
            
        

L’integrazione del latte materno o del latte artificiale con cibi solidi consente di soddisfare le nuove esigenze 
nutrizionali del lattante, come ad esempio il fabbisogno di ferro. A tale età il bambino, oltre a essere 
naturalmente interessato a ciò che vede mangiare dai genitori, ha anche maturato tutte quelle funzioni 
(neuromotorie, digestive, metaboliche, immunitarie, renali) che gli permettono di impastare in bocca, deglutire 
e digerire la varietà di cibi consumati comunemente dagli adulti in casa.
È molto importante il concetto che il primo approccio al cibo solido debba partire dalla richiesta attiva del 
bambino, che va riconosciuto come soggetto dotato di specifiche competenze e capacità e non come oggetto 
di rigidi schemi e regole, cui deve corrispondere secondo certe aspettative.
Sostenuto empaticamente dai genitori, che riconoscono e rispettano i suoi segnali di fame e sazietà 
rafforzando la sua capacità di autoregolazione, il bambino può fare esperienza del sé e dell’ambiente in 
sintonia con i suoi tempi fisiologici e i suoi bisogni. Da qui le definizioni oggi in uso di alimentazione 
complementare a richiesta o di alimentazione complementare responsiva.

Il bambino sa indicarci quando è pronto

I segni che indicano quando il bambino è pronto a mangiare cibo solido appaiono generalmente nell’arco di età 
compreso fra i 5 e i 7 mesi nei bambini sani nati a termine, mentre nei bambini pretermine compaiono più 
avanti.
I segnali:
• mantiene la posizione seduta, da solo o con un minimo sostegno senza doversi appoggiare con le mani, con 
testa e tronco allineati, così da deglutire efficientemente il bolo alimentare;
• coordina occhio-mano-bocca così da poter localizzare il cibo, afferrarlo e portarselo in bocca da sé;
• apre la bocca, tenendo la lingua appiattita e bassa per accogliere il cucchiaio;
• stringe le labbra attorno al cucchiaio e ne asporta il contenuto con il labbro superiore;
• tiene il cibo in bocca per masticarlo, anche in assenza di denti, e poi sposta il bolo nella parte posteriore della 
bocca per deglutirlo, invece di sputarlo fuori e farlo colare sul mento;
• afferra con il palmo della mano e stringe nel pugno un alimento a forma di manico e mangia la parte che 
sporge dal pugno;
• gira la testa dall’altra parte per esprimere il suo dissenso.

Invece di decidere a priori a che età svezzarlo, chiedetevi:
a) mantiene da sé la posizione seduta?
b) è capace di afferrare il cibo e portarselo in
 bocca?
c) è capace di masticare/deglutire il cibo, anche
 se non ha ancora i denti?

Quando il bambino mostra di avere raggiunto queste tre capacità insieme e dimostra inequivocabilmente di 
voler partecipare al vostro pasto, mettetelo a tavola con voi, consentendogli di assaggiare ogni tipo di alimento 
preparato in casa sminuzzato in piccoli pezzi o in pezzi più grossi da impugnare.
SE MOSTRA POCO INTERESSE E APPARE DISTURBATO DALLA SITUAZIONE, NON ABBIATE FRETTA: 
FERMATEVI E ASPETTATE QUALCHE GIORNO PRIMA DI RIPROVARE.

Di fronte all’offerta di cibi semplici e salutari preparati in casa, i bambini scelgono istintivamente una dieta 
qualitativamente varia e completa e assumono un’adeguata quantità di calorie. Grazie a questa loro capacità di 
autoregolazione, se mangiano poco in un pasto compenseranno spontaneamente mangiando di più negli altri 
pasti della giornata. Inoltre l’appetito dei bambini può variare da un giorno all’altro in funzione di vari fattori 
(dentizione, malattie febbrili intercorrenti, etc).
Tenete presente che non tutti i bambini sono uguali: vi sono bambini che presentano un grande entusiasmo per 
il primo cibo solido e si dimostrano dei buoni mangiatori da subito e altri più timorosi e diffidenti che mangiano 
come un uccellino. In tali casi il vostro pediatra potrà rassicurarvi sull’andamento regolare della crescita o 
suggerirvi cosa è bene fare qualora si evidenzi un eccessivo aumento di peso, come può accadere in alcuni 
bambini che hanno una tendenza innata o acquisita a mangiare troppo, o un deficit di crescita.
Se permettiamo al bambino di fare esperienza dei propri segnali interni e dei propri bisogni (aver fame o sete, 
aver avuto abbastanza, essere sazio) egli imparerà a distinguere in modo differenziato le sue necessità e a 
comunicarle in modo sempre più efficiente per ottenerne l’appagamento da parte di chi si prende cura di lui. Le 
risposte adeguate a tali segnali da parte dei genitori accresceranno via via le competenze, l’autonomia e 
l’autostima del bambino.

