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BAMBINO SVEZZAMENTO

Questo prezioso alimento,
importante per il corretto sviluppo
del bebe puo essere propos};o
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La carne ¢ un alimento fondamentale nel
primo anno di vita e anche in seguito grazie
al suo contenuto di proteine “nobili”,
minerali preziosi e vitamine. L'importanza
nutrizionale dell’'assunzione di carne fin
dallo svezzamento ¢ descritta in molti studi.
% La carne apporta benefici in termini di
aumentata circonferenza cranica del piccolo,
da arttribuire all’efferto di zinco e proteine;

% favorisce il guadagno di peso fino all’anno
e lo sviluppo psicomotorio a due anni.

¥ Una nutrizione inadeguata nell'infanzia
sarebbe, invece, associata, a scarsi risultati
scolastici e cognitivi, mentre I'assunzione di
carne (3 volte alla settimana) ¢ collegata a un
miglioramento cognitivo nell’infanzia.

Tante sostanze salutari
La composizione della carne e
il suo valore energetico possono = definite ad alto valore biologico
variare a seconda di specie, perché complete di tutti gli

| Sono presenti in quantita

|
|

razza, sesso, eta e condizioni | aminoacidi (unita base delle

|
|
|
|

variabile dal 15 al 22% e

d’allevamento, nonché proteine), anche quelli
modalita di conservazione ¢ essenziali (9 nel bambino), che
trattamenti di cottura (anche se ' Porganismo non ¢ in grado
in misura minore). La di produrre da solo, ma deve
caratteristica principale ¢ introdurre con la dieta. In pit,
Papporto di molti nutrienti. le proteine della carne sono
Ecco i principali: ricche di aminoacidi ramificari
% Proteine: questo termine | (rapidamente metabolizzati),
deriva dal greco “proteios” che  arginina, un aminoacido
significa di primaria | stimolante Pormone della
importanza. E in effetti le | crescita, e fattori che favoriscono
proteine, soprattutto quelle di | assorbimento del ferro.
origine animale, di cui la carne | % Carnitina, una sostanza simile “THMM
rappresenta ’eccellenza, hanno | agli aminoacidi preziosa per L8 saboa frases Vitelona
un ruolo insostituibile nella | Putilizzo degli acidi grassi. e i ate
costruzione e nel continuo | @ Sali minerali pusza eng S0 whmarhi
rinnovamento di muscoli, particolarmente biodisponibili sl :
: A | : : biologici e super-controllati
organi, cellule, ormoni ed come ferro, zinco, selenio, 100% made in Ital L
enzimi dell’organismo. | fosforo, potassio e manganese. Mamms M'Amay.
.

LE VITANINE DEL GRUPPO B

Queste vitamine presenti nella carne sono fondamentali

per l'organismo: intervangono nel metabolismo cellulare, cioé
contribuiscono a trasformare ¢id che mangiamo in nutrimento
ed energia per tutto il corpo, & garantiscono il regolare
funzionamento del sistema nervoso, del fegato e il rafforzamento
delle difese immunitarie. La carne garantisce I'apporto di

¥ B1 (tiamina): partecipa al processo di conversione del glucosio
in energia e favorisce la formazione dei globuli rossi.

¥ B3 (niacina): & coinvolta nella produzione di energia

¢ contribuisce alla salute di pelle e apparato digerente.

¥ B6 (piridossina): ¢ importante per il sistema immunitario

e il sistema nervoso centrale.

¥ B9 (acido folico): ¢ essenziale la produzione degli acidi

nucleici Dna & Bna e per le cellule del midollo osseo.

¥ B12 (cianocobalamina): ¢ vitale per la crescita cellulare, per

il trasporto dell’acido folico e per la produzione dei globuli rossi.

TACCAIND

Da tacchini allevati
rigorosamente secondo i
metodi dell'agricoltura
biologica. A basso
contenuto di sale.
Crescendo Coop,

" 2x80g.

CONIGLIO

Ideale per l'inizio dello

svezzamento, data |'elevata
digeribilita di questa carne.

Senza sale aggiunto,
aromi o coloranti.
Hipp,2x80g.
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VITELLO

Omogeneizzato con carne
divitello e farina diriso
senza sale aggiunto. Da
ingredienti selezionati e

controllati. Mellin,

Da carne di ottima qualita,
selezionata e controllata
lungo tutti i passaggi,
dall'allevamento
al prodotto finito.
Esselunga Bio,
2x80g.

PROSCINTTO

Con cottura al vapore,
senza sale aggiunto,
coloranti, glutine o
conservanti, facile da
sciogliere nella pappa.

Mio Nestlé,

46 bimbisani&belli
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UNA NINIERA DI FERRC

¥ |l ferro & cosi importante per l'organismo che una sua care
pud causare 'anemia (un‘alterazione del sangue), Aluta,

formazione dei globuli rossi e il sistema nervoso. E un o«

ssenziale anche dell’'emoglobina, presente nei globulir

muscoli, e per I'attivita di vari enzimi, alcuni coinv

reazioni che producono energia. Infine, stimola il siste
immunitario, aiutandolo a combattere le infezioni. Quello di

origine animale &, poi, piu facilmente assimilabile rispetto a

e carmi

quello vegetale. Va ricordato che il ferro pre
bianche & solo poco inferiore a quello delle carn

¥ Per le carni di suino e
bovino, i tagli piti magri sono,
in genere, quelli posteriori
privati del grasso visibile
(fesa, noce, girello).

