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Gli spuntini sono — I SUCCHI
essenziali per non : \ MEGLIO NO
arrivare affamati ) .
apranzo ecena
No ai succhi:
calorici e non saziano
Spazio a frutta, Lamerenda deve essere
y sostanziosa e dare senso
ancne secca disazieta. Da evitareisucchi
e in macedonia. difrutta che sono molto
Ok i I calorici, manon riescono
piccolt dasoliaplacare lafame.
panini col formaggio Da preferire i cibi ricchi di
Abbi i fibre ed arrivare cosinon
lamo chiesto a affamati al pasto serale.
Giuseppe Morino, Cosafarbereallora
bil aibambini? Acqua, acqua
responsaoile eancoraacqua.
dell’educazione
alimentare C .
all Ospedale C CAMBIARE QUALCHE
pediatrico I SAPORI CHILO IN PIU
Bambino Gesu
di Roma, come
mangiare sano
eaffrontare
la scuola con energia Attenzione alla cosiddetta E importante che anche
selettivita alimentare: ibambiniin sovrappeso
i bambini infatti si abituano non saltino lamerenda
adeterminati gustie non e che l'apporto calorico sia
vogliono cambiare. quello giusto. Occhio pero
Lamerenda puo essere alla qualita del cibo:
invece ilmomento giusto lamerenda da preferire
perintrodurre soluzioni elafrutta, anche quella
nuove e per abituarli secca, daalternare
amangiare un po’ ditutto. aspuntiniabassoindice
L’ideale sarebbe variare glicemico e poveri
ognigiorno. di grassisaturi.
NON SI PUO OCCHIO ALLE PER SNACK?
SALTARE PORZIONI LO SPORT SI, MA...

Inunagiornata devono
esserci due momenti
dedicatiallamerenda,
uno lamattinael'altro

il pomeriggio. Andare
ascuola, fare sport

o giocare con gliamici sono
attivita dispendiose che
hanno bisogno diessere
compensate da calorie.
Cosinon siarriva ai pasti
troppo affamati.

Se fasport,manonalivello
agonistico, un bambino
chevaalle elementariha
bisogno di100-120 calorie
amerenda; un adolescente
invece di180-200.
Attenzione pero
anonappesantire

la digestione, soprattutto
primadell’attivita sportiva:
frutta o carboidrati sono

la scelta migliore.

SOLO DUE
AL GIORNO

Non dobbiamo saltarla, ma
neanche raddoppiarla.
Spesso alle scuole medie ci
sono duericreazioni: una
lungaeunacorta.La
merendava fattain quella
lunga e nonin entrambe.
Durante quella corta sibeve
unpo’d’acquaecisi
sgranchiscono le gambe.
Unaregola che vale anche
per il pomeriggio.

Fmzjity

Chifasportcome basketo
ginnastica2-3volte alla
settimanaperlora

non habisogno diuna
alimentazione speciale.
Gliadolescentiche fanno

attivita agonisticainvece si:

primadell’allenamento
meglio mangiare un po’
dicarboidratie dopo
sempre carboidrati, ma
insieme alle proteine.

Non sono la soluzione
migliore, ma non vanno
demonizzate. Bisogha pero
saper scegliere quelle giuste.
Guardando le etichette,
dove sonoriportate
calorie eingredientied
evitando quelle con troppi
zuccheri, grassi e chimici.
Possiamo fare merenda
conle merendine 2-3 volte
asettimana, manon dipiu.

ILLUSTRAZIONI DI MARTA SIGNORI

CHI DEVE
SCEGLIERE

Porzioni e varieta devono
essere scelte dagli adulti.
Alternare frutta - magari
conl'aggiunta

anche difruttasecca
emagariin macedonia -
aprodotti daforno, piccoli
panini conformaggi, meglio
seleggericomelaricotta,
o prosciutto, merendine.
Un consiglio: teniamo
sempre d’occhio le calorie.

INSIEME AI
COMPAGNI

Lamerenda e sicuramente
unbuon momento
pereducare i bambini

alla giusta alimentazione.
Eimportante, ad esempio,
cheascuolavengafatta
tuttiinsieme: con gli alimenti
forniti dalla scuola oppure
seguendo alcune
indicazioni, come quella
didedicare dei giorni
allafrutta.
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Ideatore dell’Obesity Week e presidente
regionale dell’ Associazione italiana
di dietetica e nutrizione clinica

DIABETOLOGIA

Riso, buono per tutto
meno che per la glicemia

Ho la glicemia alta e il medico mi
ha detto di fare attenzione alla
dieta, spiegandomi, ad esempio,
cheilriso alzala glicemia piirdella
pasta. Perché?

L’indice glicemico (IG) fu introdot-
to nel 1981 da Jenkins come un
sistema per classificare gli alimenti
contenenti carboidrati in modo da
migliorare il controllo glicemico nei
pazienti diabetici: misuralavelocita
di digestione e assorbimento dei
carboidrati (per definizione 50
grammi) presenti nel cibo e il loro
effetto sulla glicemia. Un cibo con
IG alto produce un elevato picco
glicemico dopo il suo consumo, al
contrario di quello con un basso in-
dice glicemico. Punteggi: fino a 40,
& considerato molto basso; da 41 a
55, basso (fagioli 30, lenticchie 43,
pere 47, latte 49, mele 53); da 56 a

69, moderato (spaghetti 57, uva 62,
fagioli 65, arance 66); oltre 70, alto
(banane 79, patate 81, riso 83).
Per ottenere 50 grammi di carboi-
drati dalle patate bollite bisogna
consumarne 250 grammi, dal riso
bianco secco cirea 60 grammi, dai
fagioli secchi circa 80 grammi; dal
glucosio 50 grammi.

In realta, ad eccezione dei carboi-
drati puri (come glucosio, frutto-
sio, saccarosio, galattosio, lattosio
ece. che hanno un IG stabile), i cibi
glucidici (che sono composti solo
in parte da carboidrati) sono sog-
getti ad un'estrema variabilita in
base a fattori che alterano il pun-
teggio: 1) varieta dell'alimento; 2)
grado di maturazione: maggiore &
la maturazione di un frutto, mag-
giore ¢1'IG; 3) zona di coltivazione:
la diversa provenienza causa una
variazione dell'I1G; 4) eventuale raf-
finazione: i cibi glucidici raffinati,

come i farinacei nel caso del grano
o di altri cereali, hanno un IG pii
alto; 5) contenuto in fibre; 6) con-
tenuto di altri macronutrienti: il
maggiore contenuto di grassi e di
proteine determina un IG pin ri-
dotto; 7) masticazione: un cibo ma-
sticato meno ha un IG inferiore ri-
spetto lo stesso cibo masticato di
pii1; 8) tempi di cottura: la cottura
di un alimento amidaceo aumenta
I'lG in maniera proporzionale.

Un cibo glucidico che presenta al
suo interno una maggiore quantita
di grassi e proteine risulta a IG pilt
basso, poiché la presenza di questi
nutrienti rallenta e allunga i pro-
cessi digestivi.

La migliore combinazione, quindi,
€ un piatto di spaghetti, che hanno
IG medio (mediamente 57), e se &
aggiuntounragii, che contiene pro-
teine e grassi, o del tonno, e del-
I'olio, I'assimilazione del pasto, e
quindi anche dei carboidrati, sara
ulteriormente rallentata.
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