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Dalle evidenze scientifiche 
alla pratica

● Introdurre cibi diversi dal latte materno o di formula non prima della 17° settimana di vita e non 
oltre la 26° settimana,  

● Una nutrizione non salutare  nelle prime epoche di vita ha effetti sia a breve che a lungo 
termine, influenzando la costituzione e lo stato di salute sia in età evolutiva che in età adulta, 
favorendo l’instaurarsi di patologie croniche (teoria del nutritional programming)

● La diversa composizione dei principi nutritivi contenuti negli alimenti , condiziona il profilo 
ormonale, metabolico e l’espressione genica di ciascuna persona (nutrigenomica).

 
• Introdurre gli alimenti uno alla volta non ha nessuna efficacia preventiva nello sviluppo delle 

allergie;

• L’esclusione del glutine non è determinante nella prevenzione della celiachia. 



Dalle evidenze scientifiche 
alla pratica

 
• L’ordine con cui gli alimenti semi-solidi e solidi vengono introdotti nella fase dello 

svezzamento può variare in base alla preferenza del bambino e alla cultura gastronomica 
della famiglia. 

● La capacità di masticare non solo aiuta i piccoli a processare il cibo, ma gioca anche un 
ruolo cruciale nello sviluppo delle abilità linguistiche. Attraverso l’attività di masticazione, i 
bambini esercitano i muscoli facciali e orali, fondamentali per l’articolazione dei suoni e il 
linguaggio. 

● La forza della masticazione, che si sviluppa con i cibi consistenti (verdure crude, pane, 
frutta a pezzi ….) è uno stimolo importantissimo per la crescita delle ossa mascellari che 
portano i denti sia superiori che inferiori. L’utilizzo prolungato  di alimenti di consistenza 
cremosa durante lo svezzamento è concausa di uno sviluppo della dentizione non regolare;

● La masticazione è uno stimolo alla produzione di nuovi neuroni e sinapsi nelle aree 
cerebrali deputate alla memoria e all’attività cognitiva quale l’ippocampo. 



Dalle evidenze scientifiche 
alla pratica

Fino all’anno di età sono da escludere 

● Il latte vaccino (utilizzato come bevanda),

● Il miele, il the e tisane, compresa la camomilla, poiché possono interferire sull’assorbimento 
del ferro e se in formato solubile contengono zucchero aggiunto. 

● L’uso di spezie, così come l’uso del sale, è sconsigliato nelle pappe dei bambini al di sotto 
dell’anno di età per ragioni tossicologiche, di salute e di educazione del gusto. 

● E’ buona pratica non alterare il meno possibile il sapore delle pietanze, sia nel caso 
dell’aggiunta di sale, che di zucchero. 



6-9 mesi – Promuovere l’allattamento 
materno

La promozione dell'allattamento è uno degli obiettivi del Piano Nazionale di Prevenzione 2020-
2025 anche al fine di acquisire a livello regionale informazioni utili per pianificare eventuali 
programmi di sensibilizzazione e relative strategie.



6-9 mesi – Promuovere l’allattamento 
materno

N. 2 PROCEDURE

Procedura per la gestione del latte materno, somministrato ai bambini del 
nido d’infanzia, da parte delle FAMIGLIE

- La disinfezione del materiale da utilizzare per la conservazione del latte 
materno 
- La raccolta del latte materno
- La conservazione del latte materno
- Il trasporto del latte materno al nido    

Procedura per la gestione del latte materno, somministrato ai bambini del 
nido d’infanzia, da parte degli OPERATORI DELLA STRUTTURA
- La consegna del latte materno al nido d’infanzia
- La conservazione del latte materno al nido d’infanzia 
- La somministrazione del latte materno al nido d’infanzia  



6-9 mesi - Gli alimenti e le consistenze

➢ La transizione dal latte agli alimenti è, soprattutto nel primo periodo, una fase delicata.

➢ Non tutti i bambini sono pronti nello stesso momento ad introdurre alimenti di consistenza 
diversa da quella del latte, potrebbe essere quindi necessario, inizialmente, offrire cibi più 
morbidi, di consistenza cremosa come polentine, purè, creme vegetali, creme di carne.  

➢ E’ importante fare sperimentare diverse consistenze: liquido (latte) – cremoso (“pappe”) – 
solido (pezzi).

Si sottolinea che la capacità di succhiare e di schiacciare gli alimenti verso il palato, grazie alla 
saliva e all’utilizzo delle gengive, permette al bambino di assumere anche alimenti di 
consistenza solida, come grissini, pane, strisce di carne o sotto forma di polpette o pasta di 
grande formato ben cotta, già in questa prima fase di “sperimentazione”.  



6-9 mesi – La composizione del pasto

Il piatto unico cremoso è la composizione  più utilizzata 
poiché il quantitativo di cibo introdotto è inizialmente molto limitato ma non 
è da escludersi, in base all’organizzazione della struttura, che possano 
essere preparati singole portate  

Nel primo caso è bene sottolineare che il piatto unico cremoso tende ad 
“appiattire” e omogeneizzare il gusto dei cibi che lo compongono, quindi, il 
protrarsi di questa abitudine può rallentare lo sviluppo di una corretta 
educazione al gusto e rendere più difficile l’avvicinamento alla vasta 
gamma di alimenti presenti nel panorama gastronomico. 



.

6-9 mesi – Consigli pratici 

• La consistenza e la preparazione degli alimenti può cambiare in base alle competenze neuro 
motorie del bambino e all’organizzazione della struttura. 

• È importante sottolineare che il gusto dei cibi e il gradimento sono influenzati dalla consistenza, 
dalla temperatura e dalla presentazione dei piatti. 

• Ai fini educativi è quindi raccomandato curare l’aspetto delle portate, la cromaticità e sperimentare 
diverse consistenze per ogni singolo alimento compatibilmente con la sicurezza dello stesso. 



6-9 mesi – Consigli pratici 

• Sono molti i bambini che a 10-11 
mesi, pur in assenza di patologie, 
continuano ad essere alimentati con 
cibi di consistenza cremosa.

• La paure del soffocamento è una 
delle cause. 

• Ritardare il processo che porta 
all’introduzione di alimenti solidi 
potrebbe ritardare lo sviluppo di una 
corretta dentizione, deglutizione, 
formazione del palato e lo sviluppo 
neurologico. 



9-12 mesi – Le consistenze

La consistenza degli alimenti In questa fase il bambino può, se le competenze neuro motorie lo consentono, 
consumare tutti gli alimenti di consistenza solida-morbida: 

➢Le creme di cereali possono essere sostituite con pasta ben cotta di piccolo formato e tutti i cereali in chicchi. 

➢ La carne e il pesce possono essere proposti sotto forma di polpette, polpettoni, hamburger, bocconcini/spezzatini 
ben cotti e morbidi tali preparazioni, a causa del maggiore rischio igienico sanitario, necessitano di una procedura 
di preparazione accurata;

➢ il pesce può essere consumato tal quale prestando attenzione al rischio derivante dalla presenza delle lische; 

➢le uova possono essere somministrate anche sotto forma di frittata, sode tagliate a pezzetti, flan, i formaggi 
stagionati possono essere introdotti a piccoli pezzi.

➢Le verdure possono essere proposte cotte e non schiacciate seguendo le indicazioni di taglio sicuro presenti nelle 
“Linee guida per la prevenzione del soffocamento da cibo”. La frutta può essere proposta a pezzi seguendo le 
medesime linee guida. 



9-12 mesi – La composizione del pasto

• A questa età devono essere proposti menù che abbiano una netta separazione dei piatti al fine di 
favorire una corretta educazione al gusto. 

• I piatti unici possono essere utilizzati per abbinare cereali con secondi piatti come per esempio 
pasta e legumi (utile per favorirne il consumo) oppure pasta con ragù di carne o pesce oppure riso 
con formaggio etc. 

• Si ricorda che i bambini durante la crescita sviluppano preferenze personali ai vari alimenti. Anche in 
questa fase è importante non forzarli a consumare alimenti per i quali provano avversione ma 
riproporli nel tempo perché è noto che il gusto si educa e si modifica durante le varie fasi della vita. 



9-12 mesi – Consigli pratici

Dai 9 mesi i bambini aumentano la curiosità e la voglia di sperimentare. È quindi importante, anche in 
un contesto comunitario, lasciare i bambini liberi di esplorare il cibo utilizzando le mani e la bocca. 

Questa pratica talvolta è disincentivata per questioni organizzativi e  per il timore che il bambino e 
l’ambiente circostante si sporchino. 

Qualora l’organizzazione della struttura lo consenta invece è consigliato stimolare questa modalità 
considerata importante per la coordinazione e lo sviluppo neuro motorio e un buon rapporto con il 
cibo. 



6-12 mesi  – Scelte degli alimenti e 
frequenze 

Primi Piatti e Cereali: frequenza quotidiana

•  Deve essere inserita una porzione per pasto (frumento, riso, orzo, farro, mais, ecc.) sotto forma di 
pasta, riso, couscous, orzo, farro e prodotti simili, utilizzando le consistenze più appropriate per 
fasce di età. 

•  E’ possibile inserire il pane all’interno del pasto in base alle abitudini e capacità del bambino. In 
ogni caso deve essere preferito il pane privo o a ridotto contenuto di sale, semplice non condito. È 
possibile utilizzare prodotti integrali dopo i due anni quando l’intestino del bambino è abbastanza 
maturo per tollerare completamente la fibra. I prodotti semi integrali (farina tipo 2 o tipo 1) possono 
essere inseriti dai 9 mesi. 



6-12 mesi  – Scelte degli alimenti e 
frequenze 

Secondi piatti – Carne: 1 volta/settimana

• Alternare la carne bianca e la carne rossa, 

• Alternare la tipologia delle carni per favorire la varietà, anche nel caso in cui fosse utilizzata sotto 
forma di omogeneizzato del commercio

• Utilizzare tagli magri

• Le carni processate (salumi affettati e insaccati) vanno consumati il meno possibile poiché 
contengono un’elevata quantità di sale, utilizzato per favorire la conservazione. Gli insaccati, inoltre, 
possono contenere anche nitriti e nitrati, sostanze chimiche potenzialmente nocive, utilizzate per 
prevenire rischi microbiologici e per conservare il colore rosso della carne. 



6-12 mesi  – Scelte degli alimenti e 
frequenze 

 Secondi piatti – Pesce: 1 volta/settimana

• Variare le tipologie di pesce. 

• Utilizzare filetti di pesce fresco o surgelato, diliscati, per evitare problemi con le lische il pesce può 
essere frullato e utilizzato per la preparazione di polpette. 

• Evitare pesci di grossa taglia come tonno e pesce spada poiché sono a maggior rischio di 
contaminazione da metalli pesanti e frutti di mare poiché possono accumulare inquinanti e/o 
causare tossinfezioni alimentari.
 

• Evitare il pesce conservato in scatola per il più alto contenuto in sale rispetto a quello fresco, per il 
rischio di contaminazione da metalli pesanti, trattandosi quasi sempre di conserve di tonno e per il 
drastico trattamento di trasformazione subito (sterilizzazione/ appertizzazione) che ne altera 
sensibilmente i valori nutritivi. 



6-12 mesi  – Scelte degli alimenti e 
frequenze 

Secondi piatti – Formaggi:  1 volta/settimana

• Si possono consumare tutti i tipi di formaggio ad esclusione di : 
 - Formaggi freschi da latte crudo, in considerazione dei maggiori rischi microbiologici correlati 
all’impiego di latte non pastorizzato 
 - Formaggi fusi (formaggini, sottilette) o spalmabili contenenti sali di fusione (citrati) poiché 
riducono l’assorbimento del calcio 
 - Formaggi erborinati es. gorgonzola e brie. 

Secondi piatti – Uova: 1 volta/settimana 

Possono essere utilizzate per la preparazione di frittate, tortini, flan. Devono essere ben cotte e 
possono essere utili per veicolare le verdure meno gradite. 



6-12 mesi  – Scelte degli alimenti e 
frequenze 

 Secondi piatti – Legumi: 1 volta/settimana 

• Fagioli, piselli, ceci, lenticchie, fave, etc… devono essere utilizzati decorticati o setacciati con il 
passaverdura fino ai 9-12 mesi.

•  Il loro consumo è particolarmente consigliato poiché sono fonte di proteine vegetali e fibra 
(favorendone il raggiungimento del fabbisogno giornaliero) 

•  favoriscono il raggiungimento di un maggior senso di sazietà e sono sostenibili per l’ambiente. 



6-12 mesi  – Scelte degli alimenti e 
frequenze 

Frutta e verdura: frequenza quotidiana 

• Inserire una porzione di verdura fresca e di stagione a pasto tenendo conto della consistenza più 
adeguata in base alla fascia di età. 

• L’utilizzo della verdura surgelata deve essere limitata a occasioni sporadiche e limitata 
esclusivamente a tipologie di verdura che richiedono tempi di mondatura lunghi come spinaci, biete 
e fagiolini. 

• Alcuni bambini sviluppano una spiccata sensibilità al retrogusto “amaro” di  alcuni tipi di verdure 
quali broccoli, cavoli, spinaci. Per favorirne il consumo si consiglia di abbinarli con ortaggi dolci 
(esempio carote e zucca) o inserirli come condimento dei primi piatti.

• Si ricorda che le patate contengono amidi e possono essere usate in sostituzione ai cereali (non 
sono considerate verdure). 
 

• E’ controindicato il consumo dei funghi per la loro epato-tossicità. 



6-12 mesi  – Scelte degli alimenti e 
frequenze 

Frutta e verdura: frequenza quotidiana 

•  inserire una porzione di frutta fresca e di stagione a pasto tenendo conto della consistenza più 
adeguata in base alla fascia di età. 

• è importante variare la tipologia di frutta e per incentivarne il consumo, qualora non fosse 
consumata a fine pasto, è fortemente consigliato proporla come spuntino al mattino. 

• per preparare la macedonia di frutta non deve essere utilizzata la frutta sciroppata e non deve 
essere aggiunto zucchero. 



6-12 mesi  – Scelte degli alimenti e 
frequenze 

Oli e grassi da condimento:frequenza quotidiana 
 
• La scelta migliore per cucinare e condire è l’olio extravergine di oliva che deve essere preferito per 

tutte le preparazioni.

•  tra i grassi da condimento è opportuno limitare quelli di origine animale (burro, panna etc.) a 
massimo 1 volta al mese. 

• Vietato l’utilizzo di margarine (che potrebbero contenere grassi vegetali idrogenati e/o trans) e altri 
condimenti come pancetta, strutto, lardo etc.

• Spezie, erbe aromatiche, cipolla e aglio, sale: evitarle fino ai 12 mesi. Cipolla, aglio e porro possono 
invece essere utilizzati per la preparazione di sughi e minestre. 



6-12 mesi  – Scelte degli alimenti e 
frequenze 

Acqua 

Mano a mano che la quantità di latte sarà sostituita dall’acqua è comunque indicata l’acqua naturale 
non addizionata di aromi o zucchero. 

Succhi di frutta, bevande gassate, the e tisane 
• evitare il consumo di succhi di frutta e di tutte le bevande zuccherate poiché contribuiscono ad 

abitudini non salutari negli anni successivi e si associano allo sviluppo di diabete e obesità in età 
pediatrica.
 

• l’abitudine al consumo di questi prodotti è inoltre associata a un maggior rischio di ridurre 
l’assunzione del latte che in questa fascia di età deve essere ancora garantita. L’abitudine di 
intingere il ciuccio nello zucchero e/o nel miele (alimento vietato sotto l’anno di età), utilizzata 
talvolta per calmare il pianto, deve essere scoraggiata. 



6-12 mesi  – Scelte degli alimenti e 
frequenze 

Alimenti per spuntini e merende 

• l’alimento ottimale è la frutta fresca di stagione (la consistenza va valutata in base alle capacità 
masticatorie). 

• In alternativa, poiché l’obiettivo del menù scolastico è quello di limitare il consumo di grassi e 
zuccheri, possono essere proposti prodotti come yogurt semplici, biscotti non farciti, torte semplici 
senza crema possibilmente preparate in loco.
 

• Si ricorda che fino all’anno il latte vaccino va sostituito con il latte di proseguimento. 



Dai 12 mesi la fase dello svezzamento dovrebbe essere conclusa e 
dovrebbero essere stati introdotti tutti gli alimenti compatibilmente con lo 
sviluppo del singolo bambino.

Mano a mano che la dentizione si conclude e lo sviluppo motorio si 
perfeziona saranno inseriti gli alimenti in tutte le loro consistenze. 

Le indicazioni nutrizionali di tipo qualitativo e la composizione del pasto 
sono sovrapponibili a quelle fornite per la fascia di età 3-6 anni. 

12-36 mesi 



Grazie per l’attenzione

Marina Spanu
Asl Città di Torino
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