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SVEZZAMENTO O SLATTAMENTO

(LA TEORIA)
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PREMESSE I mammiferi sono biologicamente “lattanti”, vale a dire dipendenti dal cibo prodotto dalla loro mamma, nel primo periodo della loro vita, che va da qualche settimana (conigli, topi, gatti, cani, ecc.) a qualche mese (vitelli, asini, agnelli, ecc.) a qualche anno (scimpanzé, gorilla, “Homo sapiens”). Ma la durata dell’allattamento nella nostra società non è più dettata da stimoli fisiologici, dipende bensì da fattori individuali, sociali, culturali, storici ed ambientali. Un tempo anche da noi in Europa allattare a lungo, anche dopo i 2-3 anni d’età del bambino era considerato normale. Tuttavia, dagli anni ‘50, il nuovo ruolo della donna ha costretto ad un’interruzione precoce dell’allattamento al seno, fino ad arrivare ai giorni nostri quando si comincia lo slattamento a volte già ai 4 mesi. Oggigiorno sappiamo che il periodo ideale per l’allattamento al seno è ben oltre l’anno di vita, considerando che, fisiologicamente parlando, il bambino è lattante fino ai 5-6 anni di vita. L’allattamento al seno potrebbe quindi essere prolungato, per quanto possibile, anche fin dopo l’anno di vita. 
DEFINIZIONE Per slattamento s’intende il periodo in cui vengono introdotti alimenti diversi dal latte nella dieta del lattante, con l’obiettivo di integrare le poppate lattee. 

Il termine svezzamento, più comunemente usato, è comparso in uso più recentemente, ma non lo amiamo perché comporta di per sé una valenza negativa data alla suzione al seno (un vezzo, cioè un vizio da togliere). Ma l’allattamento al seno non è assolutamente un vizio, bensì nutrimento, amore e sostegno per mamma e bimbo. 
COSA CI DICE LA  LETTERATURA SCIENTIFICA. Si sta verificando un crescente apprezzamento del mondo scientifico nei confronti dei benefici delle diete basate su cibi vegetali che ricalcano di fatto la composizione della dieta mediterranea così come era stata descritta da Ancel Keys (Keys A.: “Mode of life and the development of heart disease; Research of a Preventive Hygiene”, Chicago Heart Association Bulletin, 1948, vol 26, n. 1-6). La dieta mediterranea si è basata per secoli sulle seguenti categorie di alimenti: cereali integrali, legumi, verdure non amidacee, frutta, semi oleaginosi, olio extravergine di oliva. A questi alimenti le popolazioni rivierasche aggiungevano il consumo di pesce.

Il prestigioso e autorevole WCRF-World Cancer Research Fund (http://eprints.ucl.ac.uk/4841/1/4841.pdf), le cui raccomandazioni derivano da studi di popolazione con esiti concordanti in tutte le ricerche (se una o più ricerche presentassero esiti contraddittori sull’argomento non viene formulata infatti nessuna linea guida), ha emanato nel 2007 istruzioni nutrizionali dirette alla popolazione fra le quali ricordiamo:
· Basare l’alimentazione quotidiana prevalentemente su un’ampia varietà di cibi di provenienza vegetale: cereali non raffinati, legumi, verdure e frutta. Manngiare cereali integrali e/o legumi ad ogni pasto.

· Limitare consumo carni rosse ed evitare le carni conservate (salumi, carni lavorate, prodotti a base di carne)
· Limitare i cibi ad alta densità calorica ed evitare bevande e cibi zuccherati

· Assumere i nutrienti dai cibi e non da integratori 

· Limitare il sale e i cibi sotto sale

· Allattare i figli

Del tutto analoghe sono le recenti indicazioni della HSPH-Harvard School of Public Health di Boston (http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/) e della Fondazione IRCCS Istituto Nazionale dei Tumori Milano (http://www.istitutotumori.mi.it/istituto/cittadino/cascinaRosa.asp)
Anche le Unified Dietary Guidelines (Linee Guida Dietetiche Unificate, 1999) elaborate dalla American Academy of Pediatrics, dalla American Cancer Society, dalla American Heart Association, dalla Academy of Nutrition and Dietetics (ex ADA - American Dietetic Association) dal National Institutes of Health e dalla American Society for Clinical Nutrition raccomandano una dieta basata su una varietà di cibi vegetali, inclusi cereali, verdura e frutta e a basso contenuto di grassi, grassi saturi e colesterolo (cioè a basso contenuto di prodotti di origine animale!), per mantenersi in buona salute e ridurre il rischio delle principali malattie croniche. 
Indicazioni sostanzialmente identiche provengono anche dall’OMS, da Enti scientifici (American Heart Association, American Academy of Nutrition), da studi (Oxford Vegetarian Study, studio EPIC-Oxford, Adventist Health Studies) e da scienziati seri ed indipendenti del calibro di Caldwell Esselstyn, Neal Barnard, H. Shelton, A. D’Elia, L. Costacurta, A. I. Mosseri, Colin Campbell.
QUALCHE INDICAZIONE DI BUON SENSO

