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Come primo argomento da svi-
luppare per questo anno sco-
lastico è la CAMERETTA DEL 

BAMBINO, visto che settembre e ot-
tobre sono mesi di rinnovamento e di 
riorganizzazione. Si riparte  e allora 
perché non ripartire al meglio? La ca-
meretta o lo spazio dei giochi è il luogo 
dove i bambini trascorrono la maggior 
parte del tempo e per questo è bene 
che siano ambienti piacevoli, ordinati 
e armoniosi e che trasmettano al bam-
bino un senso di pace e sicurezza. Con 
i consigli di Tiziano Valentinuzzi, ex-as-

Tiziano, pri-
ma di tutto è bene 
chiarire ai nostri let-
tori che cos’è il vastu e 
che differenza c’è tra vastu e 
feng shui?
Il Vastu è l’antico Yoga dell’Abitare, la 
scienza del costruire sano e nel pieno 
rispetto della natura e del cosmo. Si 
rifà ai Veda, le scritture sapienziali 
dell’antica India. Ormai sono passati 
oltre 14 anni da quando ho iniziato un 
percorso di conoscenza ed esperien-
za nel campo dello Yoga e della Medi-
tazione, durante il quale ho conosciu-
to questa disciplina che mi ha subito 

Bentrovati a tutti, 
mamme, papà, nonni, zie, zii, 
bimbi & c.! Avete passato una 
buona estate? Speriamo di sì. 
Negli scorsi e caldissimi giorni 
Giovanna ed io abbiamo 
preparato questo speciale del 
Bimbò che esce in occasione 
de “La Città dello Zecchino”, la 
bellissima iniziativa che ogni anno 
trasforma alcune vie della Città in 
laboratori e campi giochi per i più 
piccini a cielo aperto, iniziativa di 
cui siamo Media Partner.
Vi ricordo che il Bimbò è il 1° 
e unico free press dedicato 
ai bambini e alle famiglie. Lo 
troverete circa ogni 2 mesi nei 
luoghi che frequentate di più, 
librerie, gelaterie, asili nido, 
biblioteche e così via. Mandateci 
una mail con indicazioni su dove 
vorreste trovare il giornale e 
consigli per i contenuti che più 
vi interessano tra salute, ricette, 
alimentazione, eventi, idee, 

percorsi, corsi e laboratori.
Nell’arco dei 2 mesi non vi lasciamo 
soli. ISCRIVETEVI ALLA NOSTRA 
NEWSLETTER SUL SITO DI 
BIMBO’ WWW.BAMBINIDAVIVERE.
COM  e riceverete direttamente e 
gratuitamente nella vostra casella 
di posta eventi e segnalazioni di 
articoli.

Bimbò è un servizio gratuito 
che dipende totalmente dalla 
pubblicità e dalla vendita di ebook, 
libri in formato digitale, creati dai 
nostri esperti su internet. 
Per questo ringraziamo i nostri 
sponsor che credono in questo 
progetto e solo grazie a loro 
è possibile stampare questo 
giornale e fornirvi questo servizio. 
Ringraziamo anche  tutti coloro che  
hanno scelto di acquistare on line 
sul sito www.bambinidavivere.com 
uno dei nostri ebook, libri digitali....
di grande utilità e interesse!  
Beatrice Di Pisa

Vi segnaliamo come fare per aiutarli.
Come si può fare?
Tashi Boardin School - Adozione a 
distanza : con la cifra annuale di 380 
euro (pagabile anche in due rate seme-
strali) donerai vitto, alloggio ed educa-
zione scolastica ad un bambino per un 
anno intero. Puoi anche unirti ad altre 
persone di tua scelta in modo da poter 
suddividere la cifra totale, così l’impe-
gno sarà automaticamente alleggerito.
Se sei interessato ad effettuare un’Ado-
zione a Distanza dei bambini orfani di 
Tashi Lama - Nepal rivolgiti a: 
Lino Di Spena + 39 338.4133198 
 linocinzia@live.it

Bimbò sostiene  e promuove l’aiuto ai bambini 
della Tashi Boarding School di Katmandù  

e quelli del Centro Vanaprastha in India, visitati personalmente

Più energia e salute nella 
cameretta Come migliorare gli spazi dedicati 

ai più piccoli, partendo dai colori, dalla 
luce e dalla organizzazione della stanza. 
La cosa più importante? L’ordine!

tronomo ricercatore e ora insegnante di 
matematica e fisica, ma grande esperto 
di Vastu ( www.casavastu.it), vediamo 
come organizzare al meglio tali luoghi.

“ Il Vastu è l’antico Yoga 
dell’Abitare, la scienza 
del costruire sano e 
nel pieno rispetto della 
natura e del cosmo” colpito perché, diversamente da altre 

discipline olistiche, ha un sapore molto 
scientifico e pratico che a me, per de-
formazione professionale, piace molto. 
In realtà quando ho conosciuto il vastu 
non conoscevo ancora il feng shui. Ci 
sono differenze tra vastu e fengh shui 
per quanto riguarda l’applicazione tec-
nica poi spesso si tratta di una differ-
enza di interpretazione di chi applica 

le regole. C’è chi dice che il vastu sia 
la madre o il padre del fengh shui per 

questioni di tempistica ( la 
cultura vedica 

è più antica 
di quella 
cinese e 

si pensa che 
abbia superato 

l’Hylamalaia e ab-
bia influenzato almeno 

l’origine del fengh shuei. Per 
la mia esperienza ho visto 
che gran parte delle cose 
sono assimilabili l’una 

all’altra, è una questione di 
culture diverse, c’è a chi piace uno  e 

chi preferisce l’altro. Ma se entrambe 
vengono applicate seriamente il risul-
tato è lo stesso per quanto riguarda 
una casa perfettamente energetica e 
salutare.

