Mario Berveglieri, pediatra, codice regionale 21573

Medico-chirurgo. Specialista in a) pediatria (Univ. FE); b) scienza dell’alimentazione: orientamento nutrizione applicata (Univ. PD); c) idrologia medica (Univ. MI); d) biochimica e chimica clinica: orientamento diagnostico (Univ. MO); e) igiene e medicina preventiva: orientamento laboratorio (Univ. FE); f) igiene e medicina preventiva: orientamento sanità pubblica (Univ. BO); g) igiene e medicina preventiva: orientamento igiene e tecnica ospedaliera (Univ. BO). Master di I Livello in Alimentazione e Dietetica Vegetariana (Univ. AN). Medico esperto in nutrizione Kousmine abilitato AMIK. Perfezionamento in Dietetica e Dietoterapia (Univ. PD). Diplomato in a) omeopatia (CISDO BO); b) omotossicologia (AIOT MI); c) elettroagopuntura sec. Voll (AMIDEAV MI).  

Ambulatorio: Cento (FE), via del Commercio, n.2, 44042, tel. 328-1623311, e-mail: marioberveglieri@yahoo.it 

SVEZZAMENTO O SLATTAMENTO
(LA PRATICA)
SI COMINCIA! 
FRUTTA FRESCA O FRUTTA COTTA. E’ molto diffuso e utile iniziare lo svezzamento proponendo la frutta (di stagione) al momento di uno spuntino. I frutti inizialmente consigliati sono la mela, la pera e la banana, ma in ogni caso, come per le verdure, si cercherà di utilizzare preferibilmente la frutta di stagione. La frutta viene grattugiata o schiacciata o proposta dopo la cottura (sempre senza aggiunta di zuccheri) e permette di valutare facilmente la disponibilità del bambino a mangiare dal cucchiaino. All’inizio si proporranno alcuni cucchiaini di frutta e poi si terminerà il pasto col latte. Nel caso delle fragole è preferibile eliminare inizialmente i piccoli semi esterni che contengono sostanze con azione istamino-simile 
LA PAPPA VEGETALE
Si comincia a sostituire una poppata lattea con una pappa vegetale composta dai seguenti ingredienti:
· BRODO DI VERDURA FILTRATO. Il brodo viene inizialmente preparato cuocendo in acqua soprattutto verdure dolci (es. patata, carota, zucchina). La verdure si tolgono al termine della cottura, senza passarle al passaverdura: in tal modo si evita di aggiungere troppe fibre al brodo. Tutt’al più le verdure si possono schiacciare un po’. Progressivamente e con gradualità si aggiungeranno, variamente combinate fra loro le verdure di stagione: spinaci, erbette, bietola, piselli, fagiolini, carciofi, coste, zucca, cavoli, cavolfiori, verze, cipolla, melanzane, broccoli, finocchio, sedano. Valorizzare in particolare l’aggiunta del gruppo delle crucifere o brassicacee (cavolo nero, cavolfiori, verze, rape, broccoli) per gli importanti effetti salutari. Alcune verdure (spinaci, biete, cicoria, rape) sono ricche di calcio, ma anche di ossalati che ne ostacolano l’assorbimento. Tali verdure non vanno quindi utilizzate per preparare il brodo perché gli ossalati rimarrebbero nel brodo stesso. In futuro esse potranno essere utilizzate cotte dopo aver eliminato l’acqua di cottura. 
Quanto brodo si propone nel piattino? Più o meno quanto il latte che il bambino assume, in genere circa 200-250 ml. 

· CEREALI. Nel brodo vegetale va diluita un po’ di crema di cereali fino al raggiungimento della consistenza più adatta alle capacità masticatorie del bambino. 
Quanti cereali? In genere 4 cucchiai di crema defibrata prerparata in casa o 2 cucchiai di crema in polvere ( raffinata) del commercio
Quali cereali? La pappa consiste principalmente in una crema di cereali senza glutine: riso, miglio, grano saraceno, quinoa, amaranto e mais. Si  può utilizzare anche la tapioca, che è un tubero.

