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ALIMENTACIO COMPLEMENTARIA

Incorporar nous aliments, amlb un
Increment en la varietat de textures,
gustos, aromes i aspecte, mantenint lo
lactancia materna a demanda.
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Esta preparada per a I'alimentacié complementaria?

S'asseu | aguanta el cap amb fermesa.

Coordina mirada, mans | boca per mirar I'aliment, agafar-lo |
posar-se’l ala boca.

e Pot empassar aliments solids.
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N— 5

L'ordre d'incorporacio dels aliments no és
franscendent.

Tampoc amb els aliments més al lergenics.

A partir dels 6 m, guan abans millor

Ageéncia de Salut
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Calendari d‘incorporacioé d‘aliments

12 mesos
e oomen] 5, [t
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Preparats per a lactants (en infants que no prenen llet materna) - -

Cereals integrals—pa, arrds, pasta, etc. (amb gluten o sense)-,
fruites, hortalisses i verdures’, llegums, ous, peix?, carn’, oli
d‘oliva verge, fruites seques (moltes o en pols, o en crema).
Es poden oferir petites quantitats de iogurt sense sucre i formatge
tendre a partir dels 9-10 mesos.

Llet sencera®, iogurt natural sense sucres i formatge tendre (en més
quantitat)

Solids amb risc d’asfixia (fruites seques senceres’, grans de raim,
tomaquets cirerols o cireres sencers, trossos grans de poma o pasta-
naga crua’, crispetes, olives, salsitxes, caramels, etc.)
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Calendari d‘incorporacioé d‘aliments

Llet materna

Preparats per a lactants (en infants que no prenen llet materna)

Cereals integrals—pa, arrds, pasta, etc. (amb gluten o sense)-,
fruites, hortalisses i verdures’, llegums, ous, peix?, carn’, oli
d‘oliva verge, fruites seques (moltes o en pols, o en crema).

Es poden oferir petites quantitats de iogurt sense sucre i formatge
tendre a partir dels 9-10 mesos.

Llet sencera®, iogurt natural sense sucres i formatge tendre (en més
quantitat)

Solids amb risc d’asfixia (fruites seques senceres’, grans de raim,
tomaquets cirerols o cireres sencers, trossos grans de poma o pasta-
naga crua’, crispetes, olives, salsitxes, caramels, etc.)
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Calendari d‘incorporacié d‘aliments

Llet materna

Preparats per a lactants (en infants que no prenen llet materna)

Cereals integrals—paq, arrés, pasta, etc. (amb gluten o sense)-,
fruites, hortalisses i verdures', llegums, ous, peix?, carn?, oli
d‘oliva verge, fruites seques (moltes o en pols, o en crema).

Es poden oferir petites quantitats de iogurt sense sucre i formatge
tendre a partir dels 9-10 mesos.

Llet sencera’, iogurt natural sense sucres i formatge tendre (en més
quantitat)

Solids amb risc d’asfixiaAruites seques senceres’, grans de raim,
to ' eres sencers, frossos grans de poma o pasta-

naga crua’, crispetes, olives, salsitxes, caramels, etc.)
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Calendari d‘incorporacié d‘aliments

Llet materna

Preparats per a lactants (en infants que no prenen llet materna)

Cereals integrals—paq, arrés, pasta, etc. (amb gluten o sense)-,
fruites, hortalisses i verdures', llegums, ous, peix?, carn?, oli
d‘oliva verge, fruites seques (moltes o en pols, o en crema).

Es poden oferir petites quantitats de iogurt sense sucre i formatge
tendre a partir dels 9-10 mesos.

Llet sencera’, iogurt natural sense sucres i formatge tendre (en més
quantitat)

Solids amb risc d’asfixiaAruites seques senceres’, grans de raim,
to ' eres sencers, frossos grans de poma o pasta-

naga crua’, crispetes, olives, salsitxes, caramels, etc.)
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Calendari d‘incorporacioé d‘aliments

Llet materna

Preparats per a lactants (en infants que no prenen llet materna)

Cereals integrals—pa, arrds, pasta, etc. (amb gluten o sense)-,
fruites, hortalisses i verdures’, llegums, ous, peix?, carn’, oli
d‘oliva verge, fruites seques (moltes o en pols, o en crema).

