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Come educare un bambino
a mangiare con gusto
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Appetito
Definizione:
Bisogno di cibo, attrazione per cibi o bevande, fame

Determina la quantita di assunzione di alimenti ;

A

GUStO v O-f’" N XS
Definizione: ; gj
. . = = . . ri— il p :
Sensazioni prodotte dai recettori delle papille gustative = 5
in risposta ad alcune specifiche sostanze chimiche. @ = |
Determina la qualita dell’assunzione di alimenti A




Genetica e topografia dei recettori del gusto

Bitter

Sour

Salty
Sweet/unami

TAS2R gene family on chromosomes 5, 7, and 12 codes bitter receptors
TAS1R, on chromosome 1, codes both sweet and unami taste receptors
PKD2L1 and PKD1L3:code sour taste receptors
CD 36 gene on chromosome 7 codes fat receptors

No gene found for salty receptors

| recettori possono apprezzare una singola molecola di
acido/amaro su 13.000 differenti molecole in un alimento,
una singola molecola di salato su 400 ed una di dolce su 200.



Il gusto inizia precocemente

L'embrione umano mostra papille gustative
gia alla7? settimana di gestazione.
L'iniezione intra-amniotica di saccarina
produce un aumento della forza e della
frequenza di deglutizione mentre la
somministrazione di sostanze amare
o acide una riduzione.

Il latte umano trasporta i sapori, aiuta a
sviluppare le abilita gustative e fa conoscere
al piccolo una varieta di cibi prima che inizi il

reale contatto con gli alimenti




Appetito e gusto
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Componente psico-socio-

Componenti bio-metabolici-
emozionale

neuronali

(cibo.come simbolo sociale,
affettivo ed espressione emotiva,
etc.)

(genetica, circuiti neuronali,
ormoni, recettori ormonali,
etc.)

! !

PATTERN METABOLICI COMPORTAMENTI'ALIMENTARI



Significato del Cibo nelle relazioni della famiglia

Madre: espressione d’amore,
Comprensione dei bisogni del figlio

Figlio: momento di
socializzazione e comunicazione

Comunicazione positiva Comunicazione negativa
efficiente e sincrona oppressiva o distaccata
Comprensione dei piu profondi Incomprensione dei piu profondi
segnali del bisogni segnali dei bisogni

Indipendenza, fiducia in sé Confusione, stress,

stesso ed autonomia passivita o-rabbia



Larelazione con il cibo varia con eta

8-18 mesi periodo di massima neofilia alimentare
18-36 mesi periodo delle guerre d’indipendenza
4-12 anni periodo di stabilita dei comportamenti

12-17 secondo periodo di guerra d’indipendenza

izzod .3toh
| ARTAIQER

Prima il 'suo piatto preferito erano le pillole per
la pressione della nonna, adesso non vuole
nemmeno assaggiare quello che mangiamo noi...

= ‘,5'4 " lpotesi.
Rischio diralterazioni biochimiche/neuro-ormonali?



Strategie usuali per aumentare il consumo di cibo dei bambini

Premio
Gioco
Punizione
Proibizione di alcuni cibi

!

Risultati
Positivi a breve termine

Negativi a lungo termine



RICOMPENSA (OVER JUSTIFICATION)

$a eﬂ"rﬁa
Non c’éil dolce? Volete dire che ho mangiato tutta questa
roba per niente?



GIOCO e DISTRAZIONE

ek

Cerca di fargli mangiare anche un po’ di pappa oltre l'elicottero



PUNIZIONE

Te lo ripeto ancora una volta: se non mangi il minestrone puoi
dire addio alla play-station.



EFFETTI DELLA PROIBIZIONE
E la donna disse al serpente:

dette & Signore: ~altvimentc morinal”.

Mo & serpente nispace: “No, tu non moninai; i Signore oa che ¢e tu ne
mangendac, ¢ tusl occhi o apriranno e tu sarnac come Dio conodcendo & bene ed i
male”.

E allora la donna guands (' albero ¢ uide che C albero era buono per & cibo,
flacevole per gli occki e descdenabile fer la conoscensa che amebbe dats.

La donna frece & frutto e lo mangis.
Genesi 3, 1-6






Strategie usuali per aumentare il consumo di cibo dei bambini

Premio
Gioco
Punizione
Proibizione di alcuni cibi

Risultato
Il bambino riesce a imporre la sua volonta
e la sua alimentazione diventa monotona e
povera di alimenti protettivi



Ma perché molte madri si dannano per far mangiare i figli?

Rifiuto del cibo da parte del bambino

Sensazione di rifiuto di sé stessa da parte della

madre

(non sono una buona madre, non faccio abbastanza per mio figlio,
se non mangia e colpa mia...)

Risultato...



Picky Eater (bambino schizzinoso)

Definizione

Disordine alimentare = dell’infanzia che
w%! comprende difficolta: del comportamento
- PRELN | 4 alimentare includendo il rifiuto a priori'di
| i diversi alimenti, estrema schizzinosita in
presenza di un’adeguata presenza di cibo, di
un adulto competente ed in' assenza di una

malattia organica.

www.autosvezzamento.it

WHO International classification of diseases (ICD). In: ICD-10 Version:2010 [online].
Available at: http://apps.who.int/classifications/icd10/browse/2010/en#/F98.2.
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Prevalenza deI ”plcky eating”
(valutata secondo Ia percezione dei genltorl)

e L L e S R T a T

USA
6 mesi-3 anni 20% al 50% “qualche volta picky”

Carruth et al. Prevalence of picky eaters among infants and toddlers and their caregivers’
decisions about offering a-new food. J Am Diet Assoc. 2004;104:557-64

New Zealand
2 anni 24%; 4 annil8%.