QUANDO INIZIARE? L’inizio dello slattamentp è assolutamente individuale e va determinato in base alle esigenze e alle caratteristiche del bambino: indicativamente, tra i 6 e i 12 mesi. Alcuni lattanti vorranno assaggiare e mettere in bocca di tutto e mangiare nel piatto dei genitori dal 5°-6° mese, altri arriveranno all’anno sazi solo del latte della mamma, o del latte Formula. Anche per i più curiosi è comunque meglio attendere i 6 mesi. Non è consigliabile cominciare prima, poiché l’intestino non è ancora predisposto, le difese immunitarie non adeguate e gli enzimi digestivi insufficienti. Per decidere il momento in cui cominciare si osservino la capacità del bambino di mantenere abbastanza bene una posizione seduta, la sua curiosità ed interesse verso quel che vede mangiare agli adulti e la sua smania di prendere le cose e metterle in bocca. 

MODALITA’. E’ importante che lo slattamento avvenga con calma, proponendo di solito un solo alimento per volta per verificare meglio la risposta del piccolo. Si introduca un pasto per volta, cominciando possibilmente dalla pappa di metà giornata, continuando con costanza fino a che questo nuovo pasto diventi una consuetudine, senza mai forzare il piccolo nel caso rifiuti il nuovo cibo. Le imposizioni di solito portano a risultati opposti a quelli sperati, cioè al rifiuto del cibo. Si osservino con attenzione le risposte del bambino al nuovo cibo, sia di tipo fisico (eventuale vomito, diarrea, gonfiore o disturbi digestivi) sia di tipo emotivo (irrequietezza, disturbi del sonno, iperattività). Nel caso, si sospenda il nuovo cibo e lo si riproponga solo dopo 1 settimana. E’ molto importante che lo slattamento venga affrontato con calma e serenità da tutta la famiglia, soprattutto dalla madre. Il momento del pasto diventi un momento di curiosità, di gioco, di scoperta. 

ISTINTO D’IMITAZIONE. Il bambino è fortemente attratto da quello che stanno mangiando i genitori ed è quindi utile che la mamma assaggi di fronte al bambino il cibo che gli sta offrendo.

ERRORI COMUNI
TROPPE PROTEINE. Uno dei più comuni errori nutrizionali -probabilmente il più comune- è offrire al bambino una dieta troppo ricca di proteine, con carne e formaggi troppo presenti e/o in porzioni eccessive, perfino associati fra loro. Come fare? Si raccomanda di tenere come alimento proteico base della pappa i legumi e i loro derivati, utilizzandoli sempre in quantità ridotta. Inoltre evitare cibi che apportano eccessi proteici come il latte vaccino, i biscotti arricchiti di proteine (es. Plasmon), il grana.
TROPPE FIBRE. Il bambino fino al momento delle slattamento non ha mai incontrato le fibre (e infatti il latte, suo alimento principale, non ne contiene). Per questo inizialmente, e in genere per tutto il primo anno, si cerca di limitare l’apporto di fibre. Come fare a non eccedere nella quota di fibre? 
· Brodi di verdura: preferire i brodi vegetali ottenuti da semplice filtrazione o schiacciamento delle verdure rispetto ai passati o ai frullati. I primi contengono infatti tutti i minerali, vitamine e sostanze protettive, ma molte meno fibre
· Cereali: usare inizialmente cereali senza fibre (le creme) oppure, se si usano cereali in fiocchi o in chicco integrali (che hanno il vantaggio di contenere il germe, ricco di minerali e vitamine) cuocerli a lungo e lentamente e, al termine della cottura, passarli col passaverdura per togliere la fibra. 
OBIETTIVI DA TENERE PRESENTE
CEREALI DI RIFERIMENTO. Inizialmente, per problemi legati alle fibre, si utilizzano, come detto, prevalentemente i cereali raffinati. In alternativa si possono utilizzare i cereali semintegrali (detti “decorticati”) o integrali (detti “mondi”) passati o filtrati dopo la cottura per togliere l’eccesso di fibre. 
In ogni caso, col tempo, con gradualità, sorvegliando se la crescita e la funzione intestinale del bambino si mantengono regolari, tutti i cereali utilizzati diventeranno dapprima semintegrali e poi integrali. Solo queste forme di cereali contengono ancora la crusca e il germe, componenti fondamentali sotto il profilo nutrizionale (tutte le vitamine, i minerali, i grassi di buona qualità e il fitocomplesso sono al loro interno) e sono quindi la scelta preferenziale per tutta la famiglia. Vanno invece evitati i semi perlati o brillati (che sono ormai privi del germe). 