Quali sono i fondamenti scienti-
fici del vastu e le sue applicazioni 
moderne?
Le linee guida del Vastu sono frutto 
di millenni di esperienza e di attenta 

osservazione della natura dei rishi, i 
saggi che con la meditazione e la chiar-
oveggenza erano in grado di compren-
dere i meccanismi più sottili del cosmo, 
quelli che si nascondono allo sguardo 
distratto, superficiale e materialistico 
della civiltà occidentale. Al giorno d’oggi 
comunque si comincia a parlare se-
riamente dell’influenza dell’ambiente su 
corpo, corpo energetico, psiche e spiri-
to. Elettrosmog, energie nocive della 
terra, inquinamento indoor (anche più 

continua sul retro

di 20 volte superiore a quello esterno), 
effetti sulla psiche dei colori, degli arre-
di, degli ambienti in generale (anche 
lavorativi). Più che dei fondamenti sci-
entifici del Vastu a me personalmente 
viene da chiedere “come facevano mi-
gliaia di anni fa a sapere già tutto?” Non 
è che stiamo sbagliando o abbiamo 
tralasciato qualcosa? 

“La tua identità unica, 
onorare lo spazio, ordine 
e ritmo e rispettare la 
natura devono giocare 
in squadra, allo scopo 
di ottenere una Casa 
Ideale”
Parliamo di bambini: quanto è im-
portante seguire i principi del Vastu 
nell’arredamento in particolare degli 
spazi dedicati ai bambini, come la 
cameretta dove dormono o l’angolo 
dei giochi ( magari qualcuno l’ho ha 
in salotto)?
Se solo pensiamo che i bambini sono il 
nostro futuro, direi che è fondamentale 
applicare il vastu alle loro stanza ma in 
generale alle case dove risiedono. E 
quando dico Vastu, intendo il concetto, 
l’essenza del Vastu: cambiamo pure 
nome e diamogli un’altra connotazi-
one pensiamo al Fengh Shuei, ma è 
l’essenza che conta. Ho ideato Il siste-
ma dei 4 cerchi del Vastu proprio per far 
capire questo concetto: la tua identità 
unica, onorare lo spazio, ordine e ritmo 
e rispettare la natura devono giocare 
in squadra, allo scopo di ottenere una 
Casa Ideale, adatta al sano sviluppo e 
crescita dei bimbi, ma anche alla real-
izzazione di una vita felice e prospera 
degli adulti mamma e papà.

5 principi da seguire e 5 cose assolu-
tamente da evitare nella cameretta 
dei bimbi?
In genere i bambini sentono il Vastu 
più a livello fisico ed energetico perchè 
sono in fase di sviluppo.

“Il  disordine è il killer n.1 
del vastu”
I 5 principi da seguire assolutamente 
sono:
1 Ridurre al minimo l’inquinamento 
elettromagnetico – utilizzare il 
bioswitch, che costa un centinaio di 
euro e toglie elettricità alla stanza 
quando non utilizzata,
e lampada notturna a pile con led 
2 No letto a sudovest della casa, 
perchè sviluppano troppo radicamento 
e autorità e non va bene nel rapporto 
con i genitori, meglio a ovest o nel 
quadrante nordest ( su casa vastu.it 
c’è una guida gratuita dove vi spiego 
come individuare i quadranti)
3 Insegnargli l’ordine, i giochi in 
un posto preciso (vale anche per il 
soggiorno), non farli abituare al caos
4 Usare solo pitture e mobili naturali, 
evitare la chimica il più possibile 
(anche vestiti). L’ambiente in casa 
a volte può essere di 20 volte più 
inquinante di quello esterno. Spegnere 
il wi-fi in casa se non è in uso.
5 L’Illuminazione deve essere 
abbondante nella stanza, specialmente 
se ci passano molto tempo. Usare 
lampade a spettro totale, a spettro solare. 

E’ bene controllare le geopatie, le ener-
gie della terra,  nella stanza, zona letto e 
scrivania, sono molto molto sensibili. Si 
è visto che almeno nel 50% delle volte 
se il neonato fa fatica a dormire nel suo 
letto è dovuto a geopatia nella zona del 

lettino, valutare dunque se spostare il 
letto o se rivolgersi a un esperto.

“Usare colori naturali e 
arancio e giallo in età 
scolare”
Quale colore alle pareti?
Non usare colori troppo innaturali, spe-
cialmente primi due anni, usare verdi 
azzurri e terre: in età scolare special-
mente arancio e giallo in primis.
Anche le piante nella cameretta vanno 
bene anche se qualcuno dice che sono 
controindicate per produzione di anid-
ride carbonica, ma se la stanza è illumi-
nata alla fine il bilancio tra produzione 
di ossigeno e di anidride è in positivo 

per l’ossigeno, ovviamente evitiamo di 
creare foreste, basta una piantina.
 
Il bimbo che non ha il suo spazio e 
dorme con i genitori come risolvere 
al meglio?
Se la casa è Vastu ed è secondo i 4 cer-
chi allora andrà benissimo anche per i 
bimbi. Se stanno con i genitori e la loro 
stanza è ben curata secondo il Vastu, 
anche lui ne sarà beneficiato.

Ci sono differenze a seconda delle 
diverse fasce di età?
I bambini più crescono e più sentono 
gli effetti delle energie dello spazio. Ma 
quando sono piccoli sentono maggior-
mente il livello fisico ed energetico che 
poi si concretizza in un effetto profondo, 
a livello inconscio.

