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..v.da dove partiamo.......
Epidemia di obesita
Errate abitudini-alimentari

Importanza della Dieta Mediterranea per prevenire

patologie croniche
NEJM 2013 Apr 4;368(14):1279-90. doi: 10.1056/NEJM0a1200303. Epub 2013 Feb 25.
Primary prevention of cardiovascular disease with a Mediterranean diet.

Estruch R et al.

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, Pitehford NJ.




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

FIaAP
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Annals of Internal Medicine

ESTABLISHED IN 1927 BY THE AMERICAN 'COLLEGE OF PHYSICIANS

- A . . oF J L.

From: Effects of a Mediterranean-Style Diet on Cardiovascular Risk Factors: A Randomized Trial

Ann Intern Med. 2006;145(1):1-11. doi:10.7326/0003-4819-145-1-200607040-00004

T P = A T
Appendis Table 1. Quantitative Score of Adherence to the Mediterranean Diet 2
£1 L = = L — S . £1 L

Foods and Frequency of Consumption Criteria for 1 Point®
1. Do you use olive oil as main culinary fat? Yes
2. How much olive oil da you tonsume in'a given day (including oil used for frying, salads, Gut:ofshouse meals, etc.)? =4 tbsp Y oy
3. How many vegetable servings do you consume per day? (1 serving = 200 g [consider side dishes as half a serving]) =2 (=1 portion raw or assalad)
4. How many fruit units (including naturaf fruit juices) do you consume per day? =3
5. How many servings of red meat, hamburger, or meat products (ham, sausage, etc.) do youi consurrie per day? <1

(1 serving = 100-150 g)
6. How many servings of butter, margarine, or cream do you .consume; per day? (1 serving = 12 g) i
7. How many sweet or carbonated beverages do you drink,per day? ) T o< ’
8. How much wine do you drink per week? =3 glasses
9: How many servings of legumes do you consume pet week? (1 serving = 150 g) ; =3 -
10. How many-servings of fish or shellfish do you consume per week? (1 serving = 100-150 g of fish or 4-5 units or, =3

200 g of shelifish)
11, How many times per week do you consume cummeraal sweets or pastnes (not homemade), such as cakes, cookies, =3

biseuits;-or custard? -
12. How mafly servings of nuts (including peanuts) do yau-consume per week? (1 serving = 30 g) =1
13. Do you preferentially consume chicken, turkey, or rabbit meat instead of veal, pork, hamburger, or sausage? § Yes .
714."How many times per week do you consume vegetables, pasta, rice,' or other dishes seasoned with sofrito (sauce made =

with tomato and onion, leek, or garlic and simmered with olive oil)?

* 0 poins if these crireria aré not mer,
‘Quantitative Score of Adherence ta the Mediterranean Digt

Date of download: $1/13/2015 Copyright © American College of Physicians. All rights reserved



Public Health Nutr. 2004 Oct;7(7):931-5

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

C, Aranceta

Aderenza alla DMET A WE DITER RAN EA durante |'infanzia Punt
Consuma sempreuvna porzione di frutta al giomo 1
Consuma sempreuna seconda porzicone di frutta al gicrno +1
Consurma sempreuna porzicone diverdure crude o cotte al gicrno +1
Consumasempreuna seconda porzicone di verduwre al gicrno + 1
Consuma pesce almeno 2-2 volhlte alla settimana +1
“a ai fost-food una vola o piu allasettimana -1
Gradisce i legumi e li consuma almeano 1 vohla alla settimana + 1
Consuma pasta o riso almeno 5 giorni alla settimana +1
Fa colazione con un cereale o derivati [pane, etc.) +1
Consuma frutta secca almeno 2-3 volte alla settimana + 1
LUtilizza regolarmente olio di oliva come condimento +-1
MNon facolazione =1
Fa colazione con un latticino (yogurt, latte, etc.) + 1
Fa colazione con pasticceria industriale (merendine, biscotti paste) -1
Consuma 2 yoesurt efo 40 £ di formageio al gicmo +1
Consumadokoiumi -1
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Presentazione, Premessa
L'impaortanza dello svezzamento

Lo sviluppo del gusto ed’effetto-delle prime
esperienze alimentari

Cos’e la Dieta Mediterranea

Perché Dieta'Mediterranea

Il tempio della Dieta Mediterranea

L attante e Dieta Mediterranea

Flaminio Fidanza, 2002

Perché cominciare da subito

Rartaslia da Franchis

L’alimentazione corretta dei bambini come modello G P
alimentare per.gli adulti 53 e
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Obiettivi da raggiungere con lo svezzamento: SUGGERIMENTI
impariamo ad individuarli attraverso l’analisi ==——————————)DER | O
dei principali errori di un adulto moderno SVEZZAMENTO

1) .CIBO UTILIZZATO COME RICOMPENSA

2) ECCESSIVO APPORTO ENERGETICO

3) ECCESSIVO CONSUMO DI GRASSI oo R |
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




Perché il regime alimentare basato sulla Dieta
Mediterranea al momento.dello svezzamento €.  “oesueeraes
cosil salutare? e

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 hevande



Quall sono I principi-per svezzare “mediterraneo”

Il brodo vegetale

crema di riso, semolino; pastina S i

/«Dieta Mediterranea

rnel pr-ivmo anno Jdi vika
Carne
Pesce :
Legumi '
Formaggi

Altri secondi piatti

Frutta
Condimenti Conclusioni
Spuntini Un investimento per il futuro

..... consigti finali Bibliografia



RISULTATI PRELIMINARI
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L%

No Si
Usa olio di oliva come grasso principale per cucinare?

M -
M -

No Si

Usa almeno 4 cucchiaini di olio di oliva al giorno (incluso F'olio
usato per friggere, per le insalate, per i pasti fuori casa, etc)?




100,0%— 80, 0%
80,057
60, 0%
60,05
E £
5 v
40,0%
& &
40,05
20, 0%
20,0%
0=
No Si No Si
Consuma 3 o pil porzioni (1 porzione= 150 g) di legumi in una Preferisce consumare in genere pollo, tacchino invece di vitello,
settimana? maiale, hamburger o salsiccia?




60,041 H
50,0% 50,055
40 0% 40,0%4
e
E 30,05 E 30,0%
20,05 20,05
10,0% 10,0%
05 | .
No Si No Si
Consuma almeno 2 porzioni al giorno di verdura (1 Consuma almeno 3 frutti al giorno (includendo come frutta anche
porzione=200g; consideri come meta porzione, le verdure le spremute naturali ma non i succhi di frutta in commercio)?

utilizzate come accompagnamento ad un altro piatto ?
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No si ' No H
Consuma 3 o pill porzioni di pesce (1 porzione=100-150 g) o di Consuma almeno 1 porzione (30 g) di frutta secca (incluso

frutti di mare (1 porzione=200 g)? noccioling) in una settimana?




Aderenza (percentuale) alla Dieta Mediterranea
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p<0.001
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