Crema raffinata o crema integrale? Le comuni creme del commercio (es. crema di riso, di mais, di tapioca, di miglio) si possono utilizzare, ma presentano l’inconveniente di essere prodotte a partire da cereali raffinati o perlati e hanno quindi un ridotto contenuto di minerali e vitamine e un alto indice glicemico. La crema di cereali preferibile sotto il profilo nutrizionale è quella semintegrale oppure integrale defibrata. Questa si può facilmente preparare in casa (vedi le indicazioni più sotto riportate). 
Nota. Alcuni cereali (es. miglio) sono maggiormente digeribili se vengono rapidamente tostati prima della cottura. 
Le farine. Alle creme si possono alternare le farine (per esempio di miglio, di grano saraceno) che, a differenza delle creme, richiedono una cottura per qualche minuto. NON si usano, inizialmente, i cereali che contengono glutine e cioè frumento, segale, farro, frumenti antichi, orzo, avena. Quando si utilizzeranno i cereali in chicco si raccomanda di effettuare sempre un buon ammollo per diminuire la quantità di acido fitico presente che ostacola l’assorbimento dei minerali, ferro compreso. Alcuni cereali (riso, miglio, grano saraceno, quinoa e amaranto) non necessitano di ammollo. 
· LEGUMI. Vanno quindi aggiunti i legumi. 
Quanti legumi? In genere 1-2 cucchiaini. 
Inizialmente si usano le lenticchie rosse decorticate. Essendo già senza buccia non necessitano di essere passate nel passaverdura, si cuociono rapidamente e si spappolano da sole molto bene. In seguito saranno proposti i piselli spezzati, gli azuki e poi tutti gli altri legumi (fagioli, ceci, soja, fave, lenticchie, cicerchie). Quando si utilizzano i legumi come seme essiccato vanno ammollati per almeno 8-12 ore per diminuire la quantità di acido fitico presente che ostacola l’assorbimento dei minerali, ferro compreso. Vanno poi cotti a lungo e passati nel passaverdura. Alcuni legumi (azuki, piselli, ceci) si trovano anche sottoforma di fiocchi, che non hanno bisogno di ammollo. Gradualmente si dovrebbe arrivare ad una proporzione fra cereali e legumi di 2:1. Anche i legumi, come la crema di cereali preparata in casa, possono essere congelati in piccole monoporzioni adatte al consumo giornaliero. Da notare che i legumi decorticati hanno meno fibra, non necessitano in genere di ammollo, cuociono in fretta.
· CIBI RICCHI DI OMEGA 3. Alla pappa si aggiungono 1 o 2 porzioni base di un alimento ricco di omega 3.

A quanto corrisponde una porzione base di alimenti ricchi di omega 3? Una porzione base corrisponde a: 

· 5 mL (1 cucchiaino, circa 5 g) di olio di semi di lino comprato dal banco frigo (es. olio di lino Azienda Torre Colombaia oppure Baule Volante oppure Fior di Loto)

· 10 g (o 3 cucchiaini, o 15 mL) di semi di lino macinati; 

· 15 g di semi di chia macinati. 

· 30 g di noci (circa 6 noci); 

