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ATTUALITA

di Emilia Patruno

L’alimentazione dei bambini

QUANTI PASTICCL...

ADESSO C'E UN SISTEMA PER SAPERE DAVVERO COSA MANGIANO
| NOSTRI FIGLI. E LO “SCHIFEZZOMETRO" E DICE TUTTO SU BIBITE,

MERENDINE E CIBI CONFEZIONATI.

a quante schifezze ci sono ne-

gli snack? I fuoripasto posso-

no far ingrassare, e far anche -
male alla salute. Tortine, bibite e panini
rimpinzano e non sono per niente sani.
Lo dicono in tanti, ma soprattutto 'ha
detto e I'ha scritto il professor Gabriele
Buracchi, docente di psicobiologia del-
la nutrizione (facolta di Medicina di Pi-
sa), che ha trovato anche un simpatico
metodo per catturare l'attenzione di
mamme e bambini.

Si chiama Occhio alle merendine
(Bracciali Editore, 18 euro) ed & un libro
con un cd che contiene un originale
programma di calcolo. Chiunque & in
grado in pochi secondi e con facilita di
conoscere tre parametri fondamentali:
panciometro, schifezzometro e risparmio-
metro. Questo prodotto editoriale pro-
pone in modo semplice e divertente un
minicorso di educazione alimentare
per grandi e piccini. E una specie di “cac-
cia all'errore”, o di identikit di merendi-
ne, bibite, panini dei fast food per capi-
re se contengono additivi da evitare,
quanto possono far ingrassare e se il co-
sto & esagerato. Inoltre, molto utile, a
nostro avviso, & il suggerimento di che
cosa si potrebbe mangiare in alternati-
va alle “schifezze” e anche quanti minu-
ti di attivitd ci vogliono per smaltire le
calorie di questi “discutibili” cibi.

A questo serve il cd allegato al libro: a

INDICANDO QUELLI PERICOLOSI.

inserire nel calcolatore le indicazioni in
etichetta (peso del prodotto, calorie,
grassi, carboidrati, additivi). I risultati
danno origine a simpatici sistemi di mi-
sura. Il panciometro— che attribuisce da
0 a 22 pance — permette di visualizzare
il potere ingrassante di un determinato
alimento industriale.

Roba piena di grassi e zucchero

1l risultato dipende non solo dal nu-
mero di calorie indicate in etichetta, ma
anche dai rapporti proteine/grassi e
grassi/carboidrati. Se le proteine, rispet-
to a grassi e carboidrati (in particolar
maodo lo zucchero) sono poche, il nume-
ro di pance & pit1 elevato.

1l risparmiometro indica il prezzo al
chilo del prodotto, che generalmente
costa sempre molto di pitt della frutta
di stagione (che & la merendina ideale).

Lo schifezzometro spiega e indaga sul-
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la quantita di additivi chimici: piit ce ne
sono, pit1 'indice del cibo preso in con-
siderazione sale. Fino ad arrivare alla
schifezza al 100 per cento: cioé agli
snack veramente da evitare.

«I bambini fanno scorpacciate di que-
sti alimenti confezionati, che perd con-
tengono sostanze che ne migliorano e
ne proteggono nel tempo la qualita.
Con il risultato che i bambini ingurgita-
no tante merendine, ma anche un sacco
di additivi. Su quanto siano sicuri questi
cocktail non sappiamo davvero tutto»,
mette in guardia lo specialista.

«Oggi molti bambini arrivano a man-
giare anche 800 calorie al giorno fra bi-
bite, snack, patatine. Roba piena di gras-
si e di zucchero. Se si pensa che le calo-
rie giornaliere dovrebbero essere circa
2.000, si capisce che il rapporto & squili-
brato. Anche in Italia un terzo dei bam-
bini pesa troppo. E molte, anche se com-
prensibili, “cattive abitudini” (la fretta
dei genitori, la sedentarieta davanti alla
Tv, la disponibilita di bibite e snack...)
spiegano, almeno in parte, quello che &
un problema di oggi e di domani. Al

TENTI ALLO
IFEZZOMETRO

BURGER DEI FAST ronn
schifezzometro: 100%
N e s
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acido lattico: irritante; E330, addo artificiali e naturali: vedi merendine.

citrico; pud provocare erosione PATATINE FRITTE

dello smalto dei denti. 3 Allp schifezzometro: 50%

MERENDINE AL CIOCCOLATO Possono contenere glutammato

Allo schifezzometro: 100% monasodica: pub provocare vertigini,

Possono contenere acidi grassi Possono conlenere E338, acido

idrogenati: aumentano il colesterolo ortofosforico e altri fosfati che catturano

cattivo, danneggiano aiore e arferie; il calcio sottraendolo alle ossa,

E500, carhonato di sodio: aumentando anche la possibilita

pub modificare I'acidita del sangue di fratture e osteoporosi, allergie

limitando le sue funzioni; aromi artificiali e iperatiivita nei bambini. Aromi e parmigiano: non contiene schifezze.
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quale ho pensato di tispondere con
uno strumento che coinvolge diretta-
mente i bambini, per responsabilizzarli
nelle loro scelte alimentaris,

Si tratta anche di abituarli ai sapori
della tradizione, perché, una volia rista-
bilita una certa scelta, il “cibo spazzatu-
ra” scomparira da solo. Il gusto pud es-
sere educato, fin da piccini.

Le merende alternative

E alle merende e agli spuntini scarfati
dallo schifezzometro («C'& un nuovo pa-
ning che viene molto reclamizzato ulti-
mamente ed & di una nota catena di fast
food: ha la bellezza di 850 calories, av-
verte, inorridendo, Buracchi) sara piti
facile, contando sull'effetto "autonomia
di giudizio® dei bambini, contsapporre
merende alternative: yogurt bianchi
con aggivnta di frutta fresca, ricotta
con scaglie di cioceolato fondente grat-
tato al momento, pane & prosciutto, me-
Ie al fotno, torte caserecce.

«on voglio passare per talebano, pe-
i dico che non bisogna esagerare. Per-
ché un terzo delle calotie quotidiane

che una persona assimila arrivano dal
cibo spazzatura. E si ingeriscono so-
stanze che alla lunga danno problemi:
oggi ci sono bambini con placche nelle
arterie, che una volta avevano solo i
settantenni. Ed & scandaloso che nelle
scuole italiane ci siano ancora i distri-
butoti di quelle schifezzes.
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