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La teoria degli alimenti è di grande 
importanza etica e politica.  

I cibi si trasformano in sangue, il sangue in 
cuore e cervello; in materia di pensieri  

e sentimenti. L’alimento umano è il 
fondamento della cultura e del sentimento.

Ludwig Feurerbach, Il mistero del sacrificio  

o l’uomo è ciò che mangia, 1862
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Prefazione

Cari genitori,
quando l’amico e collega Alberto Ferrando ci ha chiesto di collaborare alla stesura di questo ma-
nuale, abbiamo accettato con entusiasmo l’impegno e, a mano a mano che arrivavano le bozze da 
Genova, ci siamo accorti di non dover migliorare un testo già completo, chiaro, scientifico. Abbia-
mo, quindi, convenuto di partecipare alla stesura della prefazione.
Ci sentiamo onorati di poter introdurre il lavoro del nostro collega Alberto, in nome della nostra 
comune professione di pediatri, che ci unisce da tanti anni e, soprattutto, dalla nostra antica e 
collaudata amicizia, e stima reciproca, fin dai tempi dell’Università al Gaslini. Ora è il momento 
dei bilanci e delle sintesi (come questo libro attesta), dei ricordi (che fortuna fare il pediatra!), ma 
anche della libertà di sognare una società che rimetta al centro la famiglia e il senso comunitario, 
nella speranza che i giovani sappiano trasformare l’eredità lasciata dai loro padri, per riguadagnarla 
e possederla. È accaduto e può accadere ancora!
Giunti al traguardo di una lunga e feconda esperienza e a un’età che consente finalmente di vivere 
la professione in modo più “libero”, sentiamo molto vero e condividiamo il desiderio di fissare e 
di trasmettere il frutto di tante ricerche e fatiche spese nell’azione di sostegno e di vicinanza alle 
famiglie che affrontano l’avventura meravigliosa di amare i propri bambini non solo con sentimenti 
genuini, ma anche con scienza e sapienza.
La crisi epocale che attraversiamo ha logorato le sicurezze antiche e moderne, senza poterci dare 
una nuova e pacificante sintesi: è il tempo di “accogliere” la sfida. Oggi, non è possibile accettare 
la solitudine di tante mamme e famiglie ed è urgente disinnescare ogni fretta, ansia e paura nella 
cura dei più piccoli. La nascita di un bambino e la sua crescita non possono essere un problema, 
ma – in pieno inverno demografico! – fonte di stupore, meraviglia, festa, profusione di immense 
energie creative, d’impegno e solidarietà. Sì, viviamo in un’epoca che offre mille opportunità, ma 
che implica anche rischi, confusione e complessità. 
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Ora, riguardo a ciò che è essenziale e fondante per la salute dei nostri bambini e la loro relazione 
con i genitori e l’ambiente, è necessario fare ricorso a criteri di semplificazione, chiarezza e buon 
senso pratico. In un contesto del genere, nessuno sa quanto sia importante per la famiglia avere dei 
riferimenti autorevoli, come questo manuale, per attingervi informazioni sicure, basate su evidenze 
scientifiche e indipendenti, compagne e amiche di viaggio e spesso fuori da sentieri ancora troppo 
battuti.
Dopo la fortunata diffusione dei precedenti libri Come crescere mio figlio e Primo soccorso pediatrico 
(Edizioni LSWR, 2015 e 2016), che affrontano molti dei principali problemi dei genitori di oggi, 
ci troviamo davanti un nuovo volume, sull’alimentazione: tema decisivo per la salute e il benes-
sere relazionale, e per tutti gli aspetti della vita familiare e sociale. Una guida che vuole essere 
uno strumento accurato ed efficace per sensibilizzare i genitori e valorizzare le loro competenze, 
adottando modelli educativi positivi per la salute, nel rispetto dei diritti dei figli, riconoscendo loro 
competenze specifiche nel lungo percorso verso l’autonomia (saranno loro ad aiutarci a trovare la 
strada giusta).
“Il bambino ha già, nella sua testina, un interruttore per l’appetito, che non solo regola la quantità 
delle calorie necessarie, e il momento di assumerle, e la loro quantità globale, ma anche la scelta 
dei singoli alimenti, tante proteine, tanti zuccheri, tanto condimento, ma anche tanto di quel dato 
amminoacido, tanto di quell’altro, tanto di quel tipo di acidi grassi ecc. L’importante è non guastarlo 
quell’interruttore, non forzare quella naturale capacità di scelta, non corromperla” (Prof. Franco 
Panizon, maestro della moderna pediatria).
Si tratta, in fondo, di un misterioso patrimonio di tutte le culture, di tutti i tempi: che la venuta al 
mondo di un bambino (e i suoi preziosissimi primi mille giorni di vita) sia non solo di buon auspicio 
per la famiglia, ma per tutti un motivo di speranza e di festa. Niente di più intimo e familiare, niente 
di più pubblico e cosmico. Come nei “banchetti” nuziali, anche qui, cielo e terra si toccano e cele-
brano i riti perenni della vita.
Noi ci siamo. Non possiamo mancare.

