\ :] / Taula de dialeg per a la
——— @ —— prevencio dels trastorns

/ 0 \ de la conducta alimentaria

ingredients per a
un creixement
saludable

Maria Manera
Dietista-Nutricionista
Subdireccidé General de Promocio de la Salut
Agéncia de Salut Publica de Catalunya

Salut

Agencia de Salut
Publica de Catalunya




- 1. Apats en familia
2. Respectar els ritmes i la sensacio de gana i sacietat

Il;1

\J/ Taula de dialeg per a la 1IN Generalitat

——— @ —— prevencio dels trastorns

/ 0 \, de laconducta alimentaria LY de Catalunya




-~ 3. Evitar us de pantalles i aprofitar per conversar i “estar”

\J/ Taula de dialeg per a la 1IN Generalitat

——— @ —— prevencio dels trastorns

/ 0 \ de la conducta alimentaria &_\ A de Catalunya




-~ 4. Acompanyament sense judici

\J/ Taula de dialeg per a la 1IN Generalitat

——— @ —— prevencio dels trastorns

/ 0 \, de laconducta alimentaria LY de Catalunya




- 1.Apats en familia
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7%\ World Health
ooy Organization
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“L’hora de menjar ha de ser un moment d’aprenentatge
| amor, un moment per parlar amb els infants I tenir
contacte amb ells/es”.
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LUACTE DE MENJAR, A MES DE SER UN PROCES NUTRITIU,
TE CONNOTACIONS IMPORTANTS DE CONVIVENCIA,

PROPORCIONA PLAER, FACILITA LES RELACIONS
AFECTIVES | DE COMUNICACIO, SERVEIX COM

A ELEMENT D’IDENTIFICACIO SOCIAL, CULTURAL
| RELIGIOSA, | PERMET ACOMPANYAR |

POTENCIAR LA RESPONSABILITAT
| CAUTONOMIA, ENTRE D’ALTRES.

\

DESCOBERTA APRENENTATGE
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EXPLORACIO

» GAUDI

CORRESPONSABILITAT

S PARTICIPACIO

https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/primera-infancia/index.htmi @
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Apats en familia en adolescents

3%

1999 2010

/ 1/3 adolescents (31,9% el 1999 i 34,5% el 2010)

havien fet < 2 apats en familia la

/ setmana anterior.

a j‘: :\ o 358%: MiddleSES
44.7% dels adolescents fan els
\ apats en familia (5-7 sopars a la

setmana). Front Public Health. 2023 Apr 14;11:1123396

p-value =,004 for test of interaction between time and SES (4 degrees of freedom)

2010
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De manera habitual

variables discapacitat satisfaccio estadistica serveis
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Enquesta de salut de Catalunya

2024

Anualment 0-14 anys
Maoduls alterns o periodics 15-17 anys
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No

NOM], fa almenys un apat al dia en familia?

No contesta (No llegiu)
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Nutricio Relacions familiars Salut mental

També dels pares L MLOAYES
®
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Nutricio Relacions familiars Salut mental

Perque millorael  perqué és un factor protector i redueix riscos.
perfil alimentari.
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= Consum d'alcohol, tabac I altres drogues.
= Conductes problematiques, agressives i/o violentes. o

. . + connexid i cohesis familiar
= Baix rendiment escolar. © comunieacts
= Obesitat. + expressivitat i afectuositat
= Problemes de salut mental. + resolucts conflictes
= Trastorns del comportament alimentari.
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Nutricid

Perque millora el
perfil alimentari.
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Prev Med. 2018 Aug;113:7-12.
Health Psychol. 2019 Dec;38(12):1137-1149
J Nutr Educ Behav. 2020 May;52(5):553-564.
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Els apats en familia (el consum en I'entorn familiar i la
disponibilitat de certs aliments) és el qgue més contribueix a
modelar els habits dietetics dels infants.

