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Presentacio del projecte

Aquest material és el resultat d’un projecte de col laboracié impulsat per la Fundacié Blanquerna i la Societat
Catalana de Pediatria amb 'objectiu d’ajudar a les escoles, els educadors i als pares en la seva responsabilitat
de crear bons habits alimentaris i promoure la salut entre els infants i joves.

Els autors son experts en disciplines diferents -Nutricio, Pedagogia, Psicologia i Pediatria- i han treballat
conjuntament al llarg de dos anys per tal d’elaborar des d’'una mirada interdisciplinar 5 guies que volen ser
clares i atils. Cadascuna de les guies s’orienta a una franja d’edat determinada en funcié de les necessitats
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Concretament, les 5 guies de la col leccié son:
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INTRODUCCIO

Per la seva caracteristica socialitzadora, els apats esdevenen espais educatius, sigui quin sigui el context en
qué es duguin a terme. No oblidem que tot acte cultural de relativa importancia s’acompanya sempre d’un
apat. A més, han de facilitar la incorporacié d’habits alimentaris sans i solids tot iniciant el plaer de menjar
en la moderacio.

El primer any de vida és el periode de creixement més accelerat. Els lactants perden pes durant els primers
dies, pero el tornen a recuperar entre el sete i el dese dia. A partir d’aquest moment el creixement és més
rapid i el pes es dobla als quatre o cinc mesos. Per tant, una alimentacié adequada durant aquests primers
mesos de vida permetra un optim creixement fisic i una correcta maduracioé dels organs. Alhora, s’estableixen
les primeres relacions interpersonals i es possibilita la convivencia i la sociabilitat.

Lobjecte de I'alimentacio infantil té, en qualsevol context cultural, un doble vessant: un relacionat amb la
nutricio i un altre relacionat amb la sociabilitat.

Amb el primer ens proposem proporcionar al nen la ingesta de nutrients en quantitat, qualitat i proporcié
adequats per tal d’obtenir un creixement, una maduracio, un desenvolupament correctes, evitar carencies
nutricionals i prevenir malalties amb elevada morbiditat i mortalitat en I'adult.

Amb el segon entenem que tot acte relacionat amb I'alimentacioé és un acte social, de relacié interpersonal,
en el qual s’han d’establir durant els primers anys de vida els vincles emocionals que ofereixin a l'infant la
seguretat que els capaciti per explorar i relacionar-se amb el mon.
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QUE ES MENJA

DELS 0 ALS 6 MESOS

En els primers mesos de vida I'inic aliment que el nado esta preparat per digerir és la llet. LOMS recomana
la lactancia materna exclusiva fins als 6 mesos. La llet materna és una barreja de nutrients que s’adapta a
les necessitats del nen.Va variant al llarg del temps, dels dies i de les mamades. Al llarg del temps passa per
tres fases: calostre, que dura de 2 a 4 dies; la llet de transicio, que s’allarga fins als 10-15 dies, i, finalment, la
llet madura, a partir de la segona o tercera setmana.Al llarg del dia i de les mamades modifica la composicio
i es converteix en un aliment incomparable.

Si per diferents motius no és possible I'alletament matern, es pot aconseguir una nutricié correcta amb les
llets adaptades. Les llets adaptades son formules lacties, generalment, derivades de la llet de vaca. Hi ha dos
tipus de formules:

Foérmules d’inici: cobreixen tots els requeriments nutricionals dels lactants fins als 6 mesos de vida, encara
que es podrien utilitzar fins als 12 mesos.

Formules de continuacio: estan elaborades per tal de ser utilitzades des dels 4 als 6 mesos fins als 18-
24 mesos, sempre amb una alimentacié diversificada.

A través de l'alletament, tant matern com artificial, s’estableix el primer vincle emocional entre el nen i la
persona adulta.
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DELS 7 ALS 12 MESOS

El calendari d’introduccio d’altres aliments (alimentacié continuada AC) depén de factors socioeconomics,
culturals, biologics, psicosocials, etc. Per tant, 'edat d'introduccié del primer aliment no lactic varia notablement
d’un pais a un altre, d’'una poblacio a una altra i d’'una familia a una altra, aixi com les necessitats individuals
i del ritme de maduracié del nen. En la taula 1 es donen unes pautes geenrals d’introduccio dels aliments,
de caracter orientatiu, tot i que el pediatre anira assenyalant quan i quins aliments s’hauran d’introduir.

