
Como solo y bien 
acompañado
Los niños van adquiriendo capacidades y destrezas 
que les permiten experimentar con la comida y em-
pezar a alimentarse solos. Hay que acompañarlos 
con confianza y animarles.

Es aconsejable ofrecer alimentos saludables varia-
dos e incorporar preparaciones diferentes de los tri-
turados. Así, se contribuye a que coman de forma 
autónoma y a que disfruten de los sabores, las textu-
ras, los olores y los colores de los diferentes alimen-
tos.

Hay que evitar los alimentos que puedan causar 
atragantamientos: frutos secos enteros –se pue-
den ofrecer triturados–, palomitas, granos ente-
ros de uva, zanahoria o manzana entera o a tro-
zos grandes, etc.

Las comidas son espacios de contacto, de rela-
ción y afecto. Con una actitud receptiva y tolerante, 
de acompañamiento respetuoso sin confrontación, 
se convierten en espacios donde estrechar nuestros 
vínculos. Es recomendable que los niños disfruten 
de al menos una comida en familia.

La influencia más importante sobre los hábitos ali-
mentarios es el ejemplo que los adultos les dan.

¡No quiero más!
¡No quiero probarlo!
La preocupación por el niño que no come es frecuente 
entre los padres, las madres y los adultos que le cuidan 
en general. Muy a menudo el problema es de equilibrio 
entre lo que come el niño y lo que las personas adultas 
(madre, padre, abuelos, etc.) esperan que coma.

Los adultos son los responsables de adquirir los ali-
mentos que consumirá el niño y de decidir también 
cuándo, cómo y dónde se comerán, pero el niño sano, 
con su capacidad de autorregulación, decide cuándo 
quiere o no quiere comer y qué cantidad.

Se puede encontrar más información en los 
siguientes documentos

Recomendaciones para la alimentación en la primera 
infancia (de 0 a 3 años)
(Agencia de Salud Pública de Cataluña)

Preguntas más frecuentes:
PMF Recomendaciones para la alimentación en la pri-
mera infancia (de 0 a 3 años)
(Agencia de Salud Pública de Cataluña)

Acompañar las comidas de los niños
(Agencia de Salud Pública de Cataluña)

Programa Àpats en familia
(Departamento de Trabajo, Asuntos Sociales y Familia)

Programa Implícate
(Agencia Catalana del Consumo)

Extracción, conservación y administración de leche ma-
terna
(Alba Lactancia Materna)
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Extracció, conservació i administració de llet materna 
(Alba Lactancia Materna)
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Recomendaciones para

la alimentación en
la primera infancia

(de 0 a 3 años)

Recomanacions per a  

l’alimentació en  
la primera infància  

(de 0 a 3 anys)

Menjo sol i ben
acompanyat
Els infants van adquirint capacitats i destreses que els 
permeten experimentar amb el menjar i començar a 
alimentar-se sols. Cal acompanyar-los amb con-
fiança i encoratjar-los.

És aconsellable oferir aliments saludables variats i in-
corporar preparacions diferents dels triturats. Així, 
es contribueix a que mengin de manera autònoma i 
que gaudeixin dels gustos, les textures, les olors i els 
colors dels diferents aliments.

Cal evitar els aliments que puguin causar ennuega-
ments: fruites seques senceres -es poden oferir tritu-
rades-, crispetes, grans de raïm sencers, pastanaga i 
poma crues, senceres o a trossos grans, etc.

Els àpats són espais de contacte, de relació i afec-
te. Amb una actitud receptiva i tolerant, d’acompanya- 
ment respectuós sense confrontació, es converteixen 
en espais on estrènyer els nostres vincles. És recoma-
nable que els infants gaudeixin almenys d’un àpat en 
família.

La influència més important sobre els hàbits alimenta-
ris és l’exemple que els adults els donen.
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No en vull més!
No ho vull tastar!
La preocupació per l’infant que no menja és freqüent 
entre els pares, les mares i els adults que tenen cura de 
l'infant en general. Molt sovint el problema és d’equilibri 
entre el que menja l’infant i el que les persones adultes 
(mare, pare, avis, etc.) esperen que mengi. 

