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Comer huevitos

de

Pascua puede ser afin a
una dieta equilibrada

INTA aconseja fijarse en etiquetas y evaluar el consumo de azicar, que debe venir
explicado por los fabricantes. Dosis diaria recomendada es 2 a 3 chocolates.

Valeria Barahona Valenzuela

1 domingo, el mundo
E catolico celebrara la

Pascua de Resurrec-
cién y los ninos, sin mirar
religion, disfrutardn los tra-
dicionales huevitos de cho-
colate, un “simbolo de ferti-
lidad, vida y renacimiento”,
seglin explica el Hogar de
Cristo en su pagina web, de-
bido a que en El Vaticano,
epicentro de la festividad,
esta comenzando la prima-
veray la Semana Santa ocu-
rreen simultineoa celebra-
ciones paganas.

En este contexto apare-
ce también el conejo que
“esconde” los huevitos vy,
para tener una celebracion
responsable con la salud de
los mas pequenos, el Insti-
tuto de Nutricién y Tecno-
logia de los Alimentos (IN-
TA) recomendo a los adul-
tos leer las etiquetas antes
de comprar.

Lo primero que hay que
mirar es si la caja de huevi-
tos trae sellos negros de ad-
vertencia como “Alto en
azucares”, “Alto en grasas
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LA LEY DE ETIQUETADO INVITA ALAMESURAEN EL CONSUMO.

saturadas” o “Alto en calo-
rias”, locual “significa que
es un producto de consu-
mo ocasional. Mientras
menos sellos tenga, me-
jor”, senald el organismo.
Los sellos no quieren de-
cir que no hay que comer
nunca chocolate, sino que
su ingesta debe ser medida,
mas atin cuando son los ni-

nos los destinatarios del
producto.

Para esto hay que revi-
sar la cantidad de azucar.
“Un huevito pequeno (cuyo
peso fluctia entre 9y 12
gramos) puede tener de 5a
7 gramos de azicar. Esto es
aproximadamente 1a 1,5
cucharaditas. Si un nino co-
me varios huevitos, el azu-

car se acumula muy rapi-
do”, explicé la nutricionis-
ta Natalia Rossi.

Estose ve en lainforma-
cién disponible por ley en
una lista al reverso de los
envases. “Los primeros in-
gredientes son los que es-
tin en mayor cantidad. Si
el aziicar aparece primero,
indica que el producto tie-
ne un alto contenido de
azucares”, agrego la profe-
sional.

Identificar el tipo de
grasa también es impor-
tante, “ideal es que diga
‘manteca de cacao’. Si tiene
aceite de palmau otras gra-
sas es un producto de me-
nor calidad”, destacé Rossi.

Sobre en qué momento
comienza el exceso, la pro-
fesional del INTA senalé
que “una buena referencia
de una porciones dos a tres
huevitos de chocolate pe-
quenos, es decir, 20 a 30
gramos del producto, lo
que equivale ados o tres cu-
charaditas de azucar. Siel
consumo es libre, como ir
comiendo durante el dia, es
muy facil sobrepasar esta
cantidad”. &




