Il calendario dello svezzamento

Gli studi scientifici pit recenti hanno in parte modificato il passaggio agli alimenti, introducendo
una maggiore flessibilita e un maggior rispetto della cultura sociale e gastronomica della famiglia
d'origine.

Le Linee Guida per lo svezzamento dei neonati stilate dall'OMS e riprese dal nostro Ministero della
Salute ribadiscono I'importanza dell’allattamento materno esclusivo, se possibile, almeno fino ai
sei mesi del bambino, per i suoi vantaggi nutrizionali e immunologici.

Tra il quinto e il sesto mese, e comungue non oltre le 26 settimane di vita, si possono cominciare
a introdurre gli alimenti semisolidi e solidi, senza tuttavia seguire alcuno schema rigido e predefi-
nito. E importante certo proporre un alimento per volta, in modo graduale, facendo attenzione ai
cibi maggiormente allergizzanti ma oggi non serve piu posticipare I'inserimento di alcuni alimenti,
come per esempio il glutine (ottimale I'introduzione tra sesto e settimo mese), il pesce o I'uovo,
perché siritiene che questo non diminuisca il rischio di celiachia o allergie.

Per i primiassaggi del bambino si pud scegliere tra la frutta e la verdura fresche e di stagione, propo-
nendo mela e pera ma anche pesca, anguria o fragole, se si & in estate. Non ci sono piu, infatti, limiti
particolari per I'introduzione di frutta e verdura, nemmeno per i frutti rossi. L'unico accorgimento
e prestare attenzione alla digeribilita e alle dimensioni dei frutti: per esempio € meglio aspettare
che il bambino abbia i primi dentini per mordicchiare ribes e mirtilli, che perd possono comunque
comparire nella preparazione degli alimenti.

Mi preme ricordare che le Linee Guida Ministeriali sullo svezzamento pongono I'attenzione sul
controllo dell'apporto proteico in relazione al rischio di sviluppare sovrappeso e obesita, tanto piu
difficili da combattere quanto piu insorgono in eta precoce.

Inoltre raccomandano di non aggiungere ai cibi né sale né zucchero fino ai 12 mesi e anche oltre: il
primo, se assunto in dosi eccessive nei primi anni di vita, puo favorire lo sviluppo di ipertensione; il
secondo dovrebbe essere assunto eccezionalmente, cosi come andrebbero evitate tutte le bevan-
de dolci (dai succhi di frutta alle bibite gassate).

Il criterio fondamentale € dunque quello di una gradualita flessibile, all'interno della quale impostare
una dieta bilanciata, diversificata e dagli apporti nutrizionali corretti. Un'alimentazione sana si basa
su abitudini che vanno sviluppate fin dai primi anni di vita, per non creare i presupposti di futuri
disturbi.

Questo libro non vuole e non deve sostituirsi all'operato del pediatra che, a differenza di un testo
stampato, € in costante aggiornamento e, soprattutto, conosce personalmente i suoi piccoli pazien-
ti e le loro famiglie. Non esiste un unico modo di svezzare un bambino: il divezzamento & influenzato
da molteplici fattori tra cui le diversita culturali, la disponibilita degli alimenti e soprattutto le esigen-
ze specifiche di ciascun bimbo.

Buono svezzamento a tutti, bambini e genitori!

Alessandra Zenga
Medico chirurgo specialista in Pediatria
aprile 2015
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LATTE SMATERNG O DI La pappa del bambino sara latte. lalte, latte: mattina
PROSEGLIMENTE pomenggio e sera + l'extra notiurna

Famites o1

TARSOCA PRI DN AIE, LUsa il grano saraceno, privo di glutine
FARIMA E CREMA [0 FSG,

CREMA [ GRAND

MELs, FERA Preditigi quella di stagione & bio

CARCITA, TUCEHINA La prima pappa; brodo vegstale. 2 cucchial di crema di riso
E FATATA (o tapioca), un cucchiaino di olio EVO € uno di parmigiano

F4AMIGIAND REGGIAND, Parmigiano: stagionatura dialmeno 24 mesi
RICETTA

orbe, ALjLE
& (ﬂﬂ‘pl.MEr«l Y D'CLIvA)

(EATRA VERTINE Utilizza olic ENVO rigorosamente a crudo: 2 cucchiami al giorno

Il calendario € stato condiviso e approvato dalla dottoressa Alessandra Zenga, medico chirurgo, specialista in pediatra.
N.B.: Il calendario non & indicato per bambini che devono seguire diete speciali. Per ogni dubbio rivolgiti sempre a un pediatra.
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YOGURT NATURALE,
LATTE MATERNG © D
PROSEGLMAENTD