Els adults són els responsables d’adquirir els aliments 
que l’infant ha de consumir i de decidir també quan, 
com i on es menjaran, però l’infant sa, amb la seva 
capacitat d’autoregulació, decideix quan vol o no vol 
menjar i quina quantitat. 

canalsalut.gencat.cat

Podeu trobar més informació en els documents  
següents:

Recomanacions per a l’alimentació
en la primera infància (de 0 a 3 anys)
(Agència de Salut Pública de Catalunya)

Preguntes més freqüents:  
PMF Recomanacions per a l’alimentació
en la primera infància (de 0 a 3 anys)
(Agència de Salut Pública de Catalunya)

Acompanyar els àpats dels infants
(Agència de Salut Pública de Catalunya)

Programa Àpats en familia
(Departament de Treball, Afers Socials i Família)

Programa Implica’t
(Agència Catalana del Consum)

Extracció, conservació i administració de llet materna 
(Alba Lactancia Materna)
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http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/recomanacions_0_3/0_3_guia_recomanacions/guia_recomendaciones_alimentacion_primera_infancia.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/recomanacions_0_3/0_3_pmf_alimentacio/pmf_alimentacion_0_3.pdf
http://treballiaferssocials.gencat.cat/ca/ambits_tematics/families/formacio_per_a_pares_i_mares/apats_en_familia/
http://consum.gencat.cat/web/.content/10_AGENCIA/04_Codi_de_consum_de_Catalunya/sintesi_drets_persones_consumidores/drets_basics_consumidors/Taula_TCA/Campanyes/Implicat/IMPLICATE.pdf
http://albalactanciamaterna.org/lactancia/tema-3-manejo-de-la-leche-materna/extraccion-de-la-leche-materna/
http://albalactanciamaterna.org/lactancia/tema-3-manejo-de-la-leche-materna/conservacion-de-la-leche-materna-extraida/
http://albalactanciamaterna.org/lactancia/tema-3-manejo-de-la-leche-materna/tema-primero-la-verdadera-lactancia/
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_inf/acompanyar_apats_infants/acompanyar_apats_infants_castella.pdf


Aprender buenos hábitos alimentarios 
desde pequeños facilita un estado 
nutricional y un crecimiento óptimos y 
pone las bases para una buena salud.

Hasta los 6 meses
La leche materna es el mejor alimento para el bebé y 
favorece el vínculo afectivo entre madre e hijo. Se 
recomienda la lactancia materna exclusiva durante 
los primeros 6 meses de vida.

A partir de los 6 meses
Hay que mantener la lactancia materna hasta los 2 
años de edad o más, o bien hasta que madre y niño 
lo decidan. A partir de los 6 meses se irán incorpo-
rando progresivamente nuevos alimentos, mante-
niendo la lactancia materna a demanda. El momento 
exacto puede variar según el desarrollo psicomotor 
del bebé (se sostiene sentado, coge los alimentos y 
se los lleva a la boca…) y el interés que demuestre 
por probar nuevos sabores y texturas.

El calendario de incorporación de alimentos es una 
información orientativa.

Recomendaciones generales
● � No se debe añadir ni azúcar ni miel ni edulcorantes 

en los alimentos de los niños.
● � Es conveniente evitar la sal y los alimentos muy sa-

lados.
● � Se recomiendan el pan, la pasta y el arroz integra-

les, porque son más ricos en nutrientes y fibras.
● � Mientras el bebé solo toma leche materna (o adap-

tada) a demanda no necesita beber agua. A partir 
del sexto mes, se le puede ofrecer agua según la 
sensación de sed que tenga. El agua tiene que ser 
la bebida principal. De zumos y otras bebidas azu-
caradas, cuantos menos tome, mejor.

● � El mejor aceite, tanto para cocinar como para aliñar, 
es el aceite de oliva virgen.

● � A partir del primer año, si los niños no toman leche 
materna, pueden tomar leche entera de vaca. Las 
leches de crecimiento no son recomendables y las 
bebidas vegetales (arroz, avena, almendra, etc.) no 
son una buena alternativa a la leche.

● � En la merienda y otros tentempiés hay que dar pre-
ferencia a la fruta fresca, el yogur natural sin endul-
zar y el pan integral (con aceite, tomate, queso, 
etc.), junto con el agua.

● � Las frutas, verduras, hortalizas, legumbres, pasta, 
arroz, pan, etc., deben ofrecerse en cantidades que 
se adapten a la sensación de hambre.

● � Del segundo plato (carne preferiblemente blanca, 
pescado y huevos), es importante limitar las canti-
dades (20-30 g de carne/día o bien 30-40 g/día de 
pescado o bien una unidad de huevo pequeño/día).

