ALIMENTACIO INFANTIL 3 A
3 ANYS



NUTRICIO | SALUT

La nutricié té un paper molt important per millorar i
mantenir la SALUT d’infants i adults.

Volem que el nen arribi a I'edat adulta en les millors
condicions fisiques, psiquiques i socials

Paper decisiu de PARES, AVIS | EDUCADORS.



ALIMENTACIO INFANTIL: 0-3 anys

Lactancia materna

-Beneficis pel nadé
-Beneficis per la mare

-Exclusiva fins al voltant dels 6 mesos

Qué en div la OMS:

“La lactancia materna es un medio inigualable para proporcionar la
alimentacién ideal para el crecimiento y desarrollo saludables de
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los ninos. Una revisidn reciente de la evidencia cientifica muestra
que la lactancia materna exclusiva durante 6 meses es la forma
dptima de alimentar a los ninos”.



Evidencies sobre lactancia i immunitat

Es la opciéd més segura i saludable, sobretot en els primers mesos de vida.

Per exemple, facilita 'augment de la tolerancia inmunologica (pot reduir el risc
futur de patir una malaltia autoinmune)

http://jaoca.org/article.aspx?articleid=2093315

Si la Lactancia és Prolongada:
Disminucié de infeccions respiratories, otitis i diarrees

Menys ingressos hospitalaris

Menys risc de mort sObita del lactant, millor desenvolupament cognitiu i
emocional del nen

Th protegeix de malalties croniques: DMII, ECV, malalties autoinmunes i
Obesitat



Quan comencar amb 'alimentacié
complementaria?

Quan el nadé s’aguanta assegut sense ajudes.

Quan ha perdut el reflex d’extrussié (no empeny els
aliments cap a fora amb la llengua)

Quan mostra curiosistat i desig de participar en els
apats, i aconsegueix portar aliments cap a la boca

Quan sap “dir que no” i autorregular-se apartant-
se els aliments

Al voltant dels 6 mesos



Calendari orientativ d’introduccid

d’aliments

Aliments 0-6 6-1212-24 23
mesos Mesos Mmesos  anys

Ceteals —pa, arrds, pasta, etc.— (amb 0 sense gluten).ﬁutes,hoﬂalisees‘
llegums, ous, camn? i peix®, oli d'oliva, fruites seques aixafades o moltes.

Es poden oferir petites quantitats de iogurt i formatge tendre a partir dels
g-10 mesos.

Lletseneera* wquhfoumtgetemh(en mésquantltat)
'Fn cas que linfant no prengui llet matemna

Solids amb risc d'ennuegament (fruites seques senceres, crispetes, grans de
raim sencers, poma o pastanaga crua)

ALIMENTACIO INFANTIL 0-3 ANYS

Com meés tard I en menys
Aliments superflus (sucres, mel®, melmelades, cacau 1 xocolata, flams i quantitat millor

postres lactiques, galetes, brioixeria, embotits i xarcuteria) (sempre a partir dels
12 mesos)




Altres sobre la intruduccio d’aliments
=

e Per minimitzar la pérdua de nutrients en la coc-
cio de verdures i hortalisses es recomana cou-
re al vapor o bullir amb una quantitat minima
d'aigua, aixi com procurar que la coccid sigui
rapida tapant el recipient.

e Segons l'evidencia cientifica actual, no hiha una
edat o un moment determinats en que sigui mi-
llor incorporar els aliments amb gluten. Es po-
den oferir, com la resta d'aliments, a partir dels
6 mesos.

e Es pot oferir el pa, la pasta i I'arros integrals, ja
que sén més rics en nutrients i fibres.
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Consideracions especials:

Verdures i hortalisses: Evitar espinacs i bledes fins

als 12 mesos (Nitrats; nitrits; metahemoglobinemia)

Carns: no recomanable consumir carn procedent
d’animals cagats amb municié de plom (danys neuronals)

Peix: en menors de 3 anys, evitar PEIX ESPASA, CACO,

TINTORERA Y TONYINA. Entre 3-12 anys, no més de 100
g/2 setmanes

Evitar mel en nens menors de 12 anys. (risc botulisme)
Fruits secs sencers

Aliments superflus



En qué s’ha de basar la seva

alimentaciéo? Qué poden menjar?
—

Fruita

- Verdures, hortalisses
- Aliments amb predomini d’origen vegetal

El minim de sucres afegqits
- Aliments d’origen animal de BONA QUALITAT



Exemples introduccié aliments :