= Al voltant dels 6 mesos es pot comencar a introduir:

Les farinetes de cereals (sense gluten, arros i blat de moro, fins als 7-8 mesos), en general, son ben
acceptades i es poden prendre amb el biberd o en forma de farinetes. Comengarem amb un cassonet
(cullereta mesuradora de la llet) de cereals al biberd del dinar per 180-200 ml de llet, i progressivament es
podra augmentar a 2 o 3 cassonets de cereals, i com a maxim tants cassonets de cereals com mesures de
llet (en cas de llet d’inici).

Els purés de fruites, per ser ben acceptats, es preparen amb diferents fruites: poma, pera, platan, sindria,
raim, etc., triturat amb suc de fruita natural. En cas que no s’accepti bé, es pot triturar la fruita amb llet
materna o llet adaptada.

El suc de taronja o mandarina es pot comengar a donar entre hores, inicialment uns 20 ml, i a poc a
poc fins a arribar al suc d’'una mandarina.

Hem d’evitar introduir aliments processats com ara sucs de fruita o els purés preparats comercialitzats, i
cal utilitzar-los només en situacions ocasionals.

Durant el periode de diversificacio, la llet materna o adaptada i els seus derivats, com ara el iogurt elaborat
amb llet adaptada, han de cobrir aproximadament el 50% de I'aportacié energética; per tant, és necessari
que durant el segon semestre el nen ingereixi una quantitat diaria d’'uns 500 ml de llet materna o adaptada
que li garanteixi les necessitats minimes dels nutrients essencials. A la vegada, mentre el nad6 s’alimenta
només amb llet, la ingesta de liquid queda assegurada, pero, quan es van introduint les farinetes i la dieta
es fa més consistent, cal vigilar que prengui la quantitat suficient de liquid i saber detectar quan té set.

La llet de continuacié la podem introduir com a base dels purés o farinetes o donar un bibero petit després
del puré de verdures. No és recomanable introduir llet de vaca o derivats lactics, elaborats amb llet de vaca
no adaptada, abans de I'any de vida.

Esquema d'alimentacio al voltant dels 6-7 mesos
1a hora | Llet materna o biberd de llet
Y2 mati Suc de taronja o mandarina
Dinar Farinetes de cereals
¥ tarda Pure de fruites
Sopar__ | Lletmaterna o biberé dellet
Ressopo Llet materna o biberé de llet (si es desperta)
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= Al voltant dels 7 mesos

Els purés de verdures constituiran la base de I'apat del migdia durant molts mesos. Es preparen amb una
base de patata, pastanaga, oli d’oliva i llet materna o adaptada, ja que és millor no utilitzar els brous de bullir
les verdures. A poc a poc anirem afegint-hi verdures suaus com ara carbasso, carbassa, ceba o mongetes
tendres. Sense oblidar-nos que les introduirem una a una i valorant la seva tolerancia.

Fins als 8 mesos no introduirem verdures de fulla com és ara I'api o les bledes, i els espinacs a I'any, pel seu
contingut en nitrats i oxalats, ja que I'aparell digestiu del nad6é encara no hi esta preparat.

Podem comengar a introduir 20 g de carn blanca bullida (pollastre, gall d’indi o conill). Com que és carn
blanca, té un baix contingut en greix i purines. El volum total del puré ha de ser d’'uns 250 ml, i és convenient
anar canviant les combinacions de les verdures.Als 10 o |5 dies es pot alternar amb gall d’indi o conill, un
cop passats uns altres 10 o |5 dies, amb carn de xai o cabrit i finalment amb vedella.

En aquesta edat és quan substituirem els cereals sense gluten pels cereals amb gluten per fer les farinetes.
Com sempre, la introduccio és fara d'una manera molt lenta substituint una de les cinc cullerades de cereals
sense gluten per una amb gluten fins que a poc a poc acabem d’elaborar les farinetes només amb cereals
amb gluten.

= Al voltant dels 8-9 mesos

Aquest és el moment per introduir I'api i les bledes.

