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Comer huevitos de Pascua puede ser afin a una dieta equilibrada
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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 azucar, que debe
venir explicado de fabrica. Dosis diaria recomendada es 2 a 3 chocolates.

V.B.V.
Medios Regionales

domingo, el mundo
-atélico celebrara la

ascua de Resurreccion
y los ninos, sin mirar reli-
gion, disfrutardn los tradi-
cionales huevitos de choco-
late, un “simbolo de fertili-
dad, vida y renacimiento”,
segtin explica el Hogar de
Cristo en su pagina web, de-
bido a que en El Vaticano,
epicentrode la festividad, es-
td comenzando la primave-
ray la Semana Santa ocurre
en simultianeo a celebracio-
nes paganas.

En este contexto aparece
también el conejo que “es-
conde” los huevitos y, para
tener una celebracion res-
ponsable con la salud de los
mas pequenos, el Instituto
de Nutricion y Tecnologia
de los Alimentos (INTA) re-
comendo a los adultos leer
las etiquetas antes de com-
prar.

Lo primero que hay que
mirar es si la caja de huevi-
tos trae sellos negros de ad-
vertenciacomo “Altoen azui-
cares”, “Alto en grasas satu-
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radas” o “Alto en calorfas”,
lo cual “significa que es un
producto de consumo oca-
sional. Mientras menos se-
llos tenga, mejor”, senalo el
organismo de la Universi-
dad de Chile.

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-
1nos los destinatarios del pro-
ducto.

Para esto hay que revisar
la cantidad de azicar. “Un
huevito pequeno(cuyo peso
fluctiaentre 9y 12 gramos)
puedetener de 5a 7 gramos
de azticar. Estoes aproxima-
damente 1 a 1,5 cucharadi-
tas. Si un nino come varios

huevitos, el aziicar se acu-
mula muy rdpido”, explicé
la nutricionista Natalia Ros-
si.

Esto seve en la informa-
¢ién disponible por ley en
unalistaal reversode los en-
vases. “Los primeros ingre-
dientes son los que estin en
mayor cantidad. Siel azicar
aparece primero, indicaque
el producto tiene un alto
contenido de aztcares”,
agreg6 la profesional.

Identificar el tipo de gra-
sa también es importante,
“ideal es que diga ‘manteca
de cacao’. Si tiene aceite de
palma u otras grasas es un
producto de menor cali-
dad”, destaco Rossi.

Sobre en qué momento
comienza el exceso, la profe-
sional del INTA manifesté
que “una buena referencia
de una porcion es dos a tres
huevitos de chocolate pe-
quenos, es decir, 20 a 30 gra-
mos del producto, lo que
equivale a dos o tres cucha-
raditas de azticar. Si el con-
sumo es libre, como ir co-
miendo durante el dia, es
muy fécil sobrepasar esta
cantidad”. &
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