Oggetti e abbigliamento in prestito? 
Tutto ok? Qualche considerazione in 
particolare?
In generale nei vestiti rimane l’energia 
di chi li ha indossati. Quindi se li ha 
indossati un bambino particolarmente 
birichino, allora si porterà quell’energia. 
Sicuramente una bella lavata e disinfet-
tata. Un metodo testato nei secoli dei 
secoli che si usa anche nel Feng Shui 
per purificare gli indumenti e gli oggetti 
è quello di usare il sale, cospargere di 
sale le cose. Comunque non è un gran 
problema considerando che i bambini 
sono puri di per sè.

Se uno è interessato ad approfon-
dire l’argomento hai un blog dove 
possono farti domande, commen-
tare, informarsi?

Certamente, su CasaVastu.it – si tro-
vano articoli, guide, conferenze a un 
sacco di altri strumenti e contenuti gra-
tuiti per approfondire l’argomento.

Grazie Tiziano. Per chi volesse ascoltare 
l’intervista integrale in audio potete farlo 
sul nostro sito nell’area benessere.

Tiziano Valentinuzzi studioso di Vas-
tu da oltre 14 anni, ha frequentato il 
corso residenziale di due anni  in Ger-
mania con il famoso autore ed esper-
to di Vastu Markus Schmieke, di cui 
ha anche tradotto un libro in italiano 
insieme a sua moglie: VASATI – I seg-
reti indiana della bioarchitettura.

Intervista di Beatrice di Pisa

Se preferisci non impegnarti per un lungo 
periodo di tempo, hai l’opportunità di fare 
semplici donazioni di qualsiasi cifra ed ogni 
volta che lo desideri.
Ecco come sostenere direttamente la 
Scuola tramite versamento sul conto cor-
rente :
intestato a: 
ASSOCIAZIONE CULTURALE TIBETA-
NA- Via Cavandola, 7 - Votigno di Ca-
nossa - 42026 (RE)
BANCA POPOLARE DELL’EMILIA RO-
MAGNA
IBAN: IT43C0538766490000001622455
Specificare nella Causale : Donazione/
Adozione

La Donazione e/o Adozione può essere 
portata in detrazione nel Mod. 730
se vuoi sostenere questo progetto lo puoi 
fare anche versando il tuo 5x 1000
C.F. : 91137280359
Vanaprastha è di sostegno sia ai bambini 
della casa che a quelli della scuola, ma 
l’adozione a distanza è rivolta, in partico-
lare, ai bambini della scuola.
Adottare a distanza significa poter per-
mettere ai bambini dei villaggi che fre-
quentano la scuola di avere, grazie anche 
al Tuo contributo, l’istruzione gratuita, 
fondamentale per la crescita di ogni esse-

continua all’interno

Più energia e salute 
nella cameretta
continua dalla prima pagina

aperto tutti i giorni dalle 8 alle 23



agenda bimbò
Bologna 9, 10, 11 settembre

Tra gli eventi del fitto calendario:
Venerdì 9 dalle 17: all’Antoniano 
via Guinizelli 3 una vera e propria 
maratona dei Cartoni animati dello 
Zecchino d’Oro
Sabato 10 dalle 10 alle 19 Festa di 
Strada. Via Riva Reno – Via Galliera. 
Giochi, laboratori.
Dalle 10 in via Riva Reno (angolo 
piazzetta della Pioggia) trovate anche 
Bimbò con “Le Torri di Cartone”.
Domenica 11 festa al parco della 
Montagnola
www.zecchino.org
Bimbò è media partner dell’iniziativa

FESTA DI APERTURA 
del Testoni
Quando: 9 – 11 settembre
Dove: Teatro Testoni, Via Matteotti 16
IL LIBRO DELLA GIUNGLA - 
spettacolo dai 4 anni
edizione speciale con tutti gli attori de 
La Baracca - Testoni Ragazzi
venerdì 9 settembre ore 21
sabato 10 e domenica 11 ore 11 e 17
ingresso €3
STORIA DI UN ARMADIO - spettacolo 
da 1 a 3 anni
edizione sorpresa
sabato 10 settembre ore 11.00
domenica 11 settembre ore 11.00
ingresso unico €3
www.testoniragazzi.it

Festa d’autunno
Quando: 18 settembre 15 - 18
Dove: Montagnola Bologna, via Irnerio 2
laboratori, giochi e divertimento per 
tutta la famiglia
www.montagnolabologna.it/

Calderara Incanta
la città come teatro di narrazioni, storie 
e racconti vuole essere un evento 
d’incanto per bambini, ragazzi, adulti, 
genitori e nonni
Quando: Sabato 17 e Domenica 18 
Settembre 2011
Dove: Calderara,
Vie e Piazze

Tracce di famiglia 
Quando: 9 - 18 settembre
Dove: Museo della Musica. Strada 
Maggiore
incontri che raccontano storie
mostra-laboratorio per insegnanti, 
operatori, genitori, zii, nonni con i loro 
bambini, curiosi di tutte le età 
www.museomusicabologna.it

Raggi di scarto
Frammenti di luce in gioco. 
Quando: Domenica 11 settembre ore 16
Dove: ReMIda, Via garibaldi 2 , 
Calderara di Reno
Laboratorio compositivo sulla bicicletta, 
all’interno dell’Atelier della Luce. 
Nell’ambito delle inizitive dedicate alla 
mobilità. Età: 5-8 anni 
prenotazione obbligatoria.
€ 7,00 intero € 5,50; ridotto per chi abita 
nei comuni di terre d’acqua € 6,00)
prenotazioni@remidabologna.it, 
392.2019710 www.remidabologna.it

Festa dell’Educazione 
Ambientale
Quando: Sabato 17 Settembre  
Dalle 16.30.
Dove: Centro Visita Villa Torre – 
Settefonti. Ozzano dell’Emilia (BO)
Laboratori a cura dell’Associazione 
Selenite e Amici della Terra. 
A seguire ore 17.30
 “la dolce merenda” 
con i mieli delle Valli del Parco in 
collaborazione con Mielizia.
Info line: 051/6254821. 
Gratuito.

