
Suggerimenti per investire sul futuro

PRIME PAPPE
ALIMENTAZIONE e SALUTE



Quando iniziare?
OMS (Organizzazione Mondiale

della Sanità)

Raccomanda, ove possibile, di proseguire
l’allattamento ESCLUSIVO al seno fino ai 6 mesi,
età in cui il bambino ha un apparato digerente
adeguato alla digestione degli alimenti. Ritiene
tuttavia indispensabile il rispetto dello sviluppo

di ogni singolo bambino, unico ed originale
rispetto agli altri, senza traguardi o

appuntamenti calendarizzati



Il piccolo, pur continuando l’allattamento,
SPONTANEAMENTE si  avvicina ai CIBI SOLIDI

o SEMISOLIDI

Quando tuo figlio è pronto!

Quando iniziare?

SEGNALI DI COMPETENZA

COMPETENZE FISIOLOGICHE:
Maturità digestiva
Controllo del tronco e della testa,
per potersi appoggiare e
mantenersi dritto
Scomparsa riflessi di suzione 
Masticazione (maturità dei
muscoli preposti di lingua, guance
e mandibola)
CURIOSITA’ VERSO IL CIBO 

Se sputa  o
spinge fuori il

cucchiaino
non è pronto!

Svezzamento - Ospedale Pediatrico Bambino Gesù



È il momento di accontentarlo,
offrendogli la posata con del

cibo sminuzzato da portare alla
bocca sotto la vostra VIGILE

guida

sEDUTO ACCANTO A VOI
DOVREBBE

NATURALMENTE
MANIFESTARE INTERESSE

AL CIBO

Intorno ai 6/7 mesi il bambino È molto attivo, inizia a dormire
meno e potrebbe essere sveglio quando la famiglia È a tavola

Tendere le mani verso ciò
che mangiate, come a

voler parteciare al pasto

“Io mi svezzo da solo” LUCIO PIETMARINI



SE è pronto, inizierà a
masticare, scoprendo sapori
giA’ sperimentati nella pancia

e coN IL latte materno

... e se ne avrà necessità, potrà
continuare ad assumere il latte

a fine pasto, sapendo
autonomamente REGOLARE il

suo appetito.



Qual È l’approccio migliore?

Svezzamento tradizionale,
Autosvezzamento o
BabyLed Weaning?
Un’alimentazione

RESPONSIVA che guardi
attentamente il bambino e

i suoi bisogni e le sue
inclinazioni.

Nessuna regola o anche un
mix delle tre..

..ad eccezione della serenità
nel desiderio di scoprire

insieme il CIBO
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COSA DO DA MANGIARE A MIO FIGLIO?
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Insegna da subito a tuo
figlio a mangiare cibi
genuini, con sapore

autentico, capaci di nutrire
il  suo piccolo corpo e

favorire lo sviluppo degli
organi...

...ricordando che la
masticazione è

fondamentale per
lo sviluppo dei

muscoli  facciali.

IL PIATTO SANO!

Attenzione: ai bambini bastano minime
quantità di verdura per evitare fastidi

intestinali, favorire l’assimilazione di calcio,
ferro e vitare la stitichezza del lattante.

Verdiana Ramamina - Svezzamento per tutta la famiglia



OMS raccomanda di non
somministrare SALE ai

bambini durante il primo
anno di vita.

Una dieta sana da parte
dei genitori è un buon

punto di partenza

Non utilizzarre i dadi da
brodo per insaporire

piatti a base di verdure o
carne.

È utile isolare la porzione
destinata al bambino

prima di aggiungere il sale
per gli adulti

IL PIATTO SANO!

Linee Guida ATS Brianza Nutriamo il futuro
Puoi usare il sale durante lo svezzamento? Il consiglio del nutrizionista – Dott. Silva



Prediligi inoltre cibi freschi,
selezionali in base alla

stagionalità. Varia i metodi
di cottura, facendo

attenzione a quelli più
naturali. Presta attenzione

ai condimenti! 

BUON APPETITO A TUTTI!

Così le preparazioni
casalinghe saranno
idonee anche per i

più piccoli.
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Verdura e frutta dovrebbero
esser offerte  al bambino
crude o cotte al vapore,
senza aggiunta di altri

ingredienti per preservare le
proprietà nutrizionali e

organolettiche, favorendo
un’alimentazione con sapori

autentici e prevenire, in
futuro, l’utilizzo di cibi ultra

processati

Linee Guida ATS Brianza Nutriamo il futuro
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ALLERGIE E INTOLLERANZE ALIMENTARI

 Non ci sono evidenze scientifiche
che confermino i benefici

dell’introduzione ritardata di
sostanze allergizzanti o del

glutine. Sia le allergie alimentari
sia la celiachia non possono
essere evitate ritardando o

introducendo precocemente
determinati alimenti..

evitare i junk food!

Linee Guida ATS Brianza Nutriamo il futuro



Se il vostro bambino
manifesta: asma, eczema,

rinite allergica o
predisposizione genetica e vi

sono timori si può far
riferimento a un allergologo

pediatrico prima di
sperimentare il cibo solido.

ALLERGENI ALIMENTARI
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Frutta e verdura
dovrebbero essere
fresche e di buona

qualità

Si deve evidenziare  la
provenienza  (se da

agricoltura
convenzionale,

biologica o
biodinamica)

Lo stesso per gli
allevamenti animali

SE UTILIZZI PRODOTTI  CONFEZIONATI CONTROLLA LE ETICHETTE

La normativa europea stabilisce
criteri rigorosi in materia di

composizione ed etichettatura
degli alimenti per l’infanzia,

vieta l’aggiunta di sostanze non
idonee e definisce rigorosi limiti
per quanto riguarda i residui di

pesticidi ammessi negli alimenti
destinati ai lattanti e ai bambini

nella prima infanzia.



