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MERENDA S| O NO? GLI ESPERTI SONO CONCORDI: UN LEGGERO PASTO A META POMERIGGIO FA
BENE, PURCHE SiA EQUILIBRATO £ ADATTO ALLO STILE DI VITA DEL BAMBINO. SI A FRUTTA, PANINI
E YOGURT E ANCHE ALLE MERENDINE DA FORNO, MA SERVITE CON MODERAZIONE

di FRANCESCA PIERPAOLI
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cena numero urd: un bambino
sprofondato sul divano, con in mano il suo
ideogioco preferito, ordira in tono

perentario “Mamma! Mi porti la
merenda?!”. E la madre dopo peco si presenta
magari con un bel piatto di arachich da
sgrancochiare, 0 una bustina di pacatne fre.
Scena numero due: una bambina esce dala
palestra dopo una lezione di sport e fa mamma le
porge un vasetto di yodurt con frutta e cereal, per
merenda, Sono due facce della stessa medagfia,
due modi di affrontare la questione merenda in
marvera diametraimente opposta. Il gusto di un bel
gelato, un panino farcito, o magan una fetta di

crostata: sono tante ke possibilitd per offtire ai nostd
bambini tna merenda, limportante é farlo con
cognizione ¢ causa e variando § peli possibiie gl
alimenti

MERENDA Si 0 NO?

Ma € grusto dare ke menenda al barnbead ogrd
glomo? Fa davvero bene o si corre i sischio di fari
arnivare all'ora di cena con mene appetito €, quind,
con la possibiith che nascano a tavola i piccoli
problenini e capricd che molti di noi st vedono
costretti ad affrontare quotidianamente? Secondo
Michelangelo Glampietro, spedalista m Medicna
dello Sport e in Scienze dell Alimentazione, “fare
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merenda & molto importante, per almeno due
buone magioni. Anzitutto, la merenda spezza i
periodo di digiuno e aiuta, cosl, @ nequilbrare la
glicernia nel sangue, evitando | cali di zucchen. In
secondo luego, la pausa spuntino distogle dalle
attivita in cui sono impegnati i bambini, rappresenta
una pausa per il cervello. che ha bisogno costante di
zucches. Limponante € evitare comportamenti
ripetitivi, ovvero propormre sempre g stessi alments:
la varieta & imponante”, Via kbera, allora, apane e
mammellata, o pane e olio, allo yogurt, magard con
cereal e frutta, alla macedon:a, al gelato, ai biscotti,
alternati magari a un po' di doccolata, o Nutella, e
alle dlassiche merendine industriall. La merenda &
un piccolo pasto che deve fomire drca 4 5-7%
dell'energia che d serve quotidianamente.

LA MERENDA IDEALE

Secondo Giampietro la ricetta per Ja merenda ideale
& data dal buon senso:” E chiaro che essa deve
essere adeguata al tipo di vita del bambino tenendo
conto di var fattod, come lattivita sportiva, le ore di
studio ece, Un piccolo che, ad esempio, fa sport e
brucia molte calorie necessita di una merenda pilx
sostanzicsa di quello che fa vita sedentaria. La
merenda equdlibrata deve contenere una buona
dose di carbokdrati semplici (come frutta, miele,
marmellate, latte} e complessi (cereali o legurri),
pochi grassi e, volendo, anche un po’ di proteine
(affettati), Nulla vieta di dare un pacchetto di
patatine, o qualche snack ipercalorico, limportante &
che si tratfi i casi rar, che questi alimenti non siano

Ia regola”

EDUCARE ALLA SCELTA

Molto spesso, perd, i genitod si scontrano con le
rchieste poco “salutan” avanzate dai figh, che
magar al panino preferiscono lo snack promaosso
dal marketing aziendale dei produttori. Che fare?
Bisogna partire dalle basi, ovvero educare i bambini
a compiere delle scelte giuste, adatte alle loro
esigenze. Maria Rita Spreghini, nutrdzionista
pedagogista, esperta consulente del sito

voww. rmerencinettalione i, da diviasi Duoni oonsigli
in proposito.

