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De que parlarem avui...

* Presentacio nova guia Generalitat 2016:

— Recomanacions per a I'alimentacid en la primera infancia
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L’ APAT: MOLT MES QUE ALIMENTAR-SE

e ALIMENTACIO =

= Satisfaccio i plaer
= Relacions afectives, comunicacio
= |dentificacio social, cultural, religiosa

<

va definint el comportament alimentari

LA MANERA COM S’ALIMENTEN ELS INFANTS
té molta influencia en .
COM S’ALIMETARAN QUAN SIGUIN ADULTS o
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Per que és important la nostra alimentacio?

Influencia sobre la salut:
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Cuidado de la Salud
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2 noves guies de I’Agencia de Salut Publica
de la Generalitat 2016
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Nous enfocaments:

— Calendari d’incorporacio de nous aliments

— Textures
— Quantitats Fh
— Acompanyar els apats dels infants vo
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Novetats de la guia o) by
"?‘; I'alime ) en i

%ia rimera infancia ":

* Dels 0 als 6 mesos: B alie -
S/ @

llet materna a demanda G, O

(quan no és possible: llet artificial)

c A Pa rtir dels 6-7 mesos (o quan el nen esta preparat segons el seu
desenvolupament psicomotor):

La llet segueix essent I'aliment principal, pero es van
introduint tots els altres aliments.

— Lordre d’introduccio dels aliments no és important.

— El nen s’adapta al menu familiar (no cal fer menjars
especials).

— Millor aixafat i trossets, menys triturat. 3:
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* A partir dels 12 mesos: menja tots els aliments, millor
trossets.

La llet ja no és l'aliment principal, pero 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 proteina,
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Proteines d’origen animal: carn, peix, ous, llet i lactics (formatge, iogurts...)




Gramatge habitual i mesures recomanades de carn, peix i ou

Aliment Gramatge Quantitats recomanades Quantitats recomanades per a
habitual per a infants de 6-12 mesos* infants de 12 mesos a 3 anys
ua (s'ha daugmentar progressivament)*
1 tall de carn de porc [ 203049 4080 g
o vedella 9va {1/3 d= 1al d= lom) (1/2 &= 13l de= lom)
1 pit de pollastre 150-200 g {(1/6 de pit de poliastre) (1/3 de pit de poliastre)
3040 ¢ 60-70 g
25175 ¢ :
1 filet de llug i< g (174 d2 filet de llug) (172 filet de llug)
: . : ‘ o 3040 ¢ &0-Mg
‘m*hl iy 9 {1/2 rodanxa de lug) 1 rodansa petea o % o gran)

]

1 unitat petita (S) 1 unitatl mitjana (M) - gran (L)

* No ¢35 convenient nclowre la quanteat de carn [20-30 9 / 40-50 g} 0 de pox (30-40 g / &0-T0 g) indicada en més d'un dpat ol da. Sies volincioure

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

ES ACONSELLABLE APORTAR PROTEINA D’ALT VALOR BIOLOGIC g
NOMES EN UN APAT AL DIA o
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Que 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

L.
vo

Pediatria
AP Vallcarca - Sant Gervasi



Que NO pot menjar?
Abans dels 3 anys:

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

2. Solids amb risc d’ennuegament (fruites
seques senceres, crispetes, grans de raim
sencers, poma o pastanaga crua...)
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Vigilar la introduccio d’aliments
al-lergenics

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
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Piramide de I'alimentacio saludable

+ Activitat fisica
diaria

Aliments rics en fibra, aliments frescos, locals i de temporada, espécies i herbes aromatiques, menjar a taula i amb moderacié
Sal, greix d'origen animal, sucres, aliments precuinats

Piramide de lI'alimentacio saludable

Generalitat de Catalunya 8| F'a NiSt'alpied Ia pragiocic g Sanitat Respon = ' .
m Agencia de Salut Pablica de Catalunya &l Taimentacis saldabie - CRn s ut poncat cat 24 hores @ 1 ‘:‘] ' '
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Porcions i proporcions

“Metode del plat”

CUINA SANA amb
el METODE DEL PLAT

A
RECEPTES CREADES PER W/
.nFundacio Alicia &&=

ALIMENTOS

 PATELS |
' FUNGION &

\ CONSTRUCTORA '

HUHTALIZ‘ \S
" FUNCIG I

| CEREALES !
i TUBERCULOS

' FUNCION '«
' ENERGETICA |
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Portion sizes have been growing, 0 have we. Burgers today are
three times bigger than they were in the w5 nd men are, on
¥ O 3 this rate, imagine the size of 2 burger

ther to make healthr

" y . »
C > y ordering the smalle
with a friend, or eating half and taking the rest with )
the restaurant manager to offer smaller.d2ed 5

They’re children.
Give them

child-sized portions.
Chiidhood Obesity

Let’s take it on,
one small step at a time
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Which Plate Has More Food?
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Alimentacio no és el mateix que nutricio

Importancia del:

QUE mengem?

Més: verdures, fruita, cereals i legums (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,...)

Toxics a la cuina (revestiments teflon, bisfenol A, plastics, alumini, ...)
Presentacio al plat (atractiu, disposicid, minim 3 colors).

COM ho mengem?

Acte social: on (televisid, altres distraccions), acompanyats o no.
Educacio (obligar, premis i castigs), respecte cap a I'infant.

Relacions afectives amb el menjar (plaer, ansietat, avorriment...) :g
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Croquetes amb bledes

Verdures

Pizza amb verdures

Verdures crues
per sucar

e
f? !’f, Amanida molts
b &L colors i ben
Nl presentada

may, Cuscus amb |
&1 verdures

Espaguetis de
carbasso

; -
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Fruita divertida




Esmorzars saludables




Entrepans saludables i

espinacs,
Ou dur, truita pipes

Tonyina




Posem-ho en practica!

v’ Triar, .comprar | cumar.  CALPROVAR-HO !
els aliments pot ser divertit

v’ Tots hem de participar
en l'el.laboracié
dels apats familiars

CAL IMPLICAR-SE !

CAL FER-SE’N
RESPONSABLE /),
\ {4
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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 llenca a terra...
Somriu davant la seva imatge en un mirall.

CAL DEIXAR-LO MOLT AL TERRA! -

vo
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Desenvolupament psicomotor 6-9m

Entorn fisic i social

EL cervell del bebe es desenvolupa per crear vincle afectiu
« S’alterai plora quan se’n va la mare/pare.

e Saltera o plora davant persones estranyes.

* Imitajocs de falda i moviments com dir “adéu”.

Desenvolupament comunicacio i llenguatge

* Localitza sons procedents de diferents direccions.

* Mostra satisfaccio i es mou quan sent cangons infantils.
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MOLTES GRACIES!
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