Donayr exemPLe

/ Taula de dléleg perala J Acad Nutr Diet. 2016 Jun;116(6):984-90
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Relacio significativa entre apats en familia i:

Millor qualitat de la dieta
Millor salut nutricional
Menor IMC

En diferents grups socloeconomics

En bnfants petits L grans / .
En diferents apats

En diferents paisos

En opats amb tota Lla famdilio L anb wun pave/mare
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Relacio significativa entre apats en familia i:

Millor qualitat de la dieta
Millor salut nutricional
Menor IMC

Ewinfants petits i grans Menys alimentacio emocional i

\ selectiva, més gaudi amb el menjar |
% millor ingesta nutricional.

N\ J // Taula de dialeg perala 1IN Generalitat
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+10’ apats en familia: NS || sacietat

Augmentar 10’ els apats en familia pot millorar la qualitat de
I'alimentacio i el comportament alimentari dels infants.

N\ J // Taula de dialeg perala TN Generalitat
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- 2.Respectar els ritmes i la
sensacio de gana i sacietat
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Les persones adultes indueixen a que els
iInfants mengin més del que marguen els seus
“‘senyals d'autoregulacid innats”
(mecanisme de gana-sacietat).

N\ J /  Taula de dialeg per a la Nutrients. 2022 Jun 26:14(13):2646 7T .
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La pressio sobre els infants perque mengin pot generar:

Ingesta menys agradable.

Mes resistencia a menjar.

Aversions a certs aliments.

Alteracions en el mecanisme de la sacietat.
Altres conductes alimentaries insanes, que poden persistir en I'edat adulta.

Am Diet Assoc. 2011;111(4):607-15.
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Heart
Associatione

FSPGHAN rigﬁf Academy of Nutrition

o and Dietetics

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

J Acad Nutr Diet. 2018;118(7):1291-1300
N\ | / Taula de dialeg per a la J Pediatr Gastroenterol Nutr. 2021 May 1;72(5):769-783 I .
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eaf Academy of Nutrition American
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Les persones adultes tenen la
responsabilitat del que, lI'on 1 el quan,
| els Infants decidiran sobre la guantitat.

J Acad Nutr Diet. 2018;118(7):1291-1300
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.egt"" FROM THE ACADEMY
right.

Position Paper

Position of the Academy of Nutrition and _
Dietetics: Benchmarks for Nutrition in Child Care ®

“... les persones adultes determinen els aliments | begudes que
ofereixen als infants, pero la seva responsabilitat acaba aqui”.

“Els infants decideixen si mengen, que mengen i quant mengen”.

Taula de dial | ? =
NL# Tuivdedlgversls AT Generalitat

f de la conducta alimentaria
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Alimentacién receptiva: prepare a su bebé
para un crecimiento y desarrollo saludables
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] Guia per a families i escoles
( Edicié 2020 &
-

eeeeeeeee

* Fruites, verdures, hortalisses, llegums, pasta, arros, pa...:

guantitats adaptades a la sensacio de gana.

« Carn, peix i ous:
limitar les quantitats a les necessitats nutricionals.

https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludabl
\ J / Taula de dialeg per a la e/02Publicacions/pub_alim_inf/recomanacions_0_3/0_3_ guia_recomanacions/guia_recomendaci
i ones_alimentacion_primera_infancia.pdf
——— @ —— prevencio dels trastorns
/ \ de la conducta alimentaria https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludabl
:) e/02Publicacions/pub_alim_inf/guia_alimentacio_saludable_etapa_escolar/guia_alimentacion_et
apa_escolar.pdf
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Les persones adultes han de:

O Oferir aliments saludables
() Respectar la gana-sacietat
@ Donar exemple

@ Fomentar la participacio
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== 3. Evitar Us de pantalles |
aprofitar per conversar i “estar”.
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apats amb la /

familia

v Companyia
v Comunicacio
v Contacte

v’ Relacio

v Afecte

v  Autonomia

\/G(]Udl Nufrients. 2021 Oct 12;13(10):3572 m Generalitat
N

AN ] /  Taula de dial I J Youth Adolesc. 2013 Jul;42(7):943-63
—— o Z prevencis dels trastorns v Exe M p | e Int J Behav Nutr Phys Act. 2017 Apr 11;14(1):47 de Catalu nya
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J Int J Environ Res Public Health. 2021 Mar 3;18(5):2499




