DIPARTIMENTO DI IGIENE E PREVENZIONE SANITARIA
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Sistema Socio Sanitario

. SC Igiene Alimenti e Nutrizione (IAN)
Regione Direttore: dott.ssa Stefania Ongaro
Lombardia 24125 Bergamo — Via Borgo Palazzo, 130 — 78 035 2270 585 / 590
ATS Bergamo posta elettronica certificata (PEC): protocollo@pec.ats-bg.it

posta elettronica ordinaria (PEQ): protocollo.generale@ats-bg.it

CONSIGLI ALIMENTARI PER LA PRIMA INFANZIA
(1/3 ANNI) PER LA FAMIGLIA

Per una crescita armoniosa e importante che il bambino assuma i pasti in modo regolare ed equilibrato,
comportamento che una volta acquisito, porta a un facile mantenimento del peso ideale.

E’ quindi importante abituare i bambini ad assumere:

= Una prima colazione adeguata ai loro fabbisogni

= Pasti e merende equilibrati prestando attenzione alla varieta e qualita degli alimenti

Proponiamo di seguito alcune proposte per una giornata alimentare ricordando che:

| bambini all’asilo nido mangiano:

carne 1 volta alla settimana

pesce 1 volta alla settimana

legumi 1 volta alla settimana per 2 volte al mese come piatto unico e per 2 volte al mese inseriti in altre
preparazioni

uovo 1 volta alla settimana

formaggio 1 volta alla settimana

A casa pertanto dovrebbero essere proposti:

carne 1 o 2 volte alla settimana

pesce 2 volte alla settimana

legumi 3 volte alla settimana come piatto unico o come contorno o nella preparazione di un primo piatto
uovo 1 volta alla settimana

formaggio una volta alla settimana

Si consiglia di presentare almeno una volta alla settimana un piatto unico
(piatto doppio: pasta e fagioli, pasta pasticciata con verdure, lasagne al ragu vegetale, pizza alle verdure,
tortino ai carciofi etc ).
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Suggerimenti per la
PRIMA COLAZIONE

Latte MATERNO o latte fresco intero o yogurt al naturale intero o formaggio fresco (ricotta fresca
di vacca/capra o crescenza)

+

cereali BIO (pane a ridotto contenuto di sale o fette biscottate o fiocchi di cereali o fetta di torta
casalinga senza farcitura tipo torta margherita, ciambella, plum cake o biscotti secchi*)

+

frutta fresca (macedonia, frullato di frutta, spremuta fresca di frutta) o confettura extra

* B’ preferibile consumare i biscotti secchi non piu di una volta a settimana.
Si consiglia di leggere attentamente I'etichetta del prodotto cercando di privilegiare biscotti prodotti con oli
quali oliva, mais, girasole, arachide.
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Suggerimenti per lo
SPUNTINO di META’ MATTINA

= Frutta fresca di stagione o spremuta di agrumi o frullato di frutta (preparati al momento)

= Crackers all’ olio di oliva extravergine

= Fette biscottate (preferibilmente prodotte con farina proveniente da coltivazioni biologiche)

= @Grissini all’acqua o all’olio di oliva extravergine

=  Pane comune (preferibilmente prodotte con farina proveniente da coltivazioni biologiche) a ridotto
contenuto di sale
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Suggerimenti per la
MERENDA POMERIDIANA

latte MATERNO o latte fresco intero (1/4 di bicchiere) o % vasetto di Yogurt al naturale e

frutta fresca

= Torta fatta in casa del tipo margherita, di mele, di carote, allo yogurt, di ricotta, al limone,
crostata con marmellata

= Budino alla vaniglia o al cioccolato preparato in casa cacao/vaniglia e latte intero

= Frutta fresca di stagione o macedonia

= Fette biscottate con confettura extra

® Pane a ridotto contenuto di sale con confettura extra

= Frullato di frutta o frappe o spremuta di frutta fresca

= Pop corn senza grassi aggiunti preparati in casa

= Durante la stagione estiva il gelato preferibilmente alla frutta, senza coloranti, additivi o grassi

idrogenati e con limitato tenore di zuccheri aggiunti (preferibilmente non piu di 1 volta alla

settimana)
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PROPOSTE per il PRANZO e per la CENA

Considerando che I'apporto calorico del pranzo consumato all’Asilo Nido, per i bambinida2a3
anni, & superiore di circa 70 Kcal. rispetto ai loro fabbisogni e preferibile proporre per cena il primo
piatto accompagnato da verdura, frutta e pane.

Per i pasti (pranzo e cena) consumati a casa avvalersi dello schema sottostante

PRANZO CENA

* Primo piatto in brodo (preferibile con verdura)

* Primo piatto asciutto

* Secondo piatto con:

¢ pesce o carne o legumi

¢ pesce o carne o legumi

+ uova o formaggio o legumi

Primo in brodo o asciutto + Secondo del tipo:

+ uova o formaggio o legumi

¢ pesce o carne

+ uova o formaggio o pesce o carne

4 pesce o carne

+* Verdura cruda

+* Verdura cotta o cruda

did(se s g ddsse L 4|

** Frutta/ frutta cotta

*NB: in alternativa al primo e secondo piatto servire piatto unico tipo pizza, polenta, zuppe
di legumi evitando sovrapposizioni con il secondo piatto del pranzo

7

** NB: le patate possono essere servite come contorno associate ad altra verdura o sole se
la verdura é gia presente nel primo piatto (ad esempio passato di verdura).

Pane a ridotto contenuto di sale:Pane con contenuto di sale non superiore all’ 1,7% riferito alla farina
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INTRODUZIONE FIBRA NELLO SVEZZAMENTO

Sino al 2/3° anno di vita, e a maggior ragione durante lo svezzamento, i cereali NON DEVONO
ESSERE PRESENTATI INTEGRALI perché l'introduzione precoce della fibra alimentare puo
manifestare una serie di problematiche,che possono variare a livello individuale come:

- riduzione della densita calorica / nutrizionale dei cibi e dell'assorbimento dei micronutrienti
(vitamine, sali minerali come ferro e calcio) e grassi (fondamentali per la copertura della richiesta
energetica in questa fase di vita);

- rallentamento dello svuotamento gastrico con rischio di reflusso gastro esofageo

- aumento della fermentazione batterica intestinale con possibili coliche gassose

- possibile verificarsi del fenomeno di stipsi paradosso per cui le feci sono talmente voluminose, e
spesso compatte, da non agevolarne |'evacuazione da parte della/lo bambina/o

Ricordiamoci che a tavola, dove la famiglia si incontra ogni giorno, non ci si ciba solo di calorie e di
piacevoli pietanze, ma anche e soprattutto di sorrisi, di racconti, di scambi d'amore, di relazione.

Per eventuali approfondimenti

https://www.ats-bg.it/documents/30959/48468/AlimentazioneComplementare 784 25602.pdf/9549f5f3-6f20-2f63-ce2f-de3eadd2blef
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