Open starT days
all’insegna di scienza, arte, tecnologia e 
creatività: 
Quando: Sabato 17 e domenica 18 
Dove: Voltone del POdestà
postazioni dimostrative a fruizione libera 
(ingresso gratuito, dalle 15 alle 18) dello 
spazio espositivo interattivo.
Tra le proposte: OkkioalMicro 
e BICI! Biblioteca interculturale cucine 
itineranti  Sabato 17, alle 17 (ingresso 
con biglietto): spettacolo teatrale “Il 
signor Splash” (6-12 anni)
www.startlab.org

Costruiamo i pupazzi 
Quando: 29 ottobre ore 16–18
Dove: Dulcamara, Via Tolara di Sopra, 
82, Ozzano Dell’emilia 
 Laboratorio per bambini con materiale 
naturale: i pupazzi
051 796643 www.coopdulcamara.it

NOVEMBRE
L’Oritteropo
Quando: domenica 6 novembre ore 
16.30 - sala A
Dove: Teatro Testoni, Via Matteotti 16
La Baracca - Testoni Ragazzi
Età: da 4 a 8 anni
www.testoniragazzi.it
 

CIRCO REMIDA 
Quando: 6 novembre ore 16
Dove: ReMida, Via garibaldi 
2,Calderera di Reno
L’arte circense vista dagli occhi degli 
animali.Lettura/laboratorio per costruire 
scenari e personaggi di un circo insolito, 
all’interno dell’Officina della Creatività.
Ore 16.00-18.00, utenza 6-11 anni 
prenotazione obbligatoria.
€ 7,00 (ridotto per chi abita a Calderara)
Per info e iscrizioni mandare una mail a 
prenotazioni@remidabologna.it, 
392.2019710  www.remidabologna.it

T days
Quando: 17 e 18 settembre
Dove: Via Rizzoli, Via Ugo Bassi e Via 
Indipendenza
Chiusura del traffico e pedonalizzazione 
delle strade. VArie iniziative nelle piazze 
nei musei e nei mercati cittadini.
www.tdays.bo.it

Festa della vendemmia 
e dell’autunno
Quando: 18 settembre
Dove: Dulcamara, Via Tolara di Sopra, 
82, Ozzano Dell’emilia Bologna
051 796643
www.coopdulcamara.it

Questione di chimica
Quando:  23 - 27 settembre 2011
Dove: Start, Voltone del POdestà
Una cinque giorni  dedicata a questa 
scienza che è parte della nostra vita: 
gli alimenti, l’acqua, il mare, le energie 
alternative, le pile, le monete, la 
plastica, le città. Attività sperimentali per 
i più piccoli e una mostra-laboratorio 
in concomitanza con la Notte dei 
Ricercatori sarà collegata a esposizioni, 
laboratori, incontri con ricercatori, 
attività interattive.

Le Notti Bianche 
di Settembre
Notte bianca della Festa dell’uva 
Castenaso il 16.09
Notte Bianca a Porta Ortesia
Sant’Agata Bolognese il 17.09
Una notte ai musei e festa di strada
Budrio il 24.09
Giù dal ponte in Festa
Bologna, via San Donato il 25 
dalle 10 alle 19. 
www.ascom.bo.it

GIungla metropolitana
Per famiglie.
Quando: tutte le domeniche di settem-
bre e ottobre ore 14.30. Ritrovo in Via 
RivaReno angolo Via Morgagni.
12 euro adulti gratis bimbi sotto i 6 anni
Prenotazione obbligatoria
www.vitruvio.emr.it

OTTOBRE
OPEN DAY ReMida
Quando: domenica 2 ottobre
Dove: ReMIda, Via garibaldi 2 , 
Calderara di Reno
Presentazione delle tematiche mensili 
fino a dicembre per bambini e genitori 
insieme.
MECCANISMI E MACCHINARI: 
nell’Atelier dei Linguaggi Espressivi 
trasformazioni di scarti.
IL CIRCO: nell’Atelier della Luce 
giocolieri ed equilibristi.
LA CITTà: nell’Atelier della Costruttività 
architetture in divenire.
Mattina 10.00-12.00 per bambini dai 2 
ai 5 anni.
Pomeriggio 16.00-18.00 per bambini 
dai 5 agli 11 anni. 
INGRESSO GRATUITO

Binomi fantastici 
Quando:  15/22/29 ottobre ore 10.30
Dove: Museo della Musica, Strada 
Maggiore
Laboratorio in 3 incontri per bambini da 
3 a 5 anni e genitori
con Franca Zagatti (Mousiké Progetti 
Educativi)
Bambini e adulti che danzano insieme 
in un sistema di percezioni e reazioni 
ai suoni, ai gesti, allo spazio, da un 
lato istintivo e imprevedibile, dall’altro 
organizzato e regolato da consuetudini. 
3 euro a bambino
www.museomusicabologna.it

Caccia alla Traccia
Quando: Domenica 23 Ottobre Ore 15.
Dove: Centro Visita Villa Torre – 
Settefonti. Ozzano dell’Emilia (BO)
Escursione guidata naturalistica alla 
ricerca delle tracce degli animali. 
L’escursione è facile, adatta ai bambini 
dai 6 ai 10 anni, è importante avere 
calzature adeguate tipo trekking. 
Ritorno previsto ore 17. Numero di posti 
limitato, prenotazione obbligatoria entro 
21/10. A cura delle GEV. 
L’iniziativa si svolge 
anche in caso di maltempo, nelle sale 
del Centro Visita. 
Info line: 051/6254821
Gratuito.