En el cas de les fruites, verdures, hortalisses, lle-
gums, pasta, arrds, pa, etc., cal que les quantitats
que s'ofereixin s'adaptin a la sensacit de gana que
manifesta l'infant. En canvi, pel que fa als aliments
que configuren el segon plat (carn, peix 1 ous), és
important imitar-ne les quantitats a les necessi-
tats nutnicionals dels infants, ja que en el nostre
entorn se'n consumelxen en exces, | amd s'assocla
a un nsc mes elevat de desenvolupar obesitat in-

fantil.
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Gramatge habitual i mesures recomanades de carn, peix | ou

Aliment - Gramatge . Quantitats recomanades | Quantitats recomanades per a
Gkt per ainfants de 6-12 mesos* infants de 12 mesos a 3 anys
: {s ‘ha d'augmentar progressivament)*
1 tall de cam de porc  #8 : 20309 4050 g
o vedella 9 : (1/3 de tall de liom)  (1/2 de tall de llom)
"""""""""""" 20309  i40809
1 pit de pollastre 180:2009 : (1/6 de pit de pollastre) (113 de pit de pollastre)
"""""""""""""" 3040960709
1 filet de llug 1251759 | (1/4 de filet de i) | (172 filet de liug)
""""""""""""" ‘30409 iemag T
1 rodanxa de llug 60-100g : (1/2 rodanxa de llug) (1 rodanxa petita o % de gran)
.......................... S BRI S X TR RTINS, Lo s R 1 S s O )
Unitat petita (S):
menys de 53 g
Unitat mitiana (M) © . . L )
de 53263 g 1 unitat petita (S) 1 unitat mitjana (M) - gran (L)

Unitat gran (L)
de63a73¢

* No éz convenient incloure la guantitat de carn (20-30 g / 40-50 g) o de peix (30-40 g / 60-70 q) indicada en més d'un &pat al da. Si es vol incloure
carn o peix en el dinar 1 el sopar, caldria fraccionas-ne les quantitats



FORMATGE, IOGURT i LLET

< 2 ANYS: lactancia maternaq, ldactics sencers, pero
no imprescindibles.

> 2 anys sencers o semi desnatats (no
imprescindibles tampoc)

: *‘:“ o
—= >\ A

NO RECOMANABLE: NATILLES, POSTRES LACTICS |
“COSES QUE DIUEN QUE PORTEN FRUITA”



Incis per a les opcions vegetarianes

Ben planificada, és una dieta igual o més saludable
que la omnivora

Suplementacié B12 si o si.

Fer una “presentacidé” d’aliments d’origen animal
(llet, peix...) per descartar al-lérgies alimentaries (ja
que podria ser perillés en un futur).
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Per a infants d'aproximadament 8 mesos

Exemple de programacio de menus del migdia

Dilluns Dimarts Dimecres ij Divendres
Paitain, pestsnegs i : Puré de poro i sEmola : Polats, carbassoi : Fure de mangetes : Pesols, ooliflor i
mongeia tendraamb | de biat amb molles d= | ceba ambimosseis de | seques®, carbassai pasianaga amb

irosseisde ruita | pollasire ! rasada ! semola daras | trosseis de bacalls
Lientes*iaros amb | Purddecarbassci | Falata mongets ; Sopa espesss ; Puré de patsia i car
pormo, ceba i pastanegs | sémoladeblatde ) tendraicarbassaamb | destrelletes de pasta | de canofa amb filet
i momambgalldindi | inossels de g { amb truita | boss=is de | die poic
i i RO i
Puré de broaquil, pomo ' Palats | cigrons* amb ' Puré de mongets ' Fislons amb pesals i ' Durs de carbas=sa i
i @S amib filet de | pasisnagamblads | iendrs i semala de blal | ou bulkit ratls | palats amb trossets de
lleniguadrs : 1 e moro amb molletes : poilastre
: : de conil : :

uiﬂyﬁid'ﬂiﬂﬂtﬂﬂimﬂm
¥ Bl beguemn. per ks aevs coempaicic ruiricionasl rics on hidrelz de carboni | en profeines. poden conebibur un plet dnic.

