
Alimentació 
complementària



De què parlarem avui…

• Presentació nova guia Generalitat 2016:
– Recomanacions per a l’alimentació en la primera infància
(de 0 a 3 anys)

• Per què és important com ens
alimentem?

• Alimentació en família pràctica



L’ ÀPAT: MOLT MÉS QUE ALIMENTAR‐SE

• ALIMENTACIÓ =
 Satisfacció i plaer
 Relacions afectives, comunicació
 Identificació social, cultural, religiosa

va definint el comportament alimentari

LA MANERA COM S’ALIMENTEN ELS INFANTS      
té molta influència en

COM S’ALIMETARAN QUAN SIGUIN ADULTS 



Per què és important la nostra alimentació?

Influència sobre la salut:



2 noves guies de l’Agència de Salut Pública 
de la Generalitat 2016

Nous enfocaments:
– Calendari d’incorporació de nous aliments
– Textures
– Quantitats
– Acompanyar els àpats dels infants



• Dels 0 als 6 mesos: 
llet materna a demanda 
(quan no és possible: llet artificial)

• A partir dels 6‐7 mesos (o quan el nen està preparat segons el seu
desenvolupament psicomotor):

La llet segueix essent l’aliment principal, però es van 
introduïnt tots els altres aliments.
– L’ordre d’introducció dels aliments no és important.
– El nen s’adapta al menú familiar (no cal fer menjars
especials).

– Millor aixafat i trossets, menys triturat. 

Novetats de la guia



• A partir dels 12 mesos: menja tots els aliments, millor
trossets.
La llet ja no és l’aliment principal, però segueix essent una font

de nutrients.
L’OMS recomana per a tots els nens i mares seguir amb

alletament matern fins als 2 anys o més, fins que la mare i el nen
ho desitgin.

• Més aliments d’origen vegetal, menys proteïna, 
menys carn. 



Proteïnes d’origen animal: carn, peix, ous, llet i làctics (formatge, iogurts…)

Proteïnes d’origen vegetal: tots els tipus de llegums



• En cas que s’inclogui un aliment proteic, com per exemple pernil en 
el berenar, caldrà reduïr la quantitat de carn, peix i ou que se 
serveixi en el dinar i/o sopar.

• ÉS ACONSELLABLE APORTAR PROTEÏNA D’ALT VALOR BIOLÒGIC 
NOMÉS EN UN ÀPAT AL DIA



Què NO pot menjar?

Abans dels 12 mesos:

1. Hortalisses: evitar bledes i espinacs 

2. Llet de vaca

3. No afegir sal ni sucre

4. Evitar la mel



Què NO pot menjar?

Abans dels 3 anys:

1. Peix blau gran fins els 3 anys (tonyina, peix 
espasa, emperador, caçó i tintorera)

2. Sòlids amb risc d’ennuegament (fruites
seques senceres, crispetes, grans de raïm
sencers, poma o pastanaga crua…)



Vigilar la introducció d’aliments 
al∙lergènics

Oferir un a un i una petita quantitat almenys 3 vegades

1. Préssec, fruits vermells, fruites tropicals

2. Fruites seques (cacauet, nous, avellanes…)

3. Ou

4. Peix i marisc



Piràmide de l’alimentació saludable

http://canalsalut.gencat.cat/ca/vida‐saludable/alimentacio/piramide_alimentacio_saludable/



Porcions i proporcions

• “Mètode del plat”





Alimentació no és el mateix que nutrició
Importància del:

QUÈ mengem? 
Més: verdures, fruita, cereals i llegums (aliments frescos i poc processats), 
i llavors (fruita seca...) 
Menys: carn, aliments processats (molt greix i sucre). 

COM ho preparem? 
Manera de cuinar (cru, vapor, planxa, fregit, forn,…)
Tòxics a la cuina (revestiments teflon, bisfenol A, plàstics, alumini, …)
Presentació al plat (atractiu, disposició, mínim 3 colors). 

COM ho mengem? 
Acte social: on (televisió, altres distraccions), acompanyats o no.
Educació (obligar, premis i càstigs), respecte cap a l’infant. 
Relacions afectives amb el menjar (plaer, ansietat, avorriment...)



Verdures
Croquetes amb bledes

Truita de carxofes

Quiche d’espinacs

Pizza amb verdures

Amanida molts
colors i ben 
presentada

Verdures crues
per sucar

Espaguetis de 
carbassó

Cuscus amb
verdures

Crema de pastanaga



Fruita divertida



Esmorzars saludables



Entrepans saludables

Patés vegetals

Tonyina Ou dur, truita

Escalivada

Olives

Alvocat, 
espinacs, 
pipes

Crema de fruits secs

Brots, amanida, formatge fresc

Rotllets de verdures



Posem‐ho en pràctica!

CAL PROVAR‐HO !

CAL IMPLICAR‐SE !

CAL FER‐SE’N 
RESPONSABLE ! 

 Triar, comprar i cuinar
els aliments pot ser divertit

 Tots hem de participar 
en l’el.laboració
dels àpats familiars

 Tots els àpats són importants



Desenvolupament psicomotor 6‐9m

Desenvolupament psicomotriu:
• Es manté assegut sense suport.
• S’arrossega per terra.
• S’aguanta dret amb suport.
• Es porta aliments i objectes a la boca.
• Agafa objectes, els dona cops, els llença a terra…
• Somriu davant la seva imatge en un mirall.

CAL DEIXAR‐LO MOLT AL TERRA!



Desenvolupament psicomotor 6‐9m

Entorn físic i social
EL cervell del bebè es desenvolupa per crear vincle afectiu
• S’altera i plora quan se’n va la mare/pare.
• S’altera o plora davant persones estranyes.
• Imita jocs de falda i moviments com dir “adéu”.

Desenvolupament comunicació i llenguatge

• Localitza sons procedents de diferents direccions.
• Mostra satisfacció i es mou quan sent cançons infantils. 



MOLTES GRÀCIES!


