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Il sole sorge

11 sole tramonta d
16.39

1 CAPODANNO
6 EPIFANIA

Emina ¢ andata

al CDD di Sant’Alessio,
era una grande
chiaccherona

ma era molto brava e le

piaceva ballare.

E arrivato Antonio
un compagno
simpaticissimo, bello
e con un bel
carattere.

\
E silenzioso

ma ci sa]uta sempre.

PET THERAPY 2012

E UNA AMICA

E FELICITA’

E’ UN GIOCO

E’ EDUCAZIONE

E’ FARE ESERCIZO
CON IL CERCHIO

E’ AMICIZIA CON I
CANI

MA E’ ANCHE PAURA

DEGLI ANIMALI

Piu sani piu belli

A cura della Dietista del CDD Mauyrizia Marinelli

ILPESO CORPOREO

I peso corporeo a differenza di guanto si puo

immaginare, puo essere definito non solo come

misura in chilogrammi ma come valore dell Indice
di Massa Corporea (BMI BoclLJ Mass Index) che
considera il rapporto fra il peso (in Kg) per la

statura (Kg/ mQ).

Nell'adulto, con guesto parametro si classificano

il sottopeso (BMI <18,5)

[l normopeso (BMIda 18D a249)
Il sovrappeso (BMIda 25 a299)
Lobesita (BMI > 30)

17 ELENA

25 MARIAELENA
26 FABIETTO

COMPLEANNI

CAPRICORNO dal 23.12 al 20.01

Segno di Terra. Pianeta di riferimento, Saturno.

Rappresenta un animale fantasioso mezzo capro e mezzo pesce, simboleggia
astronomicamente il fenomeno per il quale il Sole, arrivato alla minima
altezza sull’orizzonte comincia a risalire, ad andar su, faticosamente, come le
capre selvagge in montagna.

FILM
del mese

L’'Uomo- Ragno-




Il sole sorge

11 sole tramonta
17.15

EESTIULTAY

21 CARNEVALE

Faceva fredoo, manc
el stamo- presi o pallate

QQ u.:n.&.hmm.ﬁ' \h

A carnevale ogni scherzo
vale, quest’anno niente
foto, ma al CDD ci sono i
video!!!!

Piu sani piu belli
A cura della Dietista del CDD Maurizia Marinelli

LANOSTRAPELLE

[ prodotti cosmetici agiscono solo sullo strato
superiore della pelle senza guasi influenzare quelli
sottostanti. Solo dall'alimentazione e guindi
dall’interno possiamo modificare l’aspetto. In
particolare dalle vitamine, dai minerali, clagli
enzimi, clagli aminoacidi e da una vera 8rande
guantita di acqua.

Sono indispensal)ili minimo 2 litri di acgua e sono
necessari per garantire una buona irrorazione
sanguigna ed una pelle soda.

COMPLEANN]

ACQUARIO dal 21.01 al 18.02

Segno di Aria. Pianeta di riferimento: Urano (dio del cielo).

Simboleggia la stagione delle piogge, il segno raffigura un uomo che
regge due anfore da cui avvia il mare celeste.

FILM
del mese
Per wn pugno- di
dolaart
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: 17.50

8 FESTADELLA
DONNA

TEATRO Yy
DELLA LUNA CHE BELLA LA PARTITA DI

BASKET A SANNAZZARO!!!!

Pesta della donng

Piu sani piu belli
A cura della Dietista del CDD Mauyrizia Marinelli

LA COTOLETTA

N

E il cibo che ha cambiato piu volte forma e nome,
ali austriaci ne rivendicano l'invenzione. In realta
nell800 durante l’occupazione di Milano gli
austriaci confondevano la Winer Schnitzel (came
cotta con farina e pan 8rattato) con la cotoletta alla
milanese. Johann Strauss Junior ne dedico un ballo
Cotolekt-polka. La cotoletta & citata nei ricettari
lombardi medievali e compare persino in un
documento nel XlI secolo.