Exemple de menu diari
Li=t materna a demanda (o, 5 no &s possbie, let adaptada)

Esmoizar ! Fannetes de cereals o un tall de pa amb ali

minar ! Verdures amb pstain | rossets de pollastre

Berenar i Pera

Sopar ¢ Arnos amb pastanaga | pésols

A partr dels 9-10 mesos, tambe es pot oferir io- A aquests edat, es pot comengar a oferir postres,

gurt natural | formatge fresc o tendre, en petites preferentment, fruita fresca.
guantitats.




y

ALIMENTACIO INFANTIL 0-3 ANYS

TaSe%mana

T3 5 eV

Per a infants d'aproximadament 10 -12 mesos

Exemple de programacio de menus del migdia

Dimarts Dimecres ij Divendres
Sopa de pasta Pure de palats, poro thr'bE:"g.lsu-d-::urrh; Pure de porroi Pure de xrivia, oeba i
Y T — i ceba ; arries | ceba ; carbassa i sémala de biat de moro
imongets tencra | Rosada o laplonxs | Maduixes i Lugambpesols | Trossets de cam de
vl i amb iomaguet amana | i Compoladepona | vedella
Pera ; i ambsucdetaona Kandarnia
&t armb pomo r Cigrons® amb 'r Fure de mongets 'r Sopa de pasia 'r Fure de pataia i pomo
pastanagaitalsde . pastanaga, carbessai ¢ iendra carbassad Lo oS yeq | Smbialets de bacalls
pafasire | R a painta a amanit 5 Piatan
Fera : Macedtria |  Trossetsdecam | — :
I I ! Compotade poma
: g i o i amb suc de tarcnp
; Mandar ina ;
LAOnge s seques® Emmd-:urhu-ﬁund:ai Sopa darnos I Pure de carbaszs i I Sopa de pasts
g.lsu-:::::qu;cehal I i sémola de biat | mroquli pestanaga | palatn © Patats i mange
- Truta i  iocandecondla Bacala al fom i bemdra amb tretes de
Tarong Pera I:rnfl: hand puIEI.re
: Madunes : : kacedorea

Cal g ol 0ol s i ol e VS ks el
? Eln bepuma. parln s ocompoaicid ruiricionasl ricn #n hdosds de carboni | #n profsines. poden ooned Buir un plel dnc

Exemple de menu diari

Ll=t misiema a demanda fo, 5i no és possible, ket adspiada)

Esmorzar | Pa amb iomaguet i oll, i formatge tendee

Dinear | Mongeta tendra, pastanaga, patatai ceba, | filet de lug talla a trossets. Taonja
Berenar ;F'I;ﬂ:lrl L ioguint natural i un basionet de pa

Eopar | Sopa d'amts, carbassa i cigrons

P i il o ba quanhila] G San [20-30 g0 di g {3040 g & o un unital sl janed ndoceds en mdd S dpel @ dea. SadE vl
irciours carn pea o o en l dinar | e soper calkdrm freccioner Be guantists.



y

ALIMENTACIO INFANTIL 0-3 ANYS

Ta seimara

!

Iaseimanra

Per a iInfants d'aproximadament 12 -18 mesos

Exemple de programacio de menus del migdia

Dillun= Dimarts Dimecres ij Divendres
Arns amb pesals, l Puré de patain i mrmes Fidous amb salsa de : Crema de porma i EanlEﬂl.Il!F"l}-lSﬂiE-ﬂn'b
mongeis lendrai Rassds a | planka bomdguet carhazsa ; amas, ceba | pastanaga

el o [ amb emoam i ! conil quisst amb ceha L Filet de lhug &l fom amb ] Mandanna
Remenat dou amb | ot : i Latn i

ceba i I..lal'l-lI!I'I | i . : -
e i Maceddnia - ambsucde taronja | Pera
Phaan | : 5 :
Sémols de bist de : Furé de ogrons* amb @ Amds amb pormo i : Eopa de [leires Eroqui i| painta
i : ool : corbossa : Truita als francesa Filet de llenguadina
Polastrerostiambk | Tomageet amarst  © Tall rodcde vedella sl | amb erciam ! ambceba sl form
oeha, inmaguet | : | fiom amb pastansgs : i
beot 5 Mandarna 5 atiinda 5 Cagui H.nd.s'm:l:-:l!;;m i
Liesques de porna amb | : Compota de pera amb | i
sucde llimona H ] SuUC de taronjs H :

