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Non mangiamo piu per «sfamarci»
eppure crediamo che 1 nostri figli e nipoti corrano piu rischi

a morir di fame o0 di crescere poco
che-dilammalarsi perdlitroppo ciboe, squilibrato ed inquinatouinaio

|| cilhoo negl'bifudla $otietza haassunto valayn)
principatmentelc economivici, socialli e mediaitci

Gerarchia dei valori del cibo:

Il Gusto che deve essere «forte» (dolce/salato)
Il Prezzo che deve essere « basso»

Essere «globalizzato») per farci sentire parte di un gruppo sociale di
una cultura (pizza, kebab, cola, cornetto, patatine fritte, ecc )

comec fssemofuo.s.soiemo:! un é . Gr egge
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Il cibacome e campiacimento piu-perndapsicheche perlper |
corpoo la trasferiamocanche ai ns figlinerprimiim 3-4 anniidiivitac
guando sono «biologicamente») amcorac lattamtifi
Il latte=materno o haproprieta c nutrizionali inimitabili ed inesistentiin i
naturac in grado-di-assicurare al meonatocio

A La soprawivenzac

A La crescita staturo o-ponderale Secondo_ritmreaodalital/
Lo sviluppa> neuro-psichico dettatedelle/leggio
La capacita < di difesa; immunitaria delblodevol|l uzi on

|| latteematermoio h@un uasio o@isit'zero’pradvde il r@ach@ ziie r o
malattiece rende felicéddambinoino, eppurein itahade donnene
che: allattano _per 6 mesi_si stima che siano__meno del 40% e

guelle che allattano finoai 12 mesi sono me no  d%L | 01
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La storia recentécessigaoificativayo

Daglii anmii50) la pediatriacoccidentaledha Ho imposto lar sostituzione: dét/
latte-materno o con quellavaccinoie < poiconil/latte «artificiale»-))
Conseguendolo umcd-actecoedne ianaturala»edeil nommalil ritmi  di
crescitay e sviluppa dell neonatoo e la comparsac o |'chaenhmedn t o
malattiee assenti o rare: in precedenza
A Obesitd;, Diabete
Puberta precoce
A Allergia;, dermatitec atopica
A Infiammazionii respiratarie: recidivanti;i, Asma
A Stipsi, Malattiec infiammatoriee intestinali; Gastriti, Malattiec da
reflusso GE, Celiachia;;, Malassornbimentoo intestinalée>
A Tumorii

A Disturbii dell comportamentoio e Autismo> (day 1 caso//5000 natii negi
anni/ B0, ad) 1 caso/ 60 nati di oggr cam previsione> di ulteniare: crescital!)

vvwvvtddtt




L'OOBIVE TETIDMDergGUE DAe pert an
«NUTRIRE_CORREATAMEN TiHattante-per-assicurarglic |
benessere=Hisicoy Fsichicop Sociale.cAmbientaleale
e crescere- senza ammalarsisi seguendod dettamirEBM /M
(L. Proietti e S Bietolini, M Conte, | primi 1000 giorni - 2016)

La traduzi one 1 t aglMeadmac idneal sUbdaEsBaMcal ns: u
ha un significato contrario  rispetto a/ll dicdérale:i gi nal e
e come dire che «il sole scalda  »

0 ot d«&!'EvipEnCEBASEDMEDICINE]Eata da Sackett e Roselberg
1992) in inglese:: «That which) shows or establisced ! the: trutihn or falsity
of somenthing»

che tradotta dal  We b s t ®ictionsry significa

«Cio che=mostra© validada veritad fadalsita/difqualcosa’: osan
E come:dirfe= «Prova di efficacia da dati acquisiti derivati da
sperimentazioni verificate e riproducibili»
(es. la celiachia e dovuta ad intolleranza al glutine)
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|| pediatracoggi ) si deve spesso confrontare
con filosofie alternative «di successo»
(vegetariana , vegana, steineriana, igienista)
condivisibilill pervalori-etici; |, ecologicie &
ammalisti|

Pertantocquesta prestippone mnalno
«revisiones» dei protocalbnuttizienatice enun
diverso approccia alleconsuetudinidini
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UIlnpassato | 0al | at talaseme durasa fino al
5-6 «anni»e Come in certe Tribu «non

civilizzate» ancora o0gg|

U Allattare un figlio era il miglior anticoncezionale
ma le esigenze di crescitas dellay popolazionec
en far fronte: alle guerrec ha prodotto che si

accorciasserooitempi del | 60al | att ame.
U Attualmente complice anche | 0as s an z
letteratura scientifica sull 0ar goen

svezzamento viene anticipato anche al 4 mese
(Proietti, Bietolini, Conte 2016)




«IL DILEMMA» PROTEINE

Societa scientifiche hanno basato le necessita nutrizionali/ penlaypopolazione &
su ipotesi di datinumericicdici calorie/nutrienti i in rapporto ai datii epidéemiologicic!