=¥ "Prima di tutto dobbiamo pariare con i bambini
e anche i giochi di parole possono atutard. Ripetere
al bambino che a meta mattina e a meta
pomeriggio si fa uno “spuntino”, non uno
“spuntone” aiuta i barmbini a doordare che non si
deve eccedere con le quantita. La merenda deve
solo “ricaricare”, per non far antvare i bambino
troppo affamato al pasto successivo, ma nemumenc
troppo sazio.”

VERO O FALSO?

Fare merenda toglie appetito per la cena w

La merenda @ una giusta pausa di cul l'organismo ha bisogno per far
fronte al fisiologico calo di zucchen e corrisponde al 5-/% gel fabbisogno
energetico giornaliers totale. Uimportante & scegliere | cibl glusti

ovviamente

2 Le merendine industriali sono piene di conservanti 6@

Nelle merending prodotte oggl nella grande in¢

iustria gl marca non

SONO Piu conservanti, sostanze non iu necessarne, grazie a una ":Cl!Qiifl}l.‘.

a
evolula che prevede norme precise e accurate che vanno dalla

"ﬁr'_yedu:-'ﬂ e al lorp trattamento durante tUtta 1a catena produttivs

modalita di confezionamento e di distribuzione sugli scaffall di vendita

3 Le merendine fanno ingrassare @

Le merending, Inserite in modo
ragionevole nell'alimentazione quotidiana, non fa
rischio & legato all'abuso di meending cc
Una merendina contiene in media 140-16

quelle assunte mediamente In una giornata (2.0

L2uesto

ome di qualunque altro alimento

lorie, vale a dire

G0) da un bar

annl. Dunque, una merending, non apporta pib calorie di una p
di pizza (213kcal) o di un panino imbottite consumato a! mattinoo d

pomeriggio (210kcal)

Fare merenda aiuta a mantenere m

costante il livello di attenzione.
Il consuma di una merenda opportunamente [nserita In un plano alimentare

giomallero pud contribuire a rmamenere costante i livelio d'attenzione,

poidrati gl

s sportive, Infattl i car

compensana le richieste di

energia che servono al cervello e al muscoll per ricaricarst neir momenti Critic

gella glornata, come a meta mattina e di pomerngglo
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Il parere diVincenzo Calia, pediatra di famiglia, direttore

della rivista Uppa-Un Pediatra per amico o

COSA PENSA DELL'ABITUDINE
DI FARE NUMEROSI PASTI

AL GIORNO?

£ vero che 'organismo ha bisoane

dl rifornirsi di energla durante ||

JIorno, a cont nNe pero che questa

ene venga consumata
Qu y consuma un bambing

normale in una glomata/
Poco, pochissime, a volte
Quasi nlente

ale abitudine del S pasti

Percid, l'attu
guotidiani mi sembra inade guala
Un bambino oggl mangia qualcosa
prima di andare a scuola, fa una
merenda In tarda mattinata {cos
sta buono durante la ricrazzione)
mangia a pranzo alla mensa (se
manc

,perché a quel punto non

ha molta fame e forse non gl place
quelle che si mangia a scuola),
quindi, appena esce, trava 12 mamma

con una nuova merenda bella e

pronta (povering, probablimente nen

na pranzato) € inhine, 3 €ass, cena
Misembra francamente

un‘esagerazione: € pol Ci sl meray

del fatto che abbiamo 1antl bambini

obest!

QUINDINO ALLA MERENDA,
SECONDO LEI?

Dipende, Al bambino viene offerto

da manglare ancota prima che abbia

fame & in questa sovrabbondanza di

proposte lul scegliera sempre quelio
che pil gll piace (e sard la merending

jolce ¢ la pizza croccanie, ma ben

no 4 pastl
sostengo che i@ merenda che sifa

3 pranzo sia una

& 5cu0la prima ¢

pessima abituding ¢

ad ammettere una (Dice
il pomeriggio, sopratiutto

sport

e l'ora di cena e lontana

UNA MERENDA DA FORNO
CONFEZIONATA PUO ESSERE
UNA BUONA SCELTA,

PER IL POMERIGGIO?

