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Il calendario dello svezzamento 

Gli studi scientifici più recenti hanno in parte modificato il passaggio agli alimenti, introducendo 
una maggiore flessibilità 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 l’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 comunque 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. È importante certo proporre un alimento per volta, in modo graduale, facendo attenzione ai 
cibi maggiormente allergizzanti ma oggi non serve più posticipare l’inserimento di alcuni alimenti, 
come per esempio il glutine (ottimale l’introduzione tra sesto e settimo mese), il pesce o l’uovo, 
perché si ritiene che questo non diminuisca il rischio di celiachia o allergie. 
Per i primi assaggi del bambino si può scegliere tra la frutta e la verdura fresche e di stagione, propo-
nendo mela e pera ma anche pesca, anguria o fragole, se si è in estate. Non ci sono più, infatti, limiti 
particolari per l’introduzione di frutta e verdura, nemmeno per i frutti rossi. L’unico accorgimento 
è prestare attenzione alla digeribilità e alle dimensioni dei frutti: per esempio è meglio aspettare 
che il bambino abbia i primi dentini per mordicchiare ribes e mirtilli, che però possono comunque 
comparire nella preparazione degli alimenti.
Mi preme ricordare che le Linee Guida Ministeriali sullo svezzamento pongono l’attenzione sul 
controllo dell’apporto proteico in relazione al rischio di sviluppare sovrappeso e obesità, tanto più 
difficili da combattere quanto più insorgono in età 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, può favorire lo sviluppo di ipertensione; il 
secondo dovrebbe essere assunto eccezionalmente, così come andrebbero evitate tutte le bevan-
de dolci (dai succhi di frutta alle bibite gassate).
Il criterio fondamentale è dunque quello di una gradualità 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, è 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 è influenzato 
da molteplici fattori tra cui le diversità culturali, la disponibilità 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



Il calendario è stato condiviso e approvato dalla dottoressa Alessandra Zenga, medico chirurgo, specialista in pediatra. 
N.B.: Il calendario non è indicato per bambini che devono seguire diete speciali. Per ogni dubbio rivolgiti sempre a un pediatra.
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