In ogni caso il
suggerimento è di

leggere attentamente
le ETICHETTE 



Analizzando dal punto di vista nutrizionale un
omogeneizzato acquistato al supermercato si

nota che non è più completo di una
preparazione casalinga: contiene dal 20 al
30% di carne o pesce, acqua di cottura, a

volte meno del 30% di verdure, amido di mais
o farina di riso e olio di semi di girasole.
Con i cibi preparati in casa non ci sono

percentuali standard e gli ingredienti possono
essere di qualità migliore

ANALISI DELL’ETICHETTA

 https://www.uppa.it/baby-food-formule-di-proseguimento/



IL VALORE  EMOTIVO DEL CIBO

Presta attenzione anche al VALORE
EMOTIVO ed evolutivo delle

preparazioni casalinghe e alla
possibilità per il bambino di

MANIPOLARE i cibi. I bambini
imparano a conoscere gli alimenti

attraverso vista, tatto, gusto,
olfatto, oltre che tramite la loro
consistenza. Questo è possibile

solo se sono i genitori a preparare
in casa i pasti. 



La dipendenza da cibo

Può svilupparsi già nella prima infanzia  ed è
quella da cibi ultraprocessati, cioè

eccessivamente lavorati e con una lunga lista di
ingredienti come:

 zuccheri raffinati, 
grassi saturi, 

sale, 
additivi e conservanti.

 Sono presenti in:merendine confezionate,
prodotti in scatola ad alto contenuto di sale,

patatine, caramelle..



Mangiare è un percorso di
apprendimento e di educazione

alla salute, che va vissuto con
pazienza, attraverso un gioco di

gusti, sapori e amore.
L’avventura inizia in famiglia..

Questi prodotti generano
dipendenza liberando dopamina

e sono spesso correlati
all’insorgenza di sovrappeso,

obesità, patologie
cardiovascolari, diabete e 

ad alcuni tipi di cancro



Una review sistematica della
letteratura disponibile ha

evidenziato che l’esposizione
precoce al fruttosio, alle bevande
zuccherate gassate e l’assunzione

di zuccheri è associato al rischio di
sviluppare asma, rinite allergica e
allergie nei bambini. Anche alcuni
baby food commerciali sono stati
associati allo sviluppo di allergie

alimentari.

ALLERGIE E JUNK FOOD

Pediatr Allergy Immunol . Verdiana Ramina “Svezzamento per tutta la famiglia” Ultra-processed foods, allergy outcomes and underlying
mechanisms in children: An EAACI task force report.



PER IL BENESSERE DEL BAMBINO..

Prepara per lui piatti poco abbondanti, aiutalo a stare dritto per favorire la
deglutizione e stagli vicino mentre mangia, dedicandogli il tempo necessario

a masticare bene ogni boccone.
Allontana le distrazioni (video, monitor, giochi che potrebbero distrarlo) 

Rispetta i segnali di sazietà che tuo figlio ti invia

Cuocere bene gli alimenti, soprattutto
carne e pesce.

Evitare cibi duri o appiccicosi
Rimuovere i semi
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Scarica gratuitamente l'eBook "zeroquattro": il primo libro sul taglio alimenti

Le  vie respiratorie del tuo bambino
hanno un piccolo diametro e lui non

ha ancora sviluppato la coordinazione
fra masticazione e deglutizione dei
cibi solidi. Inoltre ha  pochi dentini,

per questo mentre mangia sono
fondamentali calma , cautela e

vicinanza.



Consigli per  la sicurezza 
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Durante un conato i bambini presentano:
 lacrimazione degli occhi, lingua spinta in avanti o fuori

dalla bocca, un movimento simil vomito (cosa che
qualche volta accade!)

come riconoscere la situazione di emergenza

Mantenete la calma e non
angosciatevi,  rischiereste
di spaventarlo creando  in

lui  infondate paure

Amico pediatra

Amico pediatra



Durante una crisi di
soffocamento i bambini: 
tossiscono o sussultano

mentre provano a respirare e a
eliminare il pezzo di cibo finito

nelle vie respiratorie, non
emettono suoni, ma una specie

di squittio dovuto alla loro
difficoltà a respirare

Amico pediatra



Scarica gratuitamente l'eBook "zeroquattro": il primo libro sul taglio alimenti



Niente panico.. forse è
ancora presto!

Riprova più tardi o fra
qualche giorno...

..l’importante è mantenere un
atteggiamento positivo, tranquillo

e giocoso. Il momento del pasto
dev’essere sereno e rilassato, non

fonte d'ansia e di agitazione. 
Attendi il momento giusto sia per

te che per tuo figlio

E  SE NON VUOLE LA PAPPA?

Svezzamento, 7 consigli pratici prima di iniziare - Nostrofiglio.it



COSA DEVE BERE IL BAMBINO?

ACQUA
I LARN dicono che il fabbisogno dei
bambini è:

6-12mesi: 800ml al dì
1- 3 anni: 1.200 ml al dì

e si riferiscono anche a quella
assunta da latte, verdura e frutta,
brodi e anche al volume della pastina
cotta

Se il tuo bambino non la consuma
volentieri non aromatizzarla con succhi

di frutta o zucchero per renderla più
gradevole, innescheresti un circolo

vizioso...e non dimenticare la loro innata
capacità di REGOLARSI da SOLI

 “Svezzamento per tutta la famiglia”-Ramina



“Aiutami a fare da solo”
Maria Montessori


