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….da dove partiamo……

Epidemia di obesità

Errate abitudini alimentari

Pochi dati in letteratura sullo svezzamento
BMJ 2012 Feb 6;2(1):e000298. doi: 10.1136/bmjopen-2011-000298. Print 2012.
Baby knows best? The impact of weaning style on food preferences and body mass index in early
childhood in a case-controlled sample.
Townsend E1, Pitchford NJ.

Importanza della Dieta Mediterranea per prevenire
patologie croniche
NEJM 2013 Apr 4;368(14):1279-90. doi: 10.1056/NEJMoa1200303. Epub 2013 Feb 25.
Primary prevention of cardiovascular disease with a Mediterranean diet.
Estruch R et al.



Gruppo di lavoro Dieta Mediterranea in pediatria

SVEZZAMENTO:

Introduzione di erbe aromatiche (alloro,
basilico, maggiorana timo,etc) spezie
(cannella, anice stellato, chiodi di garofano,
zafferano,etc)

verdure di stagione

Utilizzo del solo olio di oliva come
condimento

Pesce azzurro e legumi

Poche proteine

Coinvolgimento di tutta la famiglia





Food, youth and the Mediterranean diet in Spain. Development of
KIDMED, Mediterranean Diet Quality Index in children and adolescents.
Serra-Majem L1, Ribas L, Ngo J, Ortega RM, García A, Pérez-Rodrigo
C, Aranceta

Public Health Nutr. 2004 Oct;7(7):931-5
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L’importanza dello svezzamento

Lo sviluppo del gusto e l’effetto delle prime
esperienze alimentari

Cos’è la Dieta Mediterranea

Perché Dieta Mediterranea

Il tempio della Dieta Mediterranea

Lattante e Dieta Mediterranea

Perché cominciare da subito

L’alimentazione corretta dei bambini come modello
alimentare per gli adulti

Flaminio Fidanza, 2002

Presentazione, Premessa
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Obiettivi da raggiungere con lo svezzamento:
impariamo ad individuarli attraverso l’analisi
dei principali errori di un adulto moderno

SUGGERIMENTI
PER LO
SVEZZAMENTO

1) CIBO UTILIZZATO COME RICOMPENSA

2) ECCESSIVO APPORTO ENERGETICO

3) ECCESSIVO CONSUMO DI GRASSI

4) TROPPE PROTEINE, SOPRATTUTTO ANIMALI

5) SCARSO APPORTO DI FIBRE

6) ECCESSIVO CONSUMO DI ZUCCHERI “SEMPLICI”

7) ECCESSIVO CONSUMO DI SALE

8) SCORRETTA DISTRIBUZIONE DEI PASTI NELLA GIORNATA

9) RIPETITIVITA’ DEGLI ALIMENTI

10)POCO A TAVOLA INSIEME



Olio extra vergine d’oliva

Cereali

Legumi

Pesce (soprattutto azzurro) e carne bianca

Frutta e verdura

Latte e uova

Erbe aromatiche e spezie

Acqua e bevande

Perché il regime alimentare basato sulla Dieta
Mediterranea al momento dello svezzamento è
così salutare?



Quali sono i principi per svezzare “mediterraneo”

Il brodo vegetale

Crema di riso, semolino, pastina

Carne
Pesce
Legumi
Formaggi
Altri secondi piatti

Frutta
Condimenti

…..consigli finali

Spuntini
Conclusioni

Un investimento per il futuro

Bibliografia



RISULTATI PRELIMINARI
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A tutto il gruppo di lavoro

A tutti voi


