Guida: Alimentazione
consapevole nella prima
infanzia.
Intolleranze, allergie e
abitudini alimentari nei
bambini.




Introduzione: La Sfida dell’Alimentazione Infantile

I primi anni di vita rappresentano una fase cruciale per la salute
e lo sviluppo det bambini. In questo periodo, ¢ fondamentale
instaurare abitudini alimentari corrette, promuovere una dieta
equilibrata e affrontare eventuali problematiche come
intolleranze, allergie e cattive abitudini alimentari. Ogni genitore
desidera garantire ai propri figli un’alimentazione che li atuti a
crescere sani, energici e felici, ma spesso si trova a dover gestire
stide impreviste.

Le allergie e le intolleranze alimentari, cosi come 1
comportamenti alimentari difficili, possono rappresentare
ostacoli significativi. Tuttavia, con le giuste conoscenze e
strategie, ¢ possibile trasformare queste sfide in opportunita per

instaurare un rapporto sereno con il cibo.

Questa guida ¢ pensata per offrire supporto concreto,
proponendo soluzioni pratiche e accessibili. Dalla prevenzione
delle reazioni allergiche alla correzione di cattive abitudini
alimentari, esploreremo modi per rendere 1 pasti un momento di
piacere e condivisione. Non importa quale sia la sfida: con
pazienza e creativita, ¢ possibile costruire un percorso alimentare

solido e salutare per ogni bambino.

Buona lettura e buon viaggio verso un’alimentazione

consapevole e positival




1. Allergie Alimentari: Capire e Gestire il Problema

Le allergie alimentari sono reazioni del sistema immunitario a
determinati alimenti. Nei bambini, le pti comuni includono

allergie al latte, alle uova, al grano, alle arachidi e ai frutti di mare.
Esempio di Problema:

Marta, una bambina di 18 mesi, sviluppa una reazione cutanea e
gonfiore alle labbra ogni volta che consuma latte. Dopo un
consulto medico, viene diagnosticata un’allergia alle proteine del

latte vaccino.

Suggerimenti Pratici:

® Riconoscere i Sintomi: Monitorare reaziont come
eruzioni cutanee, gonfiore, vomito o difficolta respiratorie
dopo I'assunzione di cib1 specifici.

e Consultare un Allergologo: Una diagnosi precisa tramite
test cutanet o del sangue ¢ essenziale.

® Creare Pasti Sicuri: Sostituire gli alimenti allergizzanti con
alternative:

o Latte vaccino: Optare per latte vegetale (sotia,
mandotla, riso o avena).

o0 Uova: Utilizzare semi di lino o chia come sostituti
leganti nelle ricette (1 cucchiaio di semi tritati + 3
cucchiai di acqua).

o Farine tradizionali: Sperimentare con farine senza

glutine o a base di legumi.



® Educazione Alimentare: Informare familiari e operatori
scolastici sull’allergia del bambino per evitare esposizioni
accidentali.

e Etichette: Leggere sempre le etichette degli alimenti
confezionati per individuare possibili tracce di allergeni

nascosti.

2. Intolleranze Alimentari: Riconoscerle e Adattarsi

A differenza delle allergie, le intolleranze alimentari non
coinvolgono il sistema immunitario, ma possono comunque
causare disagio digestivo. La pit comune ¢ I'intolleranza al

lattosio.
Esempio di Problema:

Filippo, 3 anni, soffre di gonfiore addominale e diarrea dopo
aver consumato latte e formaggi. Gli viene diagnosticata

un’intolleranza al lattosio.
Suggerimenti Pratici:

® Sostituire il Latte:
o Latte senza lattosio: Disponibile nella maggior parte
dei supermercati.
o Latti vegetali: Soia, mandorla, avena, cocco o riso.
® Incrementare Fonti di Calcio:
0 Broccoli, cavolo riccio, semi di sesamo e tofu
arricchito di calcio.

O Latte vegetale arricchito con calcio.



