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MOS NICOLAE A VENIT INCARCAT CU DARURL.... DLLC)
Mami, cate bomboane si cate

w 00

prajituri am voie si mananc?

Pentru multi copii, Mos
Nicolae a venit cu tolba
plina de daruri. Multor
prichindei le-a incarcat
ghetutele cu jucadrii, dar

si cu fructe si dulciuri.,

lar daca fructele de

sezon sunt de bun augur
pentru ca le imbunatatesc
imunitatea, digestia si le
asigura buna functionare
a intregului organism,
dulciurile consumate in
cantitati mari le dduneaza
grav sanatatii. Ce spun
specialistii despre
consumul produselor care
contin mult zahar, In primii
ani de viata?

Conform statisticilor, un co-
pil consuma zilnic, mai mult de trei
gustari nesdnatoase, care contin
zahar. De altfel, acesta este unul
dintre motivele pentru care Euro-
pa aproape ca se confruntd si cu o
epidemie de obezitate in randul co-
piilor. Desigur, situatia nu este mult
mai grozava nici la noi in tara. Ca
rezultat al alimentatiei bogate in za-
har, unul din patru copii din Roma-
nia este supraponderal sau obez pa-
nad cand absolvd scoala pri-
mara. In fiecare an, co-
piii nostri consumad
aproximativ. 400
de biscuiti, pes-
te 120 de pra-
jituri si produ-
se de patise-
rie, cam 100
de portii de
dulciuri si in
jur 70 de ba-
toane de cio-
colatd. De ce?
In copilarie exis-
ta o nevoie biologi-
ca de dulce. Aceasta es-
te explicatia pe care ne-o dau
specialistii cand vine vorba despre
faptul ca micutii iubesc atat de mult
zaharul. Si atunci... ce facem cu dul-
ciurile primite din partea darnicului
Mos Nicolae? Cate dulciuri are voie
sa manance un copil?

Dac5 eéte in crestere,
i se mareste si pofta
de dulce

in perioadele de crestere ac-
celeratd, organismul are nevoie de
un aport crescut de calorii i, astfel,
apare nevoia de dulciuri in cantitdti
mai mari. Insd, pe masura ce copi-
lul Tnainteaza in varsta, dorinta de
dulce scade. Pediatrii ne sfatuiesc
sa hidratdmm organismul
copilului cu lapte semi-
degresat, apa sau su-
curi naturale prepa-
rate de noi acasa.
.0 retetd sdna-
toasa este cea de
milkshake facut in
casa: amestecdm
lapte degresat cu
piure de fructe”,
spune dr. Anca Da-
niela Lungeanu, me-
dic specialist n diabet
zaharat, nutritie si boli
metabolice.

Exista si dulciuri
sanatoase?
Raspunsul este da, exista. Sa-

lata de fructe, stafidele, caisele
sau prunele uscate (consumte in-

n A
sa, o singura data pe zi), piureul de
fructe fara adaos de zahar si fruc-
tele maruntite in iaurt sunt dulciuri-
le ideale pentru orice copil care se
vrea a se dezvolta sanatos si fru-
mos. Sucurile naturale de mere sau
de portocale, preparate in casa, pot
inlocui cu brio sucurile din comert.

Doar patru
bomboane pe zi

Si totusi, cate dulciuri are vo-
ie sa manance un copil? ,Consu-
mul de zahar trebuie limitat la 150-
200 de calorii pe zi, echivalentul a
trei cubulete de ciocolata sau patru
bomboane. Atentie, parinti! Iaurtul
cu fructe si batoanele dulci cu ce-
reale va pot induce in eroare, de-
oarece, aparent, sunt alegeri sana-
toase pentru alimentatia copilului,
insa, in realitate, ele contin foar-
te mult zahar”, mai spune dr. Anca
Daniela Lungeanu. Nu uitati, atunci
cand cititi etichetele dulciurilor, ca
termeni precum lactoza, zaharo-
za, maltroza sau glucoza reprezintd
carbohidrati, implicit zahar. De ase-
menea, nu trebuie sd faceti abuz
nici de produsele cu indulcitori ar-
tificiali cum ar fi, zaharina sau sor-
bitolul, deoarece acestia pot dauna
dintilor copilului.

CHECUL DE CASA, UN DULCE PERMIS

Ingrediente:

m 3ouj,

m 100 gr de zahér (varianta
Green Sugar - extras din stevie,
calorii zero, indice glicemic zero),
100 gr de faina,

75 gr de unt topit,

lamaie rasa,

un plic de zahar vanilat,

o0 jumatate de plic praf de copt,
o lingura de cacao.