PROTEINE DI RIFERIMENTO. A partire dallo svezzamento l’alimento proteico di riferimento è rappresentato dai legumi (compresi i derivati come il tofu e il tempeh). 
Questi hanno in percentuale la stessa quantità di proteine della carne e, quando uniti ai cereali come sempre avviene nelle comuni preparazioni, la qualità delle proteine è da considerare di alto valore biologico. 

In più hanno diverse qualità che li rendono impareggiabili per il bambino e per tutta la famiglia. 
A differenza delle carni, non contengono colesterolo né grassi saturi, apportano molto ferro ( 4-5 volte più delle carne) che, grazie al limone aggiunto ai pasti, è assorbito bene, e moltissimo calcio. Le proteine vegetali dei legumi, sempre a differenza di quelle delle carni, sono poco acidificanti e posseggono una qualità unica e eccezionale: le loro fibre “imbrigliano” gli zuccheri dei cereali facendo sì che essere vengano assorbite lentamente garantendo un senso prolungato di sazietà ed evitando l’eccessiva produzione di insulina. 
UN DOPPIO PERCORSO. Sarebbe poco coerente impostare un preciso e dettagliato percorso nutrizionale salutare per il lattante se la sua alimentazione fosse destinata, dopo pochi mesi, a confluire in quella di una famiglia con l’alimentazione basata sulla cosiddetta dieta occidentale: uso di farine raffinate, ampio uso di prodotti di origine animale, basso o inesistente consumo di legumi, uso di alimenti contenenti zuccheri semplici. 

Il periodo dello slattamento coinvolge anche tutta la famiglia: è necessario che il percorso del bambino e della famiglia siano convergenti verso un punto di arrivo comune che non può essere che quello della VERA dieta mediterranea, la cui salubrità è stata evidenziata da abitudini millenarie e confermata (come più sopra riportato) dalla Letteratura scientifica più autorevole L’alimentazione quotidiana, sinteticamente illustrata nell’immagine a lato, dovrebbe avere le seguenti caratteristiche:
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Basata su un’ampia varietà di cibi di provenienza vegetale: cereali non raffinati, legumi, verdure e frutta 
· Legumi: sono il cibo proteico di riferimento nello slattamento. 

· Zuccheri semplici (intesi sia come zuccheri, dolci e bevande zuccherate che come ingredienti nascosti negli alimenti): non fanno parte dei cibi salutari. Non dovrebbero essere acquistati e il loro consumo dovrebbe essere del tutto eccezionale  
· Sale e cibi contenenti sale: uso molto limitato

ORGANIZZAZIONE DELLE PRIME PAPPE
A partire da un allattamento indicativo di 5 poppate giornaliere (una di prima mattina, una a metà mattina, una verso mezzogiorno, una a metà pomeriggio e una alla sera), si inizia come segue:

· Prime 3-4 settimane: 4 pasti lattei e 1 pappa (in sostituzione di quella del mezzogiorno o della sera)

· Settimane successive: 3 pasti lattei e 2 pappe (in sostituzione della poppata di mezzogiorno e di quella della sera)

Le poppate possono essere sostituite o eventualmente affiancate alla pappa. Le fasi successive consistono nel sostituire le 3 poppate rimanenti. Si procede con calma sostituendone una per volta, considerando che il latte materno è sempre l’alimento principale con cui si risponde alle esigenze nutrizionali del bambino. Indicativamente si può arrivare all’anno di età. Tuttavia anche dopo tale data il latte materno continua ad essere un alimento importante. Chi ne ha la possibilità, quindi, è ben incoraggiato a prolungare l’allattamento materno anche oltre l’anno di vita, anche solo per una poppata al giorno

GLI ALIMENTI BASE PER IL BAMBINO

VERDURE
La verdura è l’ingrediente base del brodo vegetale. Poiché il bambino inizialmente non necessita di fibra, il brodo va filtrato: le verdure servono principalmente per dare gusto e colore alle pappe, nonché vitamine, minerali e oligoelementi. 