Es poden oferir petites quantitats de iogurt sense sucre i formatge
tendre a partir dels 9-10 mesos.

Llet sencera®, iogurt natural sense sucres i formatge tendre (en més
quantitat)

Solids amb risc d’asfixia (Puites seques senceres’, grans de raim,
forms : . sencers, trossos grans de poma o pasta-

naga crua’, crispetes, olives, salsitxes, caramels, etc.)
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TEXTURES

° 0 CRITERI Alimentacié complementaria a demanda / a requesta / a demanda
i autoregulada / regulada pel nado o lliure?

@ termcat
[Font]

ca 0 CRITERI Alimentacio complementaria a demanda / a requesia / a demanda i
autoregulada / regulada pel nadé o lliure?

es alimentacién complementaria a demanda, n T

es alimentacién complementaria autorregulada, n f

es alimentacién complementaria dirigida por el bebé, n f

es alimentacién complementaria requlada por el bebé, n f

fr alimentation autonome du bébé, n f

fr diversification alimentaire autonome, n f

fr sevrage au gré du nourrisson, n m
en baby-led weaning, n
an BLW, n sigla

Definicio

Métode d'introduccid de l'alimentacié complementaria consistent a oferir a l'infant aliments sense
triturar, adequats a la seva edat i preparats d'acord amb les seves habilitats motores i de deglucid, i
a deixar que trii els que vol menjar i si se'ls menja amb els dits o amb coberts.
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ALIMENTACION DURANTE LOS PRIMEROS 6 MESES DE VIDAS

LA LECHE MATERNA ES EL MEJOR ALIMENTO Y EL UNICO QUE EL BEBE NECESITA DURANTE ESTE
PERIODO. En caso de tomar lactancia artificial, esta sera tipo 1, preparando siempre un cacito raso por cada 30
cc de agua (primero echar el agua y después el polvo). Si en su localidad hay un buen control sanitario del agua
puede utilizar directamente agua del grifo sin hervir. Otra posibilidad es utilizar agua envasada con bajo contenido

MMI en sales- menos de 25 mg/l de sodio). Se debe mantener una adecuada higiene (lavado de manos, ...) pero no
es necesario hervir sistematicamente las tetinas y biberones. El agua se puede administrar a temperatura

Mh mu h m ambiente o calentarla al bano Maria. Si se calienta en el microondas, el calentamiento es irregular por lo que se
debe agitar muy bien después y asegurarse de que no esté muy caliente (compruebe la temperatura derramando
unas gotas del biberdn en el dorso de la mano o en la parte anterior de la mufieca: si apenas se nota, es que esta
a la temperatura adecuada). Ofrecer el biberén inmediatamente tras su preparacion (a temperatura adecuada);
no guardar lo que sobre para tomas posteriores.

MENTACION A PARTIR DE LOS 6 MESES

A partir de los 6 meses (en ocasiones a partir de los 4-5 meses), se ofrecen verduras, cereales, fruta, carne,
pescado, ... No importa el orden de introduccion, pero se recomienda ofrecer los grupos de alimentos de
uno en uno, con intervalos de dos a tres dias para observar la tolerancia y aceptacion. Intentar ofrecer de
forma prioritaria alimentos ricos en hierro {carne, huevo, legumbres, ...). No se debe retrasar la introduccion de
alimentos potencialmente alergénicos (huevo, pescado, ...) incluso en ninos con riesgo de enfermedad alérgica
Mantener la calma, necesita tiempo para adaptarse a los nuevos sabores. Al principio tomara 2-3 cucharadas, es
normal. No forzar a comer. Se debe aumentar progresivamente la consistencia de los alimentos y comenzar
con arnumos. texturas aruesas v sadlidos lo antes nosihle. nuinea mas tarde de los 8.9 meses. Tambhién

normal. No forzar a comer. Se debe aumentar progresivamente la consistencia de los alimentos y comenzar
con grumos, texturas gruesas y solidos lo antes posible, nunca mas tarde de los 8-9 meses. También

incluso antes de la toma de frutas y verduras). Si toma lactancia artificial, pasar a la del tipo 2 (hasta 12-18
meses). No dar leche de vaca hasta el ano. Puede tomar yogures naturales no azucarados a partir de los 9
meses (aunque es preferible lactancia materna o formula)