Beautrais et al. Family life events and behavioral problems in preschool-aged children.
Pediatrics. 1982;70:774-779

London, England
3 anni 17% con poco appetito; 12% “picky”

Richman et al. Prevalence of behaviour problems in 3 year'old children: an epidemiological
study in a London borough. J Child Psychol Psychiatry. 1975; 16:277-287

E in Italia?...



Luca Eta 2 anni e mezzo

Il mio bimbo di 2 anni e mezzo si rifiuta di masticare. Lo scorso anno dava
qualche morso a biscotti o grissini, ma ora si rifiuta. Mangia solo minestre
frullate, a pranzo e.-acena, il latte mattino. e alla sera prima  di
addormentarsi, e due spuntini con yogurt o frutta. Rifiuta qualunque cosa
nuova e non vuole neanche metterla in bocca; lecca la pizza, la frutta e con il
cucchiaino mangia solo il formaggio grattugiato o il formaggino.

Nome: Cristian Eta 3 anni

Il mio bimbo di 3 anni non riesce a masticare il cibo solido e lo ingoia
direttamente. Cosa.devo fare?

Cecilia Eta: 3anni 3 mesi

La mia bimba non & mai stata una buona forchetta anche se il suo medico mi
assicura che sta benissimo, non si accosta ai cibi huovi, anzi, continua a
preferire gli omogeneizzati @ mangia a malincuore'anche questi. Le
propongo spesso la fettina di carne o.il pesce, ma lei si rifiuta e sta ore e ore
con la bocca piena. Continuo ad-assecondare i suoi gusti-rischiando di non
farla mai abituare alla masticazione e ai nuovi sapori o &€ meglio insistere?
Aiutatemi perché io sono nel pallone.



Andrea eta 4 anni e mezzo

Il mio bambino e molto pigro e preferisce cibi frullati o-passati, ma
soprattutto vuole mangiare sempre e solo pastina in brodo, passati
di carote, mela grattugiata, cioccolata-al latte e qualche merendina
molto morbida. Non so se far patire un'po"la fame e dundque
obbligarlo a masticare e ad assaggiare nuovi piatti o assecondare i
suoi gusti. Avevo pensato ad una specie di "tata” di quelle brave
ma non riesco a trovarla. La colpa credo sia mia perché fin da
piccolo-non gli ho mai permesso di toccare il cibo-e mangiare da
solo per paura che soffocasse. Grazie.

Eccetera eccetera....



TECNICHE POSITIVE DI EDUCAZIONE AL CIBO

1. Esempio
(role modeling, persona leader)

Abbiamo insegnato al piccolo ad imitare una gallina, mamma:
ora sa mangiare i vermi



2. Contesto positivo
(non imposizione, sorriso, conseguenze positive)

Mangia, cosi diventi bello come e forte come papa... Beh,
si, insomma, se vuoi diventare bello e forte...



3. Disponibilita di alimenti
presenza di cibi'salutari in casa ed a tavola)




ACCETTAZIONE DEL CIBO

Necessarie almeno 10-15 offerte di-.un determinato
cibo per ottenere una certa familiarita
= PAZIENZA
L'offerta deve avvenire in ambiente sociale positivo
=ALLEGRIA
L'offerta visiva @ meno efficace dell’assaggio
= STIMOLO DELLA CURIOSITA’

Ma soprattutto...



Chi é sazio calpesta il favo di miele; ma, per chi ha fame, ogni cosa amara é dolce.
Sacra Bibbia Proverbi 27, 7.

Italia
Il miglior condimento e 'appetito

Francia

Quand on a faim, tout fait ventre. Quando si ha fame si-mangia qualunque'cosa

Spagna
A buen hambre no hay pan duro — Essere affamato rende il pane soffice.
Polonia
Glod najlepszy kucharz — La fame non trova errori in cucina.
Glod najlepsza przyprawa — La fame é'il miglior condimento.
Ungheria
Az éhség a legjobb szakacs. La fame e il miglior cuoco.

Az éhség a legjobb f"uszer. La fame e la miglior spezia.
Ehes ember nem valogat. 'uomo affamato non é schizzinoso.
Cina
YLAEEE. Non si e esigenti con il cibo quando si ha fame.




Cosa non bisogna fare?
Implorare, forzare, parlare degli effetti sulla salute, aprire
un ristorante, minacciare il Giudizio Universale

E inutile che mi preghiate! Ho preparato un’ottima
Ho detto no e nosara!l  cena a base di proteine,
calcio, e fibre: ti fara
benissimo!

Ho detto che voglio le
uova di quaglial'Che
aspettate a prepararle?



Messaggi corretti per i bambini

E buono! (e basta...)
oE roba da grandi...

E’ veramente buono, ma tu non lo
capisci perché é roba da grandi!

Non offrire alternative



E soprattutto far capire alla mamma ed
affini che 2-3 giorni di «digiuno»
(o pseudo digiuno)
non hanno mai fatto morire nessuno....
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Con il patrocinio del Ministero della Salute

IL. BAMBINO NELLA o
SUA FAMIGLIA > Clhwisens doify “Shnlets
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