● � Hay que tener en cuenta aspectos importantes de 
seguridad e higiene: lavarse las manos, garantizar 
que los utensilios y las superficies de trabajo están 
limpios, comprobar que los alimentos están en buen 
estado y conservar los alimentos en refrigeración o 
en congelación.

Calendario orientativo de incorporación 
de alimentos

Aprendre bons hàbits alimentaris des 
de petits facilita un estat nutricional 
i un creixement òptims i posa les 
bases per a una bona salut.

Fins als 6 mesos
La llet materna és el millor aliment per al nadó i afa-
voreix el vincle afectiu entre mare i fill. Es recomana 
l’alletament matern exclusiu durant els primers 6 me-
sos de vida.

A partir dels 6 mesos
Cal mantenir l’alletament matern fins als 2 anys d’edat 
o més, o bé fins que mare i infant ho decideixin.
A partir dels 6 mesos s’aniran incorporant progressi-
vament nous aliments, mantenint l'alletament matern 
a demanda. El moment exacte pot variar segons el 
desenvolupament psicomotor del nadó (es manté as-
segut, agafa els aliments i se’ls posa a la boca...) i l’in-
terès que demostri per tastar nous gustos i textures.

El calendari d’incorporació d’aliments és una informa-
ció orientatitva.

Recomanacions generals
• No s’ha d’afegir ni sucre ni mel ni edulcorants als

aliments dels infants.

• És convenient evitar la sal i els aliments salats.

• Es recomana el pa, la pasta i l'arròs integrals, perquè
són més rics en nutrients i fibres.

• Mentre el nadó només pren llet materna (o adaptada)
a demanda no necessita beure aigua. A partir del sisè
mes, se li pot oferir aigua segons la sensació de set
que tingui. L’aigua ha de ser la beguda principal. De
sucs i d’altres begudes ensucrades, com menys en
pregui, millor.

• El millor oli, tant per cuinar com per amanir, és l’oli
d’oliva verge.

• A partir del primer any, si els infants no prenen llet
materna, poden prendre llet sencera de vaca. Les
llets de creixement no són recomanables i les begudes
vegetals (arròs, civada, ametlla, etc.) no són una bona
alternativa a la llet.

• En el berenar i altres piscolabis cal donar preferència
a la fruita fresca, el iogurt natural sense endolcir i el pa
integral (amb oli, tomàquet, formatge, etc.), juntament
amb l’aigua.

• Les fruites, verdures, hortalisses, llegums, pasta, arròs,
pa, etc., s’han d’oferir en quantitats que s’adaptin a la
sensació de gana.

• Del segon plat (carn preferiblement blanca, peix i
ous), és important limitar-ne les quantitats (20-30 g
de carn/dia o bé 30-40 g/dia de peix o bé una unitat
d’ou petit/dia).

• Cal tenir en compte aspectes importants de seguretat
i higiene: rentar-se les mans, garantir que els estris i
les superfícies de treball estan nets, comprovar que els
aliments estan en bon estat i conservar els aliments en
refrigeració o en congelació.

Calendari orientatiu  
d’incorporació d’aliments

Alimentos 0 - 6 
meses

6 - 12 12 - 24 
meses

≥ 3  
años
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meses

Leche adaptada (en 
niños que no toman 
leche materna)

Cereales –pan, arroz, 
pasta, etc.–(con o sin 
gluten), frutas, 
hortalizas, legumbres, 
huevos, carne y 
pescado, aceite de 
oliva, frutos secos 
chafados o molidos.
Se pueden ofrecer 
pequeñas cantidades 
de yogur y queso tierno 
a partir de los 9-10 
meses.

Leche entera*, yogur 
y queso tierno (en 
más cantidad)

*En el caso de que el niño 
no tome leche materna.

Sólidos con riesgo de 
atragantamiento
(frutos secos enteros, 
palomitas, granos 
enteros de uva, 
manzana o zanahoria 
cruda).

Alimentos superfluos
(azúcares, miel, 
mermeladas, cacao y 
chocolate, flanes y 
postres lácteos, 
galletas, bollería, 
embutidos y 
charcutería).

Cuanto más tarde y en menos  
cantidad mejor  

(siempre a partir de los 12 meses)

Edad de incorporación y duración aproximada
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