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COMUNICATO IMPORTANTE
PER I NOSTRI SOCI E LETTORI

Per ragioni organizzative ed economiche il periodico
Cuore in…forma uscirà d’ora in poi tre volte all’anno,
a fine aprile, settembre e dicembre.
Dal prossimo numero sarà disponibile sul sito del-
l’Associazione, per cui gli associati che ci hanno co-
municato il loro indirizzo di posta elettronica riceve-
ranno una e-mail con il link per visualizzare diretta-
mente il numero appena pubblicato. 
Cuore in…forma continuerà a essere inviato per po-
sta ai soci che non hanno o che non ci hanno lascia-
to un indirizzo e-mail. Si invitano coloro che ne fos-
sero provvisti a comunicarcelo, in modo da ricevere
il giornale e le altre comunicazioni in tempo reale e
aiutare l’Associazione a ridurre le spese postali.

UN ANNO DIFFICILE, PERÒ…
All’apertura dell’Assemblea l’intervento di Roberto Baccarini,
a nome del Comitato Direttivo, rende un doveroso omaggio

al Presidente uscente e invita a uno sforzo comune
per dare continuità ai progetti dell’Associazione

Cari soci e amici, questa
è la prima volta dopo
tanti anni che la nostra
Assemblea si svolge sen-
za Gianni Spinella nel
suo storico ruolo di Pre-
sidente. Credo che tutti
sappiate delle sue di-
missioni, presentate nel
giugno scorso per moti-
vi di salute, dimissioni
che il Comitato Direttivo
ha ritenuto corretto e
doveroso accogliere. Per
quanto fosse nella natu-
ra delle cose e da tempo
richiesto dallo stesso Spi-
nella, l’avvicendamento
alla Presidenza non è
stato indolore, soprat-
tutto per il motivo che
l’ha reso necessario. In-
fatti il brusco cambia-
mento ha generato un
periodo critico che rite-
niamo in gran parte su-
perato e una fase di rias-
sestamento tuttora aper-
ta. È comprensibile che
“a caldo” abbia suscita-
to sgomento la prospet-
tiva di guardare al futu-
ro senza la guida di un
uomo che con grande
autorevolezza, compe-
tenza e straordinario im-
pegno per un quarto di
secolo ha condotto l’As-
sociazione a importanti
traguardi, basti citare
l’Ambulatorio Cardiolo-

gico, il Centro di For-
mazione al BLS-D e l’im-
pulso fondamentale alla
legge che ha consentito
l’uso del defibrillatore
anche al personale non
sanitario, purché debi-
tamente formato. Pur
consapevole delle diffi-
coltà da affrontare, il
Comitato Direttivo ha
chiamato tutte le risorse
umane disponibili a un
impegno ulteriore, fa-
cendo leva su una tradi-
zione operativa consoli-
data e sull’orgogliosa vo-
lontà di non disperdere
un patrimonio di con-
quiste costruito tutti in-
sieme. In questo sforzo
collettivo, al quale sa-
rebbe quanto mai ne-
cessario che si aggiun-

gessero le forze fresche
di altri attivisti, ci è sta-
ta di grande aiuto e so-
stegno la generosa di-
sponibilità di Giuliano
Alessandrini ad accetta-
re la carica di Presiden-
te “pro tempore” e quel-
la di Gianni Spinella a
dare ancora il suo pre-
zioso contributo come
Presidente Onorario. La
conclusione più appro-
priata di questo inter-
vento preliminare può
essere una sola: quella di
accomunare il Presiden-
te uscente e quello in
carica in un unico calo-
roso ringraziamento da
parte di tutti noi.

Il Sindaco di Modena, Gian Carlo Muzzarelli, nel porgere
il suo saluto, ha confermato l’impegno del Comune nelle at-
tività di prevenzione, soprattutto nei nidi e nelle scuole del-
l’infanzia, in sintonia con il progetto “Giovane scuola e gio-
vane famiglia”.