A Le proteine> pen Kg/die: furono fissate in base a obiettivii di
accrescimentofo staturo-ponderale« ottenuti esaminando un gruppoo di

lattanti’! dii rifernmento> natii e cresciutii in Europa e Nord America
(percentili di crescita )

| ultimi 30 anni |'chaqip protéicoo gionmalieroo e stat@ madificatoo
W vaoltes passando dai 2,6 g/kgidiec pen un lattamtee dii 1-3 ammii (LARN
986) a 0,8-1 g /Kgidigie (LARN 2012, EESANDA 2013)

|| PROFESSIONISTAI 0ggi € chiamato quindi a «persomalizzare» laquotal o
oteicac in una visione biologicac ed/evolutiva «globalé») per non incorrere

In erroni dil valutazione= che possono portare a  danniirreparabilhallalc salute:
(Proietti 2016)
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Proteine nello SVEZZAMENTO CONVENZIONALE

Esempio dipappatratta‘dalmenu«dnuniNido italilananel 2014 |per lattanti | ffant
fino al12’mest| (Proietti, Bietolini, Conte 2016)

ml 150-200 brodo vegetale (patate, carota, zucchina)
+ g 25/30 crema riso istantanea

+ g 40 carne frullata (manzo/tacchino)

igiano

+ g 5 olio evo

L'@raoppomitioo delsingblepastoo e paria 11,5 g, quando i Larn 2012
raccomandamnono 11 grammi di proteine  all gigsnoo!

Sg¢ a colazione , 2 merende e cena siincludono (latte, yogurt, formaggino, pesce)
si evince che nellosvezzamentodradizionale: < sida il tripla dellezprotéme e
raccomandateie daii LARN 2012, supenandodl 50% di angine-animaleanzichehle30 30-
50% massimo auspicatoio
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In letteraturacemergese ches

Le diete: ipenproteiche« dello svezzamento> precocec Sono
associate al | 01 n s alr gbesiiaz & diabetec di tipoo 1 e 2
(Rohbinson & Fall 2012)

Sie ipotizzato che |a precocee eccessivaa assunzione: prateicaa nel
primo amno> di vitay aumentac 110G F(insulin-growth  factonr-1)

vocandalo |la praliferazionee deii pre-adiposititi che: in etay adultas
ondurrannoo a ipenthafiao ed ipemplasida adipoesas («Early proteim

hypotesis:» anche detta «Early adiposityy rebound-» Koletzkp> 2009, Robinsom & Fall
2012)

L' ©ce € @retsiono inoltre: induce- «acidificaziones) di«€!lododnomag a |
rendendolo piw suscettibilez ad! infiammazioni, infezionil,
sovraccarico o renale: oltre: che: minare: |10 ¢cnit. esger (Rdébinson: & Fall
2012)
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In letteraturacemerge)e amches

L'@rebmb biem anmpiegoo di  parmigiano/grana fin dal 6 mese che
rappresenta il «Top» deli cibii acidificantn | (Scialla & Anderson 2013) grazie al 37% di
proteine= (80% caseina: controo il 20% nell latte: maternoo) ed alte: % in P e sale

2. La caseinay nei neonati con immaturitac digestiva: puo> essere la causa: di
micra>-emorragiec della mucosa intestinale -> amemia (ziegler 1990,2011 Scaglioni 2005)

3. La carneflatticinini forniscono prevalentemente  grassi «saturi» e colesterolo
do invece servono i grassi Mono> e Polinsaturi

Péricolo> per la proveniénzaa dei prodottit lattiero> casean| dai allevamenti’
ntensivi per | 06 uds antibiotici ed ormoni estrogeni, nam paragonabilbili came=
effetti ail fitoestragenin dellas soia (Cornwell et al. 2004, Burton & Wells 2002)

Il pesee= nonastantec i grassi «buoni» presenta maltii svantaggo: metalli| pesanti,
diessine, inquinanti dii naturas diversal, senza contare il notevolec potenzialec
allergizzante- in caso dil famigliaritac (->24-36 mesi) (Fiocchi et al 2006)
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Quanto finora esposto sullo svezzamento convenzionale pone sott@
una:luececdifavorere quelloxalternativos») senza pretémeanimaliol ed!
apportaproteicoc o In lineaxconn LARNNZ20122

nonostante le numerase-pubblicazionbscientifiche internazionalibsullasu!lc validitas
preventivacditale ldietas fo