Arrts amb oot - Pesols amb paiats Sernols de blst de - Crema denap i - Sopa de pisions
tomaqueticobfior | oy iy amb salsade akeri, ' [pesiarace ! Mandonguilles de
Filet de salmo al forn | {omigue . Pollastre guisat amb | EBacald ambpatates | cigrons® a la jpaedinera
amb encam i Pera : oeba i lomagust | al fom : m1m'

e : Llesques de pomes i : Fardarma platan
| farona H 1

I:H.H'* b sl _lﬂiﬁlliﬁﬂqﬂ'ﬂ.
? Fla lisguma. per i seve compoaica mafncensl fce en hideefs de carboni | en prolsires. poden conatibeir un plet Onic.

Exemple de mena dian

Llet materna a demands

Esmarzar : | tasss de et i pa torrat amb o amb un tall d= formatge tendee

Mg izt | Grills de taronia o mandarina

Dinar i Mongeta verda i pataia amb ou dur. Macedbnia

Berenart i 1iogurt natural | coquetes (fortitas) de= blat de mon

Sopar | Sopa de pistors, filet de lienguado al forn | pastanaga milada. Madukes

-Eiﬂmg-wrwﬂhuiummm_ﬂﬂtﬁlmumm
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ALIMENTACIO INFANTIL 0-3 ANYS

Ia seimana

Per a infants d'aproximadament 18 mesos a 3 anys

Exemple de programacid de menus del migdia

Dilluns Dimarts Dimecres ij Divendres

#&mos bullt amb péscls, | Puréde patstaionvis © Macamons ambsalsa | Cremade pormoi Lenties* guisades amb

mangets tendrs i Rosada o Ia planxa pesioatfabrega, all, carbazsa i werdures i amos
pasianaga | amih eciam i pimyons 1ol dofive) | pa de g slfomamb © Mancaring
Aemenat douamb | L Conill quisst amb ceba | patsta :
., i Macetionia Compota de poms | Pera
Cagui H amb suc de tron | :
semolsdeblat de Cigrons* amb ofi Arnas amb ponm i Esprals de colors amb Brogqul amb patata
I | Escalvnda joeha, S | SSSadelomMIQUEt by de e amb ceba
Pollastre rastitamb | pebwot | alberginia) Tall rodo de veddlnal | Truitaalls francesa. £ al forni
oete | pebwot ] forn amb iomsguet | amb =noam i 1
! Aodancesde tarona i Flatan
de porna ami | P amani ! prstanaga ratllada
suc de [lmona i Compoia de peraamb | Llesgues de poma
i suC de tarongs :
srmsambosha, | Pesolsambpstsla | Galels ambmongetes | Cremadeporoi ;0 Sémnols de bl de
Jormbpaet | gollar ! Remenatd'ouamb e e il pastanags i
Filet de salma al forn | o 'mﬂ'd"ﬁ P | Bargldambpatates | Mandonguilies de
amb encam : Pera e “'?:cll':lm : al fom : weddla & la pardiners
— | T i R i —
kel H - H Kandarmia : Rodanwes de tamma i
: Bal de pona i karonja i : plstan

Conl b ol oo vales O i liriln 1006 ek s
" Fln bsprma. par s compomicid ruincionsl ricn an hdiaés de cabon | profsines. poden conel Suir un plel O

Exemple de menu diari
Liet matems a dernanda

Esmorzar i Liet i tormasdes ambs oli i un tall de formatge tendre:

Mig mati | Plstan

Cenar ' Cassal de patgies, pastanaga, carbassd, pésols i daus 9= polasire. Maduixes
Berenar® ! togurt nastural smb musk

Sopar | Brow vegetal amib fideus i filst de fug amb verdures a la papiliota. Pera

* Eq inparlant arants Faporiecd e frol s @ ke posteis |, @ no, Sl oferr-la ol Becena | & mig matl
Ericis oue 5w wn alereind o, Corr per s of perel o o Do Saidol reghur b quaniiDEl de Shon, pe | O -6 v en el dns 0o Sopar.
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Coses importants
—

Jugar amb els aliments saludables i

joguines d’aliments saludables

Involucrar en la compra i la cuina

NO forcar. Donar exemple i presentar els aliments de
diferents maneres

///
NO fer xantatge amb el menjar @ T\\
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Fer apats en familia /