Alfeo Bondioli e Sara Denti 
Pediatri di famiglia a Modena

Introduzione
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Introduzione

L’alimentazione del bambino è un tema che pone tanti dubbi, domande e quesiti ai genitori e ai 
nonni. Questo libro è stato pensato e scritto con l’obiettivo di fornire consigli pratici e suggeri-
menti sull’alimentazione del bambino e per rispondere ai quesiti più frequenti che vengono rivolti 
al pediatra quali, ad esempio, l’allattamento, lo svezzamento, il fabbisogno nutrizionale, le prime 
abitudini alimentari. Altri capitoli tratteranno la dieta vegetariana e vegana, il bambino che non 
mangia o mangia troppo, i capricci a tavola, l’obesità e i disturbi alimentari, l’inquinamento e i 
danni da pubblicità. 
Domande che, per praticità del lettore, possono essere consultate in ogni capitolo del libro.
Scopo del manuale è quello di fornire informazioni sull’alimentazione dalla nascita all’adolescen-
za e rispondere ai quesiti posti più frequentemente. 
Una parte del libro è dedicata ai corretti stili di vita della mamma durante la gravidanza e l’allat-
tamento e ai disturbi del bambino legati all’alimentazione.
Il testo ha l’intento di fare un po’ di chiarezza fra le tante informazioni e disinformazioni che, nel 
campo dell’alimentazione, possono generare ansia e confusione nei genitori tenendo, comun-
que, conto che l’essere umano non è una macchina e la dieta, come l’educazione, va sempre 
adeguata a ogni singolo bambino e alla famiglia. Non esiste la formula magica che possa andare 
bene a tutti. 
È importante sottolineare che il pediatra curante rappresenta per i genitori l’unica figura di ri-
ferimento in grado di poter dare consigli personalizzati sin dalla nascita del bambino, sia per 
quanto riguarda il controllo della salute sia per la cura delle malattie, la prevenzione delle stesse 
e, ovviamente, fornire suggerimenti per una corretta alimentazione. Il suo compito è aiutare i 
genitori a non subire gli influssi negativi della pubblicità e a districarsi tra le tante indicazioni e 
raccomandazioni che ricevono da amici, parenti, social network e operatori di vario tipo. 
L’alimentazione è la base della salute del bambino e, già nei primi 1000 giorni di vita, dal concepi-

Introduzione     13

Come nutrire mio figlio.indb   13 03/11/17   16:31



14     Come nutrire mio figlio

mento al secondo anno di vita (9 mesi di gravidanza = 270 giorni + 1° anno = 365 giorni e 2° an- 
no = 365 giorni pari a 1000 giorni), iniziano a determinarsi le preferenze e le abitudini alimentari 
che formeranno lo stile alimentare in età adulta. Affinché questo avvenga in maniera corretta è 
importante osservare, nell’alimentazione del bambino, non solo:
• cosa (la qualità);
• quanto (la quantità);
• dove (seduto a tavola fin dallo svezzamento con i genitori).

Ma anche:
• come mangia;
• l’atmosfera in cui mangia.

Bisogna, inoltre, tenere conto che, dalla fase dello svezzamento in poi, le corrette abitudini ali-
mentari devono essere coltivate da parte di tutti i componenti della famiglia, perché un bambino 
mangerà “bene” se in famiglia si mangia bene. Infatti, il bambino assaggia, da una certa età, molti 
degli alimenti consumati dai genitori e apprende da loro il modello alimentare e se la famiglia ha 

abitudini alimentari corrette e 
relazioni interpersonali positi-
ve, si svilupperanno stili e com-
portamenti alimentari corretti 
attraverso il buon esempio. Da 
tenere presente è anche lo stile 
alimentare assunto dalla mam-
ma durante la gravidanza e l’al-
lattamento, che si riflette sullo 
sviluppo del nascituro e sulla 
sua crescita. 
Il bambino, soprattutto nei pri-
mi mesi e anni di vita, fa le sue 
prime esperienze sensoriali e 
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gustative, ed è in grado di autoregolarsi, per cui mangia la quantità di cui ha bisogno. Questa è una 
competenza che va rispettata.
Educare il bambino fin dalla nascita a una sana alimentazione è il miglior investimento per la sua 
salute futura. Infatti, per un lattante o un bambino piccolo, nulla ha forse più importanza del cibo, 
su cui si addensa una miriade di significati simbolici. E com’è naturale, i consigli di esperti, mamme 
e nonni, si sprecano.
Infine, la bibliografia consente, per la maggior parte degli articoli, una consultazione online ove si 
rimanda ad altri testi di approfondimento.

Come mangiare

•  Dallo svezzamento in poi, è bene abituarsi a mangiare con il bambino e fare il più possibile i 
pasti in famiglia, sedendosi intorno a un tavolo.

• Stabilire un orario per i pasti.
•  Abituare il bambino agli alimenti che assume il resto della famiglia, chiaramente adattandoli 

alle età del bambino e alle capacità di masticazione e deglutizione.
•  Nelle varie fasi della crescita non offrire al bambino solamente i suoi cibi preferiti ma dargli 

più volte e ripetutamente anche gli alimenti che non gli sono piaciuti, dopo aver fatto passare 
qualche giorno.

• Preparare porzioni ridotte. Qualora avesse ancora fame richiederà lui stesso del cibo.
•  Fare in modo che il pasto sia un momento di unione della famiglia, di riposo, in un’atmosfera 

tranquilla. Questo vale per tutte le età della vita e si è dimostrato molto utile anche nel periodo 
dell’adolescenza.

• Variare il menù.
• Evitare di sovralimentare il bambino. 
•  Alimentare il bambino in base agli stimoli fisiologici e non indurlo a finire il cibo nel piatto se è sazio. 
• Verificare la qualità del cibo e utilizzare, se e quando possibile, alimenti biologici.
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