Conservazione del brodo. Il brodo così preparato può essere conservato in frigorifero in recipiente chiuso, per 1-2 giorni (verificare che la temperatura del frigorifero non superi i +4°C). E’ possibile anche la conservazione in freezer, surgelando il quantitativo occorrente per un pasto in contenitori diversi da scongelare giorno per giorno. 
CEREALI
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Classificazione. Di seguito viene riproposta la classificazione dei cereali (quelli senza glutine sono scritti in grassetto):

· cereali maggiori: riso, frumento e mais. 

· cereali minori: orzo, avena, segale, farro, kamut, miglio
· pseudocereali: grano saraceno, quinoa, amaranto. 

I cereali, preferibilmente di derivazione biologica, costituiscono la base della nostra alimentazione già a partire al periodo dello svezzamento. Sono fonte di carboidrati complessi, cioè energia a lento assorbimento nonché, soprattutto se integrali, di fibra, proteine, minerali, vitamine e oligoelementi. Gli pseudocereali si distinguono per la completezza degli aminoacidi essenziali.

Cereali e glutine. I cereali possono contenere glutine (grano, farro, kamut, avena, orzo, segale) o non contenerlo (riso, mais, miglio, grano saraceno, amaranto, quinoa). Si dovrebbe ritardare l’introduzione del glutine, per cui si consiglia di iniziare con i cereali che non ne contengono o dagli pseudocereali, per poi passare a quelli che ne contengono meno e di qualità meno sofisticata (kamut, farro, avena, orzo). Per ultimo si può preparare il grano e i suoi derivati. Tutti i cereali possono essere preparati in chicco, in fiocco o soffiati o sotto forma di farina. La forma più integra è quella del chicco intero. La pasta di grano può essere proposta a partire dai 12 mesi, mentre quella con cereali senza glutine o di grano saraceno non appena il bimbo avrà imparato a masticare

Tipi di semi: sotto il profilo nutrizionale le scelte migliori sono i semi integrali (o mondi) oppure semintegrali (o decorticati). Vanno evitati i semi perlati o brillati. All’inizio dello svezzamento i cereali integrali e semintegrali devono essere sempre privati della cuticola o buccia che contiene la maggior parte delle fibre e dei fitati. Per questo occorrerà sempre passarli nel passaverdura. 
Cottura dei cereali (integrali o decorticati). La cottura dei semi per preparare risotti o orzotti o simili deve assolutamente avvenire in poca acqua per arrivare a fine cottura senza la necessità di scolare i semi: altrimenti vitamine e minerali dispersi nell’acqua durante la cottura andrebbero inevitabilmente perduti. Naturalmente se i semi di cereali sono cotti nel brodo vegetale di una zuppa non c’è nessuna particolare avvertenza da seguire.

Ammollo. Quando si procede alla cottura diretta dei cereali integrali o semintegrali occorre effettuare un ammollo preliminare di 8-12 ore (come si fa per i legumi) che permette di eliminare una gran parte di fitati (che sono idrosolubili). Ovviamente l’acqua di ammollo va gettata. Alcuni cereali integrali (miglio, grano saraceno, quinoa e riso) non necessitano di ammollo.
Preparazione veloce. Alcuni cereali per le loro ridotte dimensioni sono di cottura abbastanza rapida: cous cous integrale, bulgur, i fiocchi di cereali e i cereali con semi piccoli (miglio, grano saraceno, quinoa e amaranto)
Associazione cereali-legumi. I cereali danno un apporto di aminoacidi essenziali complementare a quello dei legumi. Questo significa che associando cereali e legumi si ottengono proteine di alto valore biologico, pari a quello di carne, uova e formaggi, non accompagnate però né al colesterolo né agli acidi grassi saturi presenti nei prodotti di origine animale. 

