MA QUANTE SCHIFEZZE

CI SONO NEGLI SNACK?

ASPARTAME, GRASSI IDROGENATI, AROMI ARTIFICIALL.

. IN MOLTE MERENDINE CHE DIAMO Al NOSTRI FIGLI

§I CELANO PERICOLI PER LA SALUTE, DENUNCIA IN UN LIBRO UN NUTRIZIONISTA. E QUI SPIEGA PERCHE

e quando sentite parlare di bam-
bini sovrappeso € obesi a causa
del junk food pensate subito agli
Stan Uniti, ¢ venuto il momento
di ricredervi. In un funro non
troppo lontano, questa potreb-
be essere la fotografia dei ragaz-
zini italiani. «Oggi oltre un terzo dellap-
porto calorico quotidiano dei nostri figli,
una percentuale elevatissima, deriva dal
“cibo spazzatura”», denuncia Gabrnele
Buracchi, nutrizionista e psicologo dei
disturbi alimentari, autore di Occhio alie
merendine! (Bracciali editore, 2008, pagg.
148, euro 18), manuale del mangiar sa-
no pensato per le mamme, ma dedicato
ai loro pargoli.
Perché il junk food piace tanto?
«Merito degli edulcoranti e degli aronm ar-
tificiali, che inducono al consumo e crea-
no assuelazione. Quando un bimbao st abi-
tua a mangiare uno snack “addizonato’,
fara fatica ad apprezzare la crostata della
nonna. Poi ci sono le campagne pubblic-
tarie che hanno modilicato la percezione

del cibo: mangiare pane € proscutto a me-
renda ¢ diventato démodés.

E le merendine? Sono tutte dannose?

« Bi&iugl il "-'Elil.lt.':i.ﬁ.‘ CAsO PL"'I' CalS0, PL’“]' {]Ut"—
sto ho allegato al libro uno “schifezzome-
wo”. Una sorta di calcolatore tarato sulle
23 sostanze pii pericolose. Purtroppo so-
no anche le pii diffuses.

Pub farci qualche esempio?
«Laspartame, diffuso in molte bibite light,
ma anche nei chewing-gum senza zucche-
ro “gusto per bambini”. Fior di studi di-
maostrano che st tratia di upna sostanza
cancerogena. Oppure 1 grassi idrogenati
presenti in molti snack e nei prodotti cotti
nei fast food, come le patatine fritte: ai-
tano a reggere megho la cottura, peccato
che tendano a otturare le arterie».

Un suggerimento alle mamme?
«Imparate a leggere le etichette. Pialto €

il numero di additivi in un prodotto, me- P>

no I'acquisto ¢ consighabile. E aivostr
ligli date pane e olio, non i cracker fat-
ti col carbanato di sodio. Che € un al-

lergmizzantes. (Francesco Fsposito)

(

HAMBURGER DI FASTFOOD
Allo Schifezzometro: 100%
Possono confenere: E250, mitrit
e nifrati di sodio e potassio:
nell'infestine danno luoge alle
nitrosammine, sostanze molto canceragene; E210,
acido benoico e suoi derivafi; puo provecare
reazioni di asma /o orficarie; E270, acido loftico:

.ha azione irritante; E330, acido dtrico: pud

provocare ergsione delle cralta dei denti

BIBITE GASSATE

Alle Schifezzometro: 100%

Pessono contenere: E338,

acide ortefosforico, ¢ altri

fasfat (pirofestati, trifostati,

polifosfati, ortefesfoti) che
cotturana il ealeio sottraendolo dalle ossa,
aumentando anche la pessibilito di fratiure e
osteoporsi, allergie, e iperattivita nei bambini,
Aromi ortificiali e naturdli; creano ossuefazione
e inducono @ un maggior consumo del prodotto.

MERENDINE AL CIOCCOLATO
Allo Schiferzometro: 100%
Possono contenere: acidi
grassi idrogenati: cumentano
i colesterole cottive,
danneggianc cuare @ arterie; ES00, carbonato

di sodio: puo madificare I'acidita del sanque
limitande le sue funzioni: aromi artificiali e
naturali [vedi sopra).

| PACCHETTO PATATINE

Mlo Schifexzometro: 50%
Possono contenere:
glutommato monesadico: pud
causare verfigini, nouses,
eccitozione, celalee.

. PANINO AL PROSCIUTTO
(75 g di pane integrale,

90 g misti di prosciutto cotio
o crudo & permigiano)

™ Allo Schifexxomeiro: 0% (non confiene schifesze]