% Per le carni di pollo e
tacchino vale, invece, il
contrario. E il petto quello pit
leggero. Inoltre, per questo
tipo di carne, una
fondamentale differenza ¢ data
dalla presenza o meno della
pelle, ricca di grassi, ma
facilmente asportabile.

C’é carne e carne |
Pur avendo molte |
caratteristiche nutritive in
comune, ¢’¢ una variabile che |
differenzia i vari tipi di carne: |
il contenuto di grassi. |
%% Tra le pitt magre ci sono
le carni di pollo e di tacchino: I
0,8% nel petto di pollo e 1,2% |
nella fesa di tacchino. Nella |
carne di bovino, invece,
dipende molto dai tagli: tra i |
pit magri c’¢ la fesa con |
I’1,8%, ma esistono tagli come
quelli usati per bolliti, ripieni, |
I Quando darla al bebé
1 1l periodo giusto per introdurla
€ intorno al settimo mese,
| per due motivi:
| % i fabbisogni di proteine
| cominciano a essere molto
I elevati, in quanto queste
vengono utilizzate
| dall’organismo principalmente
) per la costruzione dei tessuti,
I in continua crescita. Per tutta
'eta pediatrica, infatti, le
| proteine saranno essenziali per

hamburger e ragu che possono
arrivare fino al 10%.

% In generale, comunque,
I’apporto calorico dei tagli

di carne puo variare da meno
di 100 a oltre 150 keal, con
un valore medio di circa

120 keal per 100 g.

% E se quando facciamo la
spesa, non siamo cosi
preparate a distinguere i tagli
pit leggeri da quelli piu grassi,
¢ sufficiente ricordarsi che:
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NUTRIZIONALI

per 100 g di carne cruda, al netto degli scarti

CARRE PROTEINE (6)  GRASSI (6) CALORIE  FERRO (NG)
FES DI TACCAING I 17 107 08
PETTO DI POLLO B3 08 100 04
FESA 1 Baving 4K 18 103 18
Bovine 147 10,7 n 1]
NAIALE LEGGERO

(BISTECCA) 197 g 157 08
HAIALE LEGGERD

(CosCio) 012 31 "o 16
(ONIGLID INTER 114 13 118 |
VITELLD 107 ] ! 13
(AVALLO 198 68 19 34
STRiz20 04 09 1 34
AGRELLO (CaSCI0) 10 15 103 1

FONTE: Tabelle di composizione degli alimenti (INRAN) - aggiornamento 2000

| gravidanza e con le poppate.
Accrescendo in modo
fisiologico le necessita
di ferro, un’aumentata

| assunzione di carne pud
prevenire una diminuzione
della concentrazione di
emoglobina nella tarda

) infanzia, con la

| manifestazione di anemia.

| la costruzione, la riparazione e

| il buon funzionamento

| di tutte le cellule, perle
mucose (tessuti di rivestimento

! interno) e per i muscoli;

| % nel passaggio dalla fase

| di allattamentp a guella di
svezzamento, iniziano a

| yenir meno le riserve di ferro

| trasmesse durante la

IL CALENDARIO DA SEGUIRE

@ La prima carne introdotta, in genere, & quella
bianca (coniglio, tacchino e pollo), pitt magra

@ tenera rispatto a quella rossa (manzo, vitello
& maiala), che viene data pit tardi perché

piu difficile da digerire. Inizialmente & proposta
sotto forma di liofilizzati e omogeneizzati

@ Oltre a essere piu digeribili, | liofilizzati e

gli omogeneizzati sono anche piu sicuri: la
came, infatti, @ priva di sostanze ormonali

@ di conservanti. Inoltre, il loro metodo di
preparazione garantisce l'assenza di aria,
evitando al bebé le coliche gassose (dolorosi
mal di pancia). Infine, sono pronti all'uso.

7" Intorno ai 7 mesi le quantita suggerite
in aggiunta alla pappa sono paria 10 g

di liofilizzato o a 40 g di omogeneizzato.

Verso gli otto mesi si pud aumentare la dose
di omogeneizzato fino a 80 g.

“" Intorno ai 10 mesi si puo proporre la
carne fresca (50 g), acquistata da un macellaio
di fiducia per essere certi che tutte le norme
igieniche di produzione siano state rispettate,
compresa la provenienza della carne che dovra
essere nota e garantita da marchi di qualita.
Vanno, comunque, scartate le parti grasse
perché non adatte al bebe: sono le parti dove
possono accumularsi le sostanze tossiche.
Per lo stesso motivo non vanno dati al piccolo
fegato e altre interiora. |l metodo di cottura
migliore & quello al vapore che conserva
meglio il valore nutrizionale della carne.

di Silvia Camarda,
nutrizionista, spectalista in Scienza
dell’alimentazione a Torino

Superati i 12 mesi, si puo dare al )
piccolo la carne abbinata alle verdure, =
cotta al vapore, frullata o tritata
finemente e in sequito, quando
il bambino sara in grado di masticare
bene, anche tagliata a pezzettini.
Andranno evitate tutte le frattaglie
come fegato, cuore, rognane e
cervello, in quanto molto grasse
e quindi scarsamente
digeribili.

Carne consumi

Pag.



balzamo
Rettangolo