EDITORIALE

NON POSSIAMO, NON DOBBIAMO,
NON VOGLIAMO RASSEGNARCI

di GIANNI SPINELLA

Una morte inattesa ha scosso le coscienze
nel mondo dello sport calcistico: l’immatura
scomparsa, per arresto cardiaco, del giovane
difensore della Fiorentina e della Naziona-
le Davide Astori.
In una realtà poco adusa alla facile com-
mozione, si sono viste scene di rara inten-
sità emotiva, legata a un cordoglio che de-
linea il profilo dell’uomo, e che continua a
turbare le coscienze, non soltanto nel settore.
La domanda che sorge spontanea in chi
come noi, “volontari del cuore”, ideatori
e sostenitori della legge 120 del 3 aprile 2001,
varata sul filo di lana della scadenza della
XIII legislatura, continua a essere ancora la
solita: “Possibile che non si riesca a trova-
re una soluzione efficace a questo dramma
di cui veniamo a conoscere soltanto taluni

[continua a pagina 2]

Roberto Baccarini
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BILANCIO CONSUNTIVO
L’anno 2017 si è chiuso con
un risultato positivo di euro
7.311,74, un risultato deri-
vante dalla differenza tra le
entrate e le spese avute nel-
l’anno in esame. I fondi rac-
colti dal tesseramento degli
associati, insieme a quelli
derivanti dalla campagna
delle noci, dalle donazioni dei
privati (che purtroppo con-
tinuano a diminuire) e delle
istituzioni, ci consentono di
continuare tranquillamente a
finanziare le tante iniziative
che caratterizzano storica-
mente le attività elettive del-
l’Associazione, per la comu-
nicazione con i soci e la col-
lettività di Modena e provin -
cia e per le spese di gestione.
Le entrate totali nel 2017 so -
no state di euro 143.395,64.
Tra queste segnaliamo le
quote associative che nel
2017 sono state leggermente
inferiori rispetto al 2016 (si è
passati da 40.953 a 39.078).
La raccolta del 5x1000 si è
mantenuta praticamente co-
stante passando da 25.947 del
2016 a 25.742 del 2017. 
Tra i fondi raccolti vogliamo
segnalare l’ottima riuscita
dell’iniziativa “Le noci del
Cuore”. Abbiamo distribuito
8.500 sacchetti di noci. A
fronte di un costo di euro
24.000, abbiamo avuto do-
nazioni di euro 40.320,60,
quindi con un risultato po-
sitivo pari a euro 16.320,60.
Le iniziative istituzionali han-
no generato entrate per euro
12.444. Tra queste segnalia-
mo in particolare le entrate
per euro 6.910 provenienti
dai corsi BLS-D. 
Le uscite totali sono state
pari a euro 136.083,89. Tra
queste siamo riusciti a dimi-
nuire, anche se di poco, le
spese di gestione (da circa
euro 60.000 a poco più di

58.000). Tra le altre spese
segnaliamo quelle per le ini-
ziative associative (euro
65.541,99), per la manuten-

zione locali e automezzi
(euro 5.461,24) e pubblicità
(euro 6.794,02).
Entrando nel merito del no-

UN BILANCIO POSITIVO. SINTESI NON POSSIAMO, NON DOBBIAMO, NON VOGLIAMO RASSEGNARCI

tragici episodi, quando atleti famosi ne ven-
gono colpiti?”.
Quanti altri, giovani e meno giovani, subi-
scono quotidianamente gli effetti di questo
flagello, che sembra inarrestabile, malgrado
che il Paese si stia continuando a dotare di
defibrillatori e di persone addestrate a usar-
li, oltre che a praticare le manovre salvavita?
Basterà l’ampliamento ulteriore di questo
sforzo?
Eppure è alla portata delle nostre conoscenze
qualcosa di più efficace sul piano di una pre-
venzione attinente ad alcune malattie ge-
netiche, individuabili grazie ai relativi mar-
catori, per cui l’anomalia diventa agevol-
mente evidenziabile attraverso un semplice
E.C.G. di superficie.
Individuato un soggetto sarebbe facile risa-
lire ai famigliari a cui suggerire i necessari
comportamenti utili a evitare l’arresto.
Più precisamente si potrebbero schivare
non pochi “incidenti” a quella popolazione di
giovani e meno giovani, che pratica attività
sportive amatoriali, e che muore, sconosciuta
dai media, in ogni angolo del nostro Paese.
Noi non possiamo, non dobbiamo, non vo-
gliamo rassegnarci a un siffatto stillicidio che
continua a produrre dolori e danni a tante fa-
miglie.

[segue dalla prima pagina]

L’ampia sala del Centro “Anziani e Orti Buon Pastore” si è
dimostrata una sede ideale per la nostra Assemblea. Presenti
nelle prime file numerose autorità istituzionali e sanitarie
del settore.

I due più giovani attivisti della nostra Associazione, la dot-
toressa Ambra Borghi e Christian Bevilacqua, referente per
i 6 comuni dell’“Unione del Sorbara”, hanno presentato con
il supporto di diapositive le attività di prevenzione svolte nei
6 comuni del comprensorio, in particolare le dimostrazioni
di disostruzione delle vie aeree da corpo estraneo in età adul-
ta e pediatrica.

