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1. Àpats en família

2. Respectar els ritmes i la sensació de gana i sacietat

• Gaudir d’almenys un àpat al dia en família. 

Confiar en la sensació de sacietat dels vostres fills i 

filles i evitar forçar-los a menjar. Recordar que el seu 

ritme és més lent i requereix més paciència per part 

vostra.



• Conversar amb tranquil·litat i interès. 
Per això és millor evitar distraccions com la televisió, 

mòbils, tauletes...

3. Evitar ús de pantalles i aprofitar per conversar i “estar”



• Evitar fer ús del menjar com a premi o càstig. 

Evitar missatges com «si t’ho acabes tot, et donaré un 

gelat». Val més reforçar petits avenços, com tastar un 

aliment nou.

4. Acompanyament sense judici



1.Àpats en família
2. Respectar els ritmes i la sensació de gana i sacietat

• Gaudir d’almenys un àpat al dia en família. 

Confiar en la sensació de sacietat dels vostres fills i 

filles i evitar forçar-los a menjar. Recordar que el seu 

ritme és més lent i requereix més paciència per part 

vostra.



“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/es”.

https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/child-health-recommended-food-

for-the-very-early-years
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1999 2010

Àpats en família en adolescents

3%

44,7% dels adolescents fan els 

àpats en família (5-7 sopars a la 

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

Adolesc Health. 2013 Feb;52(2):201-6.

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

havien fet ≤ 2 àpats en família la 

setmana anterior.



2024

De manera habitual, ........................ [NOM], fa almenys un àpat al dia en família?

1. Sí

2. No

9. No contesta (No llegiu)

Anualment 0-14 anys

Mòduls alterns o periòdics 15-17 anys



Per què “àpats en família”?

Nutrició Relacions familiars Salut mental

Prev Med. 2018 Aug;113:7-12.

També dels pares i mares

J Nutr Educ Behav. 2020 May;52(5):553-564.

Health Psychol. 2019 Dec;38(12):1137-1149



Per què “àpats en família”?

Nutrició Relacions familiars Salut mental

Prev Med. 2018 Aug;113:7-12.

J Nutr Educ Behav. 2020 May;52(5):553-564.

Health Psychol. 2019 Dec;38(12):1137-1149

Perquè és un factor protector i redueix riscos.Perquè millora el 

perfil alimentari.



 Consum d'alcohol, tabac i altres drogues.

 Conductes problemàtiques, agressives i/o violentes.

 Baix rendiment escolar.

 Obesitat.

 Problemes de salut mental.

 Trastorns del comportament alimentari.

J Nutr Educ Behav. 2020 May;52(5):553-564.

+ connexió i cohesió familiar
+ comunicació
+ expressivitat i afectuositat
+ resolució conflictes

Perquè és un factor protector i redueix riscos



Per què “àpats en família”?

Nutrició Relacions familiars Salut mental

Prev Med. 2018 Aug;113:7-12.

J Nutr Educ Behav. 2020 May;52(5):553-564.

Health Psychol. 2019 Dec;38(12):1137-1149

Perquè és un factor protector i redueix riscos.Perquè millora el 

perfil alimentari.



Perquè millora el perfil alimentari

Els àpats en família (el consum en l’entorn familiar i la 

disponibilitat de certs aliments) és el que més contribueix a 

modelar els hàbits dietètics dels infants. 

Nutrients. 2021 Mar 30;13(4):1138.

Nutrients. 2018 May 31;10(6):706.

Int J Behav Nutr Phys Act. 2017 Apr 11;14(1):47

J Acad Nutr Diet. 2016 Jun;116(6):984-90

Donar exemple



Relació significativa entre àpats en família i:

Millor qualitat de la dieta

Millor salut nutricional

Menor IMC

Obes Rev. 2018 May;19(5):638-653.

Health Psychol. 2019 Dec;38(12):1137-1149

En infants petits i grans

En diferents països

En diferents grups socioeconòmics

En àpats amb tota la família i amb un pare/mare

En diferents àpats



Relació significativa entre àpats en família i:

Millor qualitat de la dieta

Millor salut nutricional

Menor IMC

Obes Rev. 2018 May;19(5):638-653.

Health Psychol. 2019 Dec;38(12):1137-1149

En infants petits i grans Menys alimentació emocional i 

selectiva, més gaudi amb el menjar i 

millor ingesta nutricional. 