Quante porzioni base si aggiungono? 1 porzione base nei primi 2-3 mesi dello svezzamento, 2 porzioni base successivamente. Quando si utilizzano 2 porzioni di alimenti ricchi di omega 3, è preferibile non sceglierle entrambe con semi di lino perché i semi sono catartici. E’ raccomandabile, per esempio utilizzare una porzione di semi di lino e una porzione di olio di lino da frigo.
E necessario aggiungere altro? Si; dall’inizio dello svezzamento fino al compimento del terzo anno è raccomandabile integrare l’alimentazione anche con l’aggiunta di 100 mg di DHA (un omega 3 a lunga catena che nel nostro organismo viene prodotto con scarsa efficienza). L’integrazione con 100 mg di DHA di origine microalgale può, ad esempio, essere attuata con Solgar Vegan DHA, 100 mg per compressa. 1 compressa polverizzata al giorno oppure Energy Balance - Omega3 life drink DHA (liquido): 250 mg/cucchiaino: 1 cucchiaino ogni 2 giorni
· SEMI OLEOSI E FRUTTA SECCA. Si aggiungono poi i semi oleosi (sesamo, girasole, zucca) polverizzati (al momento dell’uso) col macinacaffé. 
Quanti semi polverizzati? In genere 1-2 cucchiaini di semi misti (sesamo, girasole, zucca). Insieme ai semi oleosi è utile polverizzare anche un po’ di frutta secca (noci, mandorle, pistacchi, nocciole, anacardi). Aver cura di alternare le diverse fonti, anche mescolandole fra loro. Conservare l’eventuale polvere eccedente in un contenitore chiuso, di vetro, in freezer, per brevi periodi 
· OLIO DI OLIVA EXTRAVERGINE (OLIO EVO). Alla pappa si aggiunge l’olio extravergine di oliva spremuto a freddo. Attenzione: utilizzare olio spremuto a freddo e NON estratto a freddo.
Quanto olio EVO? 1 cucchiaino d’olio per pappa. 
· LIMONE Alla pappa si aggiunge succo di limone. La piccola quantità non altera il gusto dell’alimento e migliora l’assorbimento del ferro contenuto sia nei semi che nelle verdure che nei cereali integrali. Quanto limone? 1 cucchiaino oppure qualche goccia per pappa
· INSAPORITORI. Raccomandabile è l’uso dei seguenti insaporitori:
LIEVITO ALIMENTARE SECCO: in polvere, molto ricco di vitamine, magari mescolato a mandorle polverizzate. E’ un sostituto del grana. 
Quanto lievito alimentare secco? 1 cucchiaino per pappa.
GERME DI GRANO: è molto ricco in ferro 

Quanto germe di grano? 1 cucchiaino per pappa
· ERBE AROMATICHE. L’aggiunta di un pizzico erbe aromatiche è sempre molto vantaggiosa 
· ALGHE. Per la cottura del brodo, unire all’acqua un pezzetto di alga kombu Le alghe sono molto remineralizzanti e assicurano un buon apporto di jodio, ma vanno usate con parsimonia scegliendo quelle di origine baltica e britannica. Possono essere usati tutti i tipi di alghe variandone il tipo a rotazione (kombu o kelp, dulse, nori, wakame, arame, etc). 
Quanta alga? 0,5-1,5 cm, a seconda dell’età, a settimana di alga secca in strisce di 4 cm di larghezza aggiunta al brodo durante la preparazione
La prima pappa dovrà essere molto semplice e molto brodosa per adattarsi alle capacità masticatorie e digestive del bambino. Una volta che il bambino si sarà abituato alla pappa e in presenza di una buona funzionalità intestinale, si possono progressivamente e lentamente aggiungere le verdure passate nel brodo.
NOTE

· VERDURE E FORMAZIONE DEL GUSTO. Man mano che lo svezzamento prosegue è consigliabile inserire nella pappa vegetale del bambino il passato di una, due, al massimo tre verdure alla volta, in modo da dargli la possibilità di conoscere -per esempio- il sapore della zucca e associarlo al suo colore, per poterlo distinguere da quello della zucchina o della carota. Il metodo tutto sommato è quello che utilizziamo noi adulti quando prepariamo un risotto: abbiamo un ortaggio come base e poi gli altri che servono per esaltarne il sapore, solitamente aglio o cipolla, scalogno o porro, magari sedano e carota, ma la verdura principe della ricetta deve essere prevalente! Quando poi i bambini crescono, per meglio insegnare loro a conoscerla consistenza dei vari vegetali gli si possono proporre assaggi che può gustare da solo: verso i 10 mesi pezzetti di verdura tolta dal brodo della pappa e successivamente, verso gli 11 mesi, legumi interi (fagioli, ceci, etc) 
· CREMA DI RISO SEMINTEGRALE O INTEGRALE

Nello svezzamento, per motivi nutrizionali (maggior contenuto di vitamine e minerali e ridotto indice glicemico), è utilizzino utilizzare le creme di cereali (es. di riso, di miglio, di grano saraceno, etc) in forma integrale o semintegrale. Tuttavia, proprio all’inizio dello svezzamento è altrettanto importante, come illustrato nella parte teorica, offrire prodotti con un ridotto contenuto di fibra. 

Come fare per conciliare questa esigenze così opposte?

Una prima soluzione è fare riferimento ai prodotti del commercio: tuttavia sono pochissime –anzi la sola ditta Holle- le ditte che commercializzano creme integrali appositamente pretrattate per renderle idonee ai neonati.