6 STEFANO
13 FRANCESCA

Oy

PESCI dal 19.02 al 20.03

Segno d’acqua. Pianeta di riferimento: Nettuno (dio dell’Oceano).

Richiama la stagione della pesca, attivita cui erano dedite le popolazioni agricole nelle

FILM
del mese

stagioni fredde. E’ simbolo di dissolvimento e rinascita (segno femminile), cade proprio in R 0"94/"\/ H [

quella stagione dell’anno in cui la morte apparente della natura prelude alla sua
risurrezione primaverile (infatti le feste carnevalesche si svolgono in questi giorni).




Il sole sorge

ARR

11 sole tramonta
19.25

EESTIULTAY

Agriturismo Andi Fausto
Montu Beccaria

* 8 PASQUA
9 PASQUETTA
Piu sani piu belli

A cura della Dietista del CDD Mauyrizia Marinelli

ILFINOCCHIO

Per lalta percentuale di acqua e sali minerali e
l'assenza completa di grassi, il finocchio non dovrebbe
mai mancare nel frigorifero di chi & a dieta. Non & solo
una questione di scarso contenuto calorico (O calorie
per 100 3rammi), l'azione dimagrante & data anche da
alcune precise associazioni alimentari. Una molto
efficace pud essere quella costituita da pesce,
finocchio e fragole. Lo iodio contenuto in guantita
significativa nel pesce (di mare) e nelle fragole, stimola
la tiroide e attiva il metabolismo. L’acqua di
vegetazione contenuta nel finocchio attraverso l'azione

A
diuretica, favorisce ' eliminazione di scorie in eccesso.

26 Andrea

COMPLEANN

ARIETE dal 21.03 al 20.04

Segno di fuoco. Pianeta di riferimento: Marte.

Per gli egizi era il Sole,

in astrologia e 1l principio maschile e rappresenta il seme.

FILM
oel mese

Chuiedimd se sono-




Il sole sorge

19.59

11 sole tramonta m

1 FESTA DEI
LAVORATORI

Osservotorio- Co del Monte

VW CDD in mostra — Broletto PV
“* aﬂﬂ gnn ‘n“ no"

PISARE E FASO

Piu sani piu belli

A cura della Dietista del CDD

Maurizia Marinelli
ILLATTE

Il latte contiene il triptofano, una
sostanza con azione rilassante, se poi
il latte & zuccherato il sonno &
assicurato perché lo zucchero facilita
l'assorbimento del triptofano. Negli
esseri umani & uno degli
amminoacidi essenziali, cioé va
assunto tramite l'alimentazione, dato
che l’organismo umano non ¢ in
grado di sintetizzarlo.

TORO dal 21.04 al 21.05

Segno di Terra. Pianeta di riferimento: Venere

23 Debora

COMPLEANN)

carattere femminile, riceve il seme dell’Ariete e lo fa germogliare.

Era un simbolo solare e lunare, rappresenta il vigore degli animali e delle
piante. In astrologia, essendo legato alla Terra e alla Luna, ha un

Programma
del mese

Chi yvuol essere
L o
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T
11 sole tramonta g
20.29

2 FESTA DELLA
REPUBBLICA

5 ’?r

EVENTO ESTIVO 2012

yahia daba doo

Piu sani piu belli
A cura della Dietista del CDD Mauyrizia Marinelli

LEFRAGOLE

La fragola nonostante il basso valore calorico, puo
vantare un potere saziante relativamente buono,
grazie alla presenza di fruttosio e della fibra
solubile (pectina). Inoltre & wun frutto molto

f idratante visto che contiene il 90% di acqua. Le

fragole contengono anche molti minerali, in
particolare  potassio, magnesio, fosforo in
abbondanza a seconda dei terreni da cui
provengono. Grazie a un gruppo di antiossidanti di
cui e ricca (vitamina C, caroteni e {olati) guesto
cibo occupa un posto d'onore fra ali alimenti capaci
di combattere i radicali liberi e mantenere giovani.

21 MAURO

COMPLEANN!

Gemelli dal 22.05 al 21.06

segno di Aria. Pianeta di riferimento:Mercurio.