Esquema d'alimentacio al voltant del 8-9 mesos
fahora | Farinetes de cereals
¥ mati Suc de taronja o mandarina
Dinar Puré de verdures i 20 g de carns blanques
¥: tarda Puré de fruites
Sopar Farinetes de cereals

Als 9 mesos i mig, aproximadament, podem incorporar I'ou. D’entrada només es donara 2 rovell cuit (sense
clara) en I'apat del dinar un cop la setmana durant 3 o 4 setmanes. | si es ben tolerat el podrem afegir a
les farinetes de cereals de la nit dues vegades la setmana.
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= Al voltant dels 10 mesos

Es el moment d’augmentar la quantitat de carn a 30 g i d’introduir 30 g de peix blanc afegits al puré de
verdures o a les farinetes de cereals. S’ha de donar sempre primer en I'apat del migdia fins que es valori
que hi ha una bona tolerancia i acceptacid, i llavors es pot donar el peix, per exemple, per sopar, perquée és
un aliment de digestio facil.

Esquema d’alimentacié al voltant del 10-12 mesos

1a hora Farinetes de cereals

Y2 mati Suc de taronja o mandarina

Dinar Puré de verdures i 30 g de carns blanques o
vermelles

¥ tarda Puré de fruites

Sopar Farinetes de cereals amb rovell d'ou 2 cops la
setmana o 30 g de peix blanc 5 cops la
setmana
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Taula 1: Pauta d’introduccioé dels aliments entre 0-12 mesos.
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COM ES MENJA

DELS 0 ALS 6 MESOS

Lambient en el qual es desenvolupa I'alletament és de vital importancia per poder mantenir el vincle gairebé
magic que s’estableix entre la mare i el nado; son moments de tranquil litat i plaer.

A 'hora de I'alletament, matern o artificial, ens hem de preparar tant nosaltres com I'estanga amb el proposit
de no ésser interromputs per sorolls, trucades, etc. Cal cercar les condicions que possibilitin que nado i
mare (o adult) es relaxin, que es puguin mirar i escoltar i que I'estona de I'apat s’associi des de ben petits
amb una estona agradable. Aconseguir aquest ambient i relacié necessita un quant temps; és normal, doncs,
que en els primers dies sigui necessari un periode d’adaptacio mutua. Les situacions son diverses i cada nadé
i cada mare (adult) son diferents; per tant, no hi ha una unica manera de fer. Cal respectar les necessitats
de tots dos, i s’ha d’ésser conscient que I'adult és qui ha de cercar les condicions, les pautes oportunes per
adaptar-se al nadé. De fet, I'alletament es pot considerar també com un inici de socialitzacio. Quan el nadé
s’alimenta, I'adult espera..., i quan para de menjar, I'adult,amb un gest o amb paraules, el convida a continuar.
Hi ha una relacio gairebé de dialeg que cal afavorir i de la qual cal gaudir.

Un vincle afectiu estable oferira al nado la seguretat suficient per iniciar el coneixement del mon i la
socialitzacio.

DELS 7 ALS 12 MESOS

El sistema digestiu del nado6 esta madurant; per aixo, la introduccid dels aliments s’ha de fer de forma lenta
i progressiva, observant en tot moment que hi hagi una bona tolerancia digestiva de I'aliment introduit.

Es important introduir els aliments un a un, deixant un periode de 8 a 10 dies per a la introduccié del segiient
tipus d’aliment i sempre comengant en I'apat del migdia. D’aquesta manera ens resta tota la tarda per valorar
la tolerancia al nou aliment.

En cas d’intolerancia (vomits, diarrees, granets, etc.) és necessari deixar de donar I'aliment i comentar-ho
amb el pediatre.

Hem de comencgar sempre per poca quantitat, utilitzant coberts adients (una cullera normal mida de postres
seria la més adequada, en podem trobar de diferents materials) i anar incrementant el contingut lentament,
sense pressa, deixant-li el temps suficient en cada menjada (entre 30- i 45 minuts com a maxim) i acceptant
que cada menjada pot ser lenta. El nen s’ha de sentir afectivament acollit; per aixo, les primeres vegades, el
tindrem en bragos tal com feiem quan li donavem el bibero, i, una vegada acostumat, ja se’l pot asseure a
la cadireta adaptada.

Es possible que el nen faci ganyotes, que no sempre indiquen que no li agrada I'aliment, siné que es tracta
d’un aliment diferent del que s’ha d’acostumar. Aixo no ha de comportar que no se li doni més aquest
aliment, sin6 a entendre que és la seva manera de dir-nos que ha tastat un aliment nou i que li cal temps.
Hem de pensar que fins ara el nen només coneixia la llet, un aliment calent, liquid i dolg. Li hem de donar
el temps necessari perquée s’adapti als nous aliments, i acceptar que la seva curiositat el porti a tocar-los.

