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					Lo svezzamento è una forma di cura che va ben oltre il semplice atto del far mangiare il bambino. Infatti lo accompagna nel riconoscere e co-municare i propri bisogni, regolare le emozioni, sviluppare autonomia e imparare a relazionarsi con rispetto verso gli altri. Porre attenzione a questa fase evolutiva significa piantare i semi per far crescere futuri adulti in grado di orientarsi positivamente in contesti sociali diversi. In definitiva, lo svezzamento è molto più di una fase alimentare: è un vero percorso educativo e relazionale.


					Svezzare significa anche nutrire. Attuare una corretta alimentazione i primi mesi di vita vuole dire fare una buona medicina preventiva. “Quello che avrei voluto sapere sullo svezzamento” nasce per accompa-gnare bambini e genitori, o chi si prende cura di loro, alla scoperta del cibo.
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				Buona lettura...


			


		


	

		

		


	

		

			

				Quando è nata Marianna, la mia prima figlia, ho deciso di seguire alla lettera le indicazioni del pediatra. All’epoca conoscevo poco dell’argo-mento e, quando mi è stato detto che quello era il modo più veloce per interrompere l’allattamento al seno, ho accettato senza farmi troppe domande.


				Nonostante l’amore profondo per mia figlia, ho vissuto l’allattamento come un periodo molto faticoso, in cui sentivo il bisogno di ritrovare il mio spazio. Così Marianna è stata svezzata con omogeneizzati – per lo più preparati in casa – seguendo lo schema tradizionale, piuttosto rigido, di introduzione degli alimenti.


				La nascita del mio secondo figlio e l’incontro con tante mamme, sempre più desiderose di capire meglio come funziona lo sviluppo alimentare dei loro bambini, mi hanno spinta ad approfondire l’argomento. A loro va il mio grazie più sincero: le loro domande sono state la scintilla che mi ha permesso di costruire questa guida, cercando di renderla il più completa e utile possibile.


				Man mano che studiavo e mi documentavo, capivo che non avrei mai potuto schierarmi del tutto da una parte o dall’altra – tra approccio tradizionale e autosvezzamento – perché non esiste un metodo univer-salmente giusto. La scelta migliore è quella che fa sentire sereni sia i genitori che i bambini, a partire però da informazioni corrette e ben fondate, così da evitare errori comuni.


				Questa guida, quindi, non vuole solo aiutare a condurre lo svezzamento 
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				nel modo più consapevole possibile, ma rappresenta anche un primo passo per gettare le basi di una sana alimentazione – non solo per i bam-bini, ma anche per gli adulti che li accompagnano nella crescita.


				La guida è suddivisa in due parti. La prima esplora i due principali approcci allo svezzamento: quello tradizionale e l’autosvezzamento. Nella sezione dedicata allo svezzamento tradizionale viene presentata un’analisi approfondita dei prodotti per la prima infanzia, utile per riconoscerli e selezionarli consapevolmente.


				Nella parte sull’autosvezzamento, invece, si fornisce innanzitutto una definizione dell’approccio; successivamente, vengono indicati gli ali-menti da evitare e quelli consigliati.


				La seconda parte è più pratica: aiuta a costruire pasti bilanciati con porzioni adeguate, a definire l’orario dei pasti, a offrire con la giusta frequenza il cibo, a tagliare in modo sicuro gli alimenti, a cuocerli e conservarli nel modo giusto. Si affrontano anche situazioni frequenti come la perdita di appetito, piccoli disturbi intestinali (come diarrea, stitichezza o coliche) e si forniscono suggerimenti sull’acquisto di stru-menti utili allo svezzamento. Non mancano alcune ricette pensate per tradurre in pratica i principi trattati nella guida.


				Infine, l’ultimo capitolo è dedicato allo svezzamento vegetariano e vega-no, con spunti e considerazioni specifiche per queste scelte alimentari.
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				1.A - Definizione di svezzamento


				“Svezzamento” è il termine comunemente usato per descrivere la fase dello sviluppo alimentare in cui il neonato passa dal latte a un’alimen-tazione più varia. Non si tratta semplicemente di “togliere il latte”, ma di guidarlo alla scoperta di nuovi sapori e consistenze, senza eliminare ciò che fino a quel momento lo ha nutrito. Proprio per questo, la comunità scientifica preferisce parlare di “alimentazione complementare”, ma in questa guida utilizzerò il termine più diffuso.


				L’Organizzazione Mondiale della Sanità (OMS) raccomanda di iniziare lo svezzamento non prima dei quattro mesi compiuti e di non posticiparlo oltre la fine del sesto. Questa finestra temporale risponde alle crescenti esigenze caloriche e nutritive del bambino e coincide allo sviluppo di nuove capacità cognitive e motorie, che spingono il piccolo a esplorare il cibo che mangia la famiglia.


				Per accertarsi che il bambino sia pronto, il pediatra valuta la sua ma-turazione psicomotoria intorno alla fine del quinto mese. Tuttavia, se il genitore nota che il neonato fatica ad assumere latte e mostra un grande interesse per ciò che mangiano gli adulti, l’analisi può essere eseguita anche prima.


				Il pediatra verifica in particolare i seguenti segnali: perdita del riflesso di estrusione, ovvero la tendenza a spingere fuori con la lingua ogni oggetto estraneo; capacità di stare seduto sul seggiolone, supportato o autonomamente; coordinazione occhio-mano, che consente al bambi-no di afferrare cibi o oggetti; propensione a portare alla bocca ciò che afferra, indicativa della motivazione a esplorare gusti e consistenze.
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				1.B - La crescita del neonato


				Se ti stai chiedendo quanto dovrebbe crescere il tuo bambino, perché temi che stia crescendo troppo o troppo poco, il modo migliore per otte-nere informazioni è contattare il pediatra.


				Il periodo di maggiore crescita va dalla nascita fino ai due anni. Per mo-nitorare il suo sviluppo, il medico misura la circonferenza cranica, il peso e l’altezza, confrontando questi parametri con le cosiddette curve di crescita, organizzate in percentili.Un valore vicino al 50° percentile indica che il bambino è nella media della popolazione infantile.


				Tuttavia, allontanarsi dalla media non significa necessariamente che ci sia un problema: ciò che conta davvero è la regolarità del trend di cresci-ta, cioè che il bambino mantenga un determinato percentile nel tempo.


				Per esempio, se un bambino si trova al 10° percentile e continua a se-guirlo nel tempo, quella è la sua “normalità”. In questo senso, focaliz-zarsi esclusivamente sul 50° percentile rischia di generare preoccupa-zioni ingiustificate. 
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