FILM
del mese:

Un tempo erano due capretti, indicavano la fecondita del bestiame. Il
simbolo del segno ricorda l’equilibrio, venendo dopo Ariete e Toro é
simbolo del legame tra passato, presente e futuro.

Walker texos
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Piu sani piu belli

A cura della Dietista del CDD Maurizia
Marinelli

L'OLIO EXTRA VERGINE DIOLIVA

Le principali caratteristiche che distinguono un
buon olio di oliva extra vergine sono il sapore
amaro e il pizzichio in gola che sono indice di
bassa acidita e recente spremitura delle olive. La
massima acidita di tale olio & dello 08%, a
differenza dell'olio di oliva il cui valore & 2%.

KARAOKE AL TIGLIO Consigli: utilizzare per friggere solo olio extra
BELLISSIMO!! vergine di oliva o olio di arachide; friggere

LANCA ASM: NUOTO, CALCIO,
PALLAVOLO, CALCIO BALILLA

sempre in abbondante olio, ridurre gli alimenti

da friggere in piccole porzioni o in fette sottili,

scolare bene il {fritto ed asciugarlo, non
riutilizzare mai l'olio utilizzato per friggere.

FIERA DI
LARDIRAGO

8 SABINA Cancro dal 22.06 al 23.07 FILM
10 FRANCESCO Segno di Acqua. Legato alla Luna.
25 CARMEN oel mese

E un granchio. E legato alla vita germinativa, perché come tutti 1

COMPLE ANN I crostacel sono particolarmente prolifici. Ha un carattere femminile. Batmwan




” sole sorge

H so|e tramonta g
20.19

15 FERRAGOSTO

Dopo un anno di lavoro € ora di un
po’ di vacanza magari nella casa dei
sognilll

LANCA ASM - DOPO IL BAGNO
TUTTI A TAVOLA!!I!

Piu sani piu belli
A cura della Dietista del CDD Mauyrizia Marinelli

LEOSSA

Per lo sviluppo delle ossa e/ O per prevenire
l'osteoporosi durante la menopausa & importante
introdurre la giusta dose di calcio e vitamina D.
Mangiare piu porzioni al giorno di latte e latticini &
lideale ma occorre saper scegliere quelli a basso
contenuto di grassi.

Consigli, leggere le etichette dei prodotti, scegliendo
latte scremato o parzialmente scremato, meglio se
fresco, e i formaggi che riportano un guantitativo di
grassi < a 20 gr. per 100 di prodotto. Ricordiamoci che
esistono anche latte di soia, di avena, di riso, che sono
totalmente privi gi grassi e quindi di colesterolo.

6 SONIA
24 FLAVIO

Leone dal 24.07 al 23.08

Segno di fuoco. Legato al Sole.

25 LAURA Rappresenta la forza cocente dei raggi solari. L’espressione Solleone deriva
dal fatto che nei mesi piu caldi il Sole si trova proiettato nella costellazione

COMPLE ANNI del Leone (sole-nel-leone). L’astro che ne é simbolo & il Sole. ALCLOLU'\/

FILM
del mese
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LAGO DI COMO

Una mattina al Bennetl!

Piu sani piu belli
A cura della Dietista del CDD Mauyrizia Marinelli

ICAVOLI

Appartengono alla {amiglia delle crocifere della
varieta Brassica. La parte alimentare di queste
piante & rappresenta dalle foglie (cavolo
cappuccio, verza cinese, marino, nero, cavolini di
Bruxelles) o dalle infiorescenze ancora immature
(l)roccolo, broccoletti, cavolfiore). Il cavolo &
conosciuto per il suo potere curativo sin
dall'antichita ed i suoi effetti benefici
sull’organismo umano Sono molteplici: cavoli e
cavolini sono utili per ridurre lo stress ossidativo.

9 ALESSANDRO

23 TATIANA Rappresentata come una fanciulla con una spiga in mano. Il poeta Schiller ne

I ha dato una versione cristiana identificando in questa costellazione la
COMPLE ANN Madonna. La Vergine era anche interpretata come Astrea, divinita della

giustizia (con la vicina bilancia della giustizia in mano).