Secondo le più recenti raccomandazioni scientifiche internazionali, è consigliabile promuovere lo svezzamento 
dei bambini intorno ai 6 mesi di età 



Se invece il cibo viene usato impropriamente, ad esempio per calmare vari stati di irrequietezza che non hanno 
nulla a che fare con il bisogno di mangiare, il bambino può sviluppare una percezione confusa dei suoi segnali 
interni e la tendenza a cercare cibo come risposta a qualsiasi stato di disagio (rabbia, sonno, noia, desiderio di 
interazione sociale…). Allo stesso modo, l’uso di forzature e distrazioni varie per spingere il bambino a 
mangiare di più, come a volergli imporre che deve aver fame per soddisfare le aspettative dei genitori, può 
ostacolare lo sviluppo dell’autoconsapevolezza e la sua capacità di autoregolazione. È perciò molto importante 
imparare a riconoscere e rispettare i segnali con i quali ci comunica quando è sazio o quando ha fame. 

Voi genitori avete la responsabilità di pianificare:
•  cosa mangiare: offrite cibi freschi e salutari;
• dove e quando: fate partecipare il bambino ai pasti familiari facendolo sedere attorno a una tavola 

apparecchiata in un contesto sereno. Spegnete la TV ed evitate il ricorso ad altre distrazioni come tablet, 
smartphone, aeroplanini e simili per indurlo ad aprire la bocca. Mantenete una regolarità degli orari e della 
durata dei pasti perché il bambino possa imparare presto ad acquisire i vostri stessi ritmi.

Al bambino spetta la responsabilità di decidere liberamente se e quanto mangiare ciò che voi genitori gli 
proponete, senza imposizioni, dando fiducia alla sua capacità di sapersi regolare da sé.

Una provata ed efficace strategia per favorire il consumo da parte dei bambini di alimenti salutari (frutta fresca, 
verdura, pesce e legumi) è quello di mostrare al bambino che anche voi genitori li mangiate, facendolo 
partecipare ai pasti familiari.
I bambini sono più inclini ad assaggiare un cibo nuovo se vedono che altri di cui si fidano (genitori, nonni, 
fratelli, insegnanti) lo mangiano, rispetto a quando lo stesso cibo viene proposto solo al bambino. Ciò rassicura 
il cucciolo d’uomo e contribuisce a confermargli la sua identità e il suo senso di appartenenza al gruppo.

RICORDATEVI CHE LE ABITUDINI ALIMENTARI IMPARATE NEI PRIMI DUE ANNI DI VITA TENDONO A 
MANTENERSI NEL TEMPO E SARANNO QUINDI LA BASE DELLA SALUTE DA ADULTO: SI RACCOGLIE 
QUEL CHE SI SEMINA.

Verso i 6 mesi di età, quindi, il bambino può iniziare a mangiare liberamente un po’ tutto ciò che mangiano i 
genitori. Pertanto non serve ricorrere agli alimenti dell’industria per l’infanzia, ma basta combinare ogni pasto 
con la giusta varietà di alimenti: cereali (pane, pasta, riso...), carne o pesce o formaggi o uova o legumi, olio, 
verdure e frutta.
Preferite alimenti di produzione nazionale e di qualità controllata. Riguardo ai prodotti confezionati si 
raccomanda di leggere attentamente le etichette e per i prodotti freschi di preferire quelli di produzione 
integrata o a km zero o da agricoltura e allevamento biologici. Nella scelta del pesce, si consigliano pesci di 
piccola taglia per ridurre il rischio di un’eccessiva assunzione di mercurio.
Offrite questi cibi variamente sminuzzati, tagliati a pezzi, triturati più o meno finemente con il cucchiaio, ma 
incoraggiate anche il bambino (se si mostra interessato) a mangiare da sé con le mani, proponendo alimenti 
tagliati in pezzi a forma di bastoncino di consistenza semisolida e di dimensioni facili da impugnare con il 
palmo della mano:
• fiori di broccoli o cavolfiori con il gambo, bastoncini di carote, patate, zucchini, zucca gialla, cotti a vapore e 

al dente (se troppo cotti diventano una poltiglia che si scioglie in mano);
• strisce di pane, pasta in forme impugnabili;



• stick di formaggio;
• strisce di carne o pezzi di filetto di pesce senza spine.