Mod de preparare: Se bat spuma
albusurile cu zaharul. Separat, se
amesteca galbenusurile cu untul topit,
|&maia rasa, zaharul vanilat si se pun
peste spuma de albusuri. Se adauga
faina, praful de copt, se amesteca
bine. Compozitia se imparte in doua

si intr-una se incorporeaza cacao. Se
toarna in forma crema alba, apoi cea
cu cacao si se introduce in cuptorul
ncins, circa 30 de minute. In pachetul
pentru pauza mare pot fi puse doua
sau trei felii de chec de casa.
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21.03 - 20.04

Te vei bucura de sprijinul familiei in tot ce faci,
% Tnsd ar trebui sa arati aceeasi loialitate fatd de
\ cei dragi. Incearcd sa 1i intrebi pe cei apropiati
de planurile lor. Ar trebui sd schimbi rutina cu
care te-ai obisnuit, in special daca acest lucru
ar putea sa duca la obiceiuri mai sanatoase.

21.04 - 21.05

Nu te arunca asupra primului proiect care fti ie-
se in cale, deoarece s-ar putea ca acesta sa nu
ti se potriveasca. De exemplu, este posibil ca ci-
neva foarte apropiat tie, sa iti propuna o idee de
afaceri. Apropie-te mai putin de aceasta persoa-
nad, mai ales daca nu o cunosti suficient.

22.05 - 21.06

O privire tot mai atenta si mai profunda in laun-
trul tau te preocupa in majoritatea timpului, cu
precadere in tot ceea ce tine de sentimente,
trdiri si ganduri. Nu e doar o analiza a interio-
rului tdu, ci se pare ca are efecte si in planifica-
rea unor obiective pe termen mediu si lung.

22.06 - 22.07

Ar fi indicat sa apelezi mai des la activitdti care te
, relaxeazd sau madcar te ajutd sa nu te mai
gandesti atat de mult la grijile cotidiene. Nu
astepta ca doar partenerul s3 aduca mereu in
discutie viitorul vostru, deoarece acest lucru ara-
ta faptul ca nu te intereseaza relatia voastra.

23.07 - 22.08

Ai o provocare la locul de muncd, mai deosebita
decat celelalte. Va trebui s3 dai dovada de mul-
ta diplomatie si rabdare, deoarece nu toatd lu-
mea se va trezi la fel de optimista ca tine. Nu
mai evita investitiile sau discutiile despre viitor.
E o perioadd buna pentru decizii importante.

FECIOARA 23.08 - 21.09

Nu iti compara progresul la serviciu cu progresul
pe care-| inregistreaza ceilalti. Cel mai important
este sa lucrezi intr-un ritm care te face fericit.
S-ar putea sa se iveasca ocazia de a invata ceva
nou, asa cd, accepta provocarea. Prietenii te in-
vitd la un eveniment deosebit.

BALANTA 22.09 - 22.10
Nu fti ignora propriile nevoi pentru a-i ajuta pe
cei din jur, care au nevoie de expertiza ta. Desi
cei dragi apreciazd sacrificile pe care le faci
pentru ei, s-ar putea sd ajungi sa regreti gestu-
rile frumoase atunci cand iti neglijezi comporta-
=y mentul impulsiv. Gandeste totul cat mai bine!

SCORPION 23.10 - 21.11

In aceasta saptamana vei fi plin de energie si
vei reusi sd fi motivezi si pe cei de la birou sd
“B se mobilizeze mai bine. Insa, unele persoane
vor avea o dispozitie negativa indiferent de ce-
ea ce vei face. Nu insista si nu folosi cuvinte
dure atunci cand critici performanta cuiva!

SAGETATOR 22.11 - 20.12

Faci o impresie foarte buna la locul de munca, iar
cei din jur te vor considera o prezenta pozitiva.
Mai multe persoane vor avea nevoie de tine, in
acelasi timp. Cele mai mici lucruri pot avea un im-
pact pozitiv asupra starii tale, asa ca invatd sa te
bucuri si de lucrurile marunte.

21.12 - 19.01

Ar fi bine sa discuti cu mai multa seriozitate cu
partenerul de viata, deoarece intrati intr-o peri-
% ., oadd conflictuald in plan sentimental si trebuie
sa gasiti o solutie cat mai repede. Lipsa de pro-
gres pe o perioada indelungata iti poate spune
foarte multe lucruri despre ceea ce ai de facut.

VARSATOR 20.01 - 18.02

Ar trebui s3 ai mai multd incredere in propriile
opinii, deoarece iti stii foarte bine valorile si le
poti argumenta intr-o conversatie. In concluzie,
nu ar trebui s3 i lasi pe cei din jur sa te intimide-
ze. Progresul la serviciu o sa-ti lipseasca in aceas-
ta saptdmana, dar nu renunta.

19.02 - 20.03

Nu esti prea rabdator in aceste zile, iar acest lu-
cru Ti poate determina pe unii sa te evite cand au
o problemd. Nu te astepta ca toate proiectele la
care participi sa-ti aduca un venit in plus sau o
sansa la un altfel de bonus. Unele lucruri, fa-le
doar pentru ca ti se par interesante!
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