CEREALES: Se pueden ofrecer a través de cereales en polvo con gluten (salvo que se lo indique expresamente
su pediatra, hoy en dia no es necesario comenzar tomando cereales sin gluten). Ofrecer cereales sin azicares
anadidos y a ser posible de grano completo. En un inicio debe tomar pequenas cantidades (1 cacito en uno de los
biberones/papillas del dia) y progresivamente ir aumentando el nimero de cacitos. Otra forma de ofrecer cereales
(sobre todo si se mantiene la lactancia matemna) es a través de pan o anadirlo de forma natural (incluso al puré de
verduras) en forma de arroz hervido y chafado, pasta, quinoa, avena, sémola de maiz o de trigo,

FRUTAS: Se suelen dar como merienda, pero se pueden dar a cualquier hora del dia. Se puede utilizar
cualquier tipo de fruta (es importante diversificarlas para que vaya adquiriendo los distintos sabores). Se
preparan pasando por la batidora varios trozos de distintas frutas peladas y lavadas (si las rechaza de forma
reiterada se puede probar a calentarlas). Progresivamente es mejor aplastarlas o pasarias por el pasapurés para
que tengan una textura mas gruesa y se comience a estimular la masticacion.

VERDURAS: Las verduras se suelen ofrecer en la toma del mediodia, habitualmente patata, puerro, calabaza,
calabacin, tomate, zanahoria y vainas. Hervir sin sal, pasarias por la batidora, y afiadir un chorrito de aceite de
oliva antes de servir. Evitar el consumo excesivo y repetido de acelgas, espinacas, remolacha, berzas o lechuga
hasta que cumpla un afno, debido a que contienen muchos nitratos que pueden producir trastomos a esta edad.
Durante los primeros anos de vida, los purés de verdura deben consumirse en el momento o congelarlos, pero no
se deben guardar en la nevera mas de 24 horas

CARNES, PESCADOS, LEGUMBRES Y HUEVOS: Unos dias después se puede anadir al puré came (20-30 g
inicialmente es suficiente; pollo, temera, cordero, pavo; asegurarse de que la carne esté bien hecha, sobre todo
el pollo) o pescado sin espinas (fresco o congelado, blanco o azul, no grandes depredadores como atun)
Después anadir alguna legumbre (garbanzos, lentejas, alubias, ...) asi como el huevo (al principio en forma de
huevo cocido en pequenas cantidades), 1-2 veces por semana en sustitucion de came o pescado.

NOTA: en caso de optar por ofras formas de inicio de alimentacion complementaria como es el ofrecimiento de

Ag‘enCia de Salut sélidos a partir de los 6 meses de vida (baby led weaning), consulte previamente con su enfermera o pediatra.
a u Publica de Catalunya Junio 2019 (préxima revision junio 2020)



Salut

Exemple de menu diari per a la mainada d’aproximadament 8-9 mesos

Llet materna a demanda (o, si no és possible, preparats per a lactants a demanda)

Esmorzar: Pa integral amb oli o amb crema d’ametlles (sense sucre).

Dinar: Carbassa, broquil i patata amb trossets de maire*. Grills de mandarina.

Berenar: Trossos de pera madura.

Sopar: Llenties amb pastanaga i ceba. Raim a meitats o quarts.

Oli d'oliva verge per amanir i per cuinar

Aigua per beure

Exemple de programacié de menis de tardor-hivern per a la mainada d’aproximadament 9 mesos

m“

la setmana

Agéncia de Salut
Publica de Catalunya

Patata, broquil i
pastanaga

Truita a la francesa

Fruita fresca
de temporada

Puré de porro i
sémola de blat de
moro

Cigrons amb ceba
caramel-litzada

Fruita fresca
de temporada

Pasta integral amb

Arros integral amb salsa de pastanaga

. Estofat de
carbassai col .
muﬂcﬁf ’ Trossets de besuc
Pollastre rostit amb amanida
i d'enciam
Fruita fresca deﬁut;?nmgu

de temporada pora Fruita fresca

de temporada



> 6 Mesos — ‘de tot’

Calendari d’incorporacié d‘aliments

6-12 12 mesos
T A

po— IR s e

Preparats per a lactants (en infants que no prenen llet materna)

Cereals integrals—pa, arrds, pasta, eic. (amb gluten o sense)-,
fruites, hortalisses i verdures!, llegums, ous, peix?, carn?, oli
d‘oliva verge, fruites seques (moltes o en pols, o en crema).