U Nel 1988 La British Paediatric Association espresse parere: pasitiva sullo svezzamentoo
a base: vegetaléc (vegetariano o e vegan)) formulandoo per primay linee: guidan pen | pediatriri
rimarcandoo di manteperec |'c@@tbrhatot rmaeenont @ in sua assenza, il latte

ulato») in affiancamento o alla: dieta: «solo» vegetale

1 Ngl 20091 © A c a daf Nugrition and Dietetics USA hal pubblicato'o unai position paper
rima stesura nel 1987, riaffermata nel 1992, nel 1996, nel 2000, nel 2006, nel 2012) a favare:
dii unay dietao prevaléntec o adl esclusival base: vegetaltec, definenddlaa adattac a tuttes le
etay e candizionh/ fisiologichie= incluse: gravidanzag, allattamentolo, svezzamentto e sport

1 Nel 20091 0 Ac c a dAnmaiicana di Pediatria e, nel 2010, la Canadian Paedriatic
Society publficaronoo pasizionii sul'dlinénacionm ean prevalante/eselusivara  base:
vegetalée cansidérandolala valida fin dallay nascitan
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Per stabilire: i cibiiidealiper-lol«svezzamento alternativo».del ce!
lattamtes:, da affiancare al latte materno (o formulato )
vanno_considerati: 1 «bisognibiologic» del piccolocolo

1. il latte: maternoo essendo il cibey piw fisiologicab del lattante e |l
«Modelloo dii Riferimento

2. Inoltree si devomoo valutare= gli effettii determinati  dallalln@eéad |
sul brdcoioro ga lattaistan:ose lo scompensanoo o lo fannoy ammalarec,
nom e cibo fisiologicon, se lo mantenganoo in salute: ed in equilibrioo

aldobéa o e cilo fisiolagico

Le vaniabilidactenercben-presentersenoo!

ULOequi |l i bbaseo aci do
U Il microbioma
U Il ritmo neuro -vegetativo
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Lo svezzamentoo «alternativos) differisces dalles prapostéschec
CQNOSSIAMmo

Ewvard ca erer cgel plosscea aooa linsedrednto prasosaact ioorec o0 me
da cereali integrali, frutta e verdura lessata/grattugiata/omogeneizzata

Le fibresinfadtit

U Interferiscono con | 6 as s or WiF;m&m €Cap carboidrati e grassi

U Inducono sazieta precoce

U Concorrono al reflusso GE, coliche gassose, stipsi paradossa per eccessivo
volume fecale,

U Coadiuvano | 0 a n e mopmttutto quando sono associate: come: nello

syezzamentoo vegetariano o ai latticini (parmigiano /formaggini )

er questo gliladdettt ‘ai lavoripentanticanni;ossernvando-unacrescitacsciio

rallentatacneglilsvezzaticoncvegetali: hannao considerato oo inaccettahile e
guestasnutrizionec

«Bisogna limitare=fortemente fle fibreoneirprimir2ranhodirvitabyitan
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capisaldi dello «slattamento» alternativo

Mizio daii 6 mesii sempre in afffancamento  all' dlcdtarhania matenoe onformula:
IDEALMENTEQUANDO) ILBIMBO INIZIAA MANTENEREA SUFRICIENZAA POSIZIONESEDUTAOMS 2001)
2. No sale e zuccheroo

3. NO fibre: fino ai 12 mesi! Siiniziera con il brodo filtrato senza verdure: a cui seguiranno
opportunamente  distanziati cereali raffinati, legumi decorticati e per ultimo la frutta

Limitare: le verdure- ad! alto> acidoo ossalico (agretti, bieta e spinaci) e nitratii (lattuga)
lo verso gli 11-12 mesi e dii stagione
Pomagdoroo fresco non prima dei 15 mesi e solo se di stagione

Frutas dopoo 1 12 mesi. L'id/ton tzinre: ¢racbae © di Guttay potrebbe« aumentare« rischio di
idbetec di I° Tipo neil soggettiii con familiarita: (Vietanen 2006)

lutine> day famro;, avena,, orzo nom primay degli’' 11/12 mesii, e solo «dopo») il frumento

./ Rispettare: «itempi»): non passare dal liquido al denso in pochi giorni (osservare il riflesso
a spingere in avanti la lingua) , corposita adattac alla; dentizione

0.Scelta: tra cibii mediterranei-! dii stagione=, das agricolturac biolagicac o biedihamica <, o
localée> mas dii proveniénzaa cerntan

www.studiodietisticocarraro.it



Il primo mese di svezzamento

EO0 un «aiems@scenza»), e di «introduzione-graduale»-) di un
pool di alimentii«base») a basso potere allergizzante al fine di
raggiungere (dal 7mese) | 01 nser i ment o vatietadu n
alimenti’| in quantitacconformimi alla sazieta del bimbo

CONSIGLI:

re gli assaggi nella prima: parte= dellay giormatac perche se il cibo da
«reazioni» e possibile consultare il pediatra

rimi incontri alimentari devono essere semplici e poco «affollati»
1 nuovo cibo per volta!

