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NUTRICIÓ I SALUT 

 

• La nutrició té un paper molt important per millorar i 

mantenir la SALUT d’infants i adults. 

 

• Volem que el nen arribi a l’edat adulta en les millors 

condicions físiques, psíquiques  i socials 

 

• Paper decisiu de PARES, AVIS I EDUCADORS. 
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Lactància materna 

 

 
•Beneficis pel nadó 

•Beneficis per la mare 

•Exclusiva fins al voltant dels 6 mesos 

 

“La lactancia materna es un medio inigualable para proporcionar la 

alimentación ideal para el crecimiento y desarrollo saludables de 

los niños. Una revisión reciente de la evidencia científica muestra 

que la lactancia materna exclusiva durante 6 meses es la forma 

óptima de alimentar a los niños”. 

 

Què en diu la OMS: 

ALIMENTACIÓ INFANTIL: 0-3 anys 
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Evidències sobre lactància i immunitat 

• És la opció més segura i saludable, sobretot en els primers mesos de vida.  

• Per exemple, facilita l’augment de la tolerància inmunològica (pot reduir el risc 

futur de patir una malaltia autoinmune) 
 

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

 

  Si la Lactància és Prolongada:  

 

 

 

 

 

• Disminució de infeccions respiratòries, otitis i diarrees 

• Menys ingressos hospitalaris 

• Menys risc de mort súbita del lactant, millor desenvolupament cognitiu i 

emocional del nen 

• Tb protegeix de malalties cròniques: DMII, ECV, malalties autoinmunes i 

Obesitat 
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Quan començar amb l’alimentació 

complementaria? 

• Quan el nadó s’aguanta assegut sense ajudes. 

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

• Quan mostra curiosistat i desig de participar en els 
àpats, 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 
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Calendari orientatiu d’introducció 

d’aliments 
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Altres sobre la intruducció d’aliments 
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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 caçats amb munició de plom  (danys neuronals) 

• Peix: en menors de 3 anys, evitar PEIX ESPASA, CAÇÓ, 

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  
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En què s’ha de basar la seva 

alimentació? Què poden menjar? 

 

 

 

• Fruita 

• Verdures, hortalisses 

• Aliments amb predomini d’origen vegetal 

• El mínim de sucres afegits 

• Aliments d’origen animal de BONA QUALITAT 

 

A
LI

M
E
N

TA
C

IÓ
 I
N

FA
N

T
IL

 0
-3

 A
N

Y
S
 



Exemples introducció aliments : 
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FORMATGE, IOGURT i LLET 

 
 

• < 2 ANYS: lactancia materna, làctics sencers, però 
no imprescindibles. 

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

 

 

 

• NO RECOMANABLE: NATILLES, POSTRES LÀCTICS I 
“COSES QUE DIUEN QUE PORTEN FRUITA” 
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Incís per a les opcions vegetarianes 

• Ben planificada, és una dieta igual o més saludable 

que la omnívora 

• Suplementació B12 si o si. 

• Fer una “presentació” d’aliments d’origen animal 

(llet, peix...) per descartar al·lèrgies alimentàries (ja 

que podria ser perillós en un futur).  
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Llibret de la Generalitat de Catalunya 
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Coses importants 

• Jugar amb els aliments saludables i  

joguines d’aliments saludables 

 

• Involucrar en la compra i la cuina 

 

• NO forçar.  Donar exemple i presentar els aliments de 
diferents maneres 

 

• NO fer xantatge amb el menjar 

 

• Fer àpats en familia 
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