38 SALUTEE BENESSERE

IL NOSTRO TEST
Bibita Gassata

(in lattina)
Peso: 330 grammi
Valore energetico per 100 grammi: 42K cal
Prezzo indicative: | euro
PANCIOMETRO: 5 su 22
: ]
! RISPAHMIOMETRO- costa 3,03 eurc ol kg

Barretta di moccolato i

Valare energetico per 100 qﬂlmn:u. 520 K eal
Prezzo indicative: 120 euro

PANCIOMETRO: 9 su 22
SCHIFEZZOMETRO: 100%
RISPARMIOMETRO: costa 26 67 eurc al kg

Merendina aI cnoccolat

Peso: 40 grammi
Valore energetico per 100 grommi : 422 Keal
Prezzo indicativo: 0,279 eure
PANCIOMETRO: 9 su 22
SCHIFEZZOMETRO: 50%
RISPARMIOME TRO: & 98 eure al kg

Chewingurn

Pese: 136 gromm: al pezzo
grammi: 127 2 K.cal

PANCIOME'I'RO‘- 3 su22
SCHIFEZZOME TRO: 100%
RISPARMIOMETRO: 3971 eurc al kg

m IL RESTQ DEL CARLEN® - Lk NAZIONE - IL GIORNO MERCO.EDI Z APRILE 2008

CIBO

«LLo ‘schifezzometro’

1l dottor Buracchi insegna a valutare il potere

di MASSIMO PANDOLFI
D DTI'ORBURtC(iHI L“.:IL a fota),
mbini |h||:|n| L]

Iﬁ\"l“ﬂ
anno fa. L'argomento principale di
quattro visite pediatriche su dieci & il
Credo che negli ultimissimi anni la
situazione sia precipitatas.

ma & vero ¢

451, lo dicono St‘l.lEl. riificati di qualche

rapporto con il cibo di bambini e ragazzi.
Tutte =§Ip= della cosicatte

merendins
«Per buona parte & colpa di quelle
schifezze, siv.
B-I'l ul‘llr'm- le Jul.ltcl Im
urh e uﬂerlh ll'\l'l a m.ni! la
case pr uﬂrmu prendans pai
con nol..

«5e la pud confortare, lo dicono anche nei
convegni medici. In Inghilterra
"schifezze’ & un termine che usano da
tempo. Scno le merendine, le bibite
gassate, ECCElEra eCCeteray.

I-I Ilﬂ invantate II Pﬂﬂ‘lﬂmﬂ Iﬂ

s:l‘llfommm ail
mmiomatro’ ...

451. E con il calcolatore contenuto nel ed
si pud fare il calcolo per ogni merendina.
1l ‘panciometro’ indica quanto fa
ingrassare, lo ‘schifezzometro’ quante
sostanze che fanno male si ingeriscono e
il risparmiometro qual il costo reale di
cit che stiamo mangiando. Ma lo sa che
queste schifezze costano anche una
follia#s.

Esagesrate...
«Le faccio un esempio: una nota marca di
chezingum, il cui costo della confezione &
di 1,20 euro e ogni confezione contiene 22
pezd. Bene, quel chervingum costa 39,71
enuro al kgs.

E maganri fa anche mals...
«Nn voglio passare per un talebano; dico
che almeno non bisogna esagerares.

Im“ B L B
451, perche un terzo delle calorie
quundlaﬂe che una persona assimila
arrivano dal cibo spazzatura. E si
ingeriscono delle sostanze che alla lunga
dunno problemi: oggi ci sono det
bambimi che presentano placche nelle
arterie. TTna volta le placche nelle arterie
le avevano solo 1 70enni. E poi ci sono
anche delle conseguenze economiche per
Tuttis,

Ciea?
4l danni di questi comportament
ricadono sui conti del servizio sanitario
nazionale. Le potrei fare mille esempi

certificatis.

Ca ne basta une.
«MNel 21 nel Regno Uniro, a causa
dell'obesita sono state perse 60 milioni di
giornate lavoratives,

Dottore, i dice cosa

mangiar r stars

posare su r-;s‘hh?
«L.a sua stessa domanda me ["hanno posta
dei ragazz frai 15 e i 17 anni quando ho
tenuto in una scuola toscana un corso di
educazione alimentare. Auzn, loro sono
stati assai pit1 diretti: ¢'& stata una mezza
mszu'rezmnﬂ.Mlhamm d:arm male: cl
vieta Euttu, Cosi non possiamo mangiare
piit nullals.

Eloi cos ||u r.pll:n?o?
«Che la specie umana si & evoluta per
centinaia e centinaia di anni mangiando
aleri alimenti. E solo da 3040 anni che
abbiamo preso questo frend e cl siamo
buttati sulle merendine e sui fasr food. Ci
hanno quasi fatto un lavaggio del
cervellos.

