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=% possibile diminuire i
. grassi nei dolci senza
¢ che i bambini se ne
' ; accorgano? Ed é pilt
bt Tacile contenere il
consumo di dolciumi riducen-
done le dimensioni? Sembre-
rebbe di si, almeno secondo
due recenti studi. Nel primo,
pubblicato dall’International
journal of obesity, ricercatori
americani hanno sottoposto
84 bambini (eta media 8 anni)
e le loro mamme ad alcuni
test, per verificare le concen-
trazioni di grassi e zuccheri
preferiti da entrambi, in ali-
menti solidi (budino) e bevan-
de (acqua zuccherata). Rispet-
to alle mamme, i bambini han-
no preferito 1 dolci con pit zuc-
cheri, ma con meno grassi.
Cio suggerisce che gli alimenti
a ridotto contenuto di grassi
possano essere pili accetti ai
bambini che agli adulti.

Nel secondo studio, pubbli-
cato dal Journal of nutrition
education and behavior, ricer-
catori belgi hanno diviso in
due gruppi una ottantina di
bimbi (eta media g anni), of-
frendo loro per merenda la
stessa quantita di biscotti, che
perd per un gruppo erano
spezzati a meta. E in quest’ulti-
mo caso i bimbi hanno consu-
mato il 25% di biscotti in me-
no (come peso), introducendo
68 kcal in meno.

L'alleggerimento dei dolci e
un obiettivo che si sono poste
anche molte aziende. Secondo
dati di Aidepi (I'Associazione
delle industrie della pasta e
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del dolce italiane), nel 2008

una porzione media di gelato

apportava 210 kcal, ora ne for-
nisce 190; per le merendine si
& passati (porzione media) da
200 a 180 keal, L'impegno & di
portare gelati e merendine a
170 keal entro il 2014. Ma co-
me?

Spiega Paolo Simonetti, pro-
fessore di Nufrizione delle col-
lettivita-Dipartimento di
scienze per gli alimenti, nutri-
zione e ambiente dell'Universi-
ta di Milano: «’obiettivo pud
essere raggiunto riducendo le
porzioni (e di conseguenza an-
drebbe ridotto il prezzo d’ac-
quisto) o riformulando i pro-
dotti (via pii1 costosa in termi-
ni di investimenti), Va ricono-
sciuto a molte aziende un cam-
biarmento di strategia: nel pas-

A confronto

Ecco alcuni esempi
di merendine pits o meno caloriche

{porzione da 50g}

Merendina
farcita di latte
{porzione 28g)

Gelato
cornetto classico
. (porzione 75g)

Gelato su stecco

(porzione 75g)

ricoperto da sorbetto

sato recente la tendenza era di
proporre per qualsiasi aliren-
to porzioni sempre pill grandi
e saporite; ora molte aziende
guardano con interesse alle in-
dicazioni nutrizionali, quali la
riduzione del sale, di zuccheri
serplici, di grassi saturi, sug-
gerite da istituzioni e societa
scientifiche».

Osservando la composizio-
ne di molti biscotti, merendi-
ne, gelati, ma anche di cereali
da prima colazione e cracker,
si notano alcuni miglioramen-
ti. Ad esempio, sempre secon-
do dati Aidepi, nelle merendi-
ne il contenuto medio di acidi
grassi trans (presenti princi-
palmente nei grassi idrogenati
e di cui si consiglia di ridurre
al minimo il consume) & pas-
sato dai 4 gr/etto del 2008 agli

Fuoripasto Ridotte le porzioni, cambiati gli ingredienti
Anche le merendine
ora si stanno

attuali 0,4 gr/etto; il sodio nei
cereali da colazione si é ridot-
to da 0,9 a 0,6 gr/etto, gli zuc-
cheri nei biscofti sono passati
da 35 a 33 gr/etto, con I'impe-
gno di arrivare a 30 grammi
nel 2014.

«Non dimentichiamo pero
— ricorda Simonetti — che i
valori citati sono medi; in altre
parole non riguardano tutti i
prodotti o tutte le aziende,
Non resta, quindi, che control-
lare le etichette (gia indice di
attenzione dell’azienda), con-
frontando i prodotti sia per
qualita degli ingredienti (me-
glio pochi e semplici), sia per
caratteristiche nutrizionali. E
in ogni caso, la prima regola
resta sempre la moderazione».
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