Nel suo intervento il consigliere regionale Giuseppe Boschini
ha sottolineato l’importanza della recente delibera con cui
è stato avviato il processo di accreditamento dei Centri di For-
mazione al BLS-D da parte della Regione Emilia-Romagna. 

5x1000
Per donare con la dichiarazione dei redditi il tuo 5x1000

a “Gli Amici del Cuore”

C.F.  940317703
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stro operato, constatiamo
che nel corso dell’anno si è
provveduto, come di con-
sueto, a consolidare e svi-
luppare i progetti di preven-
zione a tutto campo, ini-
ziando dalla giovane età (pro-
getto “Cuore Giovane” rivol-
to alle scuole di ogni ordine
e grado). 
L’ambulatorio cardiologico
continua a operare con re-
golarità; inoltre il Centro per
l’addestramento alle manovre
rianimatorie e all’uso del de-
fibrillatore ha avuto un no-
tevole incremento di richie-
ste e di persone abilitate.
Tra gli altri progetti vogliamo
ricordare “Insieme per la tua
salute”, che da sempre ri-
scuote un buon successo di
partecipazione.

BILANCIO PREVENTIVO
Nel predisporre il preventivo
2018 abbiamo tenuto ben
presenti quelli che sono sta-
ti, e lo sono tutt’ora, i tre in-
dirizzi prioritari della no-
stra attività: la prevenzione
primaria; la migliore cura
allo stato dell’arte; la pro-
mozione della ricerca per

l’innovazione. Nell’agire in tal
senso abbiamo cercato sem-
pre di avere e mantenere
rapporti ottimali con le isti-
tuzioni variamente articola-
te. Questo perché siamo con-
sapevoli che non possiamo
agire da soli e pertanto sarà
sempre fondamentale il co-
stante richiamo all’esigenza,
di rapportarci alle istituzio-
ni, a partire da quelle civili e
sanitarie. Tutto ciò premesso,
si fa presente che continua
l’attività per la prevenzione
primaria delle patologie car-
dio e cerebrovascolari. Per-
tanto gran parte dei fondi
raccolti saranno destinati in
tale direzione e sulle relative
attività, come “Mani…in pa-
sta”, “Mangia giusto, muovi-
ti con gusto”, “MiniAnne: sai
salvare una vita?” e il pro-
getto varato di recente, de-
nominato “Giovane scuola
e giovane famiglia”.
Prevediamo di avere EN-
TRATE per un totale di euro
122.800 e tra queste segna-
liamo le più importanti: en-
trate associative euro 39.000,
iniziativa “Noci del Cuore”
euro 40.000, entrate 5x1000
euro 20.000, iniziative asso-
ciative euro 12.000.
Le SPESE totali sono previ-
ste per euro 122.800 e tra

queste segnaliamo quelle per
la gestione dell’Associazione
per euro 52.000, per l’acqui-
sto delle noci euro 24.000,
per iniziative associative euro
21.800, per il periodico so-
ciale euro 14.000 e pubblicità
euro 2.000.
Continueremo l’attività dei
corsi BLS-D, dell’ambulato-
rio cardiologico e di “Insieme
per la tua salute”.
Continueranno le collabora-
zioni con l’Unità Operativa
Nutrizionale dell’Azienda
USL (euro 4.500 per la con-
venzione + euro 3.000 per i
premi alle scuole) e quella
con il 118.
La Fondazione Cassa di Ri-
sparmio di Modena ha deci-
so di finanziare un nostro
progetto, che si svilupperà
nell’arco di tre anni, relativo
all’acquisto di defibrillatori e
materiale vario da utilizzare
per il progetto “Giovane scuo-
la e Giovane famiglia”, con
una donazione pari a euro
120.000, distribuita nell’arco
di tempo di realizzazione del
progetto stesso.
In conclusione, prevediamo
di avere entrate e spese per
un totale di euro 122.800. 

Il Comitato Direttivo

DELLE RELAZIONI PRESENTATE ALL’ASSEMBLEA DI BILANCIO

La professoressa Cristina Fratta dell’Istituto “Cattaneo De-
ledda”, dopo aver presentato due interessanti filmati sul Pri-
mo Soccorso, realizzati con gli studenti come protagonisti,
ha ricevuto da Roberto Baccarini e da Silvana Santunione
una delle due menzioni d’onore per lo straordinario impe-
gno nel duplice ruolo di referente dell’Istituto per la pre-
venzione e di istruttrice BLS-D. Lo stesso riconoscimento è
stato assegnato alla sua collega Paola Giacomelli Chiodi.