Una seconda soluzione, molto pratica, è preparare la crema di riso integrale o semintegrale in casa.

La metodica di preparazione è sotto illustrata. Naturalmente la crema di riso così prodotta verrà inserita in piccoli contenitori che verranno conservati in freezer e utilizzati giorno dopo giorno
Ingredienti: 1 tazza di riso (all’inizio è preferibile il riso, o un altro cereale senza glutine, in forma semintegrale o decorticata. La forma semintegrale o decorticata ha infatti un po’ meno fibre rispetto all’integrale e dato che queste inizialmente vengono ridotte è la soluzione migliore. Tuttavia se si trovano cereali solo in forma integrale vanno bene lo stesso), 7-12 Tazze di acqua, 2-3 pizzichi di sale marino integrale, eventuale retina spargifiamma.

Preparazione. 
Lavate bene il riso in acqua fredda. 

Cottura in pentola a pressione. Mettete il riso, l’acqua (7 Tazze) e il sale in una pentola a pressione. Ponete una piastra spargifiamma sotto la pentola. Portare a bollore a fuoco vivace, chiudere con coperchio, controllare che la valvola sia abbassata, e al fischio, abbassare la fiamma e prendere il tempo. Cuocere per circa 2 ore.

Cottura in pentola normale. Mettete il riso, l’acqua (12 Tazze) e il sale in una pentola normale. Ponete una piastra spargifiamma sotto la pentola. Portare a bollore a fuoco vivace, poi abbassate la fiamma, coprite con coperchio e fate cuocere lentamente il riso per 3 ore circa finché l’acqua non sarà tutta o quasi tutta assorbita (i cereali integrali infatti non vanno mai scolati, altrimenti si perderebbe con l’acqua parte delle loro ricchezze di minerali e vitamine)
Dopo la cottura. Lasciate intiepidire il riso stracotto e poi passatelo al passaverdure per ridurlo in crema usando il disco con forellini più piccoli per trattenere le fibre. Altrettanto valido può essere l’uso di un passino a fori piccolissimi o un setaccio a maglie strette da procurarsi nei negozi di casalinghi. In sostanza il cereale viene sottoposto a questo trattamento per separare la parte fibrosa (per il momento da eliminare) da quella cremosa (la crema di cereale). La crema ottenuta ha grandi pregi nutrizionali e va poi suddivisa in piccoli contenitori monoporzione da freezer (2-4 cucchiai di crema per contenitore) e congelata
Nota. Le fibre dei cereali inizialmente -come detto- vanno sempre eliminate. Poi, nel tempo, piccole quantità di fibra saranno progressivamente aggiunte alla crema di riso. L’aggiunta di fibra avverrà lentamente sorvegliando che il bambino continui a crescere bene, che non abbia apparenti dolori addominali e le sue funzioni intestinali rimangano regolari. Diversamente si fermerà temporaneamente ogni ulteriore aumento di fibra o anche se ne diminuirà l’apporto. Solo quando, in genere dopo diversi mesi, il bambino è adattato ad un apporto completo di fibre si potrà eventualmente frullare i cibi contenenti fibre (i cereali integrali, le verdure del brodo, i legumi) col minipimer.
· SACCHETTI DA SUZIONE. Poiché l’imprinting delle verdure sul gusto è particolarmente importante, si consiglia di proporre al bambino anche le verdure crude (es. carote, sedano, finocchio, etc) utilizzando i sacchetti da suzione (e i relativi ricambi) delle ditte: www.nuby.com oppure www.nuvitababy.it/   
SI CONTINUA!
CENTRIFUGATI E SPREMUTE. Tra i pasti di può proporre la frutta: spremute (senza zucchero!!), frutta  fresca grattugiata, frutta cotta. Da valorizzare anche i centrifugati di verdure o misti (di verdura e frutta): es. succo di carota, succo di sedano, etc. Come per le verdure, si cercherà di utilizzare preferibilmente la frutta di stagione. 
PAPPA DOLCE. E’ un’altra proposta iniziale dello slattamento ed è completa come la pappa in brodo vegetale. Si prepara amalgamando i seguenti ingredienti: 
· Latte materno o di latte adattato: 200-250 ml 

