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MATERIALE DIDATTICDO

ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Di cosa parleremo:

* Frequenze di consumo dei gruppi alimentari
e Cereali e derivati
* Fonti proteiche

* Diete vegetariane

 Conclusioni
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MATERIALE DIDATTICO

ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

FREQUENZE DI CONSUMO DEI
GRUPPI ALIMENTARI
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ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

La pratica tra piramidi e piatto del mangiar sano
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ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

La pratica tra piramidi e piatto del mangiar sano

r 3 Nutripiatto.
IL PIATTO DEL MANGIAR SANO La famiglia in cucin: quida per lullmentnzioneumlsuru di bambino.
)

SECONDA EDIZIONE

Usa oli sani (come l'olio di
oliva e olio canola) per
cucinare e per condire.
Limita il burro. Evita i
grassi trans.

\IRIPIATTg

Bevi acqua, té o caffe

(con poco o niente zucchero).

j| Limita il latte e i latticini (1-2
porzioni al giorno) e i succhi
difrutta (1 bicchiere

CEREALI piccolo al giorno). Evita le
bevande zuccherate.

Pil ortaggi e piu varieta e INTEGRALI
meglio & Patate e patatine Mangia diverse varieta di

fritte non contano come
ortaggi.

cereali integrali (come pane
integrale, pasta integrale e
riso integrale). Limita i cereali
PROTEINE raffinati (come riso ?lanco
e pane bianco).

SANE

Mangia molta frutta, di
tuttii colori.

Scegli pesce, pollame, legumi e semi
oleaginosi; limita la carne rossa e i
formaggi; evita pancetta, salumi e

altre carni conservate.

MUOVITI!
o Hanvard Universy
Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School “WE .
e — . NESTLE for
\ / HEALTHIER KIDS & e
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/ https://www.sipps.it/wp/wp- content/uploads/2019/11/GU|da Nutripiatto_2.0.pdf
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ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

... ma non é sufficiente per comunicare con i genitori

E ricordate! Una buona dose
di grassi buoni, il giusto
guantitativo di fibra e non
esagerate con le proteine!

Ok ma quindi a cena
cosa preparo?

Per fare in modo che le linee
guida siano applicate e
necessario  comunicarle e
tradurle ai pazienti tramite
I'utilizzo di terminologie di
facile comprensione.
Cerchiamo quindi di parlare in
termini di «alimenti», piuttosto
che di «nutrienti»

, e C
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ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA
Tradurre i fabbisogni di nutrienti in termini pratici

X cARrBOIDRATI

Pane, pasta, cereali in chicco,
fette biscottate, farine, patate...

Francesca Ghelfi, PhD ronpazion 1 6. b. b macu @M
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MATERIALE DIDATTICDO

ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA
Tradurre i fabbisogni di nutrienti in termini pratici

X PrOTEINE

> Carne, pesce, uova, formaggi, legumi
o al massimo «fonti proteiche»

Francesca Ghelfi. PhD FONDAZIONE {‘ G. e D. DE MARCHI @5&%
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ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Tradurre i fabbisogni di nutrienti in termini pratici

X riBrA

> Frutta, verdura, cereali
integrali, legumi

Francesca Ghelfi, PhD FONDAZIONE “t G. e D. DE MARCHI OE\QT '\./R\
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ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Tradurre i fabbisogni di nutrienti in termini pratici

olio extravergine d’oliva,
frutta secca a guscio, semi
oleosi, oli di semi spremuti
a freddo, burro, panna
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ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Modifica graduale delle proporzioni dei vari gruppi alimentari
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MATERIALE DIDATTICDO

ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Francesca Ghelfi, PhD

Frequenze dei principali gruppi alimentari
CEREALI, DERIVATI E TUBERI

Una fonte di carboidrati complessi dovrebbe essere
presente ad ogni pasto nella dieta di adulti e bambini

E fondamentale variare i cereali consumati nella
settimana, alternando pasta, cereali in chicco, polenta,
patate, e cereali naturalmente privi di glutine

