Dall’inizio dello svezzamento abituiamo i nostri figli a mangiare tutti i giorni una minestra di verdura con crema di cereali olio extravergine di oliva e parmigiano. il brodo vegetale si prepara facendo bollire per circa un'ora patate, carote, zucchine, insalata, costine, legumi, spinaci, sedani. A questo punto verranno aggiunti olio (un cucchiaino), parmigiano (due cucchiaini), crema di riso o cereali o pastina (un cucchiaino) e carne liofilizzata. Quest'ultima offre, rispetto alla carne fresca, indubbi vantaggi quali la frammentazione in fibre più minute (da 50 a 200 micron), cottura a getto di vapore, assenza di cloruro di sodio (sale), controllo della carica batterica, assenza di aria. Usiamo subito i cereali con glutine. E’ stato uno sbaglio ritenere che ritardando l’introduzione del glutine (proteina di struttura presente nel grano, orzo e segale) si prevenisse la Celiachia ( malattia da intolleranza al glutine); agendo in questa maniera si ottiene solo un ritardo dell’insorgenza dei sintomi che appaiono  anche meno espliciti rendendo più difficile la diagnosi.

Ricordarsi di introdurre un alimento nuovo per volta (in media uno alla settimana ) per accorgersi di eventuali allergie ed intolleranze, nel giro di 2 mesi si deve arrivare a far conoscere al bambino tutte le verdure. Proporre i vari tipi di carne bianca e rossa dapprima come liofilizzato od omogeneizzato infine come carne fresca. Dai 7- 8 mesi si può provare  a introdurre il secondo pasto salato, possiamo iniziare con una pastina asciutta a mezzogiorno ma ricordandoci di dare sempre una minestra di verdura al giorno. Per merenda usiamo più spesso lo yogurt (intero) e la frutta.   Dopo gli 8 mesi introduciamo il tuorlo dell’uovo, il pesce, i formaggi freschi, ricordiamo che se nelle età più avanzate non bisogna eccedere nei grassi animali nei primi 2 anni anche i grassi saturi sono essenziali per un corretto sviluppo del sistema nervoso centrale, quindi a queste età non si devono usare latti scremati mentre si può tranquillamente usare il burro come condimento. 

Ci sono evidenze epidemiologiche che suggeriscono che il costante aumento della obesità nella popolazione pediatrica è legato non già all’aumento dei grassi ma all’eccesso proteico nella dieta dei primi 2 anni di vita. Infatti questo maggior apporto proteico è associato a un aumentato  deposito di tessuto adiposo stimolando la  differenziazione dei preadipociti in adipociti. E un maggior numero di adipociti porterà quasi ineluttabilmente ad un aumento della massa grassa totale.

Bisogna allora rispettare la naturale tendenza dei bambini a non mangiare troppa carne , sono sufficienti 3-4  porzioni la settimana  alternandone  i vari tipi. Dare poi almeno 2 volte alla settimana il pesce, 2 volte l’uovo, 2 volte il prosciutto per il resto formaggi . Via via che il bambino cresce facciamogli conoscere i nostri alimenti abituando anche noi ad usare meno sale e meno condimenti. Usare il meno possibile gli zuccheri semplici. Non  intingere il ciuccio nello zucchero e nel miele, oltre ad abituarli al dolce può provocare effetti immediati come gastroenteriti,  e cronici come le carie. Il miele è ottimo se usato dopo l’anno per dolcificare latte o yogurt, prima può risultare indigesto e potenzialmente tossico. Ricordiamoci che almeno fino ai sei anni il fegato del nostro bambino non è ancora in grado di metabolizzare tutti gli alimenti. E’ meglio evitare fino a quest'età gli alimenti più indigesti come i funghi, i molluschi, i crostacei, gli insaccati e soprattutto quantità anche minime di vino od altri prodotti alcolici.

Un problema a parte è quello dei minerali e delle vitamine, anche la comunità scientifica internazionale, ne sta rivalutando l’uso in determinate situazioni, è opportuno che il paziente si consigli con il suo medico per un uso mirato. Le indicazioni principali riguardano: per la vitamina D ed il calcio l’adolescenza e la familiarità per osteopatia;  per il ferro, l’adolescenza e la ridotta performance scolastica; per l’acido folico, le situazioni di rischio per patologia cardiovascolare e la gravidanza programmata; per il fluoro, la prevenzione delle carie. 

