
suituoifigli

d'acoua
primhdellascuola

íleni bambino che nasce ha nelle mani
lJiotenzialitá, sogni e strumenti per
realizzare ció che vorrá. soprattutto, puÓ
diventare libero: non nasce libero ma puó
diventarlo e aiutare gli altri a faÍe la stessa cosaD.
cosi scrive Umberto Veronesi nel suo ultimo
libro edito da salani, slaÍe líberi (9 eulo, 164
pagine), scritto insieme con MariaGiovanna
Luini. Unasorta di manifesto perinsegnare
ai giovani a camminare sulle proprie gambe.
Ilgrandemedico, garante scientifico di oK, si
rivolge ai ragazzi in modo diletto, e ríchiama la
loro attenzione sulla vita, l'amicizia, la libertá,
il libero arbit o e le difficoltá di clescele,

Unbicchiere

ere un bel bicchiere d'acqua primadi andare a scuola migliorala
concentrazione e la resa in classe. Eppure la maggior parte dei bambini
non lo fa, come confermano i risultati diuno studio recente condotto

all'Universite Paris Desca es (Francia), in collaborazione con l Azienda
ospedaliera univeIsitaÍia inte8lata di veÍona.I ricercatori hannomisuÍato il
livello di idratazione di su bambini fra i nove e gli 11anní, peÍtÍe mesi, andando
ad analizzare i campioni delle loÍo urine, presi3o minuti dopo lacolazione.
Ebbene, quasi due terzi deí ragazziní appalivanon coÍÍettamente idÍatato, i
maschi piů in deficit delle femmine.In Flanciae negli statiUniti, studí simili a
questo (promosso dal Gruppo Sanpellegrino) hanno portato a dsultati analoghi.
Il consiglio? seguiÍe leindicazioni dellaEuIopean Food safetyAuthority, che
prevede, per i bambini dai quattÍo agli otto anni,l'assunzionegiomaliera di 1,6
lit di acqua (attEverso lebevande e il cibo). Dai nove a 13 anni, invece, sono
consigliati 1,9litri al giorno perle ragazze e 2,1litd quotidiani per i
maschi. Con unbel bicchiere d'acqua fin dalla prima colazione.
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imparare a cucinare ricette pensate per
prevenire obesitá' affrontare i cambi
di stagione, gli impegni scolastici e la
convalescenza. Iprossimiincontri,
gratuiti, si terranno a Napoli (B ottobre),
Perugia (13 e 14 ottobre), Bari (17

novembre) e Trieste (25 novembre). Per
informazioni: www.be-chef.it.
a Nell'agenda dei piccoli cuochi anche
l'appuntamento col Festíval nazionale
dicucinaperbambini, aModenail 6eil
7 ottobre. l,aboratori e lezioni di cucina
perbimbidailS mesi ai P annitenuti da
grandifirmedellaristoÍazione. Quota
a partire da 10 ewo. Perinformazioni:
www.cuochiperungiorno.it.

Aotruntamenti
in'citta
perpiccolichef

e regole della coÍIetta
alimentazione s'imparano da

iccoli. Due iniziative sono in
prognmma per educare i bambini,
che potranno sperimentare da vicino i
vantaggi del mangiar sano provando di
pelsona a cimentaÍsi ai fornelli.
a Il progetto Be- Chef, riservato a
mamme ebambini dai 7 agli 11 anni,
ě una scuola di cucina sostenuta dal
marchio di integatori vitaminici
Be-Total e tenuta da Marco Biancbi,
noto volto televisivo, chef e ricercatore
della Fondazione Ifom-lstituto Firc
(Fondazione italianaperla ricerca sul
cancro), Dumnte le lezioni si potranno

di diventare indipendenti.
Parla del rispetto per I'altro,
dell'impossibilite di giudicare
e soprattutto dell'inutilitá di
giudicare. Parla ditolleranza, di
Ieligione' di amore, diíuturo'
di cÍescita, dipace, dicultura,
di famiglia. E paÍlasoprattutto
della libeltá come gaÍanzia
dell'evoluzione della specie e della
dignitá.
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