AMMOLLO E COTTURA DI SEMI SECCHI INTEGRALI DI CEREALI E LEGUMI

	SEME
	AMMOLLO
	TEMPO AMMOLLO
	RAPPORTO SEMI:ACQUA
	T COTTURA
	T COTTURA PRESSIONE

	FRUMENTO
	indispensabile  
	12    
	1:2
	35-50-60
	

	RISO
	 facoltativo, quasi inutile
	 /
	1:2
	30-35-60
	

	MAIS
	 indispensabile
	36    
	1:3
	 60-120
	

	BULGUR
	indispensabile 
	4-6
	1:2
	non si cuoce
	

	FARRO
	indispensabile  
	12    
	1:2
	40
	

	KAMUT
	indispensabile   
	 12
	1:2
	40
	

	ORZO
	indispensabile   
	 12-16
	1:2
	 50-65
	

	AVENA
	utile 
	8
	1:2
	30-50    
	

	SEGALE
	indispensabile   
	8
	1:2
	40
	

	MIGLIO
	 no ammollo, si tostatura
	 /
	1:3
	15    
	

	GRANO SARACENO
	facoltativo
	6    
	1:2
	15-20
	

	QUINOA
	 no ammollo, si lavaggio
	 /
	1:2
	18
	

	AMARANTO
	 utile
	 4-6
	1:2
	30
	

	FAGIOLI
	 si
	 12
	
	90
	30

	CECI
	 si
	12-24 
	
	120 
	40

	LENTICCHIE
	 si
	 3-6
	
	40
	20

	PISELLI
	 si
	 12
	
	 40-45
	20

	CICERCHIE
	 si
	12-24 
	
	120 
	50

	SOJA
	 si
	 12-24
	
	120
	50

	AZUKI
	 si
	 24
	
	50
	35

	FAVE
	 si
	12-24    
	
	90
	45

	LUPINI
	 si
	 7 giorni
	
	 
	 


NOTE

L'ammollo Serve ad ridurre l’acido fitico, che può combinarsi ai metalli presenti nel nostro organismo, formando dei fitati non assimilabili: ciò può comportare una carenza di ferro, di rame o di calcio nel nostro organismo Alcuni cereali vanno ammollati, altri no, per altri ancora è facoltativo. 

Tempo di ammollo = il tempo in ore in acqua tiepida di partenza e in luogo non freddo 

LEGUMI
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Tipi di legumi. I principali legumi sono: lenticchie, fagioli, azuki, ceci, piselli, fave, soja, lupini, cicerchie 

I legumi sono ricchissimi di proteine, oligoelementi e minerali (per esempio le lenticchie contengono oltre 4 volte più ferro della carne di manzo). Vanno quindi consumati anche tutti i giorni, rispettando però il metodo di preparazione consigliato. I primi legumi da proporre durante lo svezzamento sono le lenticchie rosse decorticate che, essendo già prive del tegumento esterno, non necessitano di essere passate al passaverdura. Successivamente si preparano i piselli e gli azuki (fagioli rossi). Poi si potrà passare ai fagioli neri, ai ceci, alle lenticchie verdi e marroni e, a seguire, a tutti gli altri.

La dose consigliata da raggiungere gradualmente è quella di 1 parte di legume per 2 di cereale, in modo da bilanciare in modo ottimale l’apporto aminoacidico.

Come per i cereali, anche i legumi possono essere preparati a partire dai fiocchi o dagli spezzati, per velocizzare i tempi di preparazione.
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Anche il tofu (che si prepara a partire dalla soja), essendo particolarmente digeribile e povero di fibra, può essere inserito da subito, schiacciato o passato nelle pappe.

Ammollo. I legumi secchi (escluse le lenticchie, sia decorticate che non, i legumi in fiocco e i piselli i decorticati) vanno ammollati per alcune ore per eliminare i fitati 

Preparazione veloce. Alcuni legumi si trovano in preparazioni che non richiedono ammollo e sono di rapidissima cottura: lenticchie rosse decorticate, cicerchie decorticate, fiocchi di azuki, fiocchi di piselli, fiocchi di ceci

Associazione cereali-legumi. Legumi e cereali completano vicendevolmente l’apporto proteico e quindi di solito si consumano insieme in zuppe di verdura o anche asciutti. In genere cereali e legumi stanno in rapporto di 2:1. 

