è stata destinata a strut-
ture sanitarie pubbliche e ha
tre obiettivi:
1 - sostenere l’attività del

Ce.Ri.On Centro di Riabi-

litazione Oncologica
presso “Villa delle Rose”
a Firenze, struttura spe-
cializzata per il recupero
psico-fisico delle donne
operate di tumore, inau-
gurata due anni fa anche
grazie al contributo di
Corri la Vita e al lavoro
del gruppo di volontarie
del Servizio Donna Come
Prima della LILT;

2 - partecipare all’acquisto

di un mammografo digi-
tale per la Diagnostica
Senologica dell’Ospedale
di Careggi, reparto spe-
cializzato in prevenzione
oncologica e controlli di
routine delle donne ope-
rate di tumore al seno;

3 - collaborare al progetto
FILE Fondazione Italiana
di Leniterapia per aggre-
gare un infermiere al me-
dico leniterapista dell’é-

quipe curante del day ho-
spital oncologico dell’O-
spedale di Santa Maria
Nuova.

Con un ringraziamento spe-
ciale a tutti i volontari che
hanno reso possibile lÕinizia-
tiva, vi aspettiamo ancora
con noi a Firenze per la VII
edizione di CORRI LA VITA il
prossimo 27 settembre
2009! �

Grazie a tutti voi!
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Oggi parliamo di un tumo-
re che colpisce le ossa, l’o-
steosarcoma, che rappre-
senta quasi un quarto di
tutti i casi di tumore mali-
gno osseo. Per farlo abbia-
mo invitato nella nostra ru-
brica un eminente clinico, il
Prof Rodolfo Capanna, Di-
rettore del Dipartimento di
Ortopedia e Traumatologia
e del Centro di Riferimento
di Chirurgia Oncologica
Ortopedica dell’Azienda
Universitaria Ospedaliera
Careggi - Università di Fi-
renze. 

Caro Professore, 
grazie per averci concesso
questa intervista. Con Lei
vorremmo parlare di
Osteosarcoma. In parole
semplici, in modo che i no-
stri lettori possano capire,
cosÕ• lÕOsteosarcoma e
qual • la sua frequenza
nella popolazione?

L’osteosarcoma è un tumo-
re maligno primitivo del-
l’osso, che come frequenza
in tale tessuto è secondo
solo al mieloma o plasmo-
citoma. La sua incidenza,
cioè il numero di nuovi ca-
si all’anno, è relativamente
bassa, infatti si presenta
con 2,3 casi per ogni mi-
lione di persone.  Il suo no-
me deriva dalle capacità
da parte delle cellule che
compongono questo tumo-
re di produrre matrice
osteoide, che rappresenta
la struttura fondamentale
che nello sviluppo normale
e non tumorale dà poi ori-
gine a tessuto osseo nor-
male.

Pu˜ colpire ogni etˆ e ogni
segmenti osseo?

L’osteosarcoma, come altri
tumori primitivi dell’osso,
ha una predilezione parti-
colare per le fasce più gio-
vani di età e predilige so-

prattutto le fasce di età che
vanno dai 10 ai 30 anni.
Nonostante questo però
non è infrequente ritrovarlo
anche ad età più giovanili
e in età adulta. Non ha
particolari predilezioni per
quanto riguarda il sesso,
anche se nella nostra espe-
rienza è leggermente più
frequente nei maschi. Per
quanto riguarda la sede
colpita l’osteosarcoma col-
pisce preferenzialmente le
ossa lunghe e nella nostra
esperienza specie il femo-
re, la tibia e l’omero, in
quest’ordine. Può colpire
però anche il bacino, le
vertebre e praticamente
qualsiasi osso. Alcuni tipi
particolari di osteosarcoma
hanno poi una localizza-
zione elettiva in alcuni sedi,
come per esempio il ginoc-
chio.

Si conoscono le cause di
questa malattia?

Le cause di questa malattia,
come del resto quelle di nu-
merosi tumori, non sono
ancora conosciute. Solo in
alcuni casi si può ricono-
scere un causa genetica, in
famiglie affette da partico-
lari sindromi. Negli altri
casi non siamo in grado di
conoscere un causa scate-
nante di questi tumori.
Spesso nella storia clinica è
associato un trauma nella
sede o vicino la sede colpi-
ta dal tumore, ma è opinio-
ne comune che il trauma
sia solo un fattore scate-
nante il dolore locale o il
motivo che porta ad un’in-
dagine più accurata nella
sede dove  il tumore era
presente, ma ancora non
provocava sintomi.

Che disturbi dˆ lÕosteosar-
coma, come si manifesta
di solito?
Quasi sempre l’osteosarco-
ma si manifesta con un do-

lore, non di particolare
gravità, continuo e persi-
stente in una data sede. A
volte prima del dolore, in
pazienti magri o in localiz-
zazioni superficiali, si può
apprezzare una tumefazio-
ne locale, di consistenza
dura e scarsamente dolen-
te. Altre volte la lesione si
può presentare in maniera
più drammatica con una
frattura patologica, cioè
dovuta alla malattia, in as-
senza di un trauma effi-
ciente.

La ricerca ha fatto grandi
passi in avanti nella tera-
pia di questo tumore. Cosa
pu˜ dirci in proposito?
Quali sono oggi le terapie
utilizzabili?

La grande svolta nel tratta-
mento di questo tipo di tu-
more è stata l’introduzione
negli anni ’70 della che-
mioterapia associata al
trattamento chirurgico. In-
fatti se prima l’unica cura
era la chirurgia e quindi
spesso si faceva uso di trat-
tamenti chirurgici demolitivi
come le amputazioni degli
arti, dopo l’introduzione
della chemioterapia si è
avuto da un lato un marca-
to aumento della sopravvi-
venza e dall’altro la possi-
bilità per il chirurgo dedi-
cato a questo tipo di chirur-
gia di eseguire interventi
non più mutilanti come le
amputazioni, ma interventi
di salvataggio dell’arto in-
teso sia in senso anatomico
che funzionale. Nello stes-
so tempo si è avuto un mi-
glioramento delle tecniche
chirurgiche ricostruttive con
l’utilizzo di innesti ossei,
cioè segmenti di osso prele-
vati da donatore per rico-
struire la parte asportata
per malattia, e di innesti
ossei vascolarizzati, cioè
segmenti di osso prelevati
dallo stesso soggetto con i
propri vasi che vengono

poi reinnestati nella sede ri-
cevente. 

La sua equipe • infatti tra
le prime nel mondo per
queste nuove terapieÉ

Si’ infatti proprio questa ul-
tima tecnica di cui le parla-
vo è stata sviluppata dal
nostro gruppo ed ha per-
messo di ottenere ottimi ri-
sultati funzionali senza in-
cidere sulle percentuali di
sopravvivenza di questi pa-
zienti. Anche l’ingegneria
ha dato il suo contributo
partecipando allo sviluppo
di nuovi sistemi di protesi
interne che potessero esse-
re adattate al singolo pa-
ziente per dimensioni, lun-
ghezza, sede colpita. In
particolare abbiamo svi-
luppato un sistema di que-
sto tipo in collaborazione
con l’università di Ambur-
go e di Innsbruck per rico-
struire tutte le perdite di so-

stanza dell’arto inferiore.
Infine è possibile anche as-
sociare le proprietà mecca-
niche delle protesi con le
proprietà biologiche degli
innesti eseguendo delle ri-
costruzioni con protesi
composite, cioè protesi su
cui si possono associare
degli innesti che entrano a
far parte del sistema e con-
sentono di reinserire i ten-
dini ed i muscoli sul sistema
protesico mantenendo
un’ottima funzione dell’ar-
to.

Grazie Prof Capanna, per
le informazioni che ci ha
fornito ed un augurio since-
ro da parte mia e dei nostri
lettori per il suo lavoro.

Se desiderate che in questa
rubrica vengano approfon-
diti particolari argomenti di
ambito oncologico, scrive-
teci mandando i vostri sug-
gerimenti a: 
info@legatumorifirenze.it

Osteosarcoma:
i progressi delle nuove terapie

Rubrica a cura di
Grazia Grazzini

Professore Rodolfo Capanna, 
Direttore del Dipartimento di Ortopedia
e Traumatologia e del Centro 
di Riferimento di Chirurgia Oncologica
Ortopedica dellÕAzienda Universitaria
Ospedaliera Careggi - Universitˆ 
di Firenze.

Il medico
domanda

Il medico
risponde

L’osteosarcomaè un tumore maligno dell’osso,
abbastanza raro (poco più di 2 casi per ogni
milione di persone)

Colpisce soprattutto i giovani e si manifesta
con dolore in corrispondenza della zona cor-
porea corrispondente all’osso colpito, che può
essere più o meno tumefatta. A volte si manife-
sta all’improvviso con una frattura spontanea
(detta anche patologica) 

Una volta l’unica terapia era la chirurgia. Le
moderne tecniche terapeutiche oggi hanno
aumentato la sopravvivenza e consentono di
risparmiare l’arto, un tempo destinato all’am-
putazione     

Il gruppo di ricercatori diretto dal Prof.
Capanna è tra i primi nel mondo per la cura
di questi tumori.
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Da questo numero il Notizia-
rio della LILT Ð Sezione di Fi-
renze si arricchisce di una
nuova rubrica:ÒConoscere la
RicercaÓ, che abbiamo volu-
to predisporre per divulgare
le potenzialitˆ della ricerca
per la prevenzione, diagnosi
e cura dei tumori.
Infatti, se da una parte • ve-
ro che ancora nel nostro Pae-
se troppo poco si investe per
la ricerca scientifica, dallÕal-

tra • pure vero che abbiamo
ottimi ricercatori e che, in
particolare nello studio e nel-
la cura dei tumori, impor-
tanti risultati sono stati otte-
nuti con grande intelligenza
e sacrificio da ricercatori ita-
liani.
Abbiamo affidato la redazio-
ne di questa rubrica, e la rin-
graziamo per avere accetta-
to, a un medico, la prof.ssa
Marina Ziche che, dopo lun-

ghi periodi trascorsi negli
Stati Uniti (National Cancer
Institute, Bethesda, Diparti-
mento di Fisiologia Medica,
Texas University, e Oncologia
sperimentale, Southwestern
Medical Center, Dallas), • ora
Professore Ordinario di Far-
macologia presso la Facoltˆ
di Farmacia dellÕUniversitˆ
degli Studi di Siena.
Il gruppo di ricerca diretto
dalla Prof.ssa Ziche • impe-

gnato da sempre nello studio
dellÕangiogenesi, ovvero la
formazione di nuovi vasi
sanguigni, che gioca un ruo-
lo fondamentale nellÕaccre-
scimento del tumore e nella
sua diffusione
La prof.sa Ziche • nota a li-
vello internazionale per aver
caratterizzato molte delle
molecole responsabili della
formazione di nuovi vasi
sanguigni ed • autrice di ol-

tre 150 pubblicazioni su pre-
stigiose riviste internaziona-
li.
Invitiamo i lettori a mandar-
ci commenti e proporre argo-
menti che vogliono appro-
fondire (info@legatumorifi-
renze.it), convinti che cono-
scere la ricerca possa aiutare
la ricerca.

Marco Rosselli Del Turco
Direttore responsabile 

ÒLa Nostra SaluteÓ

conoscere la ricerca a cura di M. Ziche

Oggi nella lotta contro i tu-
mori, la terapia con gli

inibitori dell’angiogenesi è
una delle strategie più innova-
tive da affiancare alla che-
mioterapia. L’era dei farmaci
antiangiogenici è iniziata cir-
ca 5 anni fa quando è stato
approvato dalle agenzie in-
ternazionali del farmaco (FDA
ed EMEA) per  uso clinico be-
vacizumab (nome commer-
ciale: Avastin), un anticorpo
in grado di bloccare una pro-
teina chiamata “fattore di cre-
scita vascolare“ (VEGF). Da
allora altri farmaci inibitori
dell’angiogenesi sono stati
approvati per l’uso nella tera-
pia dei tumori (vedi l’elenco
alla fine dell’articolo). 
La scoperta del VEGF, nel
1989, si deve a Napoleone
Ferrara, ricercatore italiano
emigrato negli USA, che ha in
seguito sviluppato il farmaco
Avastin. 
L’idea di bloccare la crescita
dei tumori “affamandoli” at-
traverso il blocco dell’ angio-
genesi si deve però ad un ri-
cercatore americano - Judah
Folkman - nei primi anni ‘70.
Negli stessi anni un altro ricer-
catore italiano, Pietro M. Gul-
lino, presso l’Istituto Naziona-
le del Cancro (NCI) negli
USA,  dimostrò che  la mali-
gnità nei tumori umani dipen-
de dall’angiogenesi, fornendo
le basi per la terapia antian-
giogenica come trattamento
per inibire le metastasi e la
malignità dei tumori.

TERAPIA CON INIBITORI
DELLÕANGIOGENESI
Elementi chiave:
L’angiogenesi è la formazione

di nuovi vasi sanguigni ed è
controllata da molecole pre-
senti nell’organismo

I tumori hanno bisogno di va-
si sanguigni per crescere e
diffondersi nell’organismo

Gli inibitori dell’angiogenesi
prevengono la formazione
di nuovi vasi sanguigni e
questo determina un arresto
della crescita tumorale

L’FDA e l’EMEA hanno appro-
vato alcuni inibitori dell’an-
giogenesi per la terapia del
tumore

Gli inibitori dell’angiogenesi
presentano meno effetti col-

laterali rispetto agli altri trat-
tamenti antitumorali, ma
possono solo limitare la cre-
scita tumorale, non sono in
grado di curare il tumore

I ricercatori continuano a te-
stare nuovi inibitori dell’an-
giogenesi e a studiare come
questi farmaci o sostanze
agiscono in diversi tipi di tu-
mori. 