· crema di cereale. 2-3 o 4 cucchiai di crema di cereale senza glutine, come nella pappa vegetale. Col tempo si potrà utilizzare un cereale tostato in chicchi o semolino o cous-cous (che andranno cotti nel liquido prescelto come base) 

· crema di mandorle o crema di nocciole: 1 cucchiaino (sostituisce i legumi della pappa vegetale)

· Frutta fresca di stagione, per es. ½ mela o ½ pera o 1 albicocca. 
PAPPA DI LATTE MATERNO. Utile per chi ha latte in abbondanza e per i bambini che hanno difficoltà ad accettare le pappe. Si prepara con 200 ml di latte materno e 3-4 cucchiai di crema precotta di cereale
PAPPA CON LE MANDORLE. Si prepara con i seguenti ingredienti: 
1) brodo di  verdura  oppure latte (200-250 ml)

2) 2-3 cucchiai di cereale (es. crema di riso) 

3) 1 cucchiaio di crema bianca di mandorle
4) erba aromatica facoltativa a scelta
FRULLATO DI FRUTTA. Ingredienti: frutta di un’unica o di più specie. Preparazione: lavare, sbucciare (a seconda del tipo di frutta) e affettare la frutta. Mettere in un frullatore aggiungendo -a piacere- latte. Frullare e servire 

MOUSSE ALLA FRUTTA. Ingredienti: frutta e yogurt. 
PUREA O CREMA DI VERDURE. Bollire o cuocere a vapore una verdura di stagione e ridurla in crema schiacciandola con una forchetta o passandola al passaverdura. Aggiungere quindi brodo o latte e gli aromi scelti e mescolare. Scaldare la purea a bagnomaria. Aggiungere un po’ di olio e servire. Nota. L’acqua in cui sono state cotte le verdure si può conservare per cuocere poi i cereali o per aggiungerla ai brodi di verdura
DERIVATI DEI CEREALI. Gradualmente, nel tempo, le creme e le farine saranno sostituite da formulazioni via via più consistenti e di granulometria maggiore:

· semolino di riso 

· fiocchi di cereali senza glutine: inizialmente si prediligono quelli più piccoli e senza glutine (es. di amaranto, di quinoa, di miglio, di riso)

· semi di cereali senza glutine. Anche per i semi all’inizio sono utilissimi quelli di dimensione minore (amaranto, quinoa, miglio) 

· semolino di farro o di frumento (contenendo il glutine lo si userà nelle ultime fasi dello svezzamento)

· semi di cereali con glutine (riso, orzo, avena, segale, farro, frumenti antichi e frumento) 

· pastina integrale

POLENTA

CIBI PROTEICI
I cibi cosiddetti proteici possono essere di origine vegetale (legumi, derivati dei legumi come per esempio tofu e miso), frutta secca come farina di mandorle o crema di mandorle), di origine animale indiretta (latticini, uovo) e di origine animale diretta (pesce, carne). 
Per tutti i bambini (e anche per gli adulti) i cibi proteici di riferimento, cioè gli alimenti proteici da assumere quasi tutti i giorni della settimana, sono i legumi e i loro derivati, proprio come nella vera dieta mediterranea. Questa è anche l’indicazione del WCRF-World Cancer Research Fund (http://eprints.ucl.ac.uk/4841/1/4841.pdf) e dell’American Academy of Pediatrics (http://circ.ahajournals.org/content/100/4/450.full.pdf).

A seconda dello stile alimentare della famiglia i legumi potranno, 1-2 volte alla settimana, essere sostituiti da altri cibi proteici come di seguito indicato.

I vegani utilizzeranno sempre ed esclusivamente alimenti proteici di origine vegetale. 

I latto-ovo-vegetariani 1 o 2 volte alla settimana sostituiranno ai legumi un prodotto di derivazione animale indiretta (uova o latticini) 

Gli onnivori 1 o 2 volte alla settimana sostituiranno ai legumi un prodotto di derivazione diretta (pesce o carni bianche) oppure indiretta (uova o latticini).