Vergine dal 24.08 al 23.09

Segno di Terra. Pianeta di riferimento, Mercurio.

FILM
del mese
La Fonwugqia
Adans
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Piu sani piu belli
A cura della Dietista del CDD Mauyrizia Marinelli

ILRISOTTO GIALLO

La storia. Nel 1954 proceclevano i lavori per la

costruzione del Duomo e il maestro Valerio di Fiorda si

dava da fare per completare le vetrate. Uno dei suoi
allievi aveva la mania di usare il colore giallo
prenclendosi il nome di “zafferanc”. Il maestro lo

‘ I U V 1 l’ V Iy 4 prendeva in giro dicendo che un giormo avrebbe messo
TR } i 4 y

il 8iallo anche nel riso. L'altro, per vendicarsi, disse al

4 Vil UViIEV

cuoco, in occasione del matrimonio della {iglia del suo

Maestro, di mischiare dello zafferano al risotto dando
vita cosi alla famosa ricetta. Alla fine del 1700 si

trovarono le giuste dosi per il risotto allo zafferano .

Bilancia dal 24.09 al 23.10 Tng{LLm

Segno d’Aria. Pianeta di riferimento, Venere.
23 GIOVANNA -

Poiché 'equinozio di autunno 4000 anni fa si trovava in questa costellazione del mese
(costituita smembrando le chele della vicina costellazione dello Scorpione), la IL mondo i Patty

COMPLE ANNI bilancia con 1 due piatti in equilibrio simboleggia I'uguaglianza delle ore di

luce e di buio nel momento dell’equinozio.




Il sole sorge

11 sole tramonta v
v 1 OGNISSANTI
2 FESTA DEI MORTI

Milano

s DALL ARC,

Buona fortuna Stefano per la
nuova avventura!!!!
Ci mancherai......

Pavia-Broletto

Piu sani pit belli
A cura della Dietista del CDD Maurizia Marinelli

ILPESCE

| pesci in genere compresi i crostacei ed i molluschi
non sono solo buoni dal punto di vista “culinario’,
ma anche dal ‘punto  di vista ' nutrizionale.
Rappresentano, - infatti, ulfimportante fonte di
proteine, di"grassi, vitamine e minerali per una
buona e sana alimentazione. La comyosizione
chimica del pesce e variabile ed ¢ influenzata da
diversi fattori guali Thabitat, I'eta del pesce ed il

Mostra perioclo dell'anno (maggiore o minore disponil)ilité
. diciboe periodo riprocluttivo).
“Autentica”
4 FABIO Scorpione dal 24.10 al 22.11 FILM
10 SIMONE Segno d’acqua. Pianeta di riferimento, Plutone Dio degli Inferi.
25 GIULIA del mese

Rappresenta un animale velenoso, che porta le malattie dell’autunno e

simboleggia 1 processi di fermentazione (vino nelle botti), el
COMPLE ANN I decomposizione e trasformazione. Pr
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16.30

8 IMMACOLATA -25 NATALE
26 S. STEFANO

T

A cura della Dietista del CDD Mauyrizia Marinelli

LAPIRAMIDE ALIMENTARE
Nessun alimento, preso singolarmente ¢ in grado di
soddisfare le esigenze di una sana ed equili]orata
alimentazione ed & quincli necessario variare

sempre la qualita degli alimenti. La raffigurazione

della piramicle
8iorna1iera degl

Piu sani piu belli

alimentare ci guida nella scelta

i alimenti da assumere.

SWEETS

30 EDOARD

Co

Sagittario dal 23.11 al 22.12

Segno di Fuoco. Pianeta di riferimento, Giove.

Rappresenta un centauro alato nell’atto di scagliare una freccia (il Sole
lattraversa nel periodo dell’anno dedito alla caccia passato il periodo

dedito alle attivita rurali). Rappresenta la verticalita.
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