Es poden oferir petites quantitats de iogurt sense sucre i formatge
tendre a partir dels 9-10 mesos.

Llet sencera®, iogurt natural sense sucres i formatge tendre (en més
quantitat)

Solids amb risc d’asfixia (fruites seques senceres®, grans de raim,
tomagquets cirerols o cireres sencers, frossos grans de poma o pasta-
naga crua®, crispetes, olives, salsitxes, caramels, etc.)
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ES RECOMANA NO OFERIR
ALIMENTS MALSANS (RICS

EN SAL, SUCRES | GREIXOS POC
SALUDABLES, | POBRES

EN NUTRIENTS).

SI ES FA, HAURIA DE SER
SEMPRE A PARTIR DELS EN AQUEST GRUP S’INCLOUEN

12 MESOS, EN PETITES SUCRES, MEL (EVITAR-LA
QUANTITATS | MOLT DE SEMPRE FINS ALS 12 MESOS
TANT EN TANT, | SENSE PEL RISC D’INTOXICACIO PER

UTILITZAR-LOS COM BOTULISME), MELMELADES,

BEGUDES ENSUCRADES I SUCS
(COMERCIALS O CASOLANS),
CACAU | XOCOLATA, FLAMS

| POSTRES LACTIQUES
(BATUTS, IOGURTS ENSUCRATS
| DE GUSTOS...), GALETES,
BRIOIXERIA, FARINETES,
POTETS ENSUCRATS | SALATS,
CEREALS D’ESMORZAR
ENSUCRATS, PATATES XIP
o I SNACKS SALATS, EMBOTITS |
et CARN PROCESSADA, ETC.

UN PREMI O RECOMPENSA.
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Gramatge habitual i mesures recomanades de llegums, carn, peix i ous

Aliment Quantitats diaries recomanades Quantitats diaries recomanades
per a criatures de 6 a 12 mesos' per a criatures de 12 mesos a 3 anys?

Llegums 30 g en cru (60-70 cuits) 30 g en cru (60-70 cuits)

Pollastre o gall dindi 30-35¢g 30-35¢

Carn de porc o vedella 30-35¢g 30-35¢

Llug, besuc, rap... 30-35¢g 30-35¢

OUs 1 unitat petita o mitjana 1 unitat petita o mitjana

(S 0 M: de menys de 53-63 g) (S 0 M: de menys de 53-63 g)

' Quantitats recomanades d‘aliment per cobrir els requeriments proteics diaris assumint un consum de 500 ml de llet materna al dia sense comp-
tar l'aportacio proteica d’alires aliments com els cereals, els lactics diferents a la llet, efc.

2 Quantitats recomanades d’aliment per cobrir els requeriments proteics diaris assumint un consum de 250 ml de llet de vaca al dia sense comp-
tar I'aportacié proteica d‘alires aliments com els cereals, els lactics diferents a la llet, etc. Si no es pren llet de vaca ni materna, o bé si només se
segueix amb llet materna (assumint 250 ml diaris de llet materna), les quantitais de llegums, carn, peix i ous es podrien doblar.
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‘ UNIVERSITATos

..........

, - -
de I'Alimentacio Facultat de Farmacia

Universitat de Barcelona i Ciencies de ’Alimentacié
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D'OLIVA

Cal vigilar les combinacions d’aliments en els apats?
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Salut
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* Macarrons integrals saltats amb broquil
i ceba

¢ Filet de bruixa al forn amb amanida
d‘enciam i pastanaga ratllada

* Rodanxes de taronja
* Pa integral | aigua

* Amanida de llenties (llenties, fomaquet,
pebrot | ceba tendra)

* Macedonia de fruita fresca
* Pa integral i aigua

* Crema de carbassa

* Mandonguilles de cigrons (falafel) amb
porro sofregit

* Pera

* Pa integral | aigua

e Pésols iipatateé saltejats amb ceba i ou dur
¢ Maduixes
* Pa integral i aigua




pu:g":'::’m o no més de 2 vegades al dia
Liegums' >3-4 vegades a la setmana
Ous <3-4 vegades a la setmana
Peix? - <2-3 vegades a la setmana
- <3-4 vegades a la setmana
Carn® - [maxim 2 vegades a la setmana
~carn vermella)