Dall’lanno si possono inserire gradualmente i prodotti
integrali, fino ad arrivare ad un consumo regolare

(almeno una porzione al giorno) per tutta la famiglia

FONDAZIONE *‘ G. e D. DE MARCHI @E CM

Lotta contro le emopatie e i tumori dell'infanzia MR
ONLUS oL

13



MATERIALE DIDATTICDO

ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Francesca Ghelfi, PhD

Frequenze dei principali gruppi alimentari
CEREALI, DERIVATI E TUBERI

In svezzamento si puo acquistare del pane bianco e
congelarlo a fette, oppure del pane in cassetta a lunga
conservazione e tostarlo leggermente tagliato a stick

Si pud consumare anche la pasta bianca (non integrale)
per evitare di cuocerne piu tipologie

Assaggi saltuari di prodotti integrali prima dell’anno
non si possono considerare «dannosi»

FONDAZIONE *‘ G. e D. DE MARCHI @E CM
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1 SCELTA 7

MATERIALE DIDATTICDO

ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Francesca Ghelfi, PhD

Frequenze dei principali gruppi alimentari

FONTI PROTEICHE

Fonte proteica Frequenza settimanale | Consigli pratici

Carne 2-3
Pesce 3
Uova 2
Formaggi 2-3
Legumi Almeno 4

FONDAZIONE {‘ G. e D. DE MARCHI @ ;\E,mg /\/é
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Prediligere carne bianca (pollo e tacchino) ad
eccezione dei primi mesi di svezzamento in
cui la carne rossa puo essere piu frequente

Preferire pesci grassi di piccola taglia
(branzino, orata, sgombro, sarde, alici)
Salmone «intermedio». Limitare pesci di
grossa taglia come tonno, pesce spada.

Ben cotte nei primi mesi di svezzamento
Prediligere formaggi freschi

Variare la tipologia e il formato (farine, pasta,
legumi secchi, in scatola, surgelati)

15



MATERIALE DIDATTICDO

ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Frequenze dei principali gruppi alimentari
CARNE 2-3 VOLTE A SETTIMANA

e,  Limitare il consumo di carne rossa (manzo e maiale)

e Consumare solo occasionalmente carni processate
come salumi e insaccati

* Prediligere invece, restando all'interno delle porzioni
suggerite, le carni bianche come il pollo, il tacchino o il

coniglio
“612mesi | L-3anni | a-canni | 7-17ami | Aduti
15¢g 25-30 g 35-45¢g 80-100 g 100 g
Francesca Ghelfi, PhD FONDAZIONE %‘ G. e D. DE MARCHI O,\E,\QM 16
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MATERIALE DIDATTICDO

ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Frequenze dei principali gruppi alimentari
PESCE 3 VOLTE A SETTIMANA

e, « Preferire pesce grasso e di piccola taglia come orata,
branzino, sgombro, sarde, alici, volendo salmone

e Limitare fortemente pesce spada e tonno

* Si possono consumare a rotazione crostacei e
molluschi, sempre meglio cotti

e Consumare saltuariamente il pesce conservato (in
scatola, affumicato eccetera)

TSP YT T

20 g Og 50-60g  80-150 g 150 g
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MATERIALE DIDATTICDO

ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Frequenze dei principali gruppi alimentari
FORMAGGI 2-3 VOLTE A SETTIMANA

* Prediligere formaggi freschi piu ricchi di acqua

 Da considerare una fonte proteica completa a sé
(non uno snack o un condimento)

 Possono rappresentare invece il condimento per
piatti unici adatti a tutta la famiglia