Iscriviti alla newsletter su
www.bambinidavivere.com

ATELIER APERTO 0-6 anni
Bambini e genitori insieme
Un luogo dove bambini e 
genitori potranno giocare, 
esplorare e divertirsi 
con i materiali di
scarto aziendale, attraverso 
molteplici suggestioni.

Aperto tutte le settimane nei giorni:
MARTEDì 9.30-12.00 / 16.00-18.00 - GIOVEDì 9.30-12.00

… E MOLTO ALTRO
ReMida Bologna_Terre d’Acqua
Centro di riuso creativo dei materiali di scarto aziendale

via Giuseppe Garibaldi 2/G - Calderara di Reno, Bologna
www.remidabologna.it

• Espressione corporea  
bambini a partire dai 4 anni
• Laboratorio d’acrobatica 

• Gioco- danza genitori e bimbi
• Danza classica e contemporanea

Info: atem –via de’ Monari,1  
(accanto al Teatro Manzoni)

tel. 051/230818
www.atembo.it- info@atembo.it

Eccoci pronti, si ricomincia!  La scuola, 
l’asilo e tutte le attività dell’anno. 

Il tempo diventa “freschino” e raffreddore e 
tosse sono dietro l’angolo.
Abbiamo chiesto alla dott.ssa Beate Seidl, 
medico pediatra ed esperta in medicina 
omeopatica cosa fare per aiutare i nostri 
bambini in questo periodo dell’anno.

Prevenzione
L’alimentazione gioca un ruolo molto 
importante nella prevenzione anche per 
i bambini. Consumare frutta e verdura 
di stagione è la prima regola da seguire 
in materia di prevenzione perchè così si 
aumentano naturalmente le proprie difese.
 Inoltre, anche in autunno e in inverno la luce 
del sole è molto importante per i bambini. 
Una passeggiata all’aria aperta e al sole di 
una ventina di muniti ogni giorno è molto 
importante per la crescita e lo sviluppo 
dei nostri bambini. Un’ottima prevenzione 
naturale con produzione spontanea di 
vitamina D.

Oltre queste regole base, è da precisare 
che se un bambino è sano non è necessario 
cominciare subito alcuna “cura”, da mettere in 
pratica in un secondo momento.
Per chi parte invece con la prevenzione si 
consiglia di farla da ottobre a marzo in modo 
continuativo. Un rimedio che possiamo 
chiamare “fai da te” in vendita nelle farmacie 

Tornati dalle vacanze estive si ha voglia 
di fare, di ricominciare. Vale per i grandi 
e anche per i piccolini. Non mancano in 

città le proposte dal corso di musica a quello 
di psicomotricità, dal corso di lingua a quello 
d’equitazione. 
In questa miriade di proposte come scegliere 
il corso più adatto ai nostri figli? Lo abbiamo 
chiesto alla dott.ssa Miranda Barisone, psicologa 
e psicanalista.

Come possiamo scegliere il corso più adatto 
per i nostri figli?
M. B. La parola d’ordine iniziale deve essere: 
selezione. Non si devono in nessun modo 
sovraccaricare i bambini di troppi stimoli. Il 
corso, anche se ha un’apparenza ludica, impegna, 
perché, oltre a divertire, forma e porta via tempo 
libero. Quindi, se un bambino ha una passione 
o un’ inclinazione precisa per una determinata 
attività, ben venga il corso. Quest’ ultimo diventa 
uno strumento per coltivare una dote innata. Per 
chi ha uno spiccato senso musicale, un corso di 
musica sarà entusiasmante anche se faticoso e 
darà piacere. Questo vale anche per la pittura, 
la danza, la recitazione e, naturalmente anche lo 
sport.

Un bambino dovrebbe seguire un corso 
perché gli piace “la materia” che gli viene 
proposta non perché questa piace al genitore. 
Succede invece spesso che i genitori iscrivano i 
figli a corsi che avrebbero gradito frequentare loro 
stessi. È possibile certo passare una passione 
ai propri figli, ma è un’eccezione che scatti 
l’adesione. (Quanti bambini frequentano “corsi “ 
di calcio, perché il padre li sogna campioni?). Se 
scelgono i genitori, i bambini potranno seguire il 
corso per adattamento, ma non per passione. La 
resa generalmente è modesta.
Stabilito questo, il mio consiglio è di scegliere un 
corso per volta e di sperimentarlo, misurando 
l’indice di gradimento del bambino. Un corso, poi, 
può essere adatto per alcuni anni e poi perdere 
di rilevanza; dipende dall’evoluzione della 
personalità del bambino che imbocca vie nuove, 
conformi alla sua maturazione.

I bambini vanno perciò lasciati liberi di 
scegliere e mai forzati.
Da studi fatti e riportati sulle testate nazionali 
sembra che imparare una lingua  straniera 
tra 0 e 4 anni aiuti in modo formidabile lo 
sviluppo delle capacità cognitive dei bambini. 
È vero?