Compartir els
apats amb la

v Companyia
v  Comunicacio
v Contfacte

v Relacio

v Afecte

v  Autonomia '
v Gaudi Yoot Adse. 2013 a7 94063 m Generalltat
VExemple ||| roserewri e o i de Catalunya

\ / Taula de dialeg per a la
——— @ = prevenci6 dels trastorns
/ J \ de la conducta alimentaria



Per que “apats en familia™?

= Consum d'alcohol, tabac i altres drogues.

= Conductes problematiques, agressives i/o violentes. covskexiht sohests Faitiar
= Baix rendiment escolar. I A

* Obesitat. expressivitat L afectuosizot
= Problemes de salut mental. resolucid comflictes

= Trastorns del comportament alimentari.

\ I / Taula de didleg per a la
-9 prevencio dels trastorns
/ ] \ de |a conducta alimentaria

Agencia de Salut
1 I U t / Publica de Catalunya

JNr Educ Behav. 2020 May 52(5) 553-564

+ connexid L cohesid familinr
+ comunicacid

+ expressivitat L afectuositat
+ resolucid conflictes

A Generalitat
Y de Catalunya
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Espanya: 71% dels infants mengen davant d’'una pantalla

Espanya: 25 anuncis d’aliments i begudes al diaala TV

75% no recomanables

\ ] / Gac Sanit. May-Jun 2016;30(3):221-6
Taula de dialeg per a la . .
x https://elpais.com/elpais/2016/10/14/mamas_papas/1476459375_748769.html H
—— @ —— prevencio dels trastorns P P P -bap - r W Generalltat
/ \ de la conducta alimentaria https://elpais.com/elpais/2017/05/12/ciencia/1494602389_176408.htm| &k 24 de Catalun a
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2 i ¥ GOBIERNO  MINISTERIO
el = DEESPANA  DE CIENCIA
|||||§g;j N E INNOVACION

Instituto de Salud Carloslll

Dr. Miguel Angel Royo-Bordonada

“Els menors reben 7.500 impactes I'any de missatges

gue els diuen que mengin un producte que no és
saludable pero gue els diuen que ho és, associat a
emocions positives, regals, obsequis”.
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Patrons estetics i1 ideals | models de bellesa, felicitat, amistat...

7 iigsm.s-pcgl
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ALTRES HABITS
o SALUDABLES
ALMENTACIO 1] | SOSTENIBLES

\ SALUDABLE EN LA

PRIMERA INFANCIA

MOVIMENT

1 JOC ACTIU

GENS:

ELS INFANTS PETITS NO HAURIEN
D’EXPOSAR-SE A PANTALLES
(MOBILS, TELEFONS, TAULETES...).

\ :] / Taula de dialeg per a la
——— @ —— prevencio dels trastorns

/ \ de la conducta alimentaria https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/primera-
0 infancia/index.html

Manifest sobre I'tis de les pantalles per promoure un desenvolupament

saludable en la primera infancia
(de 0 a 6 anys)

https://sites.google.com/view/manifestinf
anciaipantalles/inici

m Generalitat
Y de Catalunya
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a LALIMENTACIO /! SALUDABLES

SALUDABLE EN LA | SOSTENIBLES

PRIMERA INFANCIA

(ﬂﬂ) Generalitat de Catalunya
{ ¥ Ageéncia de Salut Pablica

de Catalunya 4
™

Activitat fisica (lleure actiu, joc lliure, estil de vida actiu), donant exemple:

Comportaments d’empoderament personal.
Acceptacio del propi cos.
Confianca en les habilitats propies.

