N Generalltat de Catalunya
L Agéncia de Salut Publica

APRENER BONES ABITUDS ALIMENTARIES FACILITE
UN BON ESTAT NUTRICIONAU, UN CREISHEMENT
OPTIMAU E UA RELACION SANA DAMB ETH MINJAR

ENQUIAS 6 MESI

Era léit mairau ei eth milhor aliment entath mainat-
jon. Se recomane er aleitament mairau exclusiu pen-
dent es prumeérs 6 mesi de vida. Se non ei possible o
non se desire er aleitament mairau, s'a d’optar pes
preparacions entd aleitants.

A PARTIR DES 6 MESI

Ei bon mantier er aleitament mairau enquias 2 ans
d’edat o meés, o ben enquia qu’era mair e era creatura
ac decidisquen.

A partir des 6 mesi s‘incorporardn
progressivament naui aliments, en tot
mantier er aleitament mairau a demanda.

Eth moment pdt cambiar segons eth son des-
volopament psicomotor (se manten seigut, cuelh es
aliments e se les hique ena boca...) e er interés que de-
mostre per tastar naui gosti e textures.

Era basa dera alimentacion sanitosa son es aliments
vegetaus fresqui i minimament processadi.

CALENDARI D’INCORPORACION D’ALIMENTS

Aliments

Léit mairau

Preparacions enta aleitants (en neurissons que non prenen leit
mairau)

Cereaus integraus —pan, arrds, pasta, efc. (damb glutén o sen-
se)-, frutes, ortalécies e verdures, legums, ueus, peish, carn,
oli d’oliva vérge, frutes seques (moludes o en povas,

oen créma)

Se poden aufrir petites quantitats de iogurt sense sucre e mois-
hana a partir des 9-10 mesi.

Léit entiéra, iogurt naturau sense sucres e moishana
(en més quantitat)

Solids damb risc d‘asfixia (frutes seques sanceres, grans d'ar-
radim, tomata cerida o cerides sanceres, trdssi grani de poma
o carrdta crua, castarets, olives, saussisses, mochets, etc.)

0-6 mesi 6-12 mesi




CAU EVITAR ERA AUFERTA D’ALIMENTS MAUSANS

* Non s‘an d‘aufrir aliments mausans (rics en sau, sucres e gréishi poc sanitosi, e praubi en
neuriments).

* Se se hé, aurie d'éster tostemp a compdar des 12 mesi, en petites quantitats, forca de temps
en temps e sense utilizar-les coma prémi o recompensa.

® En aguest grop s’includissen sucres, méu, marmelades, bevendes ensucrades e chuqui
(comerciaus o casalérs), cacau e chicolate, flams e dessérts leitencs (batudi, iogurts ensucradi e
de gosti...), Galetes, briocharies, hariats, potets ensucradi e saladi, cereaus d’esdejuar ensucradi,
chips e snacks saladi, embotits e carn tractada, etc.

VOI MINJAR JO, MES DAMB TU

Es creatures aquerissen adreties entd minjar soletes a compdar de plan 1éu. Acompanhem-les e encorat-
gem-les damb confidanca e seguretat.

Entd ajudar a que mingen de manéra autondma e que gaudisquen des gosti, es textures, es au-
lors e es colors des diferenti aliments ei conselhable d’aufrir preparacions diferentes des trissadi.

Es repéishi son moments de contacte, relacion e afécte. Damb ua actitud receptiva e toleranta,
d’acompanhament respectuds sense confrontacion, se convertissen en espacis a on estrénher es nosti
ligams.

Era influéncia més important sus es abituds alimen-tdries ei er exemple des persones adultes. Dedi-
catz temps, atencion e suenh ara estona deth repéish, sense television, mobils ne tauletes ar entorn.

NON NE VOI MES! NON AC VOI TASTAR!

Es persones suenhadores son es responsables d’aquerir e premanir aliments sanitosi entara creatura, més
era, damb era sua capacitat d’autoregulacion, decidis se vo minjar e quina quantitat.

De peish, ueus e carn, per contra, ei important limitar-ne es quantitats.

E ATH DELA...

A compdar deth siesau mes, se li pot aufrir aigua
segons era sensacion de set quage. Evitatz es
chucs e es bevendes ensucrades.

Entd auer suenh deth miei ambient, conven
redusir eth consum de proteina d’origina animau,
trigar productes fresqui, locaus e de sason, evitar
eth degalhatge e es envasi d’'un solet usatge.

Cau auer en compde aspéctes importants de
seguretat e igiéna: lauar-se es mans, garantir
qu’es utisi e es superficies de trabalh son netes,
verificar qu’es aliments son en bon estat e
conservar es aliments en refrigeracion o en
congelacion.

Es escoles infantiles e mairaus an de promair
era lactdncia mairau e garantir ua alimentacion
segura, sanitosa e sostenible, en tot seguir es
recomanacions des guides de referéncia.

Era alimentacion sanitosa e sostenible tanben ei
possibla en situacions de diversitat: vegetarianisme,
autes cultures alimentdries, allergies, celiaquia...

Deraigiéna bucodentau cau auer suenh a partir
dera neishenca e, dempus deth prumér dent, cau
brossar aumens 2 cops ath dia.

Eth movement e eth j6c actiu en companhia son
besonhs vitaus: més correr, en-hilar-se, jogar a
pildta, barar... ; mens coriotets, cagires longues,
cagires autes, sofds..., e arren de pantalhes.
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