M. B. È scientificamente provato che i 
piccolissimi hanno una particolare ricettività 
genetica per l’apprendimento del linguaggio. 
E provato che i corsi di lingua precoci aiutano 
molto nell’acquisizione di una seconda lingua 
in maniera naturale. Che sviluppino le attività 
cognitive in generale, mi sembra esagerato. Per 
questo scopo basta la lingua materna. Vale però 
sempre la regola di non sovraccaricare i bambini, 
occorre lasciargli lo spazio per il gioco libero, 
nelle modalità e nelle forme scelte dai bambini 
stessi, tenendo ben presente che il gioco 
spontaneo è creatività, espressione e cognizione 
di pari valore delle attività indotte.

Possiamo quindi riassumere i 
suggerimenti in 3 regole d’oro:

–	non sovraccaricare i bambini;

–	farli seguire l’inclinazione naturale;

–	non scegliere il corso perché piace 
a voi genitori.

La scuola sta per ricominciare e, con la 
scuola, ricominciano anche le altre mille 
attività per bambini e ragazzi: dalle scuole 
di danza, ai corsi di nuoto, di basket e di 

musica, ai corsi di lingua straniera. Tutte que-
ste attività richiedono energia e quindi diventa 
importante per noi mamme preparare merende 
sane nutrienti ed adeguate alle esigenze dei 
nostri figli. Troppo spesso gli spuntini proposti ai 
nostri bambini eccedono in carboidrati (semplici 
e complessi) e grassi, e scarseggiano in pro-
teine e micronutrienti (vitamine e sali minerali). 
Le merende dovrebbero soddisfare all’incirca 
dal 7 al 10% del fabbisogno calorico giornaliero 
complessivo e vanno scelte (soprattutto quella 
del pomeriggio) anche in base all’attività fisica 
svolta dal bambino. In media si deve considerare 
un apporto di 120-180 calorie per bambini di 3-6 
anni, 150- 200 calorie tra 6-11 anni, 180-220 ca-
lorie tra 11-15 anni.
Ecco alcuni suggerimenti per ricette sane da 
proporre:

Tortini alle carote: 
Ingredienti 
210 g di farina 
100 g di zucchero 
150 g di ricotta 
50 g di burro o di olio extravergine di oliva 
2 uova (1 uovo intero + un rosso) 
300 g di carote 
una bustina di lievito per dolci 
una scorza di limone grattugiata 
alcuni stampini di carta forno per muffin o biscotti  
 
Preparazione 
Sbucciate le carote, lavatele, lessatele e infine 
frullatele; aggiungere le uova e la scorza di 
limone. 
Aggiungere la farina, lo zucchero, il lievito ed 
il burro o l’olio. Dopo aver amalgamato tutti gli 
ingredienti, frullare un po’ e riempire gli stampini 
a metà con l’impasto. Infornare con il forno (ven-
tilato) già caldo a 170°C per 15-20 minuti.

Ciambella allo yogurt
Ingredienti 
(usare un vasetto di yogurt da 125 ml come 

re umano; significa insegnanti qualificati, 
libri, laboratori, attrezzature.

Sono stati studiati due tipi distinti di ado-
zione a distanza:

- Adozione di una scuola o di una 
classe: con 100,00 € all’anno potrai 
contribuire al funzionamento della scuo-
la in generale o di una classe di studenti 
in particolare;

-  Adozione di un bambino/studen-
te: con 100,00 € all’anno potrai garan-
tire al/alla bambino/a adottato/a un’i-
struzione gratuita basata su numerose 
materie di insegnamento.

E’ possibile procedere all’adozione/dona-
zione tramite bonifico bancario o postale 
come segue oppure consultare la sezio-
ne dedicata sul sito www-all-is-one.it.

 c/c n. 1356555 del MONTE DEI PASCHI 
DI SIENA
ABI 01030 - CAB 70690 
IBAN IT 27 S 01030 70690 000001356555

oppure

sul c/c postale n. 82699802
 
intestati a
VANAPRASTHA INTERNATIONAL 
ONLUS 
Corso Matteotti n. 101 
57023 CECINA (LI) 
tel. 0586630564

Per maggiori informazioni su questo pro-
getto consulta il sito: www.vanaprastha.
org (sito in lingua inglese)
 
Beatrice Di Pisa

Bimbò sostiene  e promuove l’aiuto ai bambini 
della Tashi Boarding School di Katmandù  
e quelli del Centro Vanaprastha in India

continua dalla prima pagina

Bebè · Infanzia · Nuoto bambini · Nuoto ragazzi
e per i genitori… Nuoto adulti, acquagym 

e corsi per gestanti!
Organizziamo anche corsi di: 

AVVIAMENTO ALL’ATLETICA 
per bambini/e, ragazzi/e dai 6 ai 16 anni 

VOLLEY per ragazzi e ragazze dai 12 ai 17 anni 

Info e dettagli su:  www.uispbologna.it

IL MOVIMENTO IN ACQUA… E’ UISP!

La merenda dei bambini della dott.ssa Michela Padovani 
biologa nutrizionista 
cell. 349.5772249

misurino) 
2 vasett1 di yogurt bianco compatto 
2 vasetti di zucchero 
3 vasetti di farina 
¾ di un vasetto di olio extravergine di oliva 
3 uova 
1 bustina di lievito per dolci 
1 scorza di limone grattugiata 
un pizzico di sale
Preparazione 
Montare le uova e lo zucchero. Aggiungere gli 
yogurt, l’olio ed amalgamare bene il tutto (atten-
zione: l’olio tende ad emulsionarsi), la farina, il 
lievito, la scorza di limone ed un pizzico di sale. 
Mescolare bene il composto ottenuto. Imburrare 
ed infarinare bene una teglia non molto grande e 
riempirla con il composto. Infornare a forno caldo 
a 180°C per circa 40 minuti. A fine cottura guarni-
re con una spolveratina di zucchero a velo.