® Prodotti Alternativi: Formaggi senza lattosio, yogurt a
base di soia o cocco.

e Evitare Prodotti Processati: Molti alimenti industriali
contengono tracce di lattosio; leggere sempre le etichette
per assicurarsi che siano sicuri.

e Esempio di Snack: Frullati con latte di mandorla, banane

e burro di arachidi per un’alternativa nutriente e gustosa.

3. Celiachia: Alimentazione Senza Glutine per i Piu
Piccoli

La celiachia ¢ una malattia autoimmune in cui 1l glutine, una
g 5
proteina presente in grano, orzo e segale, danneggia I'intestino

tenue.
Esempio di Problema:

Chiara, diagnosticata celiaca a 2 anni, fatica ad adattarsi a una
dieta priva di glutine, lamentandosi del sapore diverso di pane e
pasta.

Suggerimenti Pratici:

e Cibi Naturali:
O Cereali senza glutine come riso, mais, quinoa, grano
saraceno e miglio.
O Verdure, frutta, legumi e patate come base per 1 pasti.
® Prodotti Senza Glutine:
O Pasta e pane senza glutine facilmente reperibili nei
negozi specializzati.

O Biscotti e snack certificati gluten-free.



® Varieta e Creativita:

O Ricette divertentt come pancake di farina di riso,
muffin con farina di mandorle e pizza a base di
cavolfiore.

e Evitare Contaminazioni:

o Usare utensili separati per cibi senza glutine e fare
attenzione alla preparazione det pasti.

o Evitare prodotti sfusi che potrebbero essere
contaminati.

e Supporto Psicologico:

o Coinvolgere 1l bambino nella scelta dei cibi e nella
preparazione det pasti per farlo sentire parte del
processo.

® Snack Facili e Gustosi:
O Frutta secca, barrette di cereali senza glutine, o

crackers di semi.

4. Cattive Abitudini Alimentari: Riconoscerle e
Correggerle

Le cattive abitudini alimentari, come il rifiuto delle verdure o la

preferenza per cibi dolci, sono comunt nei bambini piccoli.
Esempio di Problema:

Lorenzo, 2 anni, si riftuta di mangiare qualsiast verdura e

preferisce solo alimenti dolci e processati.



Suggerimenti Pratici:

e Coinvolgimento Attivo:
o Invitare i1l bambino a lavare e tagliare gli ingredienti,
rendendolo partecipe nella preparazione det pasti.
® Presentazione Creativa:
O Creare forme divertentt con tagliapasta (es. stelline di
carote o cetrioli).
O Preparare smoothies colorati con frutta e spinaci.
® Routine e Costanza:
o Offrire le verdure in diverst momenti della giornata,
alternandole crude e cotte.
® Sostituire i Dolci Industriali:
O Preparare biscotti fatti in casa con datteri e farina di
mandotle.
o Proporre dolct naturali come macedonie arricchite

con yogurt.

5. Consigli Generali per una Corretta Alimentazione
Infantile

® Routine Alimentare:
O Creare orari regolart per 1 pasti e gli spuntini per
favorire la serenita del bambino.
® Porzioni Adeguate:
O Servire porzioni proporzionate all’eta e all’appetito del

bambino.



® Esplorazione del Gusto:
o Introdurre un alimento nuovo alla volta,
accompagnandolo con cibi familiari.
® Modello Positivo:
O Mangiare insieme al bambino, mostrando entusiasmo
per gli alimenti sani.
e Attenzione ai Segnali:
O Rispettare 1 segnali di fame e sazieta del bambino per

non creare stress legato al cibo.

Con questa guida ampliata e arricchita di dettagli, 1 genitori
possono affrontare con maggiore consapevolezza le sfide legate
all’alimentazione dei loro bambini. Gli strumenti e 1 consigli
proposti sono pensati per creare un ambiente alimentare

positivo e stimolante, garantendo una crescita sana e felice.