G t2mesi | 13anni | &Sonni | 737ami | Aduli

Freschi 15g 25-30 g 40 g 70-100 g 100 g
Stagionatl 1o 1520 20 g 30-50 g 50 g
Francesca Ghelfi, PhD FONDAZIONE “‘ G. e D. DE MARCHI @é/\% f\/é
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ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Frequenze dei principali gruppi alimentari
UOVA 2 VOLTE A SETTIMANA

e,  Preferibilmente cotte nei primi mesi di svezzamento
e Da utilizzare come secondo piatto co come

condimenti di un primo per un piatto unico
 Come fonte proteica di insalate

oiznes s Lo |z |

Mezzo
uovo uovo uovo uovo? uovo?
Francesca Ghelfi, PhD FONDAZIONE %‘ G. e D. DE MARCHI O%/\QM o
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ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Frequenze dei principali gruppi alimentari
LEGUMI ALMENO 4 VOLTE A SETTIMANA

 Prediligere i decorticati nei primi mesi di
svezzamento, oppure allontanare la pellicina dei
legumi interi

e Alternare legumi secchi, surgelati e in scatola
e Variare anche tramite |'utilizzo di farine di legumi e
paste di legumi

G t2mesi | 3anni | &Sonni | 737ami | Aduli

Secchi 10g 10g 20-30 g 30-40 g 50 g
Surgelati/
in scatola/freschi 25g 30g 60-90 g 90-120 g 150 g
Francesca Ghelfi, PhD FONDAZIONE “‘ G. e D. DE MARCHI @é/\% f\/é
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ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

DIETE VEGETARIANE

Francesca Ghelfi, PhD FONDAZIONE k G. e D. DE MARCHI @&\QM
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MATERIALE DIDATTICDO

ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Frequenze dei principali gruppi alimentari
FONTI PROTEICHE — DIETE VEGETARIANE

1QOELTArQ .
" o Fonte proteica Frequenza settimanale | Consigli pratici
Q ;
Ege 7

CGX\E zx Prediligere carne bianca (pollo e tacchino) ad

eccezione dei primi mesi di svezzamento in
cui la carne rossa puo essere piu frequente

Pere X Preferire pesci grassi di piccola taglia

(branzino, orata, sgombro, sarde, alici)
Salmone «intermedio». Limitare pesci di
grossa taglia come tonno, pesce spada.

Uova 2-3 Ben cotte nei primi mesi di svezzamento
Formaggi 34 Prediligere formaggi freschi
Legu mi AI meno 7 Variare la tipologia e il formato (farine, pasta,

legumi secchi, in scatola, surgelati)
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ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Dieta latto-ovo vegetariana in svezzamento e prima infanzia

 Una dieta vegetariana, se completa e ben pianificata, puo garantire
tutti i nutrienti e 'energia per una crescita armonica dei bambini, ad
eccezione della vitamina B12

e | bambini che seguono una dieta vegetariana ben pianificata non
mostrano un aumentato rischio di carenze nutrizionali

 Lapporto di omega-3 dovrebbe essere garantito attraverso fonti
vegetali di ALA, in particolare con il consumo giornaliero di olio di
semi di lino

 Llapporto di ferro, come anche le diete onnivore, deve essere
garantito anche attraverso gli alimenti vegetali

Baroni L et al. Journal of the academy of nutrition and dietetics, 2019

Francesca Ghelfi. PhD FONDAZIONE {‘ G. e D. DE MARCHI @5&% 23
’ Lotta contro le emopatie e i tumori dell'infanzia o0( et
ONLUS AN



MATERIALE DIDATTICDO

ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Dieta latto-ovo vegetariana per la famiglia

Box riassuntivo

Poiché la digeribilita delle proteine vegetali & inferiore a quella delle proteine animali,
potrebbe essere opportuno per i vegetariani assumere un quantitativo di proteine
leggermente superiore rispetto a quanto suggerito per la popolazione generale.