CosÕ• lÕangiogenesi?
Il termine di angiogenesis de-
finisce la formazione di nuovi
vasi sanguigni. Tutti i tessuti
necessitano di un valido ap-
porto ematico per sopravvive-
re e svilupparsi. Si assiste a un
fenomeno di vascolarizzazio-
ne quando un «germoglio» si
dirama da un vaso sanguigno
esistente. Queste nuove for-
mazioni si allungano e si uni-
scono ad altri vasi, dando co-
sì vita a reti di canali comuni-
canti. Il processo in questione,
chiamato angiogenesi, è di
fondamentale importanza
nello sviluppo del feto, nella
crescita di organi e tessuti e
nella fase di cicatrizzazione
delle ferite.
L’angiogenesi è un processo
biologico controllato da alcu-
ne sostanze chimiche prodotte
dall’organismo. Alcune di
queste sostanze stimolano le
cellule a riparare i vasi san-
guigni danneggiati o a for-
marne di nuovi. Altre sostan-
ze, chiamate inibitori di an-
giogenesis, lo arrestano.

PerchŽ lÕangiogenesi • im-
portante nel cancro?
L’angiogenesi gioca un ruolo
fondamentale nell’accresci-
mento del tumore e nella sua
diffusione. I nuovi vasi sangui-
gni “alimentano” le cellule del
cancro con ossigeno e nu-
trienti e ne favoriscono la cre-
scita, l’invasione del  tessuto
circostante, la diffusione ad
altre parti dell’organismo e la
formazione di nuove colonie
tumorali.
In assenza di nuovi vasi san-
guigni, il cancro non può rag-
giungere dimensioni superiori
a 1-2 millimetri. Partendo da
questa premessa, numerosi ri-
cercatori hanno tentato di
bloccare la crescita dei tumori
inibendo lo sviluppo di vasi

sanguigni all’interno della
massa neoplastica. L’angioge-
nesi (dal greco angêion, vaso,
e génesis, nascita) definisce
appunto la capacità dei tumo-
ri di indurre la formazione di
nuovi vasi sanguigni intorno a
sé e al proprio interno.

Come si pu˜ fermare lÕangio-
genesi tumorale?
Nei tessuti normali l’angioge-
nesi è il risultato di un bilancio
tra i fattori che fanno da “ac-
celeratore” - cioè la stimolano
- e fattori che fanno da freno -
cioè la bloccano. Nell’angio-
genesi tumorale questo equili-
brio si scompensa perché
mancano i fattori di “freno”, o
per un’eccessiva produzione
dei fattori che “accelerano”.
Ciascuno di questo fattori può
essere un bersaglio specifico
per un farmaco.
Dal momento che i tumori non
possono crescere e diffonder-
si a distanza senza la forma-
zione di nuovi vasi sangui, i
ricercatori stanno cercando
strategie per fermare l’angio-
genesi. Si studiano inibitori
naturali e sintetici dell’angio-
genesi, chiamati sostanze an-
tiangiogeniche, nella speran-
za che queste molecole possa-
no prevenire o rallentare la
crescita tumorale bloccando
la formazione di nuovi vasi
sanguigni.

Ci sono inibitori dellÕangioge-
nesi attualmente in uso nella
terapia dei tumori?
Si. Le agenzie deputate all’ap-
provazione di nuovi farmaci
per uso umano (l’EMEA euro-
pea e la FDA Americana)
hanno approvato AVASTIN
(denominazione comune: be-
vacizumab) da usare in com-
binazione con altri farmaci,
per il trattamento del tumore
del colon-retto diffuso anche
ad altre parti dell’organismo,
alcuni tumori del polmone
(non small cell lung cancers
NSCLC), e tumori della mam-
mella che si sono diffusi ad al-
tre parti dell’organismo. Beva-
cuizumab e’ stato il primo far-
maco anti-angiogenico che
ha dimostrato di rallentare la
crescita del tumore e, piu’ im-
portante, di allungare la vita
dei pazienti.

Sia L’EMEA che la FDA hanno
anche approvato altri farmaci
ad attivita’ anti-angiogenica
come terapia per il mieloma
multiplo, il linfoma a cellule
mantellate, i tumori stromali
del tratto gastrodigerente
(GIST) e il cancro del rene (ve-
di elenco a fine articolo). 
I ricercatori stanno attualmen-
te esplorando l’uso di questi
farmaci anche per trattare al-
tri tipi di tumori.

Quali sono i vantaggi degli
inibitori dellÕangiogenesi?
Gli inibitori dell’angiogenesi
generalmente presentano
scarsi effetti collaterali e non
sono tossici per la maggior
parte dei tessuti sani. I tumori
non sembrano in grado di svi-
luppare resistenza agli inibito-
ri dell’angiogenesi anche se
somministrati per un lungo pe-
riodo, a differenza della resi-
stenza che si osserva con i
farmaci chemioterapici. 
Gli inibitori dell’angiogenesi
hanno dimostrato inoltre di
migliorare l’effetto di alcuni
chemioterapici e della radio-
terapia quando dati in combi-
nazione con questi.

Quali sono le limitazioni de-
gli inibitori dellÕangiogenesi?
La crescita tumorale è gover-
nata da diversi (e complessi)
meccanismi biologici che in
parte non vengono bloccati
dai farmaci anti-angiogenici.
Gli inibitori dell‘angiogenesi
non necessariamente soppri-
mono il tumore perché non
hanno un’azione diretta con-
tro le cellule tumorali, ma piut-
tosto frenano la sua espansio-
ne stabilizzandolo. Per ciò
questo tipo di terapia deve es-
sere fatta per un lungo perio-
do di tempo. Inoltre quando la
massa tumorale diventa molto
grande, è improbabile che il
solo tentativo di “affamare” il
tumore sia sufficiente per ri-
durne la massa. Per questa
ragione i ricercatori pensano
di combinare questi farmaci
con la tradizionale chemiote-
rapia citotossica (che è attiva
direttamente contro la cellula
tumorale).
Dato che l’angiogenesi è im-
portante nella riparazione
delle ferrite e per la riprodu-

zione, i trattamenti a lungo
termine con i farmaci antian-
giogenici possono dare pro-
blemi a sanguinamento, co-
agulazione funzionalità car-
diaca e sistema immune e ri-
produttivo. 

Quali sono le complicazioni o
gli effetti collaterali con la te-
rapia con farmaci antiangio-
genici?
Il sistema immune del pazien-
te può essere compromesso,
rendendolo suscettibile alle in-
fezioni e rallentando o impe-
dendo la cicatrizzazione delle
ferite. I pazienti in trattamento
possono avere problemi al si-
stema riproduttivo e danni al
feto se la paziente affronta
una gravidanza durante la te-
rapia con farmaci antiangio-
genici. Problemi cardiaci e
ipertensione possono peggio-
rare e possono aumentare gli
episodi di sanguinamento e la
formazione di trombi.
Dal momento che la terapia
antiangiogenica è ancora in
studio, non sono noti tutti I
possibili effetti collaterali e le
complicazioni. 

Cosa si prospetta nel futuro
della terapia antiangiogeni-
ca?
Altri inibitori dell’angiogenesi
sono attualmente in sperimen-
tazione clinica a livello di ri-
cerca, ma non hanno ancora
dimostrato la loro efficacia nel
cancro dell’uomo. Se questi
inibitori dell’angiogenesi si di-
mostreranno sia efficaci che
sicuri nel trattamento dei tu-
mori umani, potranno essere
approvati e resi disponibili a
tutti per l’uso clinico.

Nuove terapie farmacologiche nella cura dei tumori
i farmaci inibitori di angiogenesi

Marina Ziche, Professore Ordinario
di Farmacologia, Facoltˆ di 
Farmacia, Universitˆ degli Studi 
di Siena.



Sta per cominciare l’inver-
no e con lui, per molti di

noi, la voglia ed il desiderio
di andare a sciare,  magari
con tutta la famiglia, per fare
sport e respirare aria buona.
E’ importante avere ben pre-
sente che occorre preparare
il nostro fisico a sforzi che
abitualmente non facciamo,
per evitare  dolori e il rischio
di procurarci lesioni che po-
trebbero compromettere le
nostre vacanze. 
Gli sport invernali coinvolgo-
no la quasi totalità dei nostri
muscoli: braccia, gambe
tronco e spalle vengono sol-
lecitate continuamente, e an-
dare a sciare senza nessun
allenamento può davvero es-
sere molto pericoloso. Gli in-
convenienti minori nei quali
si rischia di incorrere senza
allenamento sono mal di
schiena e sensazione di ec-
cessiva stanchezza, ma si
possono facilmente evitare
arrivando in pista preparati
con una buona dose di pre-
sciistica nelle gambe. Non
solo, ma con pochi minuti al
giorno di esercizio, oltre al
ridurre sensibilmente il ri-
schio di infortunio, si può mi-
gliorare la propria sciata e,
ovviamente, il divertimento.

COME PIANIFICARE 
LÕALLENAMENTO

Presciistica
La presciistica deve comin-
ciare 8-10 settimane prima
di arrivare sulla neve. Biso-
gna aumentare la propria
capacità di lavoro, puntando
a un incremento progressivo
della quantità e della intensi-
tà del carico. 
Ecco gli obiettivi: la resisten-
za e la potenza aerobica,
che possono essere raggiunti

con corsa, step e bicicletta; la
forza muscolare con esercizi
a corpo libero e con i pesi;
l’agilità con esercizi di equili-
brio; la mobilità con lo stret-
ching; la velocità e la resi-
stenza anaerobica con delle
serie di scatti brevi effettuati
in corsa e recupero incom-
pleto della fatica tra uno scat-
to e l’altro.

Particolare attenzione, poi,
va rivolta allo sviluppo della
forza esplosiva e della reatti-
vità. Fondamentali sono gli
esercizi pliometrici, che met-
tono in condizione il sistema
neuromuscolare di affrontare
dossi, ammortizzare buche
ed eseguire in rapida succes-
sione movimenti di front-side
e back-side.
Prima di cominciare l’allena-
mento è necessario effettuare
sempre un adeguato riscalda-
mento che condizioni il fisico
agli esercizi di potenziamen-
to che seguiranno. Corsa, sal-
ti alla funicella, step, cyclette,
ecc. l’importante è comincia-
re lentamente, mantenendo
un’intensità blanda per circa
dieci, quindici minuti. 

Stretching                         
Di fondamentale importanza
sono gli allungamenti ed è
meglio insistere sugli arti in-
feriori. Anche in questo caso
cinque, dieci minuti possono

bastare, accennando delicati
movimenti rotatori di collo,
spalle, polsi, bacino, anca,
caviglie, ecc. Inoltre è molto
importante allungare i mu-
scoli coinvolti dall’allenamen-
to a fine seduta sempre per 5
o 10 minuti.

Potenziamento dedicato agli
arti inferiori

Esercizi a carico naturale e
affondi laterali e frontali, so-
no facilmente eseguibili da
tutti in base alla preparazio-
ne individuale.
Eseguire gli affondi tenendo
le mani sui fianchi.
5 ripetizioni di affondi per
ogni gamba per 5 serie con 3
minuti di recupero tra le serie.
Le ripetizioni possono au-
mentare fino a 10-12.
Qualora si avesse una pre-
parazione più avanzata e si

volesse intensificare il lavoro,
si possono eseguire le serie
con dei piccoli manubri.

Esercizi con sovraccarico
Trovare una parete solida (an-
che un muro della propria ca-
sa), prendere due pesi da 2 o
4 kg ciascuno. Appoggiare la
schiena alla parete e piegare
le ginocchia a 90°. In pratica
dovremmo   trovarci in una
posizione simile a quella in
cui ci troveremmo se fossimo
seduti su una sedia. L’unica
differenza è che la sedia non
c’è e nelle nostre mani sorreg-
geremo i due pesi da 4 kg (o
di diverso peso a secondo del
nostro allenamento). Mante-
niamo questa posizione con
schiena eretta e ginocchia
piegate e piedi davanti a noi
per circa 30 secondi. 
Dopo un breve riposo ripete-
remo l’esercizio altre due vol-
te (3 ripetizioni in tutto da 30
secondi ciascuna).

Scegliere un appoggio a cir-
ca 150 cm da terra dove ap-
poggiarsi con le mani mante-
nendosi in posizione eretta.
Piegare un ginocchio in mo-
do da appoggiare il piede
corrispondente sull’altro gi-
nocchio. A questo punto sa-
remo in piedi su una sola
gamba e con l’altro piede
sull’altro ginocchio. Dovremo
effettuare 15 piegamenti su
un ginocchio e poi 15 sull’al-
tro scendendo senza piegare
la schiena (ma solo il ginoc-
chio) tenendosi attaccati con
le mani all’appoggio scelto.
Effettuare tre ripetizioni del-
l’esercizio.

Equilibrio
Gli esercizi pliometrici consi-
stono nel sottoporre un di-
stretto muscolare, principal-

mente i muscoli estensori del-
le gambe, a una azione di
stiramento (quando il musco-
lo si allunga) seguita imme-
diatamente da uno sforzo di
tipo concentrico (quando il
muscolo si accorcia). 
In questo modo la muscolatu-
ra estensoria, quando è sot-
toposta a stiramento in stato
di tensione, accumula una
certa quantità di energia che
utilizza nella contrazione
successiva, aumentando così
l’intensità. La fase di stira-
mento, però, deve essere
brevissima, perché, altrimen-
ti, la maggior parte dell’e-
nergia si disperderebbe sot-
toforma di calore e non sa-
rebbe disponibile per la se-
guente azione concentrica.
Gli esercizi pliometrici più
comuni sono quelli caratte-
rizzati da salti verso il basso
da una certa altezza, seguiti
da un immediato rimbalzo
verso l’alto o verso l’avanti.
L’altezza ottimale di caduta
dipende, ovviamente, dalle
capacità di ogni singolo in-
dividuo ad ottenere i miglio-
ri risultati in altezza o in lun-
ghezza e, mediamente, si
aggirano tra i 45 e i 55 cm.
Nell’ambito di una seduta di
allenamento sono sufficienti
6-7 serie di 5-6 ripetizioni
ciascuna, con un buon mar-
gine di recupero (2-3 minuti)
tra le serie.