Una veduta panoramica del pranzo sociale che ha fatto se-
guito ai lavori dell’Assemblea. Con straordinaria rapidità ed
efficienza i volontari del Centro “Anziani e Orti Buon Pastore”
hanno allestito nello stesso ambiente un’accogliente sala da
pranzo, per ben 131 commensali, pienamente soddisfatti del
menu proposto dal mitico chef Guido. Il momento conviviale
è stato animato da una ricca lotteria a premi.

Un momento delle votazioni: sono stati approvati il Bilancio
consuntivo, quello di previsione per il 2018 e, successivamen -
te, le nomine di Maria Luisa Cevolini e di Giuseppe Bella-
gamba al posto dei consiglieri dimissionari Roberto Gatti e
Romolo Volpi. Nel Collegio dei sindaci revisori Omar Vaccari
è subentrato alla dimissionaria Silvana Santunione.
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B A M B I N I  E  G E N I T O R I ,  “ O K K I O ”  A L L A  S A L U T E !
I risultati più recenti pubblicati dal sistema di sorveglianza nutrizionale “Okkio alla salute”sui bambini di 8-9 anni dell’Emilia-Romagna mostrano come ci sia ancora molto da fare

per contrastare il fenomeno del sovrappeso e dell’obesità infantile, una realtà che molti genitori tendono a minimizzare
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Martedì 3 ottobre nella prestigiosa sede dell’Accademia
Militare, alla presenza del comandante Generale di Bri-
gata Stefano Mannino, del Colonnello Giuseppe Ma-
sia, del Luogotenente Angelo Pera e di altri graditi uf-
ficiali, ha avuto luogo la cerimonia della donazione
di un defibrillatore semiautomatico esterno (DAE). Tut-
to questo grazie ai fondi raccolti nella manifestazio-
ne “Viva! Mani per la vita” svoltasi a Modena in piaz-
za Matteotti nell’ottobre 2016, un’iniziativa a cui han-
no partecipato numerosi volontari provenienti da va-
rie Associazioni.

La stagione autunnale delle donazioni si è conclusa
il 9 novembre scorso con l’assegnazione di un defi-
brillatore alla Stazione Autocorriere di Modena. In rap-
presentanza del gruppo “VIVA!” erano presenti la
dott.ssa Sandra Morselli del Policlinico, il dott. Pier
Luigi Castellini e Giuliano Alessandrini de “Gli Ami-
ci del Cuore”, insieme nella foto a rappresentanti del-
la Polizia Municipale e della Società di Autotraspor-
ti SETA.

Il 20 ottobre è stata la volta dell’Istituto Professionale
“F. Corni” di Modena: alla presenza di numerosi stu-
denti e di vari insegnanti, il Presidente Giuliano Ales-
sandrini ha consegnato a nome del gruppo “VIVA!” un
defibrillatore alla vicepreside dell’Istituto, prof.ssa Ro-
sa Basilico. Tra gli interventi è stato particolarmen-
te apprezzato quello di un ex studente del “Corni”,
Maksim Panini (il primo da destra), che ha sottolineato
il valore civile della formazione al Primo Soccorso e
ha esortato gli allievi a completare con l’addestramento
all’uso del defibrillatore il percorso formativo da lui
stesso intrapreso.

Domenica 17 settembre a Modena, nel corso della “Fe-
sta di fine estate”, ha avuto luogo la donazione uffi-
ciale di un defibrillatore al Centro Sociale “Anziani e
Orti Buon Pastore”. Il prezioso strumento salvavita è
stato donato dal gruppo “Viva!”, di cui fanno parte i
volontari dell’Associazione “Gli amici del Cuore”, ri-
conoscibili nella foto insieme ad Antonio Guaitoli, Pre-
sidente dell’attivissimo sodalizio di via Panni 202. 