Carns processades: com menys millor
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ACOMPANYAR ELS
APATS DELS INFANTS
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’ACTE DE MENJAR, A MES DE SER UN PROCES NUTRITIU,
DESCOBERTA TE CONNOTACIONS IMPORTANTS DE CONVIVENCIA,
PROPORCIONA PLAER, FACILITA LES RELACIONS
AFECTIVES | DE COMUNICACIO, SERVEIX COM
A ELEMENT D’IDENTIFICACIO SOCIAL, CULTURAL
I RELIGIOSA, | PERMET ACOMPANYAR |
APRENENTATGE POTENCIAR LA RESPONSABILITAT
I LAUTONOMIA, ENTRE D’ALTRES.

PARTICIPACIO GAUDI
CORRESPONSABILITAT

f: Organizacion
) Mundial de la Salud

“L'hora de menjar ha de ser un moment
d’'aprenentatge i amor, un moment per parlar amb
els infants i tenir contacte amb ells”.

Ageéncia de Salut
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v Companyia
v  Comunicacio
v Contacte
v'Relacio

v Afecte

v  Autonomia

v Gaudi

SaIUt Ageéncia de Salut v Exemp|e

Publica de Catalunya




apats amb la /

familia

4

v Companyia
v  Comunicacio
v Contacte
v'Relacio

v Afecte

v  Autonomia

v Gaudi

v Exemple




QUANTITATS

Les persones cuidadores han de
respondre a les manitestacions de
gana-sacietat dels infants.

Ageéncia de Salut
Publica de Catalunya



QUANTITATS

Les persor
responsabllitar

es adultes tenen la
- del que, I'on i el quan,

| els infants deci

diran sobre la quantitat.



Les persones adultes han de:

® Oferir aliments saludables
@ Respectar la gana-sacietat
@ Donar exemple

@ Fomentar la participacid

Agénciade Salut @ *®
Salut/PlJblicadeCatalunya ® ® ® 9 Py
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LALIMENTACIO A LES
ESCOLES BRESSOL

Salut/Agéncia de
Salut Publica de Catalunya Foto: Laura Valls
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LA SEGURETAT | LA HIGIENE
EN LA PREPARACIO
DELS ALIMENTS
Salut/Agéncia de

Salut Publica de Catalunya Foto: Istock
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e ALIMENTACIO

VEGETARIANA |

ALTRES CULTURES

ALIMENTARIES

Salut/Agéncia de
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AL-LERGIES |
INTOLERANCIES
ALIMENTARIES |
MALALTIA CELIACA
Agencia de

Salut Publica de Catalunya

Foto: Istock
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ALTRES HABITS
SALUDABLES

| SOSTENIBLES
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) ALTRES HABITS HIGIENE BUCODENTAL

SALUDABLES W

| SOSTENIBLES
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@ e o *
@ ® ® 9 o0 ® ®
™
e .. L J o @ ® °
e ™ ‘ ‘—
[ 4 IS g
ALTRES HAB“‘S HIGIENE BUCODENTAL
MES: |
ENFILAR-SE, JUGAR A PILOTA, SALUDABLES W
A ATRAPAR, ANAR AMB TRICICLE, I SOSTENIBLES ‘ -
FER EXCURSIONS, BALLAR... MOVlMENT
MENYS: |1 JOC ACTIU

COTXETS | DESPLACAMENTS PASSIUS,
GANDULES, TRONES...

GENS:
ELS INFANTS PETITS NO HAURIEN

D’EXPOSAR-SE A PANTALLES
(MOBILS, TELEFONS, TAULETES...).

T

Salut/Agéncia de
Salut Publica de Catalunya
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' ALTRES HAB“‘S HIGIENE BUCODE;ITAL
PROTEINA VEGETAL SALUDABLES W
| SOSTENIBLES .
MOVIMENT

CONSUM DE PRODUCTES
FRESCOS, LOCALS | DE
TEMPORADA

1 JOC ACTIU

=
ALIMENTACIO SOSTENIBLE

| RESPECTUOSA AMB EL
PLANETA, LES PERSONES
| ELS ALTRES ESSERS VIUS

e .