Tutte le persone che seguono una dieta vegetariana dovrebbero integrare la loro dieta
con una fonte affidabile di vitamina B12 (alimenti fortificati o integratori).

| vegetariani dovrebbero porre particolare attenzione al consumo di prodotti alimentari
che siano buone fonti di calcio (verdure a basso contenuto di ossalati e fitati, alimenti a
base di soia, bevande vegetali fortificate, acque ricche di calcio e alcuni tipi di frutta
secca e semi oleaginosi).

| vegetariani dovrebbero aumentare ['assunzione di ferro rispetto agli onnivori,
seguendo una dieta variata che includa alimenti vegetali con elevato contenuto di ferro.
| wvegetariani dovrebbero aumentare [I'assunzione di zinco rispetto a quanto
raccomandato per la popolazione generale, specialmente quando il rapporto molare
fitatifzinco della dieta & elevato.

| vegetariani possono migliorare il loro stato di nutrizione riguardo gli acidi grassi
omega-3 assumendo regolarmente buone fonti di acido alfa linclenico (es. noci, semi di
lino e di chia, oli da essi derivati) e riducendo le fonti di acido linoleico (ad es. oli vegetali
quali olio di mais, olio di girasole).

DOCUMENTO SINU
SULLE DIETE
VEGETARIANE
2018

https://sinu.it/wp-content/uploads/2019/06/documento-
diete-veg-esteso-finale-2018.pdf

-C N
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ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Integrazione di vitamina B12

Tabella 1. Assunzioni raccomandate di integrator alimentarl di vitamina B12 nel vegetariani

Eta LARN* (PRI}* EFSA** [Al) % Pil assunzioni Monoassunzione Pit assunzioni

(pe/die) (png/die) giornaliere glornaliera settimanali
(ug/die)

6= 12 mesi 0.7 15 1 pg x2 5

1-3anni 0.9 1.5 1 pgx2 5

4 - 6 anni 11 15 2 pg x2 25

7 - 10 anni 1.6 25 2 g x2 25

11- 14 anni 2.2 35 2 g x3 50 1000 pg x2

15 - 64 anni 2.4 4.0 2 pg x3 50 1000 pg x2

65+ anni 2.4 4.0 2 g x3 50 1000 pg x2

Gravidanza 2.6 4.5 2 pgx3 50 1000 pg x2

Allattamento 2.8 5.0 2 ug %3 50 1000 pg x2

" Livelli di Assunzione di Riferimento di Nutrienti ed energia per la popolazione italiana ** European Food

Safety Authority *Population Reference Intake *Adequate intake

Francesca Ghelfi, PhD

Lotta contro le emopatie e i tumori dell'infanzia
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DOCUMENTO SINU
SULLE DIETE
VEGETARIANE
2018

https://sinu.it/wp-content/uploads/2019/06/documento-
diete-veg-esteso-finale-2018.pdf
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MATERIALE DIDATTICDO

ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Frequenze dei principali gruppi alimentari
FONTI PROTEICHE — DIETE VEGETARIANE

1QOELTArQ .
" o Fonte proteica Frequenza settimanale | Consigli pratici
Q ;
Ege 7

CGX\E zx Prediligere carne bianca (pollo e tacchino) ad

eccezione dei primi mesi di svezzamento in
cui la carne rossa puo essere piu frequente

Pere X Preferire pesci grassi di piccola taglia

(branzino, orata, sgombro, sarde, alici)
Salmone «intermedio». Limitare pesci di
grossa taglia come tonno, pesce spada.

Uwa zx Ben cotte nei primi mesi di svezzamento
FOXnaggl 3x Prediligere formaggi freschi
Legu mi Ad ogni pasto Variare la tipologia e il formato (farine, pasta,

legumi secchi, in scatola, surgelati)

Francesca Ghelfi, PhD FONDAZIONE %‘_G- e D. DE MARCHI @y" %ACNf Np} 26
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MATERIALE DIDATTICDO

ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Dieta vegana non e sinonimo di dieta monotona

e Con la varieta dei cereali, della frutta fresca e secca a guscio, delle
verdure e degli ortaggi, e di tutti i prodotti a base di legumi si puo
garantire una dieta varia per tutta la famiglia

e Condimenti con semi oleosi, oli di semi di lino spremuti a freddo e
creme di frutta a guscio si pud garantire un intake energetico
adeguato

Baroni L et al. Journal of the academy of nutrition and dietetics, 2019

Francesca Ghelfi, PhD FONDAZIONE {‘_G. e D. DE MARCHI /@"’ %AC—N. Np} 27
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MATERIALE DIDATTICDO

ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Francesca Ghelfi, PhD

Dieta vegana e varieta delle fonti proteiche

Legumi secchi,
surgelati, in
scatola

N Pasta di legumi

Farinate al
forno e in
padella

Tofu e burger a
base di soia

FONDAZIONE *‘ G. e D. DE MARCHI @ cCM
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MATERIALE DIDATTICDO

ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Dieta vegana e varieta delle fonti proteiche

. . Zuppe, minestre
Legumi secchi, \ . '
i Ragu e condimenti
surgelati, in - condimi
scatola per primi piatti
* Insalate
* Crocchette e burger

N Pasta di legumi

Farinate al
forno e in
padella

Tofu e burger a
base di soia

Francesca Ghelfi, PhD FONDAZIONE {‘ G. e D. DE MARCHI @ECM

Lotta contro le emopatie e i tumori dell'infanzia /"R 29
ONLUS o] G,



MATERIALE DIDATTICDO

ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Dieta vegana e varieta delle fonti proteiche

Legumi secchi,
surgelati, in
scatola

Pasta di legumi

La qualita
nutrizione puod
variare in base
agliingredienti

aggiunti
Tofu, tempeh Farinate al
e burger a forno e in
k base di soia j—/ padella
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Dieta vegana in svezzamento e prima infanzia

* Una dieta vegana, se completa e ben pianificata, puo garantire tutti i
nutrienti e l'energia per una crescita armonica dei bambini, ad
eccezione della vitamina B12

| bambini che seguono una dieta vegana ben pianificata non
mostrano un aumentato rischio di carenze nutrizionali

 Lapporto di omega-3 dovrebbe essere garantito attraverso fonti
vegetali di ALA, in particolare con il consumo giornaliero di olio di
semi di lino

e Lapporto di ferro e di calcio, come anche le diete onnivore, deve
essere garantito anche attraverso gli alimenti vegetali

Baroni L et al. Journal of the academy of nutrition and dietetics, 2019
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Dieta vegana in svezzamento e prima infanzia

Figure. The VegPlate Junior.

Baroni L et al. Journal of the academy of nutrition and dietetics, 2019
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CONCLUSIONI
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Poche regole ma imprescindibili

Non esiste un solo metodo, né una

sola dieta, che si possa considerare

«migliore» nel preservare la salute
della famiglia.

Esistono infatti diversi approcci
dietetici che, se ben impostati,
possono garantire le richieste
energetiche e nutrizionali della
famiglia

MEDITERRANEAN DIET
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THE MANY EACES OF

Personalized
Nutrition V

Francesca Ghelfi, PhD FONDAZIONE “t G. e D. DE MARCHI OE\QT '\./R\

Lotta contro le emopatie e i tumori dell'infanzia
ONLUS

35



MATERIALE DIDATTICDO

ALIMENTAZIONE COMPLEMENTARE E NELLA SECONDA INFANZIA IN PRATICA

Se volete seguirci potete iscrivervi alla nostra newsletter

ISCRIVITI ALLA NOSTRA NEWS
LETTER

Restiamo in contatto

' riceverai gli aggiornamenti
‘ sulla nostra att_ivit;a ela
FONDAZIONE |\ G. e D. DE MARCHI newsleierperiodica
. . . . . ome®
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Cognome™

https://www.fondazionedemarchi.it/

Email*
Indirizzo
Comune
Provincia

Numero di telefono

: i CA
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E seguire il progetto Buono al cubo

buonoa|cubo Invia un messaggio - W
102 post 4.065 follower 147 profili sequiti

Buono al Cubo

OGusto OO0OMamme

TSalute OOPapa

OAmbiente OOBambini

Un progetto di @fondazionedemarchionlus

1Corso ECM nutrizione pediatrical
www.ecmmanagersrl.com/course/view.php?id=150

https://www.buonoalcubo.it/
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