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MERENDINE
PROMOSSE

SE POCO CALORICHE
E IN PORZIONI MINI

o sapavi che I'argomento principale of 4
visie padiatricha su 10 & il oiba? Forse
nied ganitor slamo diveniatl un pa' roppe
anmecel, mm | ditl sul numeno o bam b
in sovrappeso (1 su 3), e le conseguenze che | chi-
i o troppa hanna sulla sakute, non possona -
soiwre| ndiferent. Sotto accuma 6 soprattutto |'ml-
miEntarions scormtta, a cominclam dall’scoossive
consumo di merendine: pratiche, perché g por-
Zlenale, ma spesso froppo ricche di grassi e zuc-
chan. Valutare 58 UND BNACK & BANG & difficile par
quasl butte o mamme. C'S chi controla e calors,
ohi la lista degli ingrediant: (Epesso alla ricoma di
sastanze alle quall i Bamben & allergico o intolie-
rants), chi ls porsan, La maggior parte, perd, non
0 quale slgnifcato dirs ol numed che trave ing)-
catl accanto alle voc| profeine, grassi, zuccher,
# il giusto rapparto. tra nutrienti. «Uno spezzafa-
ma, par essera considerato non ingrassanis, do-
wrebibe forning ol massmo 100 calorls (o e, 5o )
bamtsno fa molta attivita fisicals, splega il dottor
Gabripls Buracchi, nidrisnnists 2 paloologe, <Mon
soio, Indipendantements daf'apporta energetico,
doviabbe prasentans un cormatio rpparto tra pro-
fmine o carboidrati (compresa tra 0,5 6 1 o superdo-
e al)etra proteine & grassi (ira 2,5 @ 2 0 superio-
re a 2,5)= Tradotto in grammi, significa che uno
anack con 6 g di proteine dovrebbe avers meno di
12 g di carboldrati (8:12=0,51 @ mena di 3 g di
grassi [B:3=2) per un totale di massimo 99 calone,
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* Attenzione snchi agll ingredienti. «Mersndine o
bibtn sona di scaghem con curn nan solo perchi
ingransant] (roppo calonc] o squiibati dal punto d
vista nutizonale), ma anche perché possono con-
tenens sosianze poco salutert grassi idrogenatl, co-
lerantl, amulsionant], dolzificant artilicials, agopin-
ge il dottor Buracchi. Il consiglio & quindl quaeilo di
leggene con cura le informazion| riporate in ati-
chetta e di imparare a velutare seguendo |
crierl appena wpegatl 0 con faluio dél Cd— saopay cogl SE L0 SNACK E SAND
Wisguto & Dechio ale mannding scritto In dochia A merende! & Gabrieke Buracchi
ol rostro esperto (bollo qui a destra), {Aracciak aditorn, 18 € trovi un Cd per vakitore i
uialith 6 bibite & snack. Usarn & facile. Devi insenre
I v rutrizionill riporttl sul'sbchatta dal oo
t por altuni spuntinl sani: dal classico “deWMT
pane @ aftettato &l frullato o yogurt al coc-  ingredientl, Invess, 10 sehilizsoiet analizzens
ca, alla torta o ricotta senza uova, Perghi-  1AEsenza di sostanzs chimiche (colomnd

tuare | nostrl bambinl a mangiara alimant] ‘U“J'Hfm oD

semplci & & s il ph possibile alla Wga del o-
bo-spazzaturs, rsponsabile di tant chill di iropeo.
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