Piselli e fagiolini. Piselli freschi e fagiolini (o tegolini) per le loro caratteristiche nutrizionali vanno considerati appartenenti al gruppo delle verdure e non a quello dei legumi
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FRUTTA SECCA E SEMI OLEAGINOSI

Tutta la frutta secca (noci, mandorle, pistacchi, nocciole, anacardi) e i semi oleaginosi (lino, sesamo, girasole, zucca) possono essere direttamente polverizzati col macinacaffé. 

In commercio si trovano anche le creme di sesamo (Tahin), di mandorle e di nocciole. Questi alimenti sono costituiti da grassi di buona qualità e possono essere usati quotidianamente per il condimento delle pappe, sia dolci sia salate. Le creme possono essere successivamente usate anche per preparare spuntini, merende o colazioni dolci. 
LATTI VEGETALI

I latti vegetali non devono mai essere intesi come sostituti del latte materno. Questi possono essere introdotti da subito, come spuntino fra le poppate, o come base liquida per la preparazione delle pappe sia dolci che salate. I primi latti da utilizzare sono quelli di mandorla e quello di riso. Successivamente si passa a quello di riso-nocciola, di nocciola, di miglio e di amaranto. Per i latti ottenuti da cereali con glutine è meglio aspettare i 12 mesi.

LIBRI PER SAPERNE DI PIU’
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FIGLI VEGETARIANI
di Luciano Proietti, Edizioni Sonda, Aprile 2014, pagg. 142, Euro 15
Un’alimentazione povera di proteine animali, non solo è compatibile con le indicazioni dei LARN (Livelli di Assunzione Raccomandata dei Nutrienti), ma nei primi due, tre anni di vita dovrebbe essere l’alimentazione raccomandata essendo la più fisiologica e quindi la più salutare. Negli anni successivi la dieta vegetariana e vegana può diventare anche uno spunto per invitare il bambino a riflettere e comprendere l’importanza del rispetto di se stessi, degli altri animali e dell’ambiente. Ecco perché la scelta vegetariana è un investimento in «salute» di proporzioni enormi per la società futura. 
Luciano Proietti, medico pediatra con alle spalle un’esperienza sul campo, spiega come allo stato delle conoscenze scientifiche attuali non solo sia possibile, ma vada sostenuta la scelta di un’alimentazione vegetariana nel bambino. 
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LA CUCINA ETICA PER MAMMA E BAMBINO

Ricette vegan per bambini, dallo svezzamento in su, nonché per il periodo della gravidanza e allattamento. La cucina etica per mamma e bambino offre una prima parte teorica, chiara ed esaustiva, basata su dati scientifici, che accompagna le future mamme a vivere la gravidanza, l'allattamento e a gestire poi il periodo dello svezzamento in modo sano, equilibrato e rispettoso delle esigenze del bambino.

La seconda parte è un ricettario di oltre 350 preparazioni
http://www.agireoraedizioni.org/catalogo/libri/libri/veganismo/cucina-etica-mamma-bambino/

L'ALIMENTAZIONE VEGAN NEI BAMBINI
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In questo libretto di 68 pagine, a colori, troverete indicazioni molto pratiche su come procedere, come scegliere i cibi e con che modalità e tempi introdurli. Si tratta di consigli ben collaudati, forniti da due professioniste della nutrizione: la dottoressa Luciana Baroni, medico nutrizionista, e la dottoressa Ilaria Fasan, dietista esperta in nutrizione pediatrica. Il libretto riporta inoltre alcune "ricette" per le pappe dal primo al sesto mese di svezzamento. A partire da queste, si possono poi eseguire molte "variazioni sul tema", cambiando gli ingredienti all'interno dello stesso gruppo di cibi. Ma questo libretto non è dedicato solo allo svezzamento: sono fornite numerose ricette per bambini dall'anno in su, adatte per il "dopo svezzamento". Il libro insegna a rispettare la vita di tutti, non solo quella degli appartenenti alla nostra specie: il più bel valore che si possa trasmettere ai figli.
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http://www.agireoraedizioni.org/catalogo/libri/libretti-divulgativi/veganismo/alimentazione-vegan-bambini/

SVEZZAMENTO SECONDO NATURA

di Michela Trevisan, Edizioni Terra Nuova, Euro 13.00 Come introdurre alimenti sani e biologici nella dieta evitando il cibo industriale e preconfezionato. Si trova in vendita anche nei negozi Naturasi.
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