I FRUTTI DI “VIVA! MANI PER LA VITA”
Con i quattro defibrillatori assegnati nello scorso autunno

si sono completate le donazioni dei preziosi dispositivi salvavita,
frutto dei proventi della IV edizione di “Viva! Mani per la vita” dell’ottobre 2016
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La presenza di un animale
domestico si rivela spesso
fondamentale, non solo per-
ché gli amici a quattro zam-
pe rallegrano l’umore, ma
anche perché possono es-
sere d’aiuto nel caso di pro-
blemi di salute dei loro
amici umani. Anche i pa-
zienti cardiopatici possono
trarne benefici: migliora-
no le prospettive di vita, poi-
ché il loro accudimento
aiuta a ridurre la pressione,
i livelli di glicemia e di co-
lesterolo, a calmare l’ansia
e a superare la depressione.
Infatti un animale dome-
stico, come per esempio
un cane, porta di per sé po-
sitività e le piccole attività
quotidiane correlate alla
sua cura, quali le classiche
passeggiate, incentivano il
movimento, tanto consi-
gliato dai medici, ma spes-
so noioso e triste per chi lo
fa da solo.
L’affetto di un animale,
come ben sa chi ne possie-
de uno, fa bene al cuore. Ma
se fino a qualche tempo fa
questa convinzione era le-
gata soprattutto alla sfera
emotiva, numerosi studi
internazionali hanno di-
mostrato che la vicinanza
con un amico a quattro
zampe produce un effetto
positivo anche dal punto di
vista medico.
Con il termine “Pet Thera -
py”, o “zooterapia”, si inten-
de una terapia “dolce”, ba-
sata sull’interazione uomo-
animale. Essa integra, raf -
forza e coadiuva le tradi-
zionali terapie e può essere
impiegata su pazienti affetti
da differenti patologie con
l’obiettivo di un migliora-
mento psicofisico, emotivo
e comportamentale. La “Pet
Therapy” non è quindi una

terapia a sé stante, ma una
co-terapia che affianca una
cura tradizionale in corso. 
L’importanza dell’intera-
zione con gli animali in un
ambiente, come una strut-
tura sanitaria e per anziani,
spesso legato a cure e do-
lore, è fondamentale per
molti pazienti, in partico-
lare per chi è costretto a
lunghe degenze lontano da
casa o in una condizione di
isolamento. Grazie alla “Pet
Therapy” molti malati han-
no diminuito l’assunzione
di ansiolitici, aprendosi alla
socializzazione e condivi-
dendo con gli animali coc-
cole e giochi. 
Al “Maria Cecilia  Hospital”
di Cotignola (Ravenna), uno
dei pochi ospedali in Italia
che pratica la “Pet Thera -
py”, sono benvenuti i cani e
i gatti, che possono avere
accesso alla stanza di de-
genza del proprio padrone
o alle aree appositamente
predisposte all’interno del-
la struttura.
La “Pet Therapy”, un’espres -
sione nata nei primi anni 60
grazie alle pubblicazioni
dello psichiatra infantile

Boris Levinson, comprende
una serie complessa di uti-
lizzi del rapporto uomo-
animale in campo medico e
psicologico. Gli animali che
più si prestano a questo
scopo per i tratti caratteriali
insiti nella razza e nella
specie sono per eccellenza
i cani, soprattutto i Golden
Retriever e i Labrador. I
gatti sono indicati nei di-
sturbi correlati allo stress e
all’umore, i cavalli per pro-
blemi neurologici, trauma-
tici e muscolari, i pappa-
gallini e canarini per inci-
dere positivamente sull’u-
more. Oltre a questi animali
terapeutici per eccellenza,
ve ne sono molti altri con i
quali si può instaurare un
rapporto speciale, fatto di
reciproco affetto, lealtà e fe-
deltà: per esempio gli asini,
miti e dolcissimi coi bam-
bini, i delfini, i conigli e per-
sino le tartarughe.
Il primo studio in questo
campo, condotto oltre 30
anni fa su 92 persone colpi -
te da infarto e pubblicato
sulla rivista Public Health
Reports, concludeva che i
possessori di un cane so-

pravvivevano più a lungo di
chi non ne aveva mai avu-
to uno.
Da quel momento nume-
rose ricerche si sono sus-
seguite per accertare la cor-
relazione tra gli effetti del-
la presenza di un animale
domestico e il decorso di un
paziente affetto da cardio-
patia. Una di queste, con-
dotta dalla ricercatrice ame-
ricana Erika Friedman, in
base ai risultati ottenuti
confermava che la compa-
gnia di un animale contri-
buisce positivamente alla ri-
presa di un paziente infar-
tuato. Il motivo non era
solo il dover accompagna-
re il cane più volte al gior-
no nella consueta passeg-
giata (il che costituisce di
per sé una buona prassi),
ma consisteva soprattutto
nell’influenza positiva sulla
pressione arteriosa. Infatti
è stato dimostrato che, ac-
carezzando l’animale, i pa-
zienti cardiopatici tendono
a rilassarsi e questo favori-
sce l’abbassamento della
pressione e la regolarità
della frequenza cardiaca.
Ad avvalorare ulteriormen-

