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sui tuoi figli

Unbicchiere
d’acqua

primadellascuola

ere unbel bicchiere d’acqua prima di andare a scuola migliorala
Bconcentrazione elaresain classe. Eppurela maggior parte dei bambini

nonlofa, come confermanoirisultati di uno studio recente condotto
all’Universita Paris Descartes (Francia), in collaborazione con I’Azienda
ospedaliera universitaria integrata di Verona. Iricercatori hanno misurato il
livello diidratazione di 515 bambini frainoveegli11anni, per tremesi, andando
ad analizzareicampioni delle loro urine, presi 30 minuti dopola colazione.
Ebbene, quasi due terzi dei ragazzini appariva non correttamente idratato, i
maschi piti in deficit delle femmine. In Franciae negli Stati Uniti, studisimilia
questo (promosso dal Gruppo Sanpellegrino) hanno portato a risultati analoghi.
Il consiglio? Seguirele indicazioni della European Food Safety Authority, che
prevede, per ibambini dai quattro agli otto anni, 'assunzione giornaliera di 1,6
litri di acqua (attraversole bevandeeil cibo). Dai nove a13anni, invece, sono
consigliati1,glitrial giorno perle ragazze e 2,1litri quotidiani peri
maschi. Conunbelbicchiere d’acqua fin dalla prima colazione,

Veronesispiega
ilvalore
dellaliberta

gnibambino che nasce hanelle mani

potenzialita, sogniestrumentiper
realizzare cio che vorra. Soprattutto, pud
diventare libero: non nasce libero ma puo

diventarlo e aiutare glialtriafare lastessa cosan.

Cosiscrive Umberto Veronesi nel suo ultimo
libro edito da Salani, Siate liberi (9 euro, 164
pagine), scrittoinsieme con Maria Giovanna
Luini. Una sorta di manifesto perinsegnare
aigiovaniacamminare sulle proprie gambe.

Tl grande medico, garante scientifico di OK, si
rivolgeairagazziin modo diretto, erichiamala
loro attenzione sulla vita, ’amicizia, la liberts,
illibero arbitrio e le difficolta di crescere,
didiventare indipendenti.
Parladelrispetto per l’altro,
dell’impossibilita di giudicare

e soprattutto dell’inutilita di
giudicare. Parla di tolleranza, di
religione, diamore, di futuro,
dicrescita, dipace, di cultura,

di famiglia. E parla soprattutto
dellaliberta come garanzia
dell’evoluzione della specie edella
dignita.
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Salute deibimbi:
puoiconsultare
gratuitamente
ipediatridi

ok-salute.it

Appuntamenti
incitta
per piccoli chef

eregoledellacorretta

alimentazione s’imparanoda
Lpiccoli. Dueiniziative sonoin
programma per educareibambini,
che potranno sperimentare da vicinoi
vantaggidel mangiarsano provandodi
personaacimentarsiai fornelli.
@Il progetto Be-Chef, riservatoa
mamme ebambinidai7agli11anni,
éunascuoladicucinasostenutadal
marchio diintegratori vitaminici
Be-Total e tenuta da Marco Bianchi,
notovoltotelevisivo, chefericercatore
della Fondazione Ifom-Istituto Firc
(Fondazioneitaliana perlaricercasul
cancro). Durante le lezionisi potranno

imparareacucinarericette pensate per
prevenire obesitd, affrontarei cambi
distagione, gliimpegniscolasticiela
convalescenza. I prossimiincontri,
gratuiti, si terrannoa Napoli (13 ottobre),
Perugia (13 e14 ottobre), Bari (17
novembre) e Trieste (25 novembre). Per
informazioni: www.be-chef.it.

® Nell’agenda deipiccolicuochianche
Pappuntamento col Festival nazionale
dicucinaperbambini,a Modenail 6 eil
7 ottobre. Laboratori e lezioni di cucina
per bimbi dai18 mesiai12 annitenutida
grandifirmedellaristorazione. Quota
apartire dai0euro, Perinformazioni:
www.cuochiperungiorno.it.

su sceltiperme.itil libro di OK « piatti migliori peri bambini» a soli 5,90 euro