N\ } / Taula de dialeg per a la AT Generalitat
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= 4. Acompanyament sense judici

$.\-0 Blel e

\J/ Taula de dialeg per a la 1IN Generalitat

——— @ —— prevencio dels trastorns

/ 0 \ de la conducta alimentaria &_\ A de Catalunya




Xantatge: “si t'ho acabes tot et donaré un gelat”, “St wm’estimes de veritat,
t'ho acabarns”, “Amb el que w’ha costat preparar tot aLxo...”

Pressid/coercio: “No t'aixecaras de Lo taula fins que t'ho acabis tot”, “Els
NENS VLACUS MLENDEN el p@ix”, ‘La teva germana st oue memja bé”.

Missatges sobre els efectes del menjar en I'aspecte fisic: “~No
MenoLs tant que tengrelxaras”, “St menges thn poc no et veurem passar’,
‘St t'ho acabes et faras alt L fort”.

Missatges sobre nutricio I salut: “Menja't La verdura que és molt sana {
axt wo et posaras walalta”, “Proba La pastanaga que va molt bé per La vista’,
‘Al que bé que has menjat avul...”.

) Taula de dial | : -
_Nu i Taduds ditlagnerails A Generalitat
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Que us ha explicat algun conte avui la Sara?

Mira, ja és temporada de moniatos!

Després de sopar haurem de recollir les joguines, eh?
Quina abracada mes gran que t'ha fet avui la iaia!

Avui si que m’han quedat bé aquests cigrons, no trobeu?

Recordeu que dema a la tarda anem a la festa d’aniversari d’en
Guillem?

Tinc moltes ganes d’explicar-te el conte de I'Elmer avul!
Les mongetes tendres fetes al vapor queden ben cruixents, eh?

J / Taula de dialeg per a la , .
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Que tal t'ha anat I'entrenament de basquet?

Mira, ja es temporada de moniatos!

No esteu molt preocupades amb aixo de la sequera?

Encara esteu enfadats amb en Pol?

Avui si que m’han quedat bé aquests cigrons, no trobeu?

Que tal tha anat I'examen d'angles?

Ahir vaig acabar el llibre! Voleu que us expligui com acaba?
Les mongetes tendres fetes al vapor queden ben cruixents, eh?

J / Taula de dialeg per a la , .
—— @ —— prevencio dels trastorns m Genera"tat
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L'ALIMENTACIO
SALUDABLE EN
L'ETAPA ESCOLAR

Guia per a families i escoles
Edicié 2020 ‘3:4

Salut/Agéncia de
Salut Publica de Catalunya
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Acompanyar
els apats dels
infants

Consells per a
menjadors escolars
i per a les families

Ganeraltat da Catalu
Agéncia de Salut Pﬁ”ﬁha de Catalunya

https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1986/acompan

yar_apats_infants_2016_ca.pdf?sequence=1

Pla inegral par a la prosocia
ala migangam ikt
fmica i Falimentacd saludablo

LALIMENTACIO
SALUDABLE EN LA

k PRIMERA INFANCIA

'” I" Generalitat de Catalunya
ll¥¥ Agéncia de Salut Publica
de Catalunya
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Y de Catalunya



v’ Com a minim un apat en familia al dia.

\/Allargar I'apat 10 minuts.

v/ Servir racions petites i donar opcio de repetir (excepte el 2n plat).
4 Respectar la sensacio de gana i sacietat.

v Garantir qgue els apats son espais “lliures de pantalles”.

4= paraules i converses vinculades a estetica, imatge i pes, aixi com
aspectes nutricionals i dietetics.

v Tenir cura de I'acompanyament: tranquil-litat, interes, atencio, alegria, tendresa
(evitar judici, xantatge, pressio, etc.).

\J/ Taula de dialeg perala F N Generalitat
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Alimentacio saludable per a infants i joves — cataleg de publicacions:

https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio _saludable/
Publicacions/publicacions-alimentacio-infants-i-joves/

Alimentacio saludable CANAL SALUT:
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/alimentacio/saludable/

sec.promocio@gencat.cat
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