Una merenda da forno confezionata,
o un panino con la mortadella, seno

pid o0 meno a2 stessa cosa: un mix di

carboidrati & grassi, con una piccola
percentuale di proteine. Va bene
tutto, ma sempre con | limiti di cu

SO

LA MERENDA IDEALE QUALE
POTREBBE ESSERE?

Dubito che esista una merenda
deale”, Forse Ia merencda ideale ¢
quella che jascia un po di appetito di

risernva
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= “Non utifizziamo [a merenda o lo spuntino
come un premio - raccomanda la dott.ssa Spreghini
- i bambini devone imparare che mang§are
correttamente ¢ un impegno per la Joro salute, che @
importante per il loro benessere e non ¢ la
foompensa per un attivith svolta.”

=¥ “Preparare la merenda insieme & il modo piut
utile per capire le porzioni ¢ cosa scegliere: per
questo ¢ consigliabile far si che 1 bambini entrino in
cucna e che siano presentt nel momento in cui &
sceglie cosa mangiare, invece di dare loro una
merenda g decisa da noi. Per questo preparare
insierne un piccolo panino, una macedoria di frutta
o scegliere dei biscottl. una fetfina di crostata o
dambella 0 una merendina da fomo confezionata &
un maodo perché il bambino apprenda con
l'esempio cosa & pils giusto mangiare in quel
momento della giomata. ”

LA MERENDA GIUSTA AL MOMENTO GIUSTO
Per spiegare ai bambini che ogni alimento deve
essere adatto ad un determinato momento defa
giomata, pud essere utile anche ricorrere a qualche
metafora: 1l dbo & come un vestito, si sceglie in
base all occasione — sprega la dott.ssa Spreghini
parlzare con semplicita ai bambini & un modo per
fargl capire le differenze tra i van alimenti. Ad
esempio, se un bambino cheede la pizza a merenda,
proviamo a fargli capire che  un cibo pits adatto per
cena che per uno spuntino, un po’ come se
volessimo andare ad una festa di compleanno in
pigiama. Proponiamogli soluzioni valide e, allo
stesso termpo, gustose per un bambino come una
merending da fomo, un piccolo panino doke o
salato, oppure un frutto di stagione, accompagnati
da t2, latte, una spremusta, un frullato, oppure un
semplice hicchiere d'acqua: & importante infatti non
trascurare i liquidi e Ja frutta, che i bambini fanno
sermpre fatica ad accettare.” Quakhe consiglio per
mvoghare i bambini a mangiare anche la frutta a
merenda? Tl modo migliore — assicura la dott ssa
Spreghini — & puntare sul colore, che attira molto i
bambini. Per cui spazio a frutti colorati (e ricchd di
vitamine) come arance, mandanni, mele, scegliendo
preferibilmente frutta matura e di stagione. Un'idea
che funziona & organizzare un frutta-party: proporre,
doe, ai bambini, un buffet in cul la frutta sia
protagonista, ricco di macedonie, spiedini di frutia e
dolcetti alla frutta. Proviamo, pod, a far assaggiare al
bambini anche frutti roeno noti, come il melograno,
un perfetto anti-ossidante, dal sapore dolce e anche
"divertente” da scoprire, dal mormento che per
gustario si devono prendere ad uno ad uno i vari
chicchi.” Una buona abitudine da tenere a mente,
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quando pariiamo di merenda. € concedere il giusto
ternpo per consumara: “E importante che | bambini
capiscano che # dbo € un valore - condude fa dott,
ssa Spreghini - anche la merenda non deve essere
consumata frettolosamente, ma va gustata. Per cui
evitiamo di far mangiare i bambarg in macchina
mentre fentrano a casa dall‘allenamento sportivo o
dalle lezion! e cerchiamo anche, entro i lirmiti del
possibide, di non lasdarli rmangiare la merenda da
soli davanti alla tv o al computer, in altesa del dentro
dei genitori”