te questa tesi è stato un la-
voro pubblicato sempre ne-
gli USA e condotto da al-
cuni ricercatori dell’Uni-
versità della California. Essi
hanno preso in esame 76
pazienti cardiopatici rico-
verati in ospedale, ai quali
regolarmente facevano vi-
sita alcuni volontari ac-
compagnati da animali do-
mestici. Il risultato ottenu-
to sui pazienti sottoposti a
esami del sangue finalizza-
ti a monitorare il cortisolo,
l’ormone dello stress, ha
evidenziato come accarez-
zare un cane, farsi coinvol-
gere dal suo entusiasmo e
dalla sua capacità di dimo-
strare affetto riducesse del
24% i valori del cortisolo.
Secondo la coordinatrice
della ricerca, Katie Cole,
la vicinanza di un animale
permette di ridurre anche
l’impatto emotivo di un ri-
covero. Ecco perché la stes-
sa “American Heart Asso-
ciation” raccomanda ai pa-
zienti la compagnia di un
animale domestico.
Naturalmente non dobbia-
mo mai dimenticare che
bisogna seguire uno stile di
vita sano, basato soprat-
tutto su un’alimentazione
equilibrata.
Insomma, da oggi abbiamo
un motivo in più per pren-
dere con noi un animale,
magari adottato al canile o
gattile. Stando con loro si
impara a comunicare con
gli sguardi, i gesti, le sen-
sazioni. Si riscoprono sen-
timenti a cui non diamo più
importanza o valore, come
la fedeltà, l’altruismo, la
generosità, il concedere sen-
za aspettarsi un tornacon-
to. Abbiamo molto da im-
parare da loro.

�

GLI  ANIMAL I  C I  A IUTANO A GUARIRE
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LIETO EVENTO

“ I l  s o r r i s o  d i  u n  b i m b o
è  i l  p i ù  s i n c e r o  i n n o

a l l a  g i o i a  e  a l l ’ a m o r e ”

Vive felicitazioni al nostro consigliere-poeta
Enrico Uguzzoni per la nascita di Ginevra,
la sua seconda nipotina.

A CUOR LEGGERO
La prevenzione portata in tavola

Le farfalle con salmone fresco e asparagi sono un primo piatto gustoso e davve-
ro molto semplice da realizzare. I protagonisti della ricetta la rendono un piatto
dal sapore fresco e primaverile, per non parlare della ricchezza nutrizionale che
hanno. Gli asparagi sono un concentrato di nutrienti benefici, tra i quali possia-
mo trovare fibre vegetali, acido folico e vitamine, con particolare riferimento al-
la vitamina A, C ed E; inoltre contengono anche un amminoacido, non essen-
ziale, chiamato asparagina, che è dotato di una particolare funzione diuretica e
drenante. Per non parlare poi del salmone, che pur non facendo parte della spe-
cie “azzurra”, si contraddistingue per la sua ricchezza di Omega 3. Questi sono
acidi grassi essenziali, che il nostro corpo deve introdurre con l’alimentazione,
e servono a preservare e migliorare la funzione cognitiva, ridurre i rischi car-
diovascolari, grazie a una buona azione sul colesterolo, e infine la combinazio-
ne di Omega 3 e vitamina D presente nel salmone ci aiuta a migliorare la salute
delle nostre ossa, riducendo quindi rischi di osteoporosi e fratture. 

Ingredienti per 4 persone
320 g di farfalle integrali • 300 g di salmone fresco • 10 asparagi • 1 cipolla • olio
extravergine di oliva • sale e pepe.

Preparazione
1. Per prima cosa preparate gli asparagi: mondateli, lavateli con cura, eliminate il
fondo legnoso dei gambi e scottateli in abbondante acqua salata.
2. Successivamente tritate la cipolla e fatela soffriggere con un goccio di acqua. Quan-
do avrà preso colore unite il salmone a pezzi. Aggiungete gli asparagi, regolate di
sale e pepe e lasciate su fuoco dolce per 5 minuti per amalgamare i sapori.
3. Nel frattempo cuocete la pasta, scolatela al dente, unitela al sugo, amalgamate
il tutto e servite.

A cura della dottoressa Alessandra Guidetti, dietista ANDID

FARFALLE INTEGRALI
CON SALMONE FRESCO E ASPARAGI