Frutta fresca o Frullato di frutta  
Mele, pesche, pere, prugne, banane a piacere 
Due bicchieri di latte fresco 
Un cucchiaino di zucchero o di miele 
Frullare il tutto!!

Yogurt  
Lo yogurt può essere una piacevole merenda, 
ma acquistate solo yogurt bianco, magari magro 
(controllate che non contenga dolcificanti artifi-
ciali tipo aspartame o prodotti similari tossici per 
la salute vostra e dei vostri bambini), e preparate 
voi stessi gli yogurt alla frutta (aggiungendo frutta 
fresca di stagione per esempio pesca, albicocca, 
mirtilli, more, ecc…), o addirittura fate voi lo yo-
gurt stesso (basta un litro di latte, una yogurtiera, 
che ha un costo veramente irrisorio, un vasetto di 
yogurt bianco e qualche ora di pazienza…).
Yogurt con muesli o yogurt con cereali 
Lo yogurt diventa goloso se lo accompagnate 
con del croccante muesli o cereali con frutta sec-
ca e magari qualche goccia di cioccolato.
Pane, ricotta e marmellata (magari fatta in 
casa dalla nonna…)
Purtroppo per comodità e mancanza di tempo si 
ricorre troppo spesso agli snack preconfezionati 
ed alle merendine del supermercato. La loro 
facilità di trasporto e di conservazione sono tra i 
principali punti a favore che hanno determinato la 
loro grande diffusione e consumo. Questi prodotti 
infatti hanno un importante impatto nell’alimenta-
zione moderna, non solo per i bambini, ma anche 
degli adulti, che le consumano generalmente a 
colazione o come “rompi-digiuno”. Si tratta quindi 
di prodotti di consumo abitudinario e, per questo 
motivo, la loro genuinità è fondamentale nell’am-
bito di una corretta alimentazione. In questo caso 
il primo passo per una scelta corretta è una lettu-
ra attenta, scrupolosa e critica dell’etichetta (cosa 
che comunque, a prescindere dalla merendina si 

dovrebbe sempre fare al momento dell’acquisto 
di un prodotto preconfezionato!).
Ecco cosa considerare:
Apporto calorico. Esistono proposte inferiori a 
400 kcal/100 g e altre superiori a 500 kcal! Non 
deve superare le 200 calorie a pezzo. Scarta in 
partenza quelle che ne apportano più. 
 
Dimensione. Merendine troppo piccole e com-
patte (con alta densità calorica) possono rivelarsi 
troppo appetibili e magari non riempire adegua-
tamente; occorre trovare un compromesso tra 
apporto calorico e senso di sazietà. Questo pun-
to tuttavia è abbastanza soggettivo e va valutato 
“provando” le varie merendine 

Ingredienti di base e additivi  
 
Grassi: Devono essere assolutamente scartati i 
prodotti contenenti grassi vegetali idrogenati (mi-
gliorano la durata del prodotto, ma sono perico-
losi per la salute ) o margarina, mentre la dicitura 
generica “grassi/oli vegetali” indica comunque 
una dubbia qualità degli ingredienti; è quindi op-
portuno che la quantità dei grassi/oli vegetali non 
sia eccessiva. Considerando che una merendina 
pesa circa 15 g, i grassi non devono superare i 
6-7 g per pezzo. I grassi più usati sono quelli di 
cocco o palma, considerati di bassa qualità. A 
questi se ne possono aggiungere altri: burro o 
panna. 
 
Zucchero: Non più di 10 g per confezione. Sulle 
etichette si preferisce parlare di carboidrati, som-
mando i valori della farina a quelli dello zucchero. 
Le migliori sono quelle che riportano in modi 
distinto questi valori: 10 g zuccheri semplici + 
10 g di farina. Dosi eccessive possono favorire 
l’obesità. 
 
Uova. Attenzione che sia indicato anche il tuorlo 
d’uovo negli ingredienti. Se non è specificata la 
categoria A (uova fresche) si prevede l’utilizzo di 
derivati in polvere. 
 
Additivi nocivi o sospetti: i casi più comuni 
sono gli addensanti della categoria dei polifosfati 
(E452), usati per dare consistenza a grassi di 
scarsa qualità, acido ortofosforico e derivati e, 
per le merendine elaborate (farciture, glassatu-
re), anche coloranti e conservanti. Da notare che 
alcune merendine citano tra gli agenti lievitanti, 
accanto agli innocui carbonato di sodio o di 
ammonio, anche il difosfato disodico (E450), un 
additivo spesso confuso con i polifosfati, ma che 
più che un addensante è appunto un lievitante, 
usato in dosi modeste. Meglio privilegiare nell’ac-
quisto quelle senza conservati o altri additivi!! 
 

Confettura. Meglio se è dichiarata “extra”. 

In base agli ingredienti e ai metodi di prepa-
razione e cottura possiamo distinguere le 
merendine confezionate in 3 tipi diversi
A base di pan di spagna. Pur avendo di solito 
morbide farciture al latte o al cacao sono nel 
complesso leggere: forniscono circa 120-130 
calorie. Sono adatte ai bambini più sedentari, 
che non praticano regolarmente uno sport.
Brioches. La classica brioches fornisce circa 
160 calorie al pezzo, i croissant con ripieno di 
marmellata, cioccolato o crema, arrivano anche a 
200 calorie. Per il loro contenuto di carboidrati e 
grassi sono più indicate a colazione per dare una 
mano al bambino ad affrontare gli impegni della 
giornata. Meglio quelle non farcite o eventual-
mente con marmellata.
A base di pasta frolla. Sono crostatine farcite 
con marmellata. Si tratta di merende piuttosto 
ricche, che forniscono 180 calorie. Si consigliano 
ai bambini che fanno sport o che sono sempre in 
movimento e a fine giornata hanno speso molte 
energie.