Ris0 PER BEBE, PASTING
[H VARL FOIRMATIL
COUS-COUS . BULDUR,
ORZ0 FERLATD, FARRQ,
QUINGA, AMARANTO

U, aLBicoccA,
PESCA, KAKI,
UVETTA, ANGLIRIA,
FRUTTA DESIDRATATA

GERMOGLE 0
BruxELLES,
BARBARIETOLA,
CIPOLLOTTE, SCALOGNG,
FIATTONI, MALS

PisELs I, GEEI,
LENTWCCHIE, TOFU

TuorLn (HER COTTO)

CARNE DI MAISLE
MAGRA

Prasciuo corre
SENZA FOLER

Mesiuzzo, PESCATRICE

Pecosakd, LATTERIA

POCO STALIONATD

AGAR AGAR

SCIROPPD [ ACERD

Frulla della frufta fresca e cereali (come avena o miglo)
e aggmngil allo wgurt

Sperimenta e viaggia a tavola nella cucina d'altri;
it gustosi educa in culla

Pesca e uva: ricordati di toghere la buccia esterna
{nella pasca @ |la parte allergizzanta)

Alterna le verdure schiacciate a quelle passate; il bambing
s abituers a nuove consistenze

Totu: a prima vista sembra formaggo, in reatta deriva
dai fagioli di soia

Comincia con piccoll assaggl, poi passa al tuorlointero
(alla coque & pit digenbile)

Omogeneizzato fatto in casa: cuec [a carne a vapore e tritala
aggungendo un goccio di acqua tiepida

Usa il proscutto fresco e tritalo con un goccio di acqua tiepida

Ccchin alle spine, Prima di servirlo, schiacoialo
con una forchetta

Evita 1 formaggini fusi; spesso contengono polifosfati
che limitano I'assorbimento del calcio

E ur'alga con mcredibih proprigta gelificanti,
sostituto vegetale della colla di pesce

Doleificante naturale, nooo di potassio, calgio e Zinco
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Se il bambino non gradisce || latte, per la sua colazione pum
utilizzare una spremuta fresca di agrumil oppure del té senza

teina, abbinandolo a un vasetto di yogurt

Cerca i variare il pit possibile il tipo di cereali, spesso basta

camtare formato e tipologia per stupire il tuo bambino

Fai attenziaone che siano presenti almeno due porzioni di frutta
nella dieta del bambino. e aumenta le guantita in estate, guando

ha sogro Jdf magenr] icudi

L'Dms raccomanda almeno tre porziom di verdure al giorno

Impossitile? Prova a scorerrs il hbro!

Abbinali ai cereall per un piatio completo

per asempao ditali & fagioli

Al forno, cotto in una piccola pirofila, in padella si fa a stella
oppure diventa una maorbicda omelatta
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OLTRE 1 3 A~

Risay INTEGRALE, RS0
VENERE

ARACHEDI, SEITAN
{DERTVA DALLA FARINA D1
CERTALL, DALLA QUALE 1

SEFARANC AKIDO E

GLUTIME Prakis DI

CUDCERLA)

SELVAGGINA

SALUMI GRASSI
PANCETTA, BOLOGHA,
SALAME, ECC,

PESCE SPADA, BEPPIE,
COLAMARY, POLPD,
CROSTACEL MITILI

Fomansal GRASS!E
GORGONZOLA,
CAMEMBERT, BLUE
CHEESE. ROGUEFDAT,
ECLE,

In casa di allergie meglio evitare le mandarle

Mel menu settimanale prevedi almeno tre ricettea a base di
legumi. abbinati a cereal (nsa, pasta, orzo o farro)

Ora cheal bambino & pio grande, lascia che provi ad aprire e
shattere le uova per la torta, Ricorda solo di controllare che
qualehe guscio non finisca dentro!

Mon eccedere nel consurmo di insaccati e salumi, sono ricchi di
grassie sale: 8 possibile assaggiarli ma & sempre meglio evitarl
nell'alimentazione

Preferiscl sempre preparazioni leggere, Adora gli aneil fritti?
Fal un'eccezions, ma che non diventi un’abitudine

Anche per | formaggi grassi Fassaggio @ passibile,
ma va sempre imitato

Incaso di allergie evitare fino ai tre anni
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