


Gennaio...tutti gia impegnati ad analizzare e
a tirare le somme sull'anno appena trascorso, lo
si fa sempre, lo si fa tutti gli anni, ogni
Gennaio :) il valutare da tutte le prospettive
I'anno appena trascorso & ormai una tradizione,
un qualcosa che si ripete di anno in anno come
una festa comandata. Owvio che per tirare le
somme e fare una valutazione degna, bisogna
prima generare una lista di promesse e
impegni da intraprendere nel corso dellanno
appena iniziato...lo sto con Bolab e tu? Che






Frase del Mese

Sii te stesso,
tutto il resto é gia stato
preso.

Cit. Oscar Wilde






LA DIETA DOPO
NATALE

Alzi la mano chi non ha preso nemmeno
un chilo dopo Natale. Scommettiamo
che nessuno ha alzato la mano, abbiamo
indovinato? Tra cenone della vigilia,
pranzo del 25, veglione di Capodanno e
aperitivi vari, @ impossibile pensare alla
linea durante i giorni di festa. La dieta
dopo Natale e indispensabile, non solo
per dimagrire, ma anche per depurare
I'organismo dalle tossine accumulate.

Per aiutarvi a tornare in forma,
abbiamo pensato di fornirvi una
semplice guida agli alimenti detox da
mangiare in questi giorni. Si tratta di
cibi semplici, da preparare in casa con
pochi strumenti, senza seguire
complesse ricette, a base di ingredienti
naturali, come zuppe, centrifugati e
tisane.

INIZIAMO:

Bere tante tisane depurative e il modo
migliore per eliminare i liquidi in
eccesso e |le tossine, accumulate nel
periodo delle feste a causa del consumo
eccessivo di zuccheri, alcolici e fritture.
La tisana piu efficace & quella allo
zenzero, che aiuta anche ad alzare le
difese immunitarie, a combattere
raffreddore e mal di gola (sempre utile
in inverno).

Come spuntino tra un pasto e I'altro, I'ideale &
mangiare frutta e verdura di stagione, oppure
berla sotto forma di succhi e centrifugati.

Le zuppe di verdure e legumi sono
ottime per sostituire la pasta e
depurare I'organismo dagli eccessi delle
feste. Una delle migliori & la zuppa di
cavolo nero, una verdura tipicamente
invernale.

Altre ottime zuppe sono quella di farro,
che potete arricchire con le verdure
che preferite, come carote, zucchine e
spinaci, e la zuppa di legumi, a base di
fagioli, lenticchie, ceci e piselli, a cui
potete aggiungere cereali come orzo e
farro.

Un altro pasto sano e leggero, perfetto
per la pausa pranzo, e I'insalata. Le
insalate miste sono molto sazianti e
allo stesso tempo, se preparate con i
giusti ingredienti, anche sane e leggere.
Alla lattuga potete aggiungere rucola,
pomodori, carote, sedano, finocchio
(che aiuta a sgonfiare la pancia), ma
anche tonno al naturale, petto di pollo
grigliato, formaggio light, olive. Per
condire usate solo un filo d'olio
extravergine d’oliva, succo di limone e,
se proprio non riuscite a resistere, un
pizzico di sale..

Ultimo consiglio, che dovrebbe essere
scontato: per depurarsi bisogna bere tanta,
tantissima acqua! Bevete ogni giorno un litro
e mezzo, 0 ancora meglio due, di acqua.
Appena svegli al mattino a digiuno bevete un
bicchiere di acqua tiepida e succo di limone,
oppure due bicchieri di acqua a temperatura
ambiente, se non tollerate il succo di limone.

Per facilitare la purificazione dopo gli
eccessi delle feste, oltre a seguire una
dieta corretta, indispensabile ricorrere
all'attivita fisica.



Etichettare

& riordinare




La memoria di un terribile
genocidio, che si vuole
fortemente “NON
DIMENTICARE”, per evitare
che il tempo possa
rimarginare i ricordi di
quelle profonde ferite che
I'umanita ha saputo
infliggere a se stessa.

27 GENNAIO PER NON
DIMENTICARE

Il Giorno della Memoria & una ricorrenza
internazionale celebrata il 27 gennaio di ogni
anno come giornata per commemorare le vittime
dell'Olocausto. E stato cosi designato dalla
risoluzione 60/7 dell'Assemblea generale delle
Nazioni Unite del 1° novembre 2005, durante la
42? riunione plenaria.

Si & stabilito di celebrare il Giorno della Memoria
ogni 27 gennaio perché in quel giorno del 1945 le
truppe dell'Armata Rossa, impegnate

nella offensiva Vistola-Oder in direzione

della Germania, liberarono il campo di
concentramento di Auschwitz.
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UARTIERE
TAMPATO IN 3D

Le case realizzate sono state stampate in 24 ore
con un cemento tre volte piu forte di quello usato
izi e sono i a igli
bisognose che potranno presto trasferircisi.
Dopo 18 mesi di pianificazione, New Story e ICON
hanno completato le prime due case stampate in 3D a
Tabasco, in Messico, ponendo le basi per quello che
sara il primo quartiere al mondo completamente
stampato in 3D.
La stampante 3D per case si chiama Vulcan II, ed &
progettata per affrontare la carenza di alloggi per le
popolazioni vulnerabili. Vulcan Il & la prima nel suo
genere ed é stata fondamentale per costruire le nuove
case di Tabasco. Questa stampante 3D permette infatti
di stampare una casa in 24 ore con un cemento tre
volte pit forte di quello usato tradizionalmente. Le case
di Tabasco stampate in 3D saranno concesse a
famiglie locali che vivono in condizioni di estrema
poverta e ai senzatetto.

Il primo quartiere al mondo stampato in 3D avra 50
case in totale. Il progetto & nato dalla collaborazione
della societa no-profit New Story, che e impegnata nel
trovare soluzioni pionieristiche a favore dei senzatetto,
con ICON, una societa di tecnologie di costruzione che
ha realizzato Vulcan Il, e ECHALE, il partner no profit di
New Story in Messico. Ogni casa stampata in 3D
misura 47 metri quadrati e comprende due camere da
letto, un soggiorno, una cucina e un bagno. Co-
progettate con il feedback delle famiglie che vivranno in
esse, le case sono state create per soddisfare le
esigenze specifiche della comunita. Tabasco &
considerata una zona a rischio sismico, per questo
motivo le sue case sono state progettate al di sopra dei
requisiti di sicurezza standard, comprese solide basi
per garantire che le case durino per generazioni.

New Story ha costruito oltre 2.700 case in Haiti, El
Salvador, Bolivia e Messico, servendo oltre 15.000
persone, utilizzando i metodi di costruzione tradizionali.
Le case di Tabasco saranno le prime ad essere
realizzate con la stampante 3D.

INNOVAZIONE

Il futuro delle case
arriva da Tabasco, in
Messico, dove e stato

costruito il primo
villaggio al mondo con
una stampante 3D.












IL PIANETA TERRA HA GIA' LA FEBBRE

SAVE THE EARTH.
SAVE LIVES.

E' tempo di agire!

La Missione é costruire un futuro in cui l'umanita possa
vivere in armonia con la natura
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