Di seguito vengono riportate brevi osservazioni su alcuni cibi proteici
· LEGUMI. Rimarranno sempre l’alimento proteico di riferimento e dovrebbero essere presenti tutti i giorni. 
· TOFU. Il tofu, un derivato della soja, può essere introdotto già all’inizio dello svezzamento e alternato ai legumi
· FARINA DI MANDORLE O CREMA DI MANDORLE Sono alimenti proteici che in alcune situazioni possono vantaggiosamente sostituire i legumi come quando si desidera preparare una pappa dolce (frutta, cereali integrali defibrati, farina o crema di mandorle)
· YOGHURT. Lo yoghurt è molto ricco di proteine e va utilizzato con parsimonia. Inizialmente si utilizza lo yogurt intero o magro a cui eventualmente si può aggiungere frutta fresca. Controllare sempre l’assenza di zucchero, destrosio, saccarosio e sciroppo di glucosio e fruttosio
· LATTICINI. Formaggio fresco non salato e non stagionato, come ricotta o fiocchi di latte o primo sale. Si possono usare anche stracchino, ricotta, mozzarella, robiola e formaggini senza polifosfati. La porzione normale è di 20-30 grammi

· PESCE. Andrebbe preferito il cosiddetto pesce azzurro (dal colore tipico delle scaglie ventrali e laterali). Comprende varie specie: l'aguglia, l'alaccia, l'alice o acciuga, il cicerello, la costardella, il lanzardo, lo sgombro, la sardina, il suro o sugherello. Si trova all’inizio della catena alimentare ed è quindi poco inquinato. I pesci grandi (tonno, pesce spada, smeriglio, etc) sono invece alla fine della catena alimentare e quindi spesso inquinati da metalli pesanti. I pesci di allevamento, infine, sono solitamente nutriti con un cibo innaturale (le farine animali dei macelli) e questo ha riflessi sfavorevoli sulla loro composizione nutrizionale.

· CARNE. Nel caso di utilizzo della carne (nonostante l’eruzione dei canini che avviene verso i 15 mesi ne suggerirebbe il posticipo almeno verso l’anno e mezzo), si suggerisce almeno di limitare la frequenza complessiva (indicativamente non più di 1 volta alla settimana) circoscrivendo la scelta alla sola carne bianca (pollo o tacchino) di animali che siano stati liberi di mangiare alimenti naturali (si ricorda che negli allevamenti intensivi gli animali sono alimentati con mangimi ricchi di mais e quindi di omega 6 proinfiammatori). Si aggiungono alla pappa circa 15-20 grammi di carne magra -cioè senza grasso visibile- cotti a bagnomaria o a vapore e poi frullati. Evitare in ogni caso carni di vitello e agnello, solitamente povere di ferro e altri oligoelementi, e i derivati della carne (es. prosciutto cotto) 

PRINCIPALI INTEGRAZIONI 

VIT. B12, VIT. D, OMEGA 3, JODIO

Le seguenti integrazioni, compresa la vitamina B12, devono essere considerate con attenzione dai vegetariani, ma anche dagli onnivori che, nel rispetto delle raccomandazioni internazionali, seguono una dieta a basso tenore di cibi animali.

VITAMINA B12

Apporti consigliati secondo SINU 2015 (sono i valori di riferimento)

SINU, “Diete vegetariane: documento SINU”, 2015, pag. 5

Vitamina B12 in monoassunzione giornaliera: 

· Lattanti 6-12 m: 5 μg/die; 

· Bambini 1-3 aa: 5 μg/die; 

Prodotti e relativi dosaggi

· Nutriva Vegan B12 liquidom Cabassi & Giuriati. Cianocobalamina 3,3 mcg per goccia (adatto in età pediatrica). Dai 6 mesi ai 3 anni: 2 gocce al dì; dai 4 ai 10 anni: 8 gocce al dì; dopo gli 11 anni, adulti inclusi: 15 gocce al dì.