Cap als 8/10 mesos, els nadons ja solen mantenir 'esquena dreta i, per tant, poden asseure’s en una cadireta
adaptada que els pot apropar a la taula dels adults. Aquest fet amplia les possibilitats de relacio amb altres
persones, ja no és només una relacid de tu a tu iniciada en la lactancia. D’aquesta manera s’afavoreix la
socialitzacio i es veu el mon des d’una altra perspectiva. Aquesta estona de convivéencia ha de continuar
essent una estona agradable.

Sempre que 'alimentacio tingui els nutrients adients i la corba de creixement sigui correcta, & molt important
no forgar el nadé en la quantitat que ha de menjar. Es tan dolent patir gana com afartar-se. Aquesta actitud
adulta és una bona mesura preventiva per a tot tipus de malalties. No podem confondre estar prim o gras
amb estar sa.
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FER-HO FACIL

= Com preparar els biberons?

El biberd s’ha de preparar en el moment de donar-lo. Es pot deixar l'aigua preparada i la llet en pols mesurada
i barrejar-ho just en el moment que es necessiti. No és convenient guardar per a la seglient presa les restes
d’un bibero .

En primer lloc cal mesurar l'aigua, i posteriorment afegir-hi la llet en pols, per cada 30 cc d’aigua correspon
1 mesura rasa de llet en pols.

Laigua que s’aconsella utilitzar per a la preparacioé dels biberons:
- Aigua de l'aixeta que hagi bullit un minut, si es tracta d’aigua potable i de bona qualitat.
- Aigua embotellada de mineralitzacié debil. Generalment esta indicat a I'etiqueta de I'ampolla.

S’aconsella escalfar el biberd al bany maria o en un escalfabiberons, NO al microones.

= Consells per a la manipulacié de la llet materna
Mesures higiéniques i envasos

Lextraccié de la llet materna pot ser necessaria o Util durant I'alletament matern si la mare s’ha de separar
del nadé durant unes hores. Abans de fer-ne I'extraccio, cal rentar-se la mans amb aigua i sabo. Els recipients
on es guardara la llet i les parts del tirallet s’han rentar amb aigua calenta i sabo, esbaldir-les i eixugar-les.

Els recipients on es guardara la llet han de ser de plastic dur per a Us alimentari (es poden identificar amb
una copa i forquilla dibuixada). Es important marcar els envasos amb la data d’extraccié de la llet.

Temperatures de conservacio de la llet

Per utilitzar la llet materna congelada s’ha de treure del congelador la nit anterior i deixar-la a la nevera.
La llet descongelada es pot guardar a la nevera durant 24 hores. Per escalfar la llet es pot ficar I'envas que
la conté submergit en un recipient amb aigua a 36°C, que es com surt del cos. Es important que la llet no
s’escalfi al foc, ni directament al bany maria, ja que la temperatura és molt més elevada i pot malmetre una
part dels nutrients. En cap cas s’ha d’utilitzar el microones. La llet que s’ha descongelat i no s’ha fet servir
es pot guardar 24 hores a la nevera, pero no es pot tornar a congelar.

TIPUS LLOC ON ES GUARDA TEMPERATURA | TEMPS
DE LLET QUEES
CONSERVA
15 °C 24 hores
Ambient 18-22 *C 10 hores
25°C Dedas8h.
Refrigerada (nevera De 5 a 8
LLET gerada (nevers) it dies
MADURA Dintre de la nevera P—
Congelador | Dintre de la nevera
amb porta separada FA e
Tipus combi 19°C 6 mesos
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= Com preparar el primer puré de fruites?

Utilitzarem el suc d’'una taronja amb el qual triturarem 50 g de poma i 50 g de pera, amb varietats de gust
dolg, previament les haurem de rentar, pelar i eliminar-los les llavors i les parts dures o malmeses. No hi
afegirem ni sucre ni galetes. En cas que la llet no sigui ben tolerada es pot utilitzar 60 ml de llet materna o
adaptada a temperada de 30 °C per triturar la fruita en comptes del suc de taronja.

Als 3 o 4 dies ja podem introduir /2 platan, del qual haurem tret els fils i la part central més fibrosa. Seguirem
els mateixos passos que per fer el puré de fruites, pero afegint-hi el platan. Altres fruites que podem anar
alternant son el raim, sense pell ni llavors, I'albercoc, el préssec o la sindria, d’'una en una per valorar-ne la
tolerancia.

Primer pure de fruites Als 15 dies
= 12 poma
50 g de poma = % pera
50 g de pera = % platan
= 60 ml de llet materna o = 90-100 ml de llet materna
adaptada o adaptada o suc de fruita
natural
Es recomana alternar les fruites

= Com preparar el primer puré de verdures?

El primer puré el prepararem amb 100 g de patata, 50g de pastanaga, pelades i bullides amb aigua sense sal
o bé al vapor. | ho triturarem amb 100 ml de llet materna o adaptada (continuacid) i hi afegirem 3 g d’oli
d’oliva verge.

Una vegada el nen estigui familiaritzat amb aquest puré, podrem afegir verdures suaus com ara carbassa o
carbasso pelat i bullit, ceba o mongeta tendra, mantenint la mateixa base del puré amb patata, pastanaga,
llet materna o adaptada i oli d’oliva que arribi a un volum de 250 ml.
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= Com preparar el primer puré de verdures i carn blanca?

Després que el nen s’hagi acostumat al puré de verdures, és el moment d’afegir 20 g de pollastre sense pell.
Per preparar-lo posarem a bullir totes les verdures, netes i pelades, amb el pollastre (s’ha de coure a part)
durant 20 minuts. A continuacid, ho escorrerem tot i abans de triturar-ho hi afegirem 1 cullerada de café
d’oli d’oliva i 60-90 cc de llet adaptada.

No aprofitarem el brou de bullir les verdures i el pollastre, ja que les purines de les carns passen a I'aigua
de coccid.

Puré de verdures i carns blanques

= 100g de patata

= 50gde pastanaga

= 50g de verdures

= 20g de pollastre o conill o gall d'indi
= 60-90 ml de llet materna o adaptada
= 3gdoli doliva verge

= Com preparar les farinetes d’ou?

Per preparar les farinetes d’ou, el primer que farem sera posar I'ou en aigua freda i, quan comenci a bullir,
comptar 8 minuts i retirar-lo. El pelarem, amb compte de no cremar-nos, i utilitzarem només el rovell. Les
4 primeres vegades utilitzarem 2 rovell que incorporarem un cop la setmana al puré de verdures (vegeu
recepta de puré de verdures), i en aquest moment augmentarem el rovell sencer afegit a les farinetes de
cereals dos cops la setmana. Per introduir el rovell d’ou en les farinetes de cereals només cal triturar el
rovell amb la llet i a continuacié introduir-hi els cereals.

= Com preparar les farinetes de cereals i peix?

El secret per tal que el peix sigui ben acceptat pel nen és afegir el peix blanc a les farinetes de cereals, i aixi
obtenim unes farinetes que recorden molt el gust de la pasta de croquetes de peix. D’aquesta manera evitem
el rebuig que moltes vegades poc provocar el peix. Per preparar-les posarem 30 g de peix blanc (llug, rap
o llenguado) cuinat al vapor o bullit amb molt poca aigua durant 5 minuts. A continuacio, el colarem,
I’esmicolarem amb les mans per treure les espines i el triturarem amb 150 ml de llet tébia adaptada i
1 culleradeta d’oli. Per ultim, hi afegirem els cereals fins a obtenir unes farinetes cremoses.
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ORIENTACIONS PERA L'ESCOLA

Les estones dels apats, com totes les necessitat basiques, cal considerar-les espais d’alt contingut educatiu.
Per aquest motiu, a les escoles, hauriem de tenir en compte els aspectes segiients:

En aquest primer any de vida cada infant segueix el seu propi horari, fet que cal respectar sempre.
Els infants han de fer els apats en espais tranquils i en grups reduits.

S’entén que el nombre d’adults ha de possibilitar una dinamica tranquil 1a i que atengui les necessitats
dels infants. Els educadors saben que aquestes estones son clau per establir relacions afectives i
comunicatives agradables; per tant, hauran de vetllar per tal que els infants no solament mengin, sind
que també gaudeixin menjant.

El mobiliari ha de donar resposta a les necessitats anatomofisiologiques (hamaques, trones, cadires,
taules, etc.).

No tots els infants tenen la mateixa gana i segueixen el mateix ritme, cal ser respectués amb les
quantitats i la durada dels apats. Ens cal evitar estones d’espera massa llargues o presses.

De la mateixa manera que I'adult ha de saber les quