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Alimentazione Strategie
Niente cellulari
e nemmeno Tv
mentre si mangia

È più facile che i bambini apprezzino gli alimenti
sani se vi vengono esposti sin da piccoli. «Il
momento migliore per iniziare a introdurre
gradualmente i cibi solidi è intorno ai sei mesi »,
suggerisce Lorenzo Norsa, pediatra dell’Ospedale
Buzzi di Milano. «È importante proporre anche
alimenti dai gusti amari, come i cavoletti di
Bruxelles, perché la loro accettazione in questa
fase si assocerà a una dieta più varia da adulti. Può
aiutare esporre i bambini ai cibi sani ricorrendo a

libri di fiabe, abbinando i colori degli alimenti e,
quando i figli crescono, coinvolgerli nella spesa,
nella cucina e nel comporre con le pietanze
immagini sul piatto. Da evitare associazioni
negative che possono scoraggiare le ricompense
perché i bimbi scelgono i “premi”, non il cibo. Infine,
togliere dalla tavola giochi, cellulari, tv, per favorire
la concentrazione su quello che si sta compiendo,
compreso l’accorgersi dei sapori».
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La riluttanza dei piccoli amangiare cibi mai assaggiati prima o non familiari può essere contrastata
con piccoli e facili accorgimenti, che li aiuteranno a scelte alimentari sane una volta adulti

di Anna Fregonara

Affrontare
la «neofobia»
dei bambini

P ossono essere necessa-
rie da 10 a 14 esposizio-
ni a una verdura prece-
dentemente non gradi-

ta perché i bambini la apprez-
zino e scelgano di mangiarla.
È quanto si legge nella lettera-
tura scientifica e suggerisce ai
genitori quanto sia importan-
te nonmollare al primo rifiuto
di fronte a un cibo sano. Ma il
motivo di «resistere» è anche
un altro ed emerge da un nuo-
vo studio, pubblicato sulla ri-
vista Nutrients, sul rapporto
tra neofobia alimentare dei
bambini, ossia la loro riluttan-
za amangiare cibi nuovi o non
familiari, e aderenza alla dieta
mediterranea. «Più il bambi-
no è neofobico,meno segue lo
stile di vitamediterraneo», av-
verte Laura Rossi, ricercatrice
del Crea Alimenti Nutrizione e
coordinatrice dell’indagine
effettuata, attraverso un que-
stionario compilato con l’aiu-
to dei genitori, su un campio-
ne di 288 bambini italiani tra i
3 e gli 11 anni. «Tra gli alimenti
più rifiutati ci sono verdura,
frutta, legumi e pesce. L’ap-
porto dei nutrienti di questi

cibi caratterizzanti la dieta
mediterranea è fondamentale
per un buono stato di salute
visto il ruolo preventivo, rico-
nosciuto dalla comunità
scientifica, di questo stile di
vita nei confronti del rischio
di malattie croniche non tra-
smissibili come il diabete o le
malattie cardiovascolari. Il re-
gime alimentare del bambino
neofobico tende, di conse-
guenza, a sbilanciarsi verso
una dieta occidentale in cui
prevale un elevato consumodi
alimenti ricchi di acidi grassi
saturi e zuccheri. La scarsa va-
rietà e qualità della dieta po-
trebbe essere un fattore pre-

dittivo di sovrappeso/obesità
infantile».
Dal punto di vista evolutivo,

la neofobia alimentare è una
fase normale dello sviluppo
che raggiunge il picco tra i 2 e i
6 anni di età, per poi diminui-
re gradualmente, ma può per-

durare molto. «L’importanza
di promuovere queste indagi-
ni in una fase di vita così pre-
coce è di far riflettere sulla
possibile presenza di questo
atteggiamento neofobico»,
conclude l’esperta. «Un bam-
bino che non mangia un ali-
mento sano non lo apprezzerà
neanche da grande. Prima lo
si sa, prima si può intervenire
con azioni correttive per ri-
durre la possibilità che queste
abitudini scorrette cronicizzi-
no rimanendo anche da adul-
to. Non lasciamoci scoraggia-
re dal rifiuto di nostro figlio,
gli spinaci respinti possono
diventare polpette aggiungen-
dovi le patate che, a poco a po-
co, andremo a diminuire au-
mentando la quota di verdura.
Infine, dall’indagine è emerso
che i figli unici tendono ad
avere atteggiamenti più neo-
fobici rispetto a chi ha fratelli.
Questo rivela quanto conti il
buon esempio poiché durante
i pasti in famiglia, i bambini
possono osservare e acquisire
le abitudini alimentari dei ge-
nitori e dei fratelli».
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Associazioni

I colori contano

 Il soggetto neofobico
non prova ad assaggiare
una cosa se pensa già
che non gli piaccia.
Spesso accade che
escluda gruppi di
alimenti.
Se non mangia, per
esempio, i broccoli
tende a escludere
tutti i cibi verdi.
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Più il bambino
è neofobico,
meno tende
a seguire
lo stile
alimentare
mediterraneo

*La revisione è di Lucilla Titta, coordinatrice
del programma Smartfood

allo Ieo-Istituto europeo di oncologia

di Eliana Liotta

Smart Tips

COSÌ SI PUÒEVITARE
DI SPRECARE IL PANE

R ecuperare il pane raffermo fa bene al pianeta e anche
alla salute. Nella baguette non più fragrante si forma

l’amido resistente, che potrebbemigliorare la composizione
delmicrobiota, il popolo di batteri e altrimicrorganismi
del nostro intestino.

 I NUMERIDELLOSPRECO
La stima, francamente agghiacciante, è che un terzo di tutto
il cibo prodotto venga perso oppure sprecato. Nel nostro
Paese uno degli alimenti che finisce più spesso nel bidone
è proprio il pane e la cosa fa ancora più specie perché si tratta
del simbolo dell’umanità a tavola, il nutrimento degli Egizi
e degli Ittiti, degli Ebrei e dei Romani, «il pane quotidiano»
delle preghiere.

 IN FREEZER
Ogni italiano ne getta circa un chilo ogni anno (secondo
l’ultimo report diWasteWatcher International Observatory
on Food and Sustainability). Basterebbe congelarlo: il pane
in freezer infatti non perde le sue proprietà nutrizionali
e si può farlo rinvenire poi almicroonde, nel tostapane
oppure nel forno.

COMERICICLARE
Lemichette che non sono più fresche vengono riciclate con
un po’ di fantasia e un occhio alla tradizione. Si ottengono
crostini per le zuppe, si prepara la panzanella della
gastronomia toscana con una base di pomodoro e olio, si
realizza il pangrattato, si tostano le bruschette. In Campania
viene realizzato «o’mascuotto», una specialità croccante da
inzuppare neiminestroni o nei sughi.

L’AMIDORESISTENTE
Il pane raffermoda qualche anno è oggetto di curiosità da
parte degli scienziati. Al suo interno si crea una frazione di
amido che non vienemodificata e assorbita durante la
digestione. Si chiama amido resistente (nel senso che resiste
agli enzimi digestivi) e raggiunge l’intestino crasso, dove si
comporta come la fibra alimentare: può essere fermentata dai
batteri probiotici che a loro volta producono postbiotici come
gli acidi grassi a catena corta, utili alla salute umana.
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Per saperne
di più
sugli
argomenti
di nutrizione
consultare
www.corriere.
it/salute
/nutrizione
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