In generale le 3 regole d’oro sono sempre:

Moderazione. Cerchiamo di limitare il consumo 
delle merendine ad una ogni tanto (in ogni caso 
mai più di una al giorno!!).

Proporzione. Da evitare assolutamente l’accop-
piata merendina-bevanda gassata zuccherata, 
che rischia di fornire al bambino un carico di zuc-
cheri, calorie e additivi, dannoso per la sua salu-
te e il suo peso. Da evitare sempre e comunque 
per i bambini anche le bevande light (contengono 
sempre il solito aspartame e similari!!)

Varietà. L’alimentazione sana è quella basata 
sulla varietà. È perciò sbagliato fossilizzarsi su 
un’unica merenda, è meglio cambiare per abitua-
re il bambino a sapori diversi, alternando dolce a 
salato. Un giorno un frutto o un frullato, un altro 
uno yogurt, un altro ancora un panino con ricotta 
e marmellata o al pomodoro, un altro un bel bic-
chiere di latte con una fetta di torta di mela della 
nonna (tanto meglio se della mamma), ecc... 
Ricordiamoci ancora che la scelta della merenda 
dovrà essere fatta in base alla spesa energetica 
del piccolo. Riserviamo quindi la merendina o 
comunque la merenda più golosa e carica, dal 
punto di vista energetico, ai giorni in cui fa sport.

e adatto anche per i bambini come metodo 
preventivo è l’oscillococcinum. Adatto per i 
grandi con 1 monodose alla settimana e per i 
più piccoli ½ monodose sempre alla settimna.
Un altro rimedio omeopatico è il 
mucococcinum indicato per chi ha tosse 
con catarro, otite etc E’ più specifico del 
oscillococcinum ed è da assumere con 
supervisione del proprio medico.
Per quanto riguarda la prevenzione 
dell’influenza, in sostituzione del vaccino 
allopatico si può optare per un rimedio 
omeopatico come influenzinum.

I primi freddi
Raffreddore
Per il naso “tappato” o la classica “candela” 
le gocce nasali alla calendula o alla luffa 
funzionano sempre molto bene, così come le 
soluzioni all’acqua di mare.

Tosse
Per la tosse andrebbe fatta distinzione a 
seconda che sia secca o grassa.
Un sciroppo alle erbe è indicato in entrambi 
i casi. Ottimo se contiene timo, altea,  pino, 
malva, eucalipto, farfara e lichen islandicus; 
ne trovate tanti in commercio. Per quanto 
riguarda i rimedi per la tosse buoni sono 
sticta, ipeca, rumex, Antimonium tartaricum. 
Sarà il medico omeopata a decidere il più 
efficace a seconda dei casi.

Per i bimbi più piccoli ci sono anche supposte 
antinfiammatorio ed espettoranti.
Per entrambe agire subito è la cosa migliore.

ALLATTAMENTO: Latte e Acqua?
Vi sarà capitato durante l’allattamento (al 
seno in via esclusiva) del vostro bambino di 
avere una nonna, una suocera o una mamma 
che nei momenti più caldi dell’anno vi diceva.
“Ma non dai acqua al bimbo? Solo il latte...
ai tuoi tempi noi davamo anche l’acqua e  la 
camomilla”
L’ho sentito dalla mia famiglia e so che mie 
amiche sono passate dalla stessa “trafila”.
Ebbene ho fatto la domanda alla Dott.ssa 
omeopatica e vi trascrivo la risposta
“L’acqua non è necessaria se si allatta al seno 
in via esclusiva. Il latte si adatta alle esigenze 
del bambino, diventa più liquido o più denso 
a seconda di quanto il bimbo si attacca. Nei 
periodi di caldo il bimbo si attaccherà di più 
e il latte di conseguenza sarà più diluito. Un 
consiglio per le mamme. Con il caldo bevete 
di più acqua e tisane.”

Se ti interessa approfondire il tema al 
nostro sito www.bambinidavivere.com trovi 
l’ebook “ Dolce Come il latte: dal seno al 
chucciaio”, un utile guida all’allattamento 
e svezzamento a cura della psicologa 
Miranda Barisone

Via Collegio di Spagna 11/ B - Bologna
 Info: tascamondo@mail.com  - T. 051 224667

tutto il mondo in 18 mq lo trovi sotto i portici a Bologna

Libreria

Settembre, tempo di corsi Intervista alla Dottoressa Miranda Barisone, psicologa

Prevenzione: Abc omeopatico
di Giovanna Fiorentini

SETTEMBRE
Gli incontri di Bimbò
Un calendario d’incontri per genito-
ri, laboratori per bambini a cura di 
Bimbò - www.bambinidavivere.com
Gli aggiornamenti e le prossime 
date su  www.bambinidavivere.com

Dalla carta al mouse
24 settembre ore 11.30
Presentazione della collana gli 
ebook di Bimbò 
www.bambinidavivere.com

Il bimbo non dorme? Quale gioco 
è il più adatto alla sua età? E la 
lettura?

Gli esperti affrontano in formato 
digitale i temi cari a noi genitori. Il 
sonno, l’allattamento, il gioco, la 
lettura. Vi racconteremo esperien-
ze vissute e condivideremo storie 
d’infanzia.

Dove: Libreria Trame, Via Goito 3
Ingresso Gratuito

Le indicazioni date nell’intervista con la 
dottoressa non sostituiscono il parere del 
proprio medico

www.bambinidavivere.com
Iscriviti gratis alla newsletter!