Foto: Istock

MALBARATAMENT ALIMENTARI

ENVASOS

Salut/Agéncia de
Salut Publica de Catalunya



LALIMENTACIO
SALUDABLE EN LA

~ PRIMERA INFANCIA

1|||f Generalitat de Catalunya
NLLY Agéncia de Salut Pablica
de Catalunya
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L’ALIMENTACIO
SALUDABLE EN

L'ETAPA ESCOLAR

Guia per a families i escoles
Edicié 2020

Salut/Agencia de
Salut Pdblica de Catalunya

Salut

Agencia de Salut
Publica de Catalunya
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FRUITES AIGUA SAL
| HORTALISSES ALIMENTS SUCRES
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Petits canvis per menjar millor

Recomanacions que t'ajudeh a triar I'opgié més saludable
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FRUITES | HORTALISSES

De fruites, com a minim, 3 peces al dia, senceres

0 a trossos, sempre per postres, a tot arreu i també
entre hores.

D'hortalisses, com a minim 2 vegades al dia,

crues (en amanides ben variades) o cuites

(al vapor, saltada, al forn, etc), com a plat principal
o d'acompanyament.

LLEGUMS

De 3 a4vegades ala setmana. Es poden cuinar

i presentar de moltes maneres diferents, i és facil
comprar-los cuits. S6n molt econdmics i nutritius,
i poden ser un substitut excel-lent de la carn,

el peix i els ous.A casa nostra en tenim moltes
varietats, aprofiteu-les!

FRUITA SECA

Un grapat cada dia és una opcié molt bona
isaludable, ja sigui crua o torrada perd sense sal.
Incorporeu-la en esmorzars i berenars, en
aperitius i també a les vostres receptes.

VIDAACTIVA | SOCIAL

Sumeu almenys 30 minuts d’activitat fisica
moderada, com a minim 5 dies a la setmana,

si pot ser en companyia i a laire lliure.
Compartir els apats amb temps i sense pantalles
&s una gran oportunitat per gaudir, fer salut i
relacionar-se.

caArvien v

el

Laigua és sempre la millor beguda: quan tingueu
set, escolliu laigua, tant durant els apats com
entre apats. Per reduir envasos, és millor laigua
de laixeta

ALIMENTS INTEGRALS

Trieu les varietats integrals del pa, la pasta, larros,
etc., ja que sense refinar s6n més nutritives.

OLI D’OLIVAVERGE

Tant per cuinar com per amanir, utilitzeu oli d'oliva
verge. Al nostre entorn es produsixsn moltes
varietats diferents i de gran gualitat.

ALIMENTS DE TEMPORADA
1 PROXIMITAT

Prioritzeu-los, ja que s6n més frescos i conserven
millor les aromes, els gustos, els nutrients,

etc. Consumir-los ajuda al desenvolupament
economic i social del territori i t&¢ menys impacte
ambiental.

Trieu-los a granel o en envasos reutilitzables per
reduir residus.

Hortalisses

Carn?

Peix®

Ous

Llegums*
Aigua

Fruites fresques

Farinacis' integrals

Llet, iogurti formatge

Carn, peix, ous i llegums

Olid'oliva verge

Quantitats que no siguin  2.ES considera carn vermella
excessives, adaptades
alesnecessitats | que

Eviteu condimentar amb sal i sucre els aliments
i les preparacions, especialment les dels infants,
Els ajudareu a prevenir malalties.

Reduiu la sal que afegiu als aliments i les
preparacions, i la que utilitzeu que sigui
iodada. Molts aliments processats contensn
una gran quantitat de sal. Les espécies

i herbes aromatiques potencien el gust de les
preparacions.

Disminuiu tant com pugueu el consum de
productes ensucrats (tant aliments com begudes)
i eviteu afegir sucre als aliments | begudes.

CARNS VERMELLES | PROCESSADES

Lacarnvermellaes potincloured’1a2

vegades ala setmana com a maxim, i les carns
processades, si es consumeixen, ha de ser forma
ocasional.