Assecondate la curiosità del bambino all’assaggio senza preoccuparvi delle quantità che assumerà, anche se 
non corrispondono alle vostre aspettative. Se il bambino all’inizio si rifiuta di assaggiare, non mostratevi in 
apprensione, potrà completare il suo pasto con il latte. Proverete a riproporre gli alimenti rifiutati a distanza di 
pochi giorni.
Con l’introduzione dei primi cibi solidi si propone anche l’acqua mediante una tazza provvista di manici, in 
modo che il bambino possa impugnarla e portarla alla bocca con l’aiuto del genitore. La quantità la decide il 
bambino in quanto è capace di autoregolarsi. Non preoccupatevi se rifiuta di bere perché assume già una 
buona quantità di acqua attraverso il latte.

Se si abituano i bambini al consumo di alimenti poco salati e non troppo dolci, fin dalla primissima 
infanzia, che è un’età critica per l’apprendimento dei sapori, viene fissata la soglia percettiva del 
salato e del dolce su livelli più bassi. In tal modo si previene la tendenza a preferire tali alimenti 
anche più avanti nella crescita.
È IMPORTANTE EDUCARE I BAMBINI A SODDISFARE LA SETE BEVENDO ESCLUSIVAMENTE ACQUA 
ED EVITANDO LE BEVANDE DOLCI COMUNEMENTE PUBBLICIZZATE PER PROMUOVERNE IL 
CONSUMO FIN DALLA PRIMISSIMA INFANZIA (PREPARATI PER TISANE VARIE, CAMOMILLA, 
BEVANDE ZUCCHERATE). ANCHE I PRODOTTI CONTENENTI EDULCORANTI ARTIFICIALI VANNO 
EVITATI

Quanto

La capacità innata dei bambini di sapersi regolare da sé su quanto mangiare si rafforza fin dalle loro prime esperienze 
alimentari grazie alle ripetute conferme che i propri segnali di fame/sazietà sono rispettati dai genitori; tuttavia tale 
capacità può essere ostacolata da vari fattori come ad esempio l’esposizione abituale a porzioni eccessive di cibo che 
potrebbero confondere il bambino, spingendolo a mangiare in eccesso (“il bambino ha gli occhi più grandi della bocca!”).
Dopo un periodo di prova di durata variabile, in cui avrà sperimentato vari assaggi, il bambino spontaneamente 
aumenterà la quantità e la varietà di cibi solidi che vorrà mangiare e ridurrà la quantità giornaliera di latte.
Qualche numero asssolutamente indicativo



Una preoccupazione comune dei genitori, al momento della prima introduzione di alimenti solidi, è che il 
bambino non sia capace di masticare/deglutire pezzettini di cibo e che rischi di soffocare. Occorre tener 
presente che i bambini piccoli possiedono il riflesso di espulsione che serve a evitare che oggetti estranei o 
pezzi di cibo troppo grandi sfuggano posteriormente verso l’ingresso delle vie aeree.
Fino a circa 4 mesi di vita questo riflesso è molto forte e viene sollecitato quando si introduce un oggetto solido 
(es. un cucchiaino) o un pezzo di cibo nella parte anteriore della bocca: una vigorosa spinta in avanti della 
lingua proietta fuori dalla bocca l’oggetto e fino a quando il riflesso è così vivace non è possibile dare cibo 
solido al bambino.
Dopo i 4 mesi il riflesso di espulsione si sposta sempre più posteriormente all’interno della bocca e, al 
contempo, il bambino sviluppa la capacità di masticare giocattoli, le sue dita o altro per scoprire fino a che 
punto può spingere nel retrobocca il cibo solido. In questo modo il piccolo impara a non riempirsi troppo la 
bocca, diventando consapevole dei volumi solidi che può gestire in rapporto alle sue capacità.
In questa fase è normale che vi siano alcuni conati o qualche piccolo episodio di vomito.
Verso i 6 mesi di vita la maggior parte dei bambini è diventata capace di masticare pezzi di cibo semisolido, 
(anche in assenza di denti), che viene trasformato in un bolo sicuro da deglutire. Se pezzi di cibo più grossi, 
(non sufficientemente masticati), raggiungono la parte posteriore della bocca, il riflesso di espulsione li sposta 
in avanti per essere ulteriormente masticati prima di essere deglutiti, prevenendo il rischio di soffocamento.



I cibi più pericolosi sono quelli che per forma (rotonda o cilindrica) o per dimensioni (tanto piccoli da scivolare 
giù prima che il bambino li trattenga in bocca o tanto grandi da essere difficili da gestire) entrano più facilmente 

nelle vie respiratorie e le ostruiscono: noccioline, pezzi di frutta o verdura cruda, wurstel, ciliegie, uva, fagioli 
etc. Particolarmente pericolosi sono i semi oleosi perché. I tessuti dell’ apparato respiratorio reagiscono alla 
loro presenza con un’infiammazione che ne rende più difficile la rimozione.
:

Esempio di composizione di un pasto