Appetite. 2018 Aug 1;127:97-109



JAMA Netw Open. 2023 Apr 3;6(4):e236331

Augmentar 10’ els àpats en família pot millorar la qualitat de 

l’alimentació i el comportament alimentari dels infants.

+10’ àpats en família: i     sacietat



1. Àpats en família

2.Respectar els ritmes i la 

sensació de gana i sacietat

• Gaudir d’almenys un àpat al dia en família. 

Confiar en la sensació de sacietat dels vostres fills i 

filles i evitar forçar-los a menjar. Recordar que el seu 

ritme és més lent i requereix més paciència per part 

vostra.



Pediatrics May 2013, 131 (5) e1443-e1450

Les persones adultes indueixen a que els 

infants mengin més del que marquen els seus 

“senyals d'autoregulació innats” 

(mecanisme de gana-sacietat).

J Am Heart Assoc. 2020 May 18;9(10):e014520 

J Pediatr Gastroenterol Nutr. 2021 May 1;72(5):769-783 

Nutrients. 2022 Jun 26;14(13):2646 

QUANTITATS



La pressió sobre els infants perquè mengin pot generar:

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

Open Obes J. 2011;3(2):17-26.

Appetite. 2007 Jan;48(1):37-45.

J Law Med Ethics. 2007 Spring;35(1):22-34.

 Ingesta menys agradable.

 Més resistència a menjar.

 Aversions a certs aliments.

 Alteracions en el mecanisme de la sacietat.

 Altres conductes alimentàries insanes, que poden persistir en l’edat adulta.

Pediatrics May 2013, 131 (5) e1443-e1450

American Academy of Pediatrics. Pediatric Nutrition Handbook, 6th Ed. AAP, 2009. p 145, 160



Les persones cuidadores han de respondre a les 

manifestacions de gana-sacietat dels infants.

J Acad Nutr Diet. 2018;118(7):1291-1300

J Pediatr Gastroenterol Nutr. 2021 May 1;72(5):769-783

Nutrients. 2022 Jun 26;14(13):2646 

J Am Heart Assoc. 2020 May 18;9(10):e014520

Pediatrics May 2013, 131 (5) e1443-e1450

https://www.aap.org/en/patient-care/healthy-active-living-for-families/infant-food-and-feeding/



Les persones adultes tenen la 

responsabilitat del què, l'on i el quan, 

i els infants decidiran sobre la quantitat.

J Acad Nutr Diet. 2018;118(7):1291-1300

J Pediatr Gastroenterol Nutr. 2021 May 1;72(5):769-783

Nutrients. 2022 Jun 26;14(13):2646 

J Am Heart Assoc. 2020 May 18;9(10):e014520

Pediatrics May 2013, 131 (5) e1443-e1450

https://www.aap.org/en/patient-care/healthy-active-living-for-families/infant-food-and-feeding/



“… les persones adultes determinen els aliments i begudes que 

ofereixen als infants, però la seva responsabilitat acaba aquí”.

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

J Acad Nutr Diet 2018 Jul;118(7):1291-1300



https://www.healthychildren.org/Spanish/ages-stages/baby/feeding-nutrition/Paginas/Is-Your-Baby-

Hungry-or-Full-Responsive-Feeding-Explained.aspx



• Fruites, verdures, hortalisses, llegums, pasta, arròs, pa...:

quantitats adaptades a la sensació 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

e/02Publicacions/pub_alim_inf/recomanacions_0_3/0_3_guia_recomanacions/guia_recomendaci

ones_alimentacion_primera_infancia.pdf

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



Les persones adultes han de:

Oferir aliments saludables

Respectar la gana-sacietat

Donar exemple

Fomentar la participació



• Conversar amb tranquil·litat i interès. 
Per això és millor evitar distraccions com la televisió, 

mòbils, tauletes...

3. Evitar ús de pantalles i 

aprofitar per conversar i “estar”.



Companyia

Comunicació

Contacte

Relació

Afecte

Autonomia

Gaudi

Exemple

Compartir els  

àpats amb la 

família

J Youth Adolesc. 2013 Jul;42(7):943-63

Int J Behav Nutr Phys Act. 2017 Apr 11;14(1):47

Int J Environ Res Public Health. 2021 Mar 3;18(5):2499

Nutrients. 2021 Oct 12;13(10):3572



Companyia

Comunicació

Contacte

Relació

Afecte

Autonomia

Gaudi

Exemple

Compartir els  

àpats amb la 

família

J Youth Adolesc. 2013 Jul;42(7):943-63

Int J Behav Nutr Phys Act. 2017 Apr 11;14(1):47

Int J Environ Res Public Health. 2021 Mar 3;18(5):2499

Nutrients. 2021 Oct 12;13(10):3572



+ connexió i cohesió familiar
+ comunicació
+ expressivitat i afectuositat
+ resolució conflictes



Espanya: 25 anuncis d’aliments i begudes al dia a la TV

-----------

75% no recomanables
Gac Sanit. May-Jun 2016;30(3):221-6 

https://elpais.com/elpais/2016/06/07/ciencia/1465320240_011602.html

https://elpais.com/elpais/2017/05/12/ciencia/1494602389_176408.html

https://elpais.com/elpais/2016/10/14/mamas_papas/1476459375_748769.html

Espanya: 71% dels infants mengen davant d’una pantalla





“Els menors reben 7.500 impactes l’any de missatges 
que els diuen que mengin un producte que no és 

saludable però que els diuen que ho és, associat a 
emocions positives, regals, obsequis”.

Dr. Miguel Ángel Royo-Bordonada



Patrons estètics i ideals i models de bellesa, felicitat, amistat...



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

anciaipantalles/inici

https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/primera-

infancia/index.html



https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/primera-

infancia/index.html

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

Comportaments d’empoderament personal.

Acceptació del propi cos.

Confiança en les habilitats pròpies.



• Evitar fer ús del menjar com a premi o càstig. 

Evitar missatges com «si t’ho acabes tot, et donaré un 

gelat». Val més reforçar petits avenços, com tastar un 

aliment nou.

4. Acompanyament sense judici



Evitar:

• Xantatge: “Si t’ho acabes tot et donaré un gelat”, “Si m’estimes de veritat, 
t’ho acabaràs”, “Amb el que m’ha costat preparar tot això...”

• Pressió/coerció: “No t’aixecaràs de la taula fins que t’ho acabis tot”, “Els 
nens macus mengen el peix”, “La teva germana sí que menja bé”.

• Missatges sobre els efectes del menjar en l’aspecte físic: “No 
mengis tant que t'engreixaràs”, “Si menges tan poc no et veurem passar”, 
“Si t’ho acabes et faràs alt i fort”.

• Missatges sobre nutrició i salut: “Menja’t la verdura que és molt sana i 
així no et posaràs malalta”, “Proba la pastanaga que va molt bé per la vista”, 
“Ai que bé que has menjat avui...”.



Alternatives per a infants més petits:

• 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 abraçada més gran que t’ha fet avui la iaia!

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

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

• Tinc moltes ganes d’explicar-te el conte de l’Elmer avui!

• Les mongetes tendres fetes al vapor queden ben cruixents, eh?



Alternatives per a infants més grans i adolescents:

• Què tal t’ha anat l’entrenament de bàsquet?

• Mira, ja és temporada de moniatos!

• No esteu molt preocupades amb això de la sequera?

• Encara esteu enfadats amb en Pol?

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

• Què tal t’ha anat l’examen d’anglès?

• Ahir vaig acabar el llibre! Voleu que us expliqui com acaba?

• Les mongetes tendres fetes al vapor queden ben cruixents, eh?



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

yar_apats_infants_2016_ca.pdf?sequence=1



RECOMANACIONS

Com a mínim un àpat en família al dia.

Allargar l’àpat 10 minuts.

Servir racions petites i donar opció de repetir (excepte el 2n plat).

Respectar la sensació de gana i sacietat.

Garantir que els àpats són espais “lliures de pantalles”.

Evitar paraules i converses vinculades a estètica, imatge i pes, així com 

aspectes nutricionals i dietètics.

Tenir cura de l’acompanyament: tranquil·litat, interès, atenció, alegria, tendresa 

(evitar judici, xantatge, pressió, etc.).
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publicacions.salut@gencat.cat
5 CARTELLS (codi 01088X) 50 DÍPTICS (codi 01087X)



https://www.youtube.com/watch?v=9-aHuAoWyAU



Alimentació saludable per a infants i joves – catàleg de publicacions:
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/
Publicacions/publicacions-alimentacio-infants-i-joves/

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

sec.promocio@gencat.cat



Gràcies