LE MERENDINE

Le merendine itakane per molto termpo sono state
"demonizzate” e considerate poco sane € causa di
obesita, Ogg, pero, le case sono cambiate, drazie a
tecniche di produzione che hanno eliminato
conservanti, grassi idrogenati e altn componenti
poco sani., a favore di ingredient! pit naturali e di
tecniche di conservazione non nocive

Prodotte e distribuite in confezione monodose. si
possono suddividere in tre categorie prindpali, in
relazione alla tipclogia dellimpasto base utilizzato:
merendine tipo brioche, reerendine a base di
pandispagna, merendine a base di pasta frolla

A queste si aggiungono ke merendine “refrigerate”,
da conservare in frigorifero, costituite da una parte
cotta in forno e da una fardtura di latte fresco
pastorizzato. Diverse ricerche eseguite presso i
DISTAM (Dipartimento Sdenze e Tecnologie
Alimentari e Microbiologiche dellUniversita degh
Stuchi di Mifano), per conto della FOSAN
(Fondazione per lo Studio degli Alimenti e della
Nutrizione), hanno penmesso di tracdare una
precisa carta d'identita delle merendine italiane,
fomendo indicazioni specifiche in termini di peso,
apporto calorico ed energetico. [l peso, innanztutto,
vasia tra i 30 e 1 50 grammi. Lapporto calorico &
compreso tra le 129 calorie medie di una
merendina a base di pandispagna e le 175 calone di
una a base di pasta frolla. Ma oggi molte aziende
hanno landato sul mercato alcure merendine che
hanno ancora meno calorie a porsone (infedord o
100). 1 dati nutrizionali ficavati da queste ricerche
mostrano che una merendina contiene mediamente
3 grammi di proteine, 20 gramimi di carboidrati (i
cui 10 grammi dirca di zuccher semplic), 7 grammi
di grassi (di cui 3 gramimi saturd) e quantita
significative di ferro, caldo e vitamine B1, BZ A E
“Dai dati analitici < pud facimente dedume che ke
merendine non sono quella “bomba calorica” che
comunemente st crede. “Una merendina apponta
mediamente 150 kealorie - spiega Tomassi, biclogo
nutrizionista — che rappresenta il 6-7% del

fabbisogno calorico giomaliero di un bambino/
ragazzo. E' una buona fonte di carboidrati, direa 20
gramemi, di cui la meta & amido. Non & vero,
dunque, che le merendine apportino solo zuocher:
una porzione fomisce all organismo drca 3 gramumi
di proteine ¢ buon valore biologico e quantita
significative di ferro, caldo, vitamine B1,B2, A E

In generale le merendine dimostrano di possedere
un buon valore nusritivo contenendo, doé, una
buona quantith di nutrienti rispetto alle calorie
apportate, proprio come i dold da forno artigianali”.
Limportante, ovwio, € non abusame,

IDENTIKIT
NUTRIZIONALE
DI UNA MERENDINA

VALORI MEDI

» Proteine: 3 o circa

* Carboidrati: 20 g,

o cul zuccheri semplic

10 g circa

* Grassi: 7 o circa,

di cul grass! saturi 3 g circa

» Acidi grassi trans: ~ssentl
* Vitamine: Quantita
significative di vitamina B1,
B2,AE

* Minerali: Quantita
significative dl calcio e ferro
* Fibra solubile

e insolublle:

Quantita significativa

* Energia: Con una meranda
si copre circa il 6-7% delle
calorie total giornaliere
raccomandate dal LARN. per
un bambing/ragazzo

Fonte:

Dati analitici DISTAM,
elaborazione FOSAN

KIDS « MARZO APRILE 51