3./INIZIAREcam la pappac (e_non con la frutta!) ottenutaci con un brodoo

filtrato> dii verdure: dii stagione: <«bio», scegliendo fra: carote;, finocchi;
zucca/zucchine, porre;, e piu avanti arricchito con verza;, broccoloy, cavolfiores
barbabietola;c, cavoloo cappuccio o rosso e bianco,, asparagi;i, carciofiji, fagiolini..
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«SUGGERIMENTIper il primo mese

Dopo aver accertato la tolleranza delte 2 verduremehbroda clo si puo
procedere con la cremadil riso (nom integraleprecotta el  bio) a cul,
dopoo 3 giornii dilattésad, si unira un cucchiaino di  olio eva «bio»

Attesa di 3 gg e si aggiungeranno i «fiocchi» di |lenticchiec
decorticate

a di 3 gg e si aggiungera la terzaiverduragperdl brododo
Attesa di 3 gg e siaggiungera un nuova> cereale- dallan lista

onsentitac (farine precotte nom integralili di mais, tapioca, miglio o,
chicchihi decorticatiii| stracotti e passati in crema)

Attesa di 3 gg e siinseriranno fiocchidi piselli de-crocrt. i fccad vicé |
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Per ognminuovoalmenoiova ri spettata | &a
deopoo il prim® mese:

Introdurre> in sequenza:

lenticchie rosse, piselli spezzati verdi e gialli, ceci «decorticati»,

olio di semi di lino e di canapa,

alghe ,

creme di semi oleaginosi

e a tempo debito la frutta

Adiunocadainoo tutti glilingrechentifi della pappa
venrannoo canoseiuti idaldamibimnoieo e

dopo 1 -2 mesi si potra passare anche a due:pappeal ol gionno>

d @l mesd si potraiiniziare: lo spuntino-con la fruttal (megliocacquosaben Hen
matura_di'stagione <)

| | | att e, | 0al i ment o dnon canieaefibiae n z -
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LEGUMI quali e perche

U+ Fonte: proteicac dello svezzamento alternativoo ma, ricchii dii fibre;, percio
evitare> quelli cotti' inteni e frullati,, ma iniziare con | decorticatiiii in farine/fiocchi

«oio» veloci e pratici o, in alternativa, il brodo> deii legumii inteni ottenuto
strizzando i1 legumi dopo cottura e filtramdolo

U Dall7° al 12° mess eorclind o midoicuvienced:i puetieoduzi one 0|
A 2-3 v /sett. fiocchi di azuki, o piselli, o ceci, poi i fagioli del | 6 odc h

cannellini, 1borlotti e in ultimo le cicerchie decorticate (dai 12 mesi ogni 10 gg)

1-3 v /sett. brodoo dil legumii (tenuti in ammollo interi x 12 h, sciacquati e cotti
senza sale per 2 ore) + verdure: per il brodo (a cui segue 1 ora di cottura) Al
termine filtrare tutto ed aggiungere solo il cereale e | 0 o loppare
porzionare- e surgelare

A 1 v /sett. dalB°l niese: si pud inserire la soia: 20-40 g come yogurt! o tofu
(senza sale/tamari) . La soia e meglio tollerata se la mamma | 6 h a
consumata in gravidanza . Studi degli ultimi 15aa s u | | d lat& odi soia nel
lattanti , nom hanno> evidenziatoo effettii ormonalil o alterazionh immunitarie-. Il
pericolo pero puo arrivare dalla soia OGM
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CONDIMENTI quali e perché

|| rapporntocdieteticofrara 30 6 e 30 3 dovrebbe attestarsifrabile 2,515

e pll egdifia hesfofaefitital alorb, ianvfiedaboania n bar nrfirhualmm
Studi attestano che | bambini che ricevono fino ai 6 anni una buona dose di DHA
sviluppano le migliori capacita cognitive e di apprendimento

pentamtoccondire iegbicpapparcon:
Olio extra-vergine dicoliva biologico e spremutora freddo
a _cul_aggiungere , alternando;lelseguentiropzioni:

0 l/cucchiaino o} Ll laino di  cremacdiisesamo () (tahini) oppure
U /1 cucchiaino di 1 cucchiainodi crema di girasole/zucca ;o0
/I 1 cucchiaino di e 1 cucchiainodi cremadi mandorle, e

dopo i 12 mesi anche creme di pistacchi, anacardi e noci.

+ 10-15 gocce di succo spremuto da limone fresco
+ 1 cucchiaino (g 5) di mix di alghe in polvere essiccate e sbriciolate (senza alga kombu
oppure per integrare lo iodio , aggiungere nella pappa (a crudo) una punta di
cucchiaino da caffe, di alga kombu in polvere (se sivive in zone marine questa
aggiunta nelle stagioni calde non serve)