ALIMENTS ULTRAPROCESSATS

Eviteu comprar i consumir, de forma habitual,
aliments ultraprocessats, elaborats amb poca
matéria primera a la qual s'ha afegit sucres,
greixos, sal, midons, additius, etc., que
modifiquen el gust, lolor, el color,

la textura, ete.

del producte. o

2 aldia, com a minim, aldinarial sopar

3 al dia, com a minim

a cada apat

Fruitaseca (cruao torrada) 37 grapats a la setmana

1-3vegades al dia
no més de 2 vegades al dia, alternant:

3-4vegades a la setmana (maxim 2
vegades a la setmana carn vermella)

3-4vegades alasetmana
3-4vegades a la setmana
3-4vegades a la setmana
en funci6 de la set

per amanir i per cuinar

dapasea sestanible. També

totala carn muscular dals shiinclouen aquest grupel
ifers. c marisc.

o sl T
porcra, PR ——
evitin el malbaratament La carn blanca ss. per Posicie nuT Gonal o o
d'aliments. la carn d'aus. com també drats de carboni i en proteines,
) es podance ar inclosos
1.Es consideren farinaciselpa.  3.Es convaniant enelgrup inacis
la pasta. farrs, ol Cusciss. elstipus de pei, ta Trameé en el de proteics (earm,
efc..itambé |a patataiaitres com blaus, i preferentment Ppeix,0us i llegums).
tubercles.
Genaralitat da Catal @ | Pleirtogral per 2l Promece CatSalut
1 noral canalsalut.gencat.cat
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ES POSSIBLE! AgpdaceSaibides  J|EEUIITEL  OG1ENY

mici ychimbdni
schiribal

ONPA

Mai

r,‘ug. Q

lrwecBlearvc M opsercl

Jaaal Jin elehll Jolis

fij,ti/ OCU"LI?% TAMINJAR MILH@R

PN

LN TH

carbialg a rery

B pracaracons, aspechyTent b dm b
Lan 3ichung: 3. orevier sl

PENTRU A @
MANCA MAI BINE

la nai puli

-
Dvitef condimanmrss § pramnrss simantsr

£ mars gl 2ahilr, I apacinl cade s coplior. | e
niia ul prwvik

D

M, tRRERE @)
Wb

1
of

5

Gy &3S 8!

aanblllg 45210 po jhunllp lall JleaLul lgsis

pgigrelui bgus JIab il dalil lary g Sphanll

wblolll o &lBgll le

danbllp 4rat il aighudi sall alall duad (o lolls
0 apsall3glls gllaall alall Iglaisig &phaall

lall comdnk Aind . mlr . enini dianall dnakh il

et gD

FRUITAND VEGETABLES

At least 3 pleces of frult aday,whole ar sliced,
aiways for dessert. at mesltimes, and as a snack
between meals, arywhere.
Vepstabiss, at least TWIce 2 day, raw (in a variety of
saladls) or cocked (steamed, sautéed, roa:

s a mainar ai

=

3104 Times aweek. They can be cooked and served

in many different weys, and are sasy tn find ready-ca-

ched. They are very ecanamical and rutritiaus, and

can e an aelent substitute for mes, fish and cpEs

Maks the mast of aur many ool varieties!
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T@) EATBETTER

switch e Loy
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Chaosew holegrain bread. pasta, riee, ste.
bacause unrefinadvaristies are mare nutritious

ng, usevirginalive
s are producet in

Avoid seasoaing foods and dishes, expecially
thage for childran, with salt and sugar. This helps
prevert diseaze.

Reduce the saltyou 800 to foods when coaking
and at the table, and choose indised salt Many
processed foods contzin | t Herbz and
apicez enhance the flavour of preparatians.

Feduce your cansumgt
NS a5 much
SURAT ta food and drinks.

RED AND PROCESSED MEATS

Eat red meat 0nCe 07 TIce 3 week 2T the most,
and fyou consume processed meats. oo it aniy
occasionally.

ULTRA-PROCESSED FDOD

of sugary food and
= ans avoid ading



https://www.youtube.com/watch?v=yNGn8uzJqZ8
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Guia per a families i escoles
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MILLOR-

L'excés de pes dels infants depén en gran part de Falimentacié i de l'activitat
fisica que fan habitualment, i d'altres aspectes relacionats amb l'estil de vida
i el benestar emocional. També hi tenen un paper molt important els factors

socioeconémics, educatius | d'entorn, que es relacionen amb la facilitat o difi-
cultat per poder seguir un estil de vida saludable.

-

m sequint un estil de v Es recomana

vida saludable i satisfactori Falletament matern exclusiu
durant I'embaras. durant els primers 6 mesos de
e vida dels infants, i mantenir-lo,

M 0 b g e e e o

mide de !allmentamé saludable

SORTIM D'EXCURSIS ‘§: ——
AMB L'ESCOLA! GRS .
Comsells per als plenics b B Acompanyar
de Les sortides escolars els apats dels
... ! infants
passar-sho bé Alimentacio
: Har” tariana
i illor vegewnans
i menjar MO < en la infancia

m"ARg nE . - » : Document elaborat pes Osakidetza
PER PORTAR A L'ESCOLA : ottt oSl G
. e ot o S i e oo

Salul a
wglnacmmm

o 2022

Consells per a
menjadors escolars
i per a les families

BEGUDES

VEBETALS _\

RECOMANACIONS SOBRE . Eines per a

MAQUINES EXPENEDORES DALIMENTS 1 Celebracions | *- la implementacis
BEGUDES EN ELS ESPATS PER A INFANTS 1 J0VES amb menjar || . o S e S A 12 nosted

escola Mefser

i begudes L Y .. de prevencié de Willorem els esmoradrs i beresan deln iofaats p rruita
a'e I'obesitat infantil Bon dia!
a les escoles - Esmorzem?
| POSICIONAMENT
SOBRE LA DIETA
VEGETARIANA 1 VEGANA

EN EL CONTEXT
DEL SERVEI DE MENJADOR

Esou Arats a1 4O

Departament dducacié de s Generaltat de Catahurya

EXEMPLES DE PROGRAMACIONS
DE MENUS ESCOLARS

ACTUALITZACK) DE 2022



http://www20.gencat.cat/docs/canalsalut/Home%20Canal%20Salut/Ciutadania/Vida_saludable/Destacats_dreta/documents/arxius/Nova_piramide_alimentacio_saludable_2012.pdf

# gencat Contacte

Agencia de Salut Publica de Catalunya (ASPCAT)

Inici Sobre 'Agéncia Ambits d'actuacié Publicacions, formacio i recerca Actualitat

Inici > Ambits d'actuacié > Promocié i prevencié > Alimentacio saludable > Publicacions > Alimentaci6 saludable per a infants i joves

Alimentacié saludable per a infants i joves 0090060

Cataleg de publicacions Publicacions destacades

W= Lalimentaci6 saludable en la primera infancia (2022) &z
T g T

e 0] Guia de recomanacions alimentaries per a la primera infancia, dirigida a families,

B professionals de la salut i de les escoles bressol.

LALIMENTACIO
SALUDABLE EN
L'ETAPA ESCOLAR

Gula per a families | escoles
Eeicié 2020

J

g e |
Piara-

Triptic I'alimentacié saludable en la primera infancia (2022)z

L'alimentaci6 saludable en I'etapa
escolar. Edici6 2020=

Dinars de carmanyola per portar a l'escola. Actualitzacié 2022z e [;"
Informacio, propostes i exemples per preparar carmanyoles saludables i segures, per » B '
menjar en l'entorn escolar. g o ‘l_

LA ALIMENTACION

- ' SALUDABLE EN LA
Y 1 ! CIA
*= El plat saludablegz y
o8 = ot : F 3 3 :
< e= El plat saludable és una guia alimentaria que pot ajudar a visualitzar l'estructura i
T 1 proporcio dels diferents grups d'aliments en un apat principal. Les possibilitats i La alimentacion saludable en la
combinacions respectant aquesta idea sén infinites. - " .
ol primera infancia &
Versid en castelld
Passar-s'ho bé i menjar millor. Recomanacions per als menus de AltreS recursos
passar-snote campus esportius i casals d'estiu. Edicié 2022 &

j mnenger o

: Informacié per tenir en compte i recomanacions per programar menus de campus ERee
Q; esportius i casals d'estiu. Inclou un exemple de programacié de menu per a quatre *l' \l 1
4 setmanes. it 1
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