Cioa?
«Lei vede mai in televisione la pubblicita
dell'insalata? No, perché ¢’é interesse a
far credere che certi prodott non ci siano
pitt. C1 bombardano con altro. Eppure un
panino col prosciutio possiamo sempre
ma.ngiarla.% poi la verdura. Gli yogurt.
La carne e il pesce a tavola. La fratta mitto
1l giornos.

In al un- ioni |‘|c| iniziate nalls
sEUS h.uul | uters
i:ll.lh-rnﬂh I s ren . con qu-"i &

frutta frasca...
«In Francia succede da tempo. Credo sia
scandaloso che nelle scuole italiane ci
siano ancora det distributor di quelle
schifezzes.

Uﬂ Gﬂﬂ‘lsllﬁ HI .rll'hrlv o5 [ﬂn?
«Dobbiamo modificare il nostro stile di
vita. Non solo dei bambini. Ci siamo
assuefatti agli aromi di certi cibi, invece
bizogna mangiare in un altro modo,
evitare le schifezze, assumere menao
calorie. E poi fare atovita fisica: 'ideale
sarebbe un'ora al giornos:.

Loi predica bane: ma come razzela?
#UTna volm razzolavo molto male. Miero
anche messo a pasteggiare con le bevande
gassate. Ora ho abolito merendine e
bibite. Mangio meglio e sto molto meglio,
Ogni tanto ci scappa la pizza, senza
Esagerares.

Ecce, senza ssagerare. Quindi

qlﬂrﬂ SWAVIIKS Con |8 M re (131

essiame permettercelo...

i, ma ricordandoci sempre che
ﬂsa::hramo di metterci nella pancia una
bomba ipercaloricas.



w IL RESTO DEL CARLINO - LA NAZIONE - ILGIORNO  MERCOLED] 2 APRILE 2008

salvera 1 nostr1 figl»
nutritivo e calorico delle merendine

B | PARAMETRI DEL MANGIAR SANO

GABRIELE BURACdCﬂHL 53 i, ﬁmm? mrtﬂzintfhm
& psicologo, Si a da anni di intolleranze alimentari.
sc’:itm fl &Eﬁﬁw&} il libro Occhio alle merendine
gnella oo, il cul sottotitolo &: «f tuod figh mangiano sanc?
copid b veritd con § Cde. Buracchi ha infotti ideato,

basondosi su calool nutizionall, wno strumento che permette
di conoscere il reale contenuto nutritivo e aslorico i un
prodotto. Riportando i dati {scritti solfamente sl retro delle
merendine & delle bilite) 5i possono conoscere | parametr
‘pandometro’, ‘schifezzometro’ e rispammiometio’, ovvera la
capadid ingrassante of quel prodotte, b maggiore o minore
pericolositd in rabporto alle sostanza CHRTGEET?;IMME e
i terzo elemento, che sbesso sfugge alfattenzione, owera il

al chilo aella merending, in molt casi pil elevato di
e chile df carne!

Addirittura? D s A e g
«C'& un nuowvo panino che viene molto gk 't H e
reclamizzate ultimamente ed & di una E%gﬂd;‘ﬁtﬁim biechiere Cﬁ e
nota catena di fass food: ha la bellezza di Ok vede avantic.

850 calories. n{_i“nlle{ paﬂii%% si smaltisce giocando a
Lase pardere calorie o termini Cilelo per minuti, o F“—T.'E ;
iﬂi.ﬂﬁ\iﬂit cﬁiﬂ WQI- Eh {'ﬂ.{-iﬂ L5 5] gﬂlﬂdﬂ.ﬂdﬂ la uvu PE'I 5£‘ minutt. V:l'du

L= avanti ancorars,

eAppunto: cosa vaole che faccia un MNe, Fﬁr carite, si -I'-rcnﬂim_ i

banale panino? Glielo spiego. Le dico R0, MERCT TNV e EL C .

che perragtungere s 350 TALHE e s

calorie di quel panino racconto lultima: in

bisognerebbe America hanno
mangiare 150 inventato il Bbeson
grammi di petro di o Cmﬂtcﬂﬁﬂ, PEr
polo, 150 ._ ~HA

, stata superata la
cernia, #ﬂﬂ &0 iﬂ.il::‘f.;!].tﬂ
grammi di ECENZdn,
i S !— o T = >
E'i.n mwibini IL EDHFRG HTD E-.llhl]-ll e

Da O a2 mesi e mezzo | dati si rferiscono alle. Da 0 a2 mesi e merzo

h: 54 em; pesc 4,7 kg, Kcal: 550 immeHe h: 53 crm; peso 4.3; KCal: 500

hD;;]I alan;':kgl i ﬁ; sce detd, Da 1 a 3 anni

< #3 am; peso: Rk SOgno energetico be 91 erm; pesee 13 bg; KCal: 1350
Da 10a 12 anni sur e Sl St Da 10 a 12 ankfi

X - 5 L osierhd L]

h: 145 ampesa:3T kg, Kial: 2250 i nutrizione umana) h: 146 cm; peso: 38 kg, K.Cal: 2000