· Cobalavit gocce, Biotrading Pharma. Cianocobalamina 1,25 mcg per goccia (adatto in età pediatrica). Dai 6 mesi ai 3 anni: 4 gocce al dì; dai 4 ai 10 anni: 20 gocce al dì; dopo gli 11 anni, adulti inclusi: 40 gocce al dì

· Dobetin gocce (Angelini) (20 mcg/ml): 1 goccia è pari a 1 mcg. Dai 6 mesi ai 3 anni: 5 gocce al dì; dai 4 ai 10 anni: 25 gocce al dì; dopo gli 11 anni, adulti inclusi: 50 gocce al dì. Dobetin non è vegan: è un farmaco e quindi è stato testato su animali

VITAMINA D

Assunzione consigliata secondo i LARN 2014

· Lattanti (0-1 a): 10 µg/die o 400 UI/die

· Bambini e ragazzi (1-17 a): 15 µg/die o 600 UI/die

Prodotti e relativi dosaggi

· Nutriva Vegan D3 Cabassi & Giuriati - gocce Preparato liquido, adatto anche ai bambini. In vendita solo in farmacia. (Colecalciferolo 100 UI per goccia) 

· DMIL Milte gocce Integratore Alimentare di Vitamina D3. E’ di origine vegetale 2 gocce di DMIL contengono 5 μg di vitamina D3 pari a 200 UI 

· Dibase o Annister gocce 1 goccia di Dibase o di Annister contengono 6,25 μg di vitamina pari a 250 UI Posologia: 0-12 mesi: 2 gtt/die oppure 14 gocce/settimana 12 mesi-adulti: 3 gtt/die oppure 21 gocce/settimana Dibase o Annister non sono vegan: sono farmaci e quindi sono stati testati su animali

· DPuff spray orale 1 nebulizzazione di DPuff contiene 200 UI di Vit. D3 (Colecalciferolo). Posologia:  0-12 mesi: 2 nebulizzazioni sublinguali/die 
OMEGA 3

Apporto consigliato di Omega 3 secondo i LARN 2014

Tutte le età: Omega 3: RI (Intervallo di riferimento per l’assunzione di macronutrienti):  0,5-2,0% di En (Energia totale giornaliera) 

In pratica:

· Svezzamento: 1-2 porzioni base di alimenti ricchi di omega 3 + integrazione con 100 mg di DHA AI (Assunzione Adeguata)
· Bambino 1-3 anni: 2 porzioni base di alimenti ricchi di omega 3 + integrazione con 100 mg di DHA fino al compimento del 3° anno
La porzione base di alimenti ricchi di omega 3

Una porzione base di cibi ricchi di omega 3 equivale a: 

· 5 mL (1 cucchiaino, circa 5 g) di olio di semi di lino comprato dal banco frigo (e conservato in frigo anche dopo l’acquisto); 

· 10 g (3 cucchiaini, corrispondenti a circa 15 mL) di semi di lino macinati a fresco con macinacaffé; 

· 15 g di semi di chia macinati a fresco. 

· 30 g di noci (circa 6 noci); 

Quando si utilizzano 2 porzioni, è preferibile non sceglierle entrambe con semi di lino perché i semi sono catartici. E’ raccomandabile, per esempio utilizzare una porzione di semi di lino e una porzione di olio di lino da frigo. 

Prodotti e relativi dosaggi di prodotti con DHA algale (Omega-3 a lunga catena dalle microalghe)

L’ integrazione di DHA preformato in quantità di circa 100 mg al dì è realizzabile anche attraverso un'assunzione di 200 mg a giorni alterni. 

Nel caso venga scelta la compressa, andrà polverizzata, mentre per i preparati in capsule/perle basta far fuoriuscire l'olio algale immediatamente prima della somministrazione. 

· NGC Pharma SeaOil DHA: una compressa apporta 258 mg in DHA di origine vegetale. Una volta acquistato si consiglia comunque di conservare le compresse in frigo. 

· Solgar Vegan DHA, 100 mg per compressa. Si ordina in farmacia. 

· Energy Balance - Omega3 life DHA, 200 mg per capsula (confezione da 60 o da 180 capsule). Si ordina in Svizzera dal sito del produttore

· Energy Balance - Omega3 life drink DHA (liquido): 250 mg/cucchiaino
JODIO

L’apporto di jodio può essere assicurato attraverso l’uso di sale grosso jodato (usato per la cottura di pasta e cereali) oppure con l’uso di alghe marine Kombu o Kelp, Nori, Wakame, Dulse, etc 

Le alghe si utilizzano al seguente dosaggio medio: 0.5-1 cm per 2-3 volte la settimana aggiunte in cottura nel brodo vegetale. E’ raccomandabile che la loro origine sia dal nord Europa (in genere mar Baltico o Bretagna).

7