Una valida alternativa ai sal-
ti in basso per l’incremento
della forza esplosiva è rap-
presentata dai balzi, che
possono essere realizzati in
tre modi:
- balzi alternati (rimbalzo ra-

pido e potente passando
dal piede destro a quello si-
nistro);

- balzi successivi (rimbalzo
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Preparazione fisica e dieta per affrontare gli sport invernali
Converrete con noi che Natale sotto la neve ha un fascino tutto particolare. Siamo poi vicini alle feste e per molti si presenta lÕoc-
casione di andare a sciare, per un giorno o per la settimana bianca. 
Come preparare il fisico a questa attivitˆ, che spesso • lÕunico momento di sport durante lÕanno, senza correre rischi di infortu-
nio? Cosa mangiare per avere le sufficienti energie per affrontare la sciata senza tornare a casa con qualche chilo di troppo?
Elena Toppino e Simonetta Salvinihanno pensato di dedicare le loro rubriche agli sport invernali, sia dal punto di vista
della preparazione fisica che da quello dellÕalimentazione, integrandosi in questo numero speciale del notiziario.
Ecco i loro consigli.

Arriva la
neve!

Come prepararsi ad affrontare
gli sport invernali

alleniamoci a starbene a cura di E. Toppino
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rapido e potente sullo stesso
piede);

- balzi “a rana” (partendo
dalla posizione semiacco-
sciata con il ginocchio fles-
so a circa 90° e i piedi pa-
ri si esegue una rapida
estensione in avanti-alto, ri-
petendo in successione con-
tinua).

Perché l’allenamento con bal-
zi sia proficuo è necessario
che in una singola seduta se
ne compiano almeno un cen-
tinaio suddividendoli tra i tre
tipi che ho indicato sopra, in
serie di 10 ripetizioni ciascu-
na, sempre con tempo di re-
cupero attorno ai 2-3 minuti.
Una volta sulla neve, il nostro
corpo deve essere in grado
di rispondere alle richieste di
stabilizzazione che le artico-
lazioni, tramite i muscoli, ci
richiedono. Recettori specifi-
ci, sensibili agli stimoli che
vengono trasmessi dall’ester-
no, sono in grado di informa-
re i centri motori responsabi-
li della posizione e dell’atteg-
giamento del corpo e delle
sue parti.
Contemporaneamente, rego-
lando e distribuendo ade-
guatamente il tono muscola-
re, ci permettono di eseguire
correttamente qualsiasi tipo
di movimento. 

Sedute di corsa
Questo genere di allenamento
consente di allenare in modo
più specifico l’apparato car-
diocircolatorio. Si consigliano
due sedute a settimana, una
di fondo lento ed una d’inter-
vall training. Il fondo lento
consiste in una corsa lunga a
ritmi blandi, ad esempio
30–40–50-60 minuti a secon-
da delle possibilità.
L’intervall training è costituito
da un adeguato riscaldamen-
to, 15-20 minuti di corsa len-
ta, quindi da allunghi di me-
dia lunghezza (400mt) da ef-
fettuare in progressione di ve-
locità, ad esempio 5 volte
400-500 metri con un recupe-
ro di 2-3 minuti di corsa lenta.

Tavolette propriocettive
Sono consigliabili esercizi
che migliorano l’equilibrio
utilizzando le tavolette pro-
priocettive che generalmente
si trovano nelle palestre (di
solito è sconsigliabile l’acqui-
sto in quanto sono abbastan-
za costose).
La ginnastica propriocettiva,
utilizzando attrezzi instabili,
aiuta ad affinare questa ca-
pacità, ad abituare il nostro
corpo a situazioni di disequi-
librio alle quali porre rimedio
velocemente.
Gli esercizi più consigliati so-
no i seguenti:
rimanere in equilibrio sulla
tavola di Freeman assumen-
do la posizione di sciata;
cercare di mantenere un pal-
lone in equilibrio sopra un al-
tro tenuto con le mani;

eseguire gimcane camminan-
do su attrezzi instabili (palla
medica morbida, mezze sfe-
re di legno, la stessa tavola di
Freeman), ma attenzione a
questi esercizi per l’alta per-
centuale di possibilità di ca-
dere ed infortunarsi. 
Questi sono semplici esercizi
che effettuati 2 o 3 volte alla
settimana posso evitare fasti-
diose situazioni durante le
nostre vacanze. 

LA PREPARAZIONE ATLETICA
PER LO SNOWBOARD

Vediamo adesso quale sia la
preparazione atletica neces-
saria per la pratica dello
snowboard visto il crescente
interesse che sta creando at-
torno a sè e dato il numero
sempre più alto di praticanti. 
La preparazione a livello mu-
scolare qui è ancora più im-
portante che nella pratica
dello sci, proprio per consen-
tire ai praticanti di compiere
le più svariate evoluzioni sul-
le piste in sicurezza.
In seguito ad accurate ana-
lisi biomeccaniche e cine-
matiche del gesto tecnico, si
è visto che le qualità neuro-
muscolari fondamentali per
l’esecuzione della corretta
tecnica di guida dello snow-
board sono due: la capacità
di forza esplosiva, di resi-
stenza e la capacità di con-
trollo propriocettivo, che co-
me abbiamo visto sono
obiettivi anche della prescii-

stica.
Per poter presentarsi sulle
piste in condizioni fisiche
buone e quindi ridurre i ri-
schi di infortuni i praticanti
di snowboard dovrebbero
presentarsi in palestra alme-
no tre mesi prima di andare
ad eseguire evoluzioni e di-
scese da mozza fiato.
Prioritari saranno, come
nella preparazione per lo
sci, l’allenamento del siste-
ma cardio-respiratorio, lo
stretching per rendere la
muscolatura più malleabile
e quindi in grado di assu-
mere posture non conven-
zionali e più resistenti alle
sollecitazioni da gesto tecni-
co e la ginnastica proprio-
cettiva, utilizzando reti ela-
stiche, pedane vibranti e
quant’altro sia in grado di
stimolare i recettori articola-
ri in modo da allenare le ar-
ticolazioni a continue varia-
zioni di posizione e carico,
cosa che succede in conti-
nuazione su di una pista da
sci. Arriverà poi il momento
di allenare i muscoli in mo-
do che diventino forti e resi-
stenti allo stesso tempo. 
Il modo migliore per allena-
re queste due caratteristiche
muscolari è sicuramente
quello di utilizzare dei cir-
cuiti specifici o di utilizzare
la pliometria come già visto
nella presciistica. Gli altri
muscoli che dovranno esse-
re più allenati subito dopo
gli arti inferiori, sono gli ad-
dominali, i paravertebrali e
infine il tronco e gli arti su-
periori che sono meno solle-
citati da questo tipo di sport.
L’allenamento ottimale e
specifico per questo tipo di
sport consiste nell’effettuare
almeno 3 sedute alla setti-
mana in palestra, alternan-
do sedute di allenamento
cardiovascolare a sedute di

potenziamento muscolare
impostate a circuito. I circui-
ti dovranno essere ripetuti
più volte, alternando un giro
con basse ripetizioni e alto
carico ad un giro con alte ri-
petizioni e carichi bassi. Lo
scopo di questi circuiti sarà
quello di rendere i muscoli
forti e resistenti in modo che
durante la discesa il sogget-
to sia in grado di sopporta-
re le notevoli sollecitazioni e
di poter cambiare direzione
o di saltare se si presenta la
necessità.
Lo snowboard è una disci-
plina che richiede più doti
atletiche da espletare nello
stesso momento, con richia-
mi maggiori di una o del-
l’altra a seconda del movi-
mento che si intende esegui-
re. È importante ricordarsi
anche che lo snow lo si pra-
tica in condizioni ambienta-
li non favorevoli ai muscoli,
ovvero con temperature bas-
se, anche se in questo caso
vengono incontro al prati-
cante le attrezzature presenti
al giorno d’oggi, che tramite
l’utilizzo di appositi tessuti
tendono a ridurre pratica-
mente a zero gli inconve-
nienti del freddo.
Forse uno dei più grossi pro-
blemi che ci si trova a dover
affrontare è quello di perso-
ne che non praticano alcuna
attività sportiva per tutto l’an-
no e a dicembre si improvvi-
sano snowboader provetti e
atleti avanzati con risultato
di sale di Pronto Soccorso
piene!!

LA PREPARAZIONE ATLETICA
PER LO SCI DI FONDO
Come per lo sci e la pratica
dello snowboard, anche per
lo sci di fondo è molto impor-
tante la preparazione preven-
tiva in palestra che va integra-
ta con il lavoro che verrà svol-

to sulla neve. E’ fondamentale
però in questa disciplina il po-
tenziamento della muscolatu-
ra degli arti superiori e del
cingolo scapolo-omerale, con
particolare riferimento ai mu-
scoli che abbassano la spalla.
Ciò è molto utile per aumenta-
re la spinta delle braccia, im-
pressa per il tramite dei ba-
stoncini, nella pattinata.
Diversamente dallo sci, nel te-
lemark, il gesto specifico dello
sci di fondo,  sono presenti
movimenti di “divaricata sa-
gittale” (un piede si sposta in
avanti rispetto all’altro) che
necessitano di adeguata pre-
parazione in fase di allena-
mento. I movimenti di piega-
mento sulle gambe tipici della
preparazione sciistica classica
devono quindi avvicinarsi il
più possibile a questo elemen-
to tecnico fondamentale.
Nelle sedute di allenamento,
inizialmente andrà prediletto
il lavoro di forza, che sfume-
rà poi verso la resistenza au-
mentando parallelamente
anche il lavoro di tipo più
tecnico e di coordinazione.
Sin dalla prima seduta andrà
quindi allenata la forza, la
resistenza, l’equilibrio, la co-
ordinazione e l’elasticità.
La “scaletta” della seduta do-
vrà sempre prevedere una fa-
se iniziale di riscaldamento
adeguato (stretching, corsetta,
qualche saltello aumentando
gradualmente l’intensità) ed
una fase finale di defaticamen-
to (stesse modalità del riscalda-
mento ma in ordine inverso, di-
minuendo l’intensità).
Considerando di iniziare con il
mese di ottobre (chi ha già fat-
to un pò di corsa lenta “istinti-
va” in settembre avrà già una
piccola base di resistenza che
non guasta), possiamo pianifi-
care il trimestre ottobre, no-
vembre e dicembre nel modo
indicato nella tabella a fianco.
Buona neve a tutti!

(la tabella indica le percen-
tuali del tempo da dedicare
allo sviluppo delle diverse
qualità in ogni seduta di al-
lenamento)

F = FORZA
FR = FORZA RESISTENTE 
EL = ELASTICITA’ ED

ESTENSIBILITA’ 
MUSCOLARE

E = EQUILIBRIO
PR = SENSIBILITA’ 

ALL’APPOGGIO
(PROPRIOCEZIONE)

Elena Toppino, General
Manager Firenze Marathon e
Responsabile Marketing del Nuovo
Firenze Marathon Wellness.
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sano&buono a cura di S. Salvini

Per alcuni di noi l’arrivo del-
l’inverno non significa solo la
noia di tirar fuori i vestiti pe-
santi, archiviare magliette e
calzoncini e accendere i ter-
mosifoni o il caminetto. Per
chi pensa che trascorrere
un’intera giornata all’aperto
faccia parte dei piaceri della
vita, l’arrivo della prima neve
è un elemento di gioia. Forse
le mie origini nordiche mi
fanno sentire più in sintonia
con questo elemento, forse
sono influenzata dai ricordi
d’infanzia, quando la caduta
dei fiocchi di neve significava
tirar fuori guanti di lana,
scarpe pesanti, cappelli e
giacche a vento, fare subito
un bel pupazzo in cortile, in
giardino o in mezzo alla
strada e poi rispolverare sci e
slittini e scivolare appena
possibile sulla prima chiazza
di neve disponibile.
Neve e freddo non devono
essere sinonimo di costose at-
trezzature da attaccare ai
piedi e costosi vestiti griffati
per tenersi caldi. Da piccoli
ereditavamo i vestiti caldi dai
fratelli e cugini maggiori, le
giacche a vento, non ancora
fatte con le caldissime fibre di
oggi, si imbottivano con
qualche strato di giornali
(vecchi) per bloccare gli spif-
feri del vento ghiacciato. 
Oggi sembra che non si pos-
sa uscire di casa se la giacca
a vento non è il modello del-
l’anno in corso, ma se invece
non ci si formalizza tanto e si
pensa solo all’essenziale, si
possono gustare i piaceri de-
gli sport invernali contenen-
do le spese. 
Perché questa premessa?
Perché pensare a sci e snow-
board fa pensare a costi ele-
vati, per l’allenamento, l’at-
trezzatura, gli spostamenti in
pista, il viaggio, il vitto e, in
alcuni casi, l’alloggio, ma
tanti piccoli accorgimenti
possono aiutare a contenere i
costi, anche in annate di crisi
come questa.
Ma perché parlare di sport
invernali e alimentazione? E’
diverso parlare di sport in-
vernali o parlare di altri
sport, svolti al chiuso o all’a-
perto in altre stagioni?
S“, ci sono differenze impor-
tantissime, che non vanno
dimenticate. 

La dieta per lÕallenamento
Prima di tutto, come possia-
mo vedere nell’articolo dedi-
cato allo sport, non dobbia-
mo arrivare impreparati e
con i muscoli fermi da mesi,
che hanno solo un vago ri-
cordo delle poche nuotate
fatte durante l’estate. E’ im-
portante arrivare allenati. E

durante l’allenamento, che
sarà svolto regolarmente so-
prattutto nei due mesi prece-
denti l’inizio della stagione,
la dieta sarà la nostra sana
dieta di tutti i giorni, ricca di
frutta (2-3 porzioni al gior-
no) e di verdura (almeno 3
porzioni al giorno): queste ci
forniscono tutte quelle com-
plesse sostanze che riusciran-
no a controbattere lo stress
ossidativo, che aumenta du-
rante gli sforzi intensi e con
l’esposizione alla luce del so-
le, alle sostanze inquinanti,
al fumo attivo e passivo. 
Verdura e legumi sono anche
fonti di fibra, di cui tante vol-
te abbiamo parlato, utile sia
per il regolare funzionamento
dell’intestino, sia per la rego-
lazione dell’assorbimento in-
testinale di alcune sostanze,
sia per dare senso di sazietà
e quindi aiutarci a mangiare
un po’ di meno. Importantissi-
ma poi una buona quota di
carboidrati complessi (ami-
do), almeno negli ultimi gior-
ni prima della settimana
bianca o del week-end sulla
neve: sono fondamentali per
costituire della buone scorte
di glicogeno nei muscoli, da
utilizzare a scopo energetico
durante l’attività fisica.
Non dimentichiamoci dell’o-
lio di oliva (naturalmente ex-
travergine e, almeno per noi,
possibilmente Toscano): so-
stanze antiossidanti, vitami-
niche o meno, arrivano a noi
anche attraverso questo in-
grediente, i grassi che lo
compongono non sono dan-
nosi per le arterie, e il suo
buon sapore ci aiuta a con-
sumare porzioni più abbon-
danti di verdure e legumi. Il
tutto integrato, quando vo-
gliamo, da fonti proteiche
vegetali o animali: legumi in
cima alla classifica, seguiti
da pesce, pollo e altre carni,
possibilmente fresche e ma-
gre. Un po’ di latte e for-
maggi e tanta acqua, ai pa-
sti e fuori pasto, ed eccoci
pronti per partire!

Il freddo
Ma veniamo ad altri aspetti
importanti da non sottovalu-
tare. La principale variabile è
naturalmente il freddo, e le
conseguenze del freddo su
tutto quel che facciamo in
quelle condizioni atmosferi-
che.  Freddo e movimento
continuo aumentano il fabbi-
sogno calorico, specie se lo
sport è intenso come nel caso
dello sci, dello snowboard e
del pattinaggio sul ghiaccio e
di tutte quelle attività che, sul-
la neve o sul ghiaccio, risulta-
no particolarmente faticose:
camminare (sprofondando)

sulla neve, camminare con le
ciaspole (le racchette da ne-
ve), spingere un passeggino
o tirare uno slittino con un
bimbo dentro, camminare
portandoselo sulle spalle in
uno zainetto. 
Il movimento, sia al freddo
che al caldo, determina una
perdita di liquidi. D’estate la
sudorazione è utile per tener
bassa la temperatura corpo-
rea, eliminando il calore in
eccesso. Al freddo questo ca-
lore serve a mantenere il cor-
po alla giusta temperatura,
non va sprecato. Con il fred-
do aumenta il consumo ener-
getico: l’organismo deve pro-
durre calore da distribuire a
tutte le parti del corpo e deve
umidificare l’aria, che spesso
in condizioni climatiche fred-
de è troppo secca per i nostri
polmoni. Conseguentemente
l’aria espirata porterà via
con sé dell’umidità e da qui
la necessità di bere di più,
anche quando fuori è freddo.
Se si aggiunge a tutto ciò il
fatto che col freddo viene me-
no voglia di bere, è facilmen-
te comprensibile come la dis-
idratazione sia un problema
grosso per chi pratica sport
invernali, per quanto assurda
questa cosa possa sembrare.
Una delle principali cause di
ridotto rendimento atletico è
proprio l’inadeguata fornitu-
ra di liquidi.
E’ stato evidenziato che la
perdita del 2% (o più) del pe-
so corporeo a causa del su-
dore, determina un crollo del
volume sanguigno. Quando
questo accade il cuore deve
lavorare molto di più per far
circolare il sangue, con gravi
conseguenze tra cui crampi,
giramenti di testa, stanchezza
oltre a veri e propri colpi di
calore. Le cause della disidra-
tazione possono essere l’as-
sunzione inadeguata di liqui-
di, il sudore eccessivo (forse
non nel nostro caso), la man-
cata reintegrazione dei liqui-
di, la non percezione dello
stimolo della sete. Anche se
non accade spesso, chi si al-
lena senza un’appropriata
supervisione, può anche an-
dare incontro alla cosiddetta
intossicazione da acqua: be-
vendo troppo gli elettroliti del
sangue si diluiscono eccessi-
vamente, e si arriva ad avere
l’iponatremia (troppo poco
sodio). Pur se si dice che na-
sciamo tutti uguali, in effetti
poi siamo tutti molto diversi
uno dall’altro…c’è chi suda
di più e chi di meno, per
esempio, quindi le raccoman-
dazioni sul quanto bere non
sono semplicissime. 
Esistono però dei semplici in-
dicatori, come il volume ed il

colore delle urine:
• se sono scarse e scure, pro-

babilmente siamo disidratati
• se chiare e abbondanti l’i-

dratazione è ottimale.
Se non vi bastano queste re-
gole “visive” e avete bisogno
di un controllo “quantitativo”,
pesatevi prima e dopo l’attivi-
tà: la perdita di peso che ve-
dete è l’acqua persa col sudo-
re (non illudetevi, non è la cic-
cia!!). Rimpiazzate la perdita
con una corrispondente quan-
tità di acqua e siete a posto.

Cosa bere?
Anche qui molto dipende
dalle caratteristiche indivi-
duali e dai gusti, la ricetta
non è unica:
• acqua, tè, tisane
• acqua addizionata con in-

tegratori salini (sodio, po-
tassio) e zuccheri, se lo
sport si prolunga per oltre
un’ora

• bevande appositamente
formulate (con integratori
salini e calorici) possono
essere utili in caso di sport
intensivi a livello atletico
che si prolungano per oltre
un’ora consecutiva.

In condizioni normali l’inte-
grazione con  i sali (sodio e
potassio, calcio, magnesio)
non è necessaria, a meno
che lo sport sia molto intenso
e in condizioni molto diffici-
li…in tal caso un’aggiunta di
elettroliti può aiutare a non
ridurre troppo le scorte del-
l’organismo.
Indicazioni precise, indivi-
duali non possono esistere,
ma ognuno deve costruirsele
in base alla propria espe-
rienza ed in base a quanto
tempo trascorre facendo ef-
fettivamente uno sforzo inten-
so. Ecco un esempio: bere
circa mezzo litro di liquidi 2-
3 ore prima dell’attività, e
ala fine reintegrare i liquidi
persi. Durante lo sforzo è ne-
cessario bere solo se l’attività
è intensa e si prolunga per
oltre 90 minuti.

Ma sciando, possiamo bere
qualcos’altro oltre all’acqua
più o meno addizionata?
Oltre all’effetto di idratazio-
ne è bene ricordare l’effetto
di raffreddamento o di riscal-
damento che possono avere
le bevande. Cerchiamo di
unire le due cose e bere qual-
cosa che ci scaldi. 

Va bene un bel bicchiere di
vino o di birra? 
L’alcol dilata i vasi sanguigni
e questo aiuta la dispersione
di calore. La sensazione che
ne consegue è di calore, ma
l’effetto che si ottiene è inve-
ce un raffreddamento corpo-

reo. Quindi la risposta alla
domanda è ovvia: no! Né vi-
no, né birra, né tantomeno
superalcolici sono le bevande
che devono accompagnare
gli sportivi!! Tanto più che
l’alcol ha effetti sul sistema
nervoso, sulla capacità di
reazione, ragionamento, va-
lutazione delle situazioni…
quindi meglio lasciare il vov,
il punch o il vin brulé alla fi-
ne dell’ultima pista della
giornata, dopo essere già ar-
rivati a destinazione.
Scartato l’alcol, scegliamo in-
vece una bevanda calda,
perché aiuta a far partire il
calore da dentro e a portarlo
in periferia. Cioccolata cal-
da, tè, cappuccino, ma an-
che un bel brodo caldo, una
minestra, etc. Molte di queste
bevande o alimenti semiliqui-
di hanno il vantaggio di por-
tare con sé oltre alla parte li-
quida anche molti nutrienti
(zuccheri semplici e comples-
si) o micronutrienti (sali mine-
rali/elettroliti), che abbiamo
visto essere molto importanti.
Per chi scia con lo zainetto in
spalla, un thermos (di quelli
interamente in metallo) può
aiutare anche a contenere i
costi, perché permette di evi-
tare le soste ai bar sulle piste,
notoriamente molto costosi.
Se non fa troppo freddo, po-
tete anche riempire la bor-
raccia con una bella spremu-
ta di arancia (rossa magari):
un concentrato di vitamina C
e di zucchero naturale e di
antiossidanti che forse anco-
ra non conosciamo!!

E cosa mangiare?
Fonti energetiche per eccellen-
za sono i carboidrati (sempli-
ci come il glucosio e il sacca-
rosio, o complessi come l’ami-
do), consumati un paio di ore
prima dell’attività. Minestre,
pane, pasta, patate, cereali,
polenta (occhio però agli in-
tingoli che l’accompagnano!)
insieme a fonti proteiche come
le carni e i derivati (magri),
frutta secca, olio di oliva e
parmigiano, formaggi, sono
tutte buone scelte.

Quando mangiare?
Fare sforzi fisici a stomaco
pieno non è una buona idea,
può causare dolori di stoma-
co, nausea, crampi e ridurre
quindi il rendimento ed il di-
vertimento. Bisognerebbe es-
sere sicuri che il pasto sia
completamente digerito pri-
ma di affrontare lo sforzo. Il
tempo per digerire un pasto
può variare da 1 a 4 ore a
seconda della qualità e della
quantità del pasto. Natural-
mente un conto sono gli atle-
ti e un conto siamo noi spor-
tivi della domenica….ma le
buone regole è bene impa-
rarle, poi ognuno le adatterà
alla propria situazione.
Lo sforzo intenso brucia in
fretta il glucosio disponibile,
che deve continuamente es-
sere fornito attraverso gli ali-

Mangiar sano
anche sulla neve
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menti per evitare che venga-
no bruciate tutte le scorte.

Spuntini frequenti
E’ bene quindi tenere sempre
a portata di mano “le benzi-
ne” come le chiamiamo noi
in famiglia: sono combustibi-
li ideali la cioccolata, la frut-
ta secca (sia oleaginosa, co-
me le noci, mandorle, noc-
ciole, pistacchi, anacardi,
ecc. che zuccherina, come
l’uvetta, le mele e le albicoc-
che secche, ecc.), qualche bi-
scotto, ed alla disperata il
tradizionale zuccherino op-
pure tavolette e barrette di
energia preconfezionata
(non posso fare nomi…).
Ricordiamoci sempre che i
bambini si stancano e si raf-
freddano più in fretta. Le
“benzine” vanno quindi mes-
se direttamente nella tasca
della loro giacca a vento
(non in quella dei pantalo-
ni…per evitare di dover poi
decontaminare le tasche dal-
la cioccolata sciolta, impasta-
ta con la carta stagnola, lo
ski pass ed il pupazzino di
turno). Essenzialmente non
raccontiamoci troppe storie:
qualsiasi fonte energetica, se
contiene carboidrati, va be-
ne, l’importante è che sia un
alimento che mangiamo vo-
lentieri anche quando le for-
ze sono ridotte al minimo (la
troppa stanchezza e disidra-
tazione può anche causare
un senso di nausea).
Frazionare i pasti!!

Colazione. Una buona cola-
zione è d’obbligo per dare
una base energetica a tutta la

giornata. Idealmente, come
visto, andrebbe consumata
almeno due ore prima di ini-
ziare l’attività e dovrà essere
soprattutto a base di carboi-
drati complessi. Se consuma-
ta davvero un paio di ore pri-
ma, la colazione sarà bella
abbondante, ma senza esa-
gerare, perché arrivare già
appesantiti sulle piste non è
proprio un buon inizio.
Muesli con frutta fresca e sec-
ca, insieme a latte o yoghurt.
Pane e marmellata/formag-
gio/salumi/paté, etc. Uova o
altri alimenti cucinati.
La colazione è un psta: consu-
marlo con calma, masticando
bene e gustando ogni boccone.

Spuntini a portata di mano.
Cioccolata e frutta secca: no-
ci, nocciole, uvetta, albicoc-
che da mangiucchiare nelle
pause, sugli impianti, aspet-
tando di essere raggiunti da-
gli amici. Possono essere fa-
cilmente trasportati in un pic-
colo contenitore di plastica
per alimenti, o in un sacchet-
to: spezzate già la tavoletta
di cioccolato (meglio fonden-
te!) e mischiatela alla vostra
frutta secca preferita. Mele,
aranci e mandarini sono altri
suggerimenti facilmente ac-
cessibili. Un pezzo di panfor-
te o di croccante daranno lo
sprint anche agli sportivi più
affaticati e provati dalla lun-
ga giornata in movimento e
una manciata di olive, verdi
o nere, con un pezzetto di
pane integrale faranno felici
quelli che preferiscono il sa-
lato al dolce. Le soste per
consumare questi piccoli

spuntini dovranno essere bre-
vi, per non raffreddare i mu-
scoli eccessivamente. Anzi in
generale è meglio abituarsi
ad approfittare delle soste
obbligate in coda o durante
le risalite con gli impianti per
fare anche lo spuntino.

Pranzo. Basterebbe un pani-
no e un’arancia, ma se c’è la
possibilità, una bevanda cal-
da durante la sosta aiuta a
tenersi caldi. E se la tentazio-
ne del rifugio è irresistibile,
che ne dite di una bella mine-
stra calda, ad esempio quel-
la d’orzo se siete in Trentino? 
Cena. La tentazione di ab-
boffarsi sarà irresistibile, so-
prattutto in buona compa-
gnia. Inoltre spesso la sciata,
specie in zone alpine, è an-
che l’occasione per gustare
le specialità di montagna, in
genere molto ricche di tutto:
grassi saturi (vedi la ricetta
di Sano&Buono), proteine e
carboidrati. Se non dobbia-
mo guidare, o alzarci presto
il mattino dopo, una bella

cena potremo concedercela,
ma senza scordarci di man-
giare lentamente e di ascol-
tare i messaggi del nostro
corpo: è proprio necessario
fare il bis? E quel terzo bic-
chiere di vino? Anche stase-
ra il dolce o possiamo farce-
lo incartare per lo spuntino
di domani?
Ma dopo tanto parlare, ve-
diamo un po’ quanto si consu-
ma con questi sport invernali.
Nella tabella abbiamo indica-
to le principali attività sportive
cosiddette invernali. Per cia-
scuna troverete indicati i MET,
ovvero i cosiddetti equivalenti
metabolici, un indicatore del-
l’energia che si consuma fa-
cendo una data attività in con-
fronto con l’energia spesa a ri-
poso (il metabolismo a riposo).
Quindi un’attività da 3 MET ci
fa consumare il triplo dell’atti-
vità a risposo, una di 10 MET
fa consumare 10 volte tanto.
In termini pratici il MET corri-
sponde a grandi linee alle chi-
localorie spese per ogni chilo-
grammo di peso corporeo, fa-

cendo un’ora di una determi-
nata attività. Quindi per sape-
re quanto consuma ciascuno
di noi facendo per un’ora di
tale attività, basta moltiplicare
il peso corporeo per il MET.
Nella tabella sono riportati i
MET e una stima delle calorie
consumate da una donna di
60 kg di peso e da un uomo
di 75 kg.

Motzetta
e Lardo d’Arnad 
con castagne e miele 
http://www.italianfooddi-
rect.it/Motzetta+e+Lardo+d
Arnad+con+castagne+e+mie
le_1_2_52.aspx

Dall’abbinamento delle casta-
gne e del miele con due fra i
più conosciuti salumi tipici
valdostani, nasce un antipasto
insolito in cui il dolce e il sala-
to danno vita ad contrasto
piacevolissimo al palato.

Ingredienti per 4 persone
Motzetta 150 gr; Lard d’Ar-
nad 200 gr; castagne (mar-
roni) bollite 20; cucchiai di
miele 2; grappa valdostana
1/2 bicchiere

Tempo per la preparazione:
20 minuti
Disporre a ventaglio la Mot-
zetta tagliata finemente a
macchina che copra i due ter-
zi del piatto e completare il
resto con il Lard d’Arnad af-

fettato leggermente più spes-
so. In questo modo si otterrà
una corona di petali su tutto il
piatto. Servite gli affettati ac-
compagnati dalle castagne,
precedentemente glassate
con il miele e profumate con
la grappa. Decorate il tutto
con un rametto di rosmarino
fresco e profumato.

Note: questa ricetta è data
come antipasto. 50 grammi
di lardo (va bene anche quel-
lo di Colonnata!) sono una
bella botta per le nostre arte-
rie, ma se davvero abbiamo
sciato intensamente possiamo
concedercelo…semel in an-
no. E visto che la mia scelta di
questa ricetta nasce dalla ne-
cessità di giustificare gli stra-
vizi che ogni tanto ci conce-
diamo, capita a fagiolo un
aneddoto curioso, di Paolo
Hinna Danesi, che potrete
leggere sul sito
http://www.dvinum.it/mo-
dules.php?name=dvNews&fi
le=article&sid=19
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L e  r i c e t t e

ATTIVITAÕ INVERNALI MET kcal kcal
(da Ainsworth et al., 1993) (es. donna, 60 kg) (es. uomo, 75 kg)

Sci discesa lento 5 300 375
moderato 6 360 450

Sci di fondo lento, 4 km/ora 7 420 525
moderato 6-7,9 km/ora 8 480 600

veloce, vigoroso 8-13 km/ora 9 540 675

Sci di fondo o sci-alpinismo, in salita 16.5 990 1238

Slittino, bob 7 420 525

Snowboard 8* 480 600

Camminare con ciaspole, racchette da neve 8 480 600

Motoslitta 3.5 210 263

Pattinaggio sul ghiaccio, in generale 9 540 675

Pattinaggio artistico 9 540 675
* dato stimato

Simonetta Salvini, Dietista, 
Collaboratore ISPO, Unitˆ Operativa 
di Epidemiologia  
Molecolare e Nutrizionale

Tra i piaceri dell’attività sportiva intensa vi è anche quello di potersi concedere il lusso di un po’
di cibo in più, rispetto a quello che consumiamo nelle giornate trascorse seduti a tavolino. Ecco
a cosa corrispondono alcune delle attività elencate:

ATTIVITAÕ SVOLTA STRAVIZIOMERITATO CALORIE DELLO STRAVIZIO

2 ore di sci in pista, lento 150 g di tiramisù 617
3 ore di sci di fondo, moderato 100 g di torrone

+100 g cioccolata
+ 3-4 zuccherini
+1 banana grande 1290

Sci alpinismo (salire), 3 ore 100 g di torrone
+100 g cioccolata
Antipasto di lardo e castagne
Fonduta col pane + bis
200 g tiramisù
Vino 1 bicchiere 3065

Le informazioni di questo articolo sono prese da :
Position of the American Dietetic Association, Dietitians of Canada, and the American College of
Sports Medicine: Nutrition and Athletic Performance. J Am Diet Assoc. 2000;100:1543-1556.
Consensus Statement of the 1st International Exercise-Associated Hyponatremia Consensus Deve-
lopment Conference, Cape Town, South Africa 2005. Clinical Journal of Sport Medicine.
15(4):208-213, July 2005. 
Exercise and Fluid Replacement, ACSM Position Stand, American College Of Sports Medicine,
Medicine and Science In Sports & Exercise, 2007. 
Institute of Medicine. Water. In: Dietary Reference Intakes for Water, Sodium, Chloride, Potassium
and Sulfate, Washington, D.C: National Academy Press, pp. 73–185, 2005.
http://sportsmedicine.about.com/od/sportsnutrition/a/winternutrition.htm
http://www.health.gov/paguidelines/
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Non posso nascondere un
po’ di invidia verso le

compagne di squadra nel ri-
ferire gli avvenimenti che
hanno contraddistinto questo
III anno di attività della Flo-
rence Dragon Lady. E mi
spiego: i postumi di una ca-
duta dalla bici mi hanno im-
pedito di effettuare gli allena-
menti in barca, con l’inevita-
bile conseguenza di non po-
ter partecipare attivamente
alle competizioni e alle altre
manifestazioni sportive di cui
le nostre atlete sono state de-
gne protagoniste. Fortunata-
mente il gruppo non svolge
solo attività agonistica ma si
“nutre” anche di iniziative
collaterali che permettono al-
le “infortunate” di mantenere
il legame con le compagne di
squadra. 
Mi sono proprio divertita a
coordinare la sfilata di abiti
d’epoca “Dalla crinolina alla
minigonna”  svoltasi il 6 mar-
zo presso il Centro Commer-
ciale Ponte a Greve e  pensa-
ta come manifestazione di
gratitudine verso Unicoop Fi-
renze per averci donato il
dragon boat su cui ci allenia-
mo. Il caso ha voluto che il
guardaroba di Angela si rive-
lasse un sorprendente fondo
di atelier dal quale poter at-
tingere a man bassa; indu-
menti di bisnonne e trisavole
hanno aggiunto la “cifra”

d’antan mentre le minigon-
ne,…beh…anche noi siamo
state giovani! Per l’occasione
la casa di Vanda si è trasfor-
mata in una frequentatissima
sala prove (sopportare quella
baraonda avrebbe scorag-
giato chiunque ma non lei).
Le nostre figlie si sono im-
provvisate mannequin strap-
pando al pubblico meritati
applausi e Tullia, impareggia-
bile nel suo ruolo di coiffeur,
ha creato per ciascuna di lo-
ro raffinate acconciature. 
Molto importante è stata an-
che l’attività di autofinanzia-
mento che Luigia ha svolto (e
continua a svolgere tuttora)
fruttandoci il sostegno econo-
mico per poter partecipare
alla 34° Vogalonga, irrinun-
ciabile appuntamento con la
laguna di Venezia. L’11 mag-
gio sulle acque della Serenis-
sima  erano presenti quattro
equipaggi di donne in rosa:
uno proveniente dal Canada,
uno costituito dalle amiche
romane che ospitavano alcu-
ne atlete della squadra di
Cagliari ed infine ben due
armi fiorentini, misti con otto
pagaiatrici giunte addirittura
da Sidney. Incontrate lo scor-
so anno, durante i mondiali
di Caloundra, le amiche del
“Dragons Abreast Australia”
ci avevano dichiarato l’inten-
zione  di  partecipare a que-
sta spettacolare manifesta-

zione. Esprimere un deside-
rio  è certo  molto più sempli-
ce che realizzarlo ma si sa
che, quando ci mettiamo in
testa di fare una cosa, nessu-
no riesce a dissuaderci. E co-
sì nel bacino di San Marco si
sono date appuntamento
donne provenienti da luoghi
opposti della Terra, accomu-
nate dall’aver vissuto l’espe-
rienza della malattia oncolo-
gica eppure determinate a ri-

trovare la forza e la voglia di
vivere. Le onde riflettevano
vivaci macchie di colore rosa
che spiccavano gioiosamente
fra le tante imbarcazioni,
mentre il ritmo cadenzato del
tamburo annunciava il pas-
saggio dei  quattro equipag-
gi speciali.
A breve distanza dalla Voga-
longa, la squadra è stata in-
vitata a Cagliari dall’Asso-
ciazione “Sinergia Femmini-

le” per partecipare ad una
gara su canoa polinesiana,
molto diversa dal “dragon
boat”. Dobbiamo dire che il
risultato finale è stato guada-
gnato con fatica e spirito di
abnegazione: “non mollate,
mettiamocela tutta!” era l’ap-
pello disperato che Jolanda,
ormai allo stremo, continua-
va a ripetere da capovoga. 
Il calendario continua fitto di
appuntamenti: siamo presen-

Dalle acque 
alle stelle

Evoluzione del Florence Dragon Lady

In ricordo dell’amica Orlanda
Corri la Vita  edizione 2005, cornice ineguagliabile per qualunque tipo di pro-
mozione. In uno stand, arricchito da molte fotografie di donne che pagaiano
su una barca, “campeggia” la figura carismatica di Orlanda Cappelli, venuta ap-
posta da Roma per informare tutte le donne operate al seno che l’attività di
dragon boat risulta vantaggiosa nella prevenzione del linfedema; ne dà  con-
ferma l’attività della squadra che lei stessa ha costituito insieme ad altre donne
romane.
Ad invitarla era stato Alessandro Piccardi, responsabile della Società Canottieri
Comunali (nostro attuale allenatore insieme ad Andrea Giommi). Il progetto
comune era quello di far nascere anche a Firenze una squadra di “donne in ro-
sa”. Vanda Poggi viene incaricata dalla LILT di incontrare Orlanda, per ottene-
re le informazioni necessarie alla realizzazione di tale intento. Viene recepita
prontamente l’idea e la Lega si accorda con la Società Canottieri Comunali. Il
resto è ormai noto, nasce la Florence Dragon Lady. 
A tre anni esatti di distanza da quell’incontro Orlanda viene meno. La nostra
squadra di oggi è sicuramente una sua emanazione, pertanto le tributiamo un
ricordo pieno di affetto e di gratitudine. 
Molte hanno avuto il privilegio di conoscerla e la sua fermezza nel “reggere” la
barca, o meglio nel “reggere” un gruppo di donne, era nota a tutti. “Se qual-
cuna si rivelava  elemento di disturbo nei confronti della squadra, Orlanda non
indugiava ad allontanarla”, così ci riferisce Grazia, che ha avuto modo di fre-

quentarla più di noi e mentre evidenzia questo aspetto autoritario del suo carat-
tere non trascura tuttavia di sottolinearne quello generoso e materno che  mani-

festava ogni qual volta si presentasse la necessità di un aiuto: “quando, in Nuova Zelanda, sono stata colta da forti dolori, lei era sempre pronta a recarmi sollievo con dei massaggi”.
Donna volitiva ed amante delle proprie opinioni, abituata ad essere ubbidita. Non gradiva che si potessero avere punti di vista diversi dai suoi, ma era anche capace di autocritica e questo le consen-
tiva di rimettere in discussione le proprie posizioni. 
Personalmente voglio ricordarla con una foto che la ritrae al tamburino durante i Campionati mondiali di Singapore e col rimprovero fattomi per lo scatto clandestino (avevo creduto di poter appro-
fittare di un suo momento di distrazione): “seeeii qui per reemaare, nooon per fare la reporter!”. Grazie Orlanda ci piacevi così. 

Luisa Moradei

Florence Dragon Lady alla Vogalonga di Venezia.

Orlanda al tamburino durante i campionati mondiali di Singapore.



Sono stata invitata dalla Pre-
sidente di Europa Donna
Dr.ssa Giovanna Gatti a par-
tecipare il 20 Ottobre scorso,
presso il Palazzo Reale di Mi-
lano, al Seminario di Studio
indetto dal Comune per pro-
muovere nuove misure a tute-
la dei lavoratori affetti da pa-
tologie oncologiche. Tra le

personalità presenti al conve-
gno, in rappresentanza del
Governo, c’era il Ministro
Maurizio Sacconi.
Le argomentazioni sui diritti
del malato di cancro hanno
interessato particolarmente il
pubblico in sala. Ecco alcuni
dati che sono emersi. 
I lavoratori affetti da patolo-

gie oncologiche sono il 64%
uomini e il 29% donne; il
40% svolgono attività casa-
linghe e 1 donna su 10 è
operata al seno. Il 35% delle
donne che lavorano sono col-
pite da tumore al seno e non
risultano sufficientemente in-
formate sui loro diritti (Legge
Biagi). Pochi ad esempio

sanno che un’invalidità supe-
riore al 50% dà diritto a 30
giorni l’anno (anche non
continuativi) di congedo retri-
buito dal datore di lavoro,
per cure mediche connesse
allo stato di invalidità (Art.26
L.118/1971 e Art. 10 D.lgs
509/1988) e che la Legge
Biagi ha introdotto il diritto al
part-time per poi tornare al
lavoro con orario pieno al
miglioramento delle condi-
zioni di salute. 
I contratti collettivi di lavoro
devono necessariamente te-
nere conto dei malati oncolo-
gici, anche perché la mortali-
tà è scesa e quindi a maggior
ragione serve un vero reinte-
gro nell’ambito del lavoro, un
valore aggiunto per un rein-
serimento nella Società. 
Questo e quant’altro è stato
l’argomento del Seminario,
ma in un momento di collo-
quio personale con il Mini-
stro Sacconi, ho sollecitato
l’informazione sia per i ma-
lati che per i datori di lavoro.

Sempre più frequentemente,
infatti, vengono da noi a “
Donna Come Prima” presso
Villa delle Rose (CE.RI.ON.)
donne per chiederci come è
possibile che si debbano
“mangiare” giorni di ferie
per potersi curare: sono sem-
pre all’oscuro dei loro diritti e
così, spesso, anche il loro da-
tore di lavoro.
Partendo da queste conside-
razioni, nell’ultima riunione
di Toscana Donna tenutasi a
Firenze il 7 Novembre scorso,
abbiamo deciso di organiz-
zare a Livorno, per la prossi-
ma Primavera, un convegno
su queste tematiche, per dif-
fondere sempre di più argo-
menti ed informazioni così
importanti, che tutte le donne
hanno diritto di conoscere �

Roberta Ciurekgian Scandurra
Responsabile Servizio 

Donna Come Prima
LILT Firenze
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ti il 14 giugno al Palio dei Re-
naioli sotto Ponte Vecchio, in-
vitati dall’Associazione San
Giovanni Battista; successiva-
mente il 12 e 13 luglio, sem-
pre a Firenze,  partecipiamo
al Campionato italiano di
dragon boat.
Ma lasciamo momentanea-
mente da parte l’agonismo
per  raccontare l’avventura
che ci ha proiettato… fra le
stelle del cinema… Sì, è stata
proprio un’avventura, corre-
data di tutto ciò che le com-
pete: timori, ripensamenti,
ostacoli e naturalmente il lie-
to fine. E’iniziata verso aprile
quando Cristina (musa ispi-
ratrice) ci ha informato del
Reel Lives: the Cancer Chro-

nicles, il concorso internazio-
nale cinematografico, a tema
oncologico, al quale suggeri-
va di partecipare con un cor-
tometraggio. Bella idea, sen-
z’altro, ma ci sembrava pura
fantasia! E poi c’era il pro-
blema economico… l’entu-
siasmo si spenge sul nasce-
re… peccato però, perdere
una così “ghiotta” occasione
per raccontare la nostra
esperienza! Gradualmente le
incertezze vengono accanto-
nate a vantaggio di una linea
propositiva fondata su uno
spirito imprenditoriale che
sarebbe più appropriato de-
finire incoscienza.
Ho verificato anche in questa
occasione quanto può essere

ferma la volontà di un indivi-
duo e quanta forza può sca-
turirne pur di raggiungere un
fine, se poi si tratta di un
gruppo, e di donne in parti-
colare, le possibilità sono ele-
vate “a potenza”.   
L’incontro fortunato con M.
Erica e Lucilla Pacileo (le re-
giste), l’idea vincente (sempre
di Cristina) di declamare in
sottofondo la poesia “Alla vi-
ta” di Mario Luzi, gli spazi
per il set gentilmente offerti
dalla Canottieri Comunali di
Firenze, le musiche create ad
hoc ed infine noi protagoni-
ste, le Florence Dragon La-
dies. Tutto questo ha contri-
buito alla realizzazione del
breve filmato “Lo faccio mille

volte per me”. 
E fin qui ci siamo. Ma chi
avrebbe potuto immaginare
che su 240 partecipanti da
tutto il mondo saremmo arri-
vate fra i 30 finalisti? Lo stu-
pore e la gioia non durano
molto. L’imprevista nomina-
tion impone la traduzione in
inglese di ogni parte del film,
prima fra tutti la poesia di
Mario Luzi; Deanna, fortuna-
tamente bilingue, ci soccorre
in questo arduo compito. 
30 agosto, tutto è ormai
pronto; non rimane che par-
tire per Ginevra. Anna Tere-
sa, Cristina, Deanna, Ema-
nuela, Luigia e Stefania sa-
ranno le trepidanti madrine
del nostro applauditissimo
“corto”. 
Il successo riportato in Sviz-
zera  è stato tale da suscitare
l’interesse del Circolo della
Stampa di Milano che ci ha
invitate a proiettare il filmato
di fronte alle più importanti
testate di giornali femminili.
In quella stessa occasione
Vanda ha illustrato l’attività
della squadra e Cristina ha
potuto raccontare le fasi di
“gestazione” del filmato.
L’attenzione crescente verso
la nostra esperienza si con-
cretizza  il 20 ottobre con la
proiezione in antepriprima
nazionale presso la sala
Strozzi dell’Ateneo fiorenti-
no. In questa occasione il Co-
mitato Pari Opportunità del-
l’Università di Firenze, nel-
l’ambito “Salute e Integrazio-

ne”, organizza un incontro
sul tema “Fare squadra per
amore di sé”. La sala è gre-
mita fino all’inverosimile e
Stefania dichiara, soddisfatta
e un po’ commossa, l’impor-
tanza di essere protagoniste,
protagoniste di un messaggio
di speranza.
Beh, forse qualcuno penserà
che l’esperienza da “prime-
donne” ci fa trascurare  l’atti-
vità sportiva. Tranquilli, siamo
“tipe” con i piedi a terra, anzi
con le pagaie in acqua. Come
avremmo fatto altrimenti a
vincere la medaglia di bronzo
ai Campionati Europei di Sa-
baudia che si sono svolti il 4 e
5 settembre e che hanno visto
partecipare anche la temibile
squadra inglese?
Molto apprezzata anche la
nostra presenza sul lago di
Bilancino durante il prestigio-
so Palio velico del Mugello;
diciamo per inciso che Ema-
nuela, dopo anni di sposta-
menti da Borgo San Lorenzo
per venire ad allenarsi in Ar-
no, ha potuto finalmente “pa-
gaiare” in casa. E  chissà che
questa sede non possa essere
prescelta per i mondiali del
2010?! Milena ce la mette
tutta e noi incrociamo le dita.  
Ci sarebbe ancora molto da
raccontare ma ne parleremo
al prossimo appuntamento �

Luisa Moradei
Florence Dragon Lady

LILT Firenze

I diritti lavorativi
del malato di cancro

Un seminario studio promosso dal Comune di Milano

Roberta Ciurekgian con il Ministro Sacconi

Florence Dragon Lady a Milano
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Lucia Visconti Cicchino ha
una voce dolcissima. Decisa-
mente “materna”. E non po-
trebbe essere altrimenti vista
la numerosa prole costituita
da cinque figli. 
Ha vissuto momenti difficili
nella sua vita, soprattutto a
causa di un tumore e di una
depressione, e proprio la
sua esperienza l’ha spinta a
scrivere un libro, “L’Eco Ros-
sa”, che la LILT ha fatto
stampare e i cui proventi an-
dranno a sostegno dell’As-
sociazione. Le abbiamo ri-
volto alcune domande per-
ché possiate conoscerla me-
glio

Signora Lucia, pu˜ sintetiz-
zarci il libro e le tematiche
salienti?

Il testo inizia dall’esultanza
dell’esperienza di essere
nonna per una donna che
operata di K. (cancro, ndr)
mammario  a 35 anni, ma-
dre di 4 bambini piccolissi-
mi,  per anni vive nell’incubo
di  non vederli crescere. Il
traguardo di vedere la neo-
nata rimuove il ricordo del-
l’esperienza devastante  psi-

cologicamente. E inizia il
racconto della Via Crusis,
con altri condivisa, in cui pe-
rò si fa presente la potenza
di Dio. Nei momenti di mag-
giore sofferenza fisica e spi-
rituale la narratrice testimo-
nierà la tenerezza e la prov-
videnza di un Padre che sa
quando intervenire per por-
tare ad una  fede sempre più
certa la figlia, in ogni mo-
mento sottoposta alla fragili-
tà della natura umana. 

Come • nato in lei il deside-
rio di scrivere questo libro?

Sono stata spinta dalla cara
amica Fiorella Macchioni,
che ha curato  la prefazione.
Era convinta che fosse  tera-
peutico per me ed altri.

Ha scelto un titolo partico-
lare, ÒLÕeco RossaÓ. Pu˜
spiegarci il motivo della sua
scelta e il significato di que-
sta espressione?

“L’eco rossa” rappresenta
per me la risonanza interio-
re, simile al sibilo inatteso di
un’ambulanza nella notte si-

lenziosa che disturba il son-
no, non lascia riposo. Am-
plificando il significato è la
stessa cosa che accade
quando si pensa di essere
sani e ci si trova una dia-
gnosi di cancro: tutto cam-
bia, come ho scritto a pag.
56:” la sua eco rossa – su-
dore di sangue, fuoco del
crogiolo, magia perversa –
investe inesorabilmente chi
appena l’ode”.  

Nel suo libro parla spesso
di fede. Che ruolo ha avuto
nella sua esperienza?

Fondamentale. Ho superato
il desiderio di suicidio gra-
zie alla presenza di Dio nei
Sacramenti e nella comunità
cristiana. Per questo il testo
è anche un annuncio di Cri-
sto Risorto, potente sulla
morte esistenziale. Il dolore,
la precarietà, senza vederne
la fine, mi hanno posto da-
vanti al senso della vita e
credo che questo accada
anche ad altri. Si può giun-
gere al suicidio, alla pazzia,
ad un vittimismo senza ritor-
no, alla rassegnazione, al-
l’alienazione, al non voler
credere che quella cosa così
terribile sia capitata proprio
a te e non ne puoi, né vuoi
parlare. E’ tutto molto uma-
no, psicologicamente com-
prensibile, ma non entra nel
senso dell’evento. Si può
concludere :”La vita è uno
schifo, una fregatura!” con
un’amarezza in tutte le vi-
scere che già ci vede morti
che camminano. Da una
semplice occhiata, a volte mi
capita di individuare donne
con esperienza di cancro,
ad esempio. 
Ora il cancro è invece, come
dicevo, uno dei tanti inse-
gnamenti sul senso della vi-
ta: un pellegrinaggio, un
cammino spesso molto fati-
coso, estenuante, in altri mo-
menti con soste e riflessioni,
verso l’eternità in cui il dolo-
re diviene offerta in intimità
con Cristo, redenzione per-
sonale e universale.
Questo non significa che vi-
sti i risvolti positivi, dobbia-
mo starcene con le mani in
mano. E’ necessaria la ricer-
ca per abbattere questa ma-
lattia subdola: ce lo impone
l’amore alla vita, profondo
in ogni essere vivente. Sia-
mo fatti ad immagine di Dio,
quindi portiamo in noi la

stigmate dell’eternità. Tutta-
via da questo terribile male
si può trarre egualmente  in-
segnamento.
Cosa si sente di dire a chi
scopre di avere un tumore e
deve affrontare un percorso
difficile, come ha avuto lei?

Di non lasciarsi impressio-
nare dalla famosa “K”. Le
terapie hanno un merito e il
convincimento di una lotta
alla pari giova tantissimo.
Dove non arrivano le nostre
forze, poi, c’è il Signore.:
“Venite a me, voi tutti che
siete affaticati e oppressi ed
io Vi ristorerò”. E’ una Paro-
la che non mentisce; è come
un giuramento e Lui lo man-
tiene perché è Dio e non un
uomo.

I provenenti del libro an-
dranno a sostegno delle at-
tivitˆ e dei progetti della

LILT. Come ha conosciuto
lÕAssociazione e perchŽ
questa scelta di generositˆ
e altruismo?

L’Associazione la si conosce
appena si scopre di essere
malati. Nasce infatti un desi-
derio fortissimo di trovare il
modo di abbattere il “nemi-
co” con tutti i possibili allea-
ti. 
Lascio i proventi di questo
testo, perché ho sperimenta-
to che la vita è  esclusivo do-
no; nasce così la gratitudine
e la spinta a dare non dico
una mano, ma almeno un
dito, per  sconfiggere una
malattia dai risvolti dram-
matici �

SE VOLETE AVERE 
UNA COPIA DEL LIBRO,
CONTATTATECI
ALLO 055.576939 
O SCRIVETE A 
info@legatumorifirenze.it

L’eco rossa
Un libro che racconta una straordinaria esperienza di vita e speranza, 

per sostenere la LILT

Lucia Visconti Cicchino, nata ad Abbadia San Salvatore
(Siena) il 2 febbraio 1952, è felicemente sposata e madre di
cinque figli. Laureata in Pedagogia alla Facoltà di Magiste-
ro dell’Università di Firenze con il professor Lamberto Bor-
ghi, è stata insegnante elementare. Con i suoi alunni ha cu-
rato soprattutto i laboratori linguistici. Membro della “Botte-
ga de’ i’ tempu passu”, gruppo culturale di Abbadia San
Salvatore, scrive poesie in dialetto. Ha pubblicato nel mag-
gio del 2003 il suo primo libro di poesie, Orme di Signoria,
preceduto da Grazie Disma, un testo di meditazione sul sen-
so della sofferenza e sulla misericordia di Dio. Nel febbraio
2007 ha pubblicato il racconto Con il volto di terra.
Di lei hanno scritto: Giorgio Barberi Squarotti, Plinio Perilli,
Carmelo Mezzasalma, Mario Sodi, Alberta Bigagli, Mariel-
la Bettarini, Antonio Spagnuolo, Letizia Lanza, Vittorio Mes-
sori, Giulio Panzani, Giuliano Landolfi, Vittoriano Esposito,
Pasquale Defelice, Pietro Pancamo.
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La vita, a volte, sembra fat-
ta di cerchi concentrici che

si allargano come quando si
getta un sasso nell’acqua...
ogni cerchio si collega ed è
generato a quello preceden-
te, trasmettendo energia a
quello successivo.
E’ proprio questa la sensa-
zione che provo spesso da
quando ho deciso, dopo
aver vissuto  l’esperienza del
tumore sulla mia persona e
su quella di un familiare, di
provare a far cambiare
qualcosa nell’atteggiamento
degli altri di fronte non solo
alla parola cancro, ma alle
persone in carne ed ossa
che stanno vivendo tale
esperienza o che l’hanno su-
perata con coraggio e con
speranza nel domani.
Avrete notato tutti che la pri-
ma reazione è quella di
“fuggire”… cambiare dis-
corso... alludere.., anche se
tutti conoscono l’importanza
dell’informazione, della pre-
venzione, del sostegno psi-
cologico, del non essere la-
sciati soli...

Per questo, dopo numerose
esperienze di chiusura, di
“omertà”, di paura incontra-
te nel rapporto con gli altri
durante e dopo la malattia,
ho gettato il mio sassolino e
da questa azione sono nati
tanti incontri importanti, mai
casuali, che mi hanno aiuta-
ta e sostenuta per andare
avanti, all’inizio da sola e
via via con sempre più per-
sone accanto.
Uno di questi incontri mi ha
portato a conoscere Alice,
Bianca, Elena e Serena, ra-
gazze giovani (di circa 20
anni) che oltre allo sport e
allo studio, hanno la passio-
ne per il teatro.
Alessandro, che gestisce i
laboratori del Teatro San
Martino, ha scommesso su
di loro proponendo la messa
in scena di un testo ricavato
dal libro “Ho il cancro e non
ho l’abito adatto”di Cristina
Piga, testo che io gli avevo
dato in prestito.
Mi sarei aspettata un rifiuto
categorico, visto l’argomen-
to e l’età, nella quale di soli-

to sono altri gli interessi che
hanno la priorità, invece...
...Invece l’11 Maggio 2008
la lettura-spettacolo è anda-
ta in scena: con testo e musi-
che decise insieme, con la
bellissima voce di Serena,
con la chitarra di Averardo
e con la presenza dell’autri-
ce Cristina Piga, venuta a
Sesto apposta per noi da
Roma, con tutta la famiglia.
E’ stato davvero un bel mo-
mento!
Mi sono chiesta il perchè di
questa loro scelta e ho chie-
sto perchè hanno accettato
di mettersi in gioco su questo
argomento, cosa le ha colpi-
te di più nel testo rappresen-
tato, che cosa ha significato
per loro incontrare una per-
sona in carne e ossa, anche
lei giovane, con figli della
loro stessa età e sentirla met-
tere a nudo le proprie soffe-
renze, ma anche la speran-
za, l’ottimismo, l’ironia che
l’hanno accompagnata nel
suo percorso. Ho cercato
anche di capire perchè han-
no deciso di riproporre lo
spettacolo, nonostante le dif-
ficoltà da parte della gente
ad avvicinarsi a questo ar-
gomento.
Questa è la risposta che ha
dato Serena e che sintetizza
e racchiude lo spirito che ha
animato questo bel gruppo:
“Emozionante, coinvolgente
ed interessante: sono le sen-
sazioni che ho vissuto du-
rante questa esperienza che
mi ha vista da un lato recita-
re mettendomi nei panni del-
l’autrice con le altre ragaz-
ze, ma anche cantare, di-
ventando un sottile filo tra il
“teatro e la realtà”. L’argo-
mento purtroppo non mi era
nuovo perchè durante la mia
vita persone a me vicine di
età diversa hanno vissuto
esperienze simili e proprio
durante le prove di questo
spettacolo un amico di fami-
glia iniziava la chemiotera-
pia per un cancro allo sto-
maco. La cosa che mi ha
emozionata di più è stato il
momento finale quando,
cantando, ho consegnato il
palloncino a Cristina Piga
come una sorta di ricono-
scenza al suo coraggio.
Avere l’autrice presente allo
spettacolo è una grande
prova non solo perché da un

lato ti senti giudicato e speri
di aver colto il fulcro del suo
messaggio, ma anche per-
chè ti sembra di conoscerla
intimamente”.    
Come vedete il cerchio si sta
allargando. Se volete aiutar-
ci a farlo diventare ancora
più grande, venite in tanti il
prossimo 21 Dicembre al
Teatro San Martino di Sesto
Fiorentino, alle ore 16,30
per la replica dello spettaco-
lo “E’ CON L’IRONIA CHE SI
VINCE”. 

Per informazioni e prenota-
zioni potete telefonare al n.
327 1697401 o recarvi
presso la Delegazione LILT di
Sesto Fiorentino c/o Auser,
via Matteotti, 6/b  tel 055
4494351, aperta il GIOVE-
DI’ pomeriggio dalle 15,30
alle 18. Vi aspettiamo.... e
ora sapete il perchè !!

Daniela Goretti 
Coordinatrice Delegazione

LILT di Sesto Fiorentino

Il cerchio si sta
allargando...

Torna lo spettacolo “È con l’ironia che si vince” messo in scena
dalla delegazione LILT di Sesto
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essere
volontario LILT

Se hai qualche ora di tempo da dedicarci, chiamaci
allo 055 576939 per comunicare la tua disponibilità.
Le attività in cui potrai dare il tuo prezioso contributo
sono diverse:

Attivitˆ di segreteria e inserimento dati
Sede L.I.L.T. viale A. Volta, 173 (una mattina o un po-
meriggio una volta alla settimana oppure ogni quin-
dici giorni)

Attivitˆ promozionali e di raccolta fondi
Piazze di Firenze e Provincia, Istituti pubblici o priva-
ti… (nei periodi dell’anno in cui vengono promossi
eventi e manifestazioni, ognuna delle quali solitamen-
te copre un arco di tempo di circa due settimane, i vo-
lontari sono presenti nelle piazze con turni di mezze
giornate)

Servizio Donna Come Prima
Sostegno alle donne operate di tumore al seno. Sede
Nuovo Centro di Riabilitazione, Villa delle Rose (ri-
chiede una formazione specifica e una disponibilità
costante di tempo. Ogni volontaria formata copre uno
o più turni di mezza giornata durante la settimana).
Possibilità di fare volontariato nei reparti ospedalieri.

Servizio C.A.M.O. 
Centro di Aiuto al Malato Oncologico
Fornitura di presidi sanitari al malato oncologico in
fase avanzata in collaborazione con le Unità di Cure
Continue dell’Azienda Sanitaria – Firenze e Provincia
(richiede una certa forza fisica perché devono essere
trasportati carrozzine, materassini antidecubito, ma
anche letti ospedalieri. I volontari che danno la loro
disponibilità sono utili per coprire turni che rimango-
no scoperti dagli addetti al Servizio per imprevisti).

Ogni volontario è assicurato contro gli infortuni e le
malattie connessi allo svolgimento dell’attività stessa,
nonché per la responsabilità civile per i danni cagio-
nati a terzi dall’esercizio dell’attività medesima (De-
creto Ministeriale del 14 febbraio 1992).

La locandina dellÕevento



Promessa, tuppa
e tiramisù

Quando vado al ristorante
solitamente faccio due

cose: ordino il vino della ca-
sa e il tiramisù se non è di
quelli già confezionati.
Sono due cose che rivelano
sempre qual è la cifra del lo-
cale, della cucina e della ge-
stione.
Addirittura ho anche scher-
zato a volte sulla possibilità,
in un lontano futuro, di scri-
vere una sorta di guida del ti-
ramisù dei vari ristoranti,
osterie e trattorie toscane. 
La intitolerei, probabilmente,
senza molta fantasia invero:
“Tutti i miei Tiramisù”.
Il bello del tiramisù è che
quasi sempre rappresenta
una sorpresa.
Gli ingredienti di base sono
più o meno gli stessi e, in fon-
do all’articolo, dopo alcuni
cenni storici sull’origine di
questo gustoso dolce al cuc-
chiaio, ne fornirò una ricetta,
ma sono comunque dosati
sempre in modo diverso e ma-
gari fa capolino l’inaspettato.
E poi la consistenza: cremo-
so, pastoso, liquido, diversa-
mente solido e semi solido,
stratificato nella resistenza
contro denti, palato e lingua,
croccante!, burroso, compat-
to, fluido, argilloso, tuppa.
Tuppa è in realtà un neologi-
smo escogitato per definire
un qualcosa di particolar-
mente indigesto che ti si bloc-
ca nell’esofago gravando sul
petto come un solido ma po-
roso materiale che appesan-
tisce con una sfumatura di
polveroso che sarebbe altresì
difficile da rendere altrimenti.
Capirete quindi che oltre ad
un dolce o ad un qualsiasi al-
tro cibo anche una serata
può essere tuppa o persino
una persona o una qualsiasi
situazione.
Comunque.
Ordinare il dolce già all’inizio
del pasto è in effetti una mos-
sa in ogni caso azzardata.
Bisogna avere proprio una
bella fiducia nel futuro, esse-

re un pochino degli ingenui
ottimisti per farlo, ma….
Non tanto per golosità, nes-
suno vuol finire a far compa-
gnia a Ciacco sotto lo sguar-
do di Cerbero, ma per una
sorta di promessa da mante-
nere.
Infatti se si è fortunati, il tira-
misù rappresenta quel coro-
namento pieno e soddisfa-
cente che segue all’esperien-
za del cibo, completandolo
con quell’in più che ci rende
felici senza chiederci troppo
in cambio.
Come si può dire che alla fi-
ne di un pasto ci sarà ancora
posto per quel dolce super-
fluo, per quella tentazione
gratuita?
Anche avendo l’idea di man-
giare con consueta e ponde-
rata attenzione, senza nessu-
na ingordigia, è comunque
una scommessa.
A volte, poi, veramente gio-
cata in modo infingardo,
perché anche sapendo che si
prenderà proprio il tiramisù,
perché è del tiramisù che si
aveva voglia, tanto per rime-
stare un po’ le acque, per
confondere le idee, si chiede
al cameriere o alla cameriera
di dirci che dolci ci sono,
sforzando il/la malcapita-
to/a ad uno sfoggio mnemo-
nico impressionante che ve-
de, per un eventuale osserva-
tore esterno, dipingersi sul
nostro volto un’espressione
attenta e concentrata, come
se si stesse ponderando la
scelta, mentre in realtà, da
subito, abbiamo smesso di
ascoltare e nella nostra men-
te risuona solamente una pa-
rola: tiramisù.
E così, alfine, dopo l’elenca-
zione e una studiata pausa
per alimentare la tensione,
buttare lì, come una decisione
del tutto estemporanea e che
sembra stupire prima di tutto
noi stessi: “ Mah! Quasi qua-
si …facciamo.. un tiramisù!”. 
Cercando oltretutto una cor-
reità con tutti i presenti, aven-

do usato quel plurale: “fac-
ciamo”!
E’ anche bello a vedersi il ti-
ramisù, infatti lo preferisco
quando è servito in una cop-
petta di vetro trasparente in
modo di vederne i vari stra-
ti: l’oro, il marrone, il bian-
co, le scaglie quasi nere. 
E bella è la condensa sul vetro.
Il cucchiaino che affonda e ti-
rar fuori quel boccone perfetto
che contiene tutti i vari sapori.
La disputa se sia meglio quel-
lo con i savoiardi o con i pa-
vesini!
Due scuole di pensiero: in-
conciliabili.
Più mascarpone o meno ma-
scarpone, più uova o meno
uova, più caffè o meno caffè.
Il cioccolato sminuzzato in
una polvere finissima o la-
sciato in piccoli frammenti a
scrocchiare sotto i denti.
E il marsala? 
Dipende dall’umore.
Strano, ma frequente, è il fat-
to che nonostante sia un dol-
ce piuttosto semplice da fare,
si tende a non prepararlo
mai personalmente.
Si preferisce che sia qualcun
altro a farlo.
Con poco impegno e con un
minimo di attenzione si po-
trebbe fare anche da soli ma
invece, e sembra essere uno
dei motivi per il quale lo gu-
stiamo così tanto, si tende a
ordinarlo fuori, al ristorante,
oppure a chiederlo: “Fai il ti-
ramisù?”
Poiché non è da noi stessi che
vogliamo esaudito quel desi-
derio.
Perché come per molte cose
della vita, quelle che preferia-
mo, non è soltanto il sapere
come sarà una determinata
cosa, a farcela piacere, ma è
soprattutto quel senso di incer-
tezza, di scommessa sull’altro
che ci attira e ci delizia, come
il vedere che c’è il tiramisù sul
menù del ristorante e  cedere
al desiderio, quello che ci atti-
ra indissolubilmente: una pro-
messa di felicità.

Affascinante è la storia di
questo dolce che nacque pro-
prio in Italia, forse in Tosca-
na, o nel Veneto.
Diverse fonti da molti anni testi-
moniano che il tiramisù sareb-
be nato a Treviso al ristorante
“Le Beccherie” dalle mani del
pasticciere Roberto Linguanot-
to detto Loli o al ristorante “El
Toulà” sempre di Treviso.
Moltissime sono le leggende le-
gate a questo dolce, la versio-
ne più accreditata della storia
del tiramisù è comunque quel-
la che colloca la sua nascita
verso la fine del XVII secolo.
Il dolce nacque a Siena quan-
do il Granduca di Toscana,
Cosimo III de’ Medici decise
di trasferirsi per qualche gior-
no nella città. I pasticcieri se-
nesi decisero di realizzare,
proprio in onore del grandu-
ca un dolce che rappresentas-
se quelle che erano le caratte-
ristiche del nobile. Doveva es-
sere un dolce “importante”
che contenesse al suo interno
ingredienti semplici ma gusto-
si; era importante che fosse
sfarzoso e goloso poiché il
nobile amava molto le dol-
cezze. Venne così realizzato
l’attuale tiramisù che allora,
in onore proprio del grandu-
ca fu chiamato “zuppa del
duca”.
La leggenda, racconta che
divenne il dolce prediletto dai
cortigiani, poiché attribuiva-
no proprietà eccitanti e afro-
disiache.
Si diffuse l’abitudine di con-
sumarne abbondanti porzio-
ni prima di ogni incontro
amoroso. 
Ed ecco che la “zuppa del
duca” cambiò nome e prese
quello decisamente allusivo
di “Tiramisù”.
La storia più fantasiosa ri-
guardante le origini del tira-
misù narra di un pasticciere
torinese che, in seguito ad
una richiesta dell’allora primo
ministro Camillo Benso conte
di Cavour, creò un dolce che
sostenesse il goloso statista

nella sua difficile opera di
unificare il territorio italiano.
Da qui il nome, appunto, di
“tiramisù”.

Vestendo momentaneamente
i panni di Simonetta Salvini
che cura “Sano&Buono”, ec-
co la ricetta del Tiramisù: 

Ingredienti: 500 g di ma-
scarpone, 80 g di zucchero,
4 uova, 250 g di savoiardi, 1
tazza di caffè forte (meglio
espresso), 1 bicchiere di
Marsala, cacao amaro in
polvere q.b., scaglie di cioc-
colato fondente.

Prepararazione: Montare i
tuorli insieme allo zucchero
fino a ottenere un composto
bianco e spumoso. Con un
cucchiaio in legno lavorare il
mascarpone finché diventi
una crema liscia e senza gru-
mi. Unire al mascarpone il
composto di uova e zucche-
ro, amalgamandolo bene.
Montare gli albumi a neve
con un pizzico di sale e ag-
giungere con delicatezza alla
crema di uova e mascarpone.
Miscelare il Marsala con il
caffè a temperatura ambiente.
Aggiungere due cucchiai di
acqua. Immergere veloce-
mente i savoiardi nella ba-
gna così ottenuta: i biscotti
dovranno risultare ben imbe-
vuti, ma non completamente
zuppi. Foderare il fondo di
una vaschetta in plastica per
alimenti con uno strato di sa-
voiardi. Quindi stendere uno
strato di crema al mascarpo-
ne, livellandolo con una spa-
tola. Procedere con un secon-
do strato di biscotti e coprire
con la rimanente crema,
avendo cura di tenerne da
parte una piccola quantità
per la decorazione. Si posso-
no aggiungere anche più
strati, a propria discrezione.
Buon appetito & Fine.

Portolano [por-to-lˆ-no] s.m. . Libro o scritti (diari, mappe, etc..) utilizzati per la navigazione marittima, in cui sono descritti porti, coste 
e altre informazioni utili ai naviganti.

ÒOmnia pontus erant; deerant quoque litora ponto.Ó
ÒTutto era mare; un mare senza sponde.Ó Ovidio,  (291-2) Metamorfosi.
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a cura di Andrea Romanelli



La LILT cambia sede
La Sezione Fiorentina si trasferisce

da Viale Volta a Viale Giannotti
La nostra Sezione si trasferi-
sce. Nei prossimi mesi, infat-
ti, lasceremo la storica sede
di viale Volta per andare in
viale Giannotti, in una palaz-
zina che la LILT ha ricevuto in
eredità e che stiamo ristruttu-
rando.
Ci sono ancora dei lavori da
fare e le procedure di trasferi-
mento richiederanno tempo:

non sappiamo quindi dirvi
esattamente da quando nel
2009 potrete trovarci al nuo-
vo indirizzo. Nel prossimo nu-
mero del notiziario, comun-
que, vi informeremo sull’an-
damento della situazione e vi
illustreremo tutte le novità.
Siamo sicuri che questo
grande e importante cambia-
mento porterà nuovo impulso

alla LILT: abbiamo in progetto
infatti diverse attività da rea-
lizzare nella sede di Viale
Giannotti e potremo farlo
grazie a voi, al contributo e
al sostegno che non mancate
mai di darci e che ci permet-
te di essere accanto al mala-
to oncologico e alla sua fami-
glia da oltre 80 anni.

Se volete contribuire ai lavori di ristrutturazione della palazzina che ospiterˆ gli uffici e le atti-
vitˆ della LILT, potete farlo con una donazione su conto corrente postale (12911509) o bancario
(IBAN IT03G0616002809000000005C01) specificando nella causale: ÒVIALE GIANNOTTIÓ.

Il nostro grazie alla
Fondazione Monte dei Paschi di Siena

La Fondazione Monte dei Paschi di Siena ha erogato un importante contributo a Toscana
Donna di 50.000 euro. Tale contributo è stato ripartito tra 10 Associazioni confederate in
Toscana Donna, tra cui la LILT, che hanno quindi beneficiato di euro 5.000 ciascuna. 
La quota ricevuta dalla Lega è andata a sostegno del Servizio Donna Come Prima. In partico-
lare è stato possibile potenziare l’attività di rieducazione psico-oncologica delle donne opera-
te di tumore al seno, attraverso la stipula di un contratto con un professionista psico-oncologo,
presso il Centro di Riabilitazione Oncologica a Villa delle Rose. La scelta di investire risorse in
questo ambito si basa sulla consapevolezza che la diagnosi di tumore, e le cure conseguenti,
interrompono improvvisamente e violentemente la percezione della continuità della vita del
paziente e della sua famiglia come una frattura, una crisi. L’obiettivo è allora quello di preoc-
cuparsi non solo del corpo ferito, ma di riconoscere e prendersi cura dell’impatto relazionale
ed emotivo che accompagna questo difficile percorso. 
Grazie quindi alla Fondazione Monte dei Paschi di Siena per averci permesso di incrementa-
re l’attività di sostegno e aiuto al malato oncologico.

La scuola di educazione fonatoria 
di Anna Franci diventa un servizio LILT

La ventennale esperienza di Anna Franci nella rieducazione vocale-fonatoria per le persone
laringectomizzate, è a disposizione dei soci LILT Firenze come nuovo Servizio
dell’Associazione. 
I corsi rivestono partico¬lare importanza per il recupero personale e sociale delle persone con
laringectomia le quali, apprendendo il sistema vocale-fonatorio chiamato "foce esofagea",
riesco¬no a emettere suoni e parole senza utiliz¬zare i normali organi predisposti a tale
fun¬zione (trachea e corde vocali), cosa che permette loro una dignitosa comunicazione vo¬cale
da utilizzarsi in qualsiasi circostanza. 
Gli orari della Scuola sono i seguenti: il martedì e il giovedì dalle 9 alle 11,00 da maggio a
settembre 2008 e il martedì e il giovedì dalle 15 alle 17 da ottobre ad aprile 2007. Per infor-
mazioni potete chiamare i numeri 055.576939 negli orari sopradetti presso la LILT, oppure lo
055/59530 presso la  Signora Anna Franci.

Dopo il grande successo ottenuto lo scorso anno, la LILT
Sezione di Firenze, Servizio Donna come prima, bandisce
la seconda edizione del Premio ÒLe donne si raccontanoÓ.
LÕobiettivo • di raccogliere testimonianze del vissuto e dei
cambiamenti emozionali avvenuti nellÕaffrontare il percor-
so della malattia oncologica.

Regolamento

Art. 1 Ð Il concorso è aperto a tutte le donne che hanno
avuto esperienza, personalmente o indirettamente, con pro-
blemi oncologici.
I tre lavori che la Giuria riterrà più significativi verranno
pubblicati sul Notiziario “La Nostra Salute” della LILT e sul
sito dell’Associazione (www.legatumorifirenze.it).

Art. 2 Ð Le autrici dovranno inviare un lavoro originale in
cinque copie, per un massimo di tre cartelle in lingua italia-
na, libero nella forma (racconto, diario, lettera, poesia). I
lavori dovranno pervenire entro e non oltre il giorno 30
Maggio 2009 a: Lega Italiana per la Lotta contro i Tumori –
Servizio Donna come prima, c/o CERION, via Cosimo il
Vecchio 2, 50129, Firenze. Per i lavori spediti per posta
farà fede il timbro dell’ufficio postale. La consegna o l’invio
postale deve avvenire in busta chiusa. La busta deve altresì
contenere le generalità e i recapiti (indirizzo, telefono e
email) dell’autrice, la sua dichiarazione attestante l’opera
come originale e inedita e il permesso di eventuale pubbli-
cazione.

Art. 3 Ð La Commissione Giudicatrice, i cui nomi verranno
comunicati al momento della premiazione, valuterà le opere
presentate secondo il proprio insindacabile giudizio.

Art.4 Ð I lavori inviati non verranno restituiti, ma andranno
a far parte della Raccolta di Testimonianze di “Donna Come
Prima”.

Art. 5 Ð La partecipazione al concorso comporta l’accetta-
zione delle norme stabilite dal presente bando.

Per informazioni
055.576939 – 055.32697826

premio
ledonne

si raccontano
Storie di donne che hanno affrontato

la malattia oncologica
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Se stai per sposarti
o per un’occasione particolare...

Per rendere ancora pi• speciale il tuo matrimonio, puoi scegliere di rinunciare 
alle tradizionali bomboniere  per devolvere la cifra destinata a tale scopo 

alla Lega contro i Tumori. 

Noi forniremo le lettere o, a scelta, le pergamene da dare a parenti e amici, in cui viene spiegato 
il motivo di un gesto cos“ importante. 

Allo stesso modo anche per compleanni, comunioni, anniversari o altri momenti particolari, 
puoi decidere di fare un regalo diverso, facendo una donazione alla L.I.L.T. e sostenendo lÕimpegno 

che portiamo avanti da 80 anni.

Grazie a:
Francesca e Damiano, Karina e Vanni per il loro Matrimonio

e alla piccola Rachele per il suo Battesimo
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Grazie a te, possiamo stanziare fondi per:
• Ce.Ri.On. - Centro di Riabilitazione Oncologica Firenze (personale, finanziamenti e

attrezzature)
• Servizio Donna Come Prima per le donne operate di tumore al seno 
• Servizio di Prevenzione ed Educazione alla Salute
• Servizio C.A.M.O. Centro di Aiuto al Malato Oncologico
• Centro di Terapia Domiciliare Camerata (personale)
• Presidio Ospedaliero del Mugello (personale)
• Centro di Documentazione per la Prevenzione Oncologica (personale)
• Finanziamenti per la ricerca

Aiutaci a realizzare il pi• grande obiettivo: un futuro senza cancro.

come 
aiutarci

Membri del Consiglio Direttivo

Dr.ssa Elena Bartalucci
Dr. Alessandro Bussotti

Dr.ssa Ida Cipparone, Vice Presidente
Dr. Alfredo Del Mese
Dr.ssa Luisa Fioretto

Dott.ssa Eleonora Frescobaldi
Sig.ra Elisabetta Gentile, Segretario

Dott. Massimo Lucchesi
Sig.ra Roberta Ciurekgian

Dott. Alberto Zanobini
Dr. Riccardo Poli, Presidente

I membri del Collegio dei Revisori dei Conti

Dott. Vieri Chimenti
Dott.ssa Antonietta Donato
Dott. Gian Paolo Tanganelli

DELEGAZIONI LILT

EMPOLI
Via Ridolfi, 146 - 50053 Empoli

Tel. e Fax 0571 73193
lun - giov 10-12

MUGELLO
c/o Maurizio Pieri - 339 7717511

C/O CSPO
Viale A. Volta, 171 - 50131 Firenze

Tel. 055 50121

SESTO FIORENTINO
Via Matteotti 6/B c/o Auser

Tel. e Fax 055 4494351
lilt.sesto@ausersesto.it

giov 15,30-18
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Direttore responsabile
Marco Rosselli Del Turco

Redazione
Elisabetta Bernardini
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Tariffa Associazioni senza fini di lucro: “Poste Italiane S.p.A.

Sped. in abb. post. - D.L. 353/2003 
(conv. in L. 27.02.2004 n. 46),  art. 1 comma 2° DCB Fi”

Autorizzazione del Tribunale di Firenze n° 3127 dell’11.04.1983

Questo numero è stato stampato in 20.000 copie inviate 
gratuitamente a Soci e amici della Lega Italiana contro i tumori

Sezione di Firenze

1) Soggetti che intendono effettuare le liberalitˆ
Persone fisiche soggetti IRPEF
Società, Enti commerciali ed Enti non commerciali

2) Soggetto Beneficiario
Lega Italiana per la Lotta contro i Tumori – Sezione provinciale di Firenze, Viale A. Volta, 173 – 50131 Firenze, Codice
Fiscale 94051880485.
Associazione riconosciuta dalla Regione Toscana con Decreto N. 02837 del 7/8/1995 della Regione stessa. Iscritta al regi-
stro Regionale del volontariato con Decreto N. 733 del 26/5/1995 (ONLUS di diritto).

3) Oggetto e limiti alla deducibilitˆ o detraibilitˆ delle erogazioni liberali
- 3.1 art.14 del decreto legge n.35/2005 convertito nella legge n.80/2005 (ÒPi• dai meno versiÓ)
Le erogazioni liberali in denaro e/o in beni in natura sono deducibili dal reddito complessivo dei soggetti donanti nel limite:
¥ 10% fino a 700 mila euro di reddito:
¥ 70 mila euro oltre 700 mila euro di reddito;
L’importo massimo di 70.000,00 euro vale quindi solo nel caso in cui tale cifra corrisponda o sia inferiore al 10% del red-
dito complessivo del soggetto erogante (quindi per redditi uguali o superiori a 700.000,00 euro). Nel caso in cui il reddi-
to dell’erogante sia inferiore a 700 mila euro, il limite che si deve prendere in considerazione è comunque il 10% del red-
dito medesimo. Per importi superiori a 70.000,00 euro non si potrà godere di altre deduzioni o detrazioni.
- 3.2 Alternative alle agevolazioni di cui allÕart.14 del dl. N. 35/2005
Le agevolazioni indicate nel punto 3.1 non sostituiscono i precedenti benefici stabiliti dal testo unico delle imposte sui red-
diti (TUIR) per le liberalità in denaro alle onlus, ma si affiancano ad essi:
a) Persone fisiche: detrazioni dall’IRPEF pari al 19% delle liberalità in denaro consentite per un importo non superiore

a 2.065,83 euro 
b) Soggetti IRES (Societˆ, Enti Comm.li e non Comm.li) e Titolari di reddito dÕimpresa: Deducibilità dal reddito d’im-

presa dichiarato delle liberalità in denaro per un importo non superiore a 2.065,83 euro o al 2% del reddito di impre-
sa stesso.

4) Modalitˆ relative alle erogazioni liberali in denaro per ottenere la deducibilitˆ o la detraibilitˆ
delle somme donate

Per le erogazioni liberali in denaro al transazione deve avvenire tramite banca, ufficio postale, carte di debito, carte di cre-
dito e prepagate, assegni bancari ed assegni circolari.

NON SONO AMMESSE EROGAZIONI IN CONTANTI.

Il tuo contributo a sostegno delle nostre attività

I benefici fiscali della tua donazione

Per diventare soci, rinnovare la quota o effettuare donazioni

c/c postale numero 12911509

c/c bancario 5/01 - Cassa di Risparmio di Firenze Agenzia 9
ABI 6160 - CAB 02809 - CIN ÒGÓ

IBAN IT03G0616002809000000005C01
Sede L.I.L.T. in Viale Volta, 173 - tel. 055.576939 

Siamo aperti dal luned“ al gioved“ con orario 9-13.30 14.30-18
e il venerd“ dalle 9 alle 13,30

SOCIO ORDINARIO 10 �

SOCIO SOSTENITORE 150 �


