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Dediche

Vorrei dedicare questo libro e tutti quelli futuri ai miei figli, che amo con ogni mio respiro. Alla mia famiglia che c’è sempre stata per me, mia sorella che è ancora ricoverata in una struttura ospedaliera per essere stata investita da un autoarticolato quando era piccola. Anche al mondo, amo l’assistenza sanitaria, i social media e la tecnologia.

Grazie.
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“L’unico modo per fare un lavoro eccellente è amare quello che fai.”

Steve Jobs



	[image: image]

	 
	[image: image]





[image: image]


ATTENZIONE



Ricorda di consultarti sempre con il tuo pediatra prima di introdurre cibi solidi nell’alimentazione del tuo bambino e in particolare di parlargli di quei cibi che potrebbero comportare rischi di allergia.
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Alimentazione Sana, Gustosa e Naturale per Bambini
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Una delle ragioni principali per cui molti genitori e chi si prende cura di bambini vuole preparare cibo naturale per i loro bambini è perché vogliono che si nutrano di alimenti freschi. Una volta che decidi di preparare cibo fatto in casa per il tuo bimbo, devi subito scegliere se usare carne e verdure 100% biologiche o geneticamente modificate.

Alcuni scelgono di usare solo alimenti biologici, altri per quelli che si trovano comunemente, mentre altri ancora decidono di usare entrambe le tipologie. Questa scelta dovrebbe essere molto personale e non dovrebbe essere influenzata da fattori esterni.

La scelta dovrebbe basarsi o essere influenzata dal tuo stile di vita, dai costi, dalla posizione geografica e dalle conoscenze a riguardo.

I cibi biologici sono più salutari degli altri dato che non contengono pesticidi sintetici e non sono pieni di sostanze chimiche. Il sistema digestivo e quello immunitario dei bambini piccoli sono fragili e gli alimenti alterati o cresciuti chimicamente possono sicuramente alterarli.

I cibi biologici vengono coltivati senza fertilizzanti né pesticidi chimici, il che è una qualità molto apprezzabile che assicura che gli alimenti rimangano edibili, affidabili e salutari sia per i bambini che per gli adulti. Un bambino assumerà molti più prodotti chimici di un adulto, se si considera il rapporto quantità per kg di peso corporeo. Questo dovrebbe essere un fattore fondamentale da considerare quando si acquista il cibo per i propri figli.

Cosa fare se non puoi permetterti il cibo biologico?

Molti genitori usano ingredienti biologici per preparare le pappe ai loro bambini. D’altro canto ce ne sono molti altri che usano anche cibi non bio per i pasti dei loro piccoli. Spesso i prodotti biologici si trovano a prezzi alti, cosa che li rende non alla portata di tanti che devono ripiegare sulle versioni non biologiche.

L’obiettivo di preparare il cibo in casa è quello di fornire al bambino pasti nutrienti, al di là del fatto che siano preparati con ingredienti bio o meno. Utilizzare cereali, frutta e verdure non bio ma ben lavate è più che accettabile, per quelli che devono contenere la spesa degli alimenti. I pasti non biologici ma preparati in casa sono una scelta migliore rispetto a quelli industriali che si trovano sugli scaffali dei supermercati, che sicuramente contengono sostanze chimiche e possono portare a problemi di salute a distanza di anni.

Quello che conta è creare abitudini salutari per il vostro bambino che seguirà certamente il vostro esempio più in là nella vita. Perciò il cibo fatto in casa è la scelta migliore. Sia che siano cibi biologici o no, basta che non scegliate quelli in scatola sugli scaffali dei discount.

Proprietà nutrizionali dei Cibi Biologici

I cibi bio sono migliori per il corpo, l’ambiente e naturalmente hanno un aspetto migliore degli OMG pieni di pesticidi sintetici. Fu solo nel 2007 però che vennero eseguiti studi per rilevare la migliore condizione nutrizionale del cibo biologico. La frutta, i cereali e le verdure bio non hanno solo un sapore migliore, ma anche valori nutrizionali migliori. 

Gli studi indicano che il latte biologico, ad esempio, ha un valore nutritivo migliore se comparato al latte convenzionale. I risultati dello studio condotto dal Centro Tesco per l’Agricoltura Biologica dell’Università di Newcastle (Regno Unito) rivela che il latte biologico ha valore nutritivo dal 60% al 80% più alto rispetto al latte convenzionale.

Questo spiega perché i prodotti naturali (i cibi biologici) hanno un valore nutritivo maggiore per te e il tuo bambino. I cibi bio e/o i prodotti freschi sono raccomandati per la crescita e lo sviluppo di tuo figlio.

Il latte materno è il migliore per i neonati, per favore parlane con il tuo pediatra.
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Linee Guida per Preparare le Pappe
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Se gli omogenizzati industriali hanno un peso rilevante nel tuo budget per la spesa, è evidente che tu debba passare alle pappe fatte in casa. Questo tipo di alimentazione fornisce anche un modo migliore e per sentirsi più sicuri di essere responsabili di quello che prepari al tuo bambino. Ecco tutto quello che devi sapere quando decidi di preparare in casa il cibo per tuo figlio.

Cosa serve

Il genere di attrezzatura inevitabilmente necessaria per preparare le pappe in casa. Tra queste ci sono un pentolino, un colino, un passaverdure, un frullatore o un robot da cucina, poi contenitori, un pelapatate e un coltello affilato.

Età e Consistenze

I cibi solidi andrebbero introdotti a partire dai sei mesi. Se il bimbo riesce a tenere su la testa, ha raddoppiato il peso che aveva alla nascita, o simula la masticazione durante la dentizione, allora è arrivato il momento di iniziare lo svezzamento. È comunque importante tenere sotto controllo la texture e la consistenza del cibo, adeguandola alla crescita del bambino. 

Sei mesi

Questa età richiede cibi sotto forma di purea e una consistenza liquida. Questa andrebbe ottenuta cuocendo i cibi al vapore per ammorbidirli, specialmente la frutta e le verdure. A questo punto è possibile renderli a purea e schiacciarli attraverso un colino per ottenere la consistenza giusta.

A questa tenera età il tuo bimbo sta solo iniziando a conoscere i cibi solidi, perciò è saggio iniziare con una o due cucchiaiate. Ricorda: questi alimenti vengono dati ai bambini con latte materno, artificiale e acqua.

Alcune di queste puree includono una sola verdura o frutto e cereali. Preparare cibo biologico preverrà di gran lunga l’assunzione di agenti chimici nel tratto digerente del tuo bambino. Tra questi troviamo le pere, i piselli, le mele, i frutti di bosco, le carote e altri.

Dai sette ai nove mesi

A quest’età il tuo bimbo può mangiare cibi più densi, cibi aggiunti alle puree e carne omogenizzata. È l’età ideale per aumentare le porzioni di pappa che date al vostro bambino, da circa un quarto a mezza tazza di cibi solidi. Potete anche dargli la pappa due o tre volte al giorno, insieme al latte artificiale o materno.

Tra i cibi che si possono dare da questo periodo ci sono il cavolfiore, i broccoli, i fagioli neri, il pollo, i fagioli rossi, il manzo e il pesce.

Dai nove ai dodici mesi

A questo punto il vostro bambino è abbastanza grande per aromi e consistenze un po’ più decise. La maggior parte a quest’età avrà i dentini, perciò potrebbero gradire esercitarsi a masticare e un po’ di consistenze potrebbero piacere. Alcuni altri cibi possono essere introdotti a quest’età, tra cui funghi, tofu, uova, peperoni e altri cibi importanti per la loro salute. In ogni caso, non dimenticate di prepararli in un modo che li renda usufruibili dal bambino.

Sapere come preparare le pappe per il vostro bambino in casa non è solo utile a tagliare le spese per il cibo, ma anche perché così gli offrirete del cibo sano. Potete sempre andare fieri di dare al vostro bambino il miglior cibo fatto in casa.
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Cose da Sapere sul Cibo per Bambini
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Il cibo per bambini è tutto ciò che di morbido e facile da ingerire e digerire diamo ai bambini a parte il latte. Questo cibo è dato principalmente ai bambini dai quattro mesi ai due anni. Esattamente come il cibo per gli adulti, quello per i bambini si presenta in diversi sapori e varietà. Questi cibi possono essere fatti in casa o pappe pronte industriali.

L’aspetto della salute

L’Organizzazione Mondiale della Sanità o OMS raccomanda di allattare i bambini fino ai sei mesi quando sono pronti per cibi solidi, consistenze differenti e altre modalità di alimentazione. Se il vostro bambino ha l’età giusta mostrerà segni di interesse per il cibo che mangiate voi (ad esempio, cercando di afferrarlo), la crescita dei denti e segni di insoddisfazione verso il biberon o l’allattamento. Ciò avviene per esigenze nutrizionali. I neonati hanno necessariamente bisogno del latte materno per ottenere tutte le sostanze nutritive che gli sono necessarie. Quando raggiungono l’età per iniziare lo svezzamento, però, iniziano ad avere bisogno di nutrienti come lo zinco, la vitamina A, il sodio e molti altri.

Preparare il cibo

Poiché i bambini piccoli non hanno la muscolatura e i denti necessari per masticare il cibo, hanno bisogno di cibi morbidi e facilmente masticabili. Usare la dovuta precauzione in questo senso è necessario per evitare il rischio di soffocamento. Alcune tipologie di cibi, come verdure poco cotte, cibi che contengono parti dure, l’uva e altri cibi che possono costituire un pericolo vanno evitati a tutti i costi. Per introdurre cibi solidi nell’alimentazione dei bambini si dovrebbe iniziare con quelli diluiti e della giusta consistenza. Questi alimenti sono ad esempio verdure e frutta ridotti in purea, che sono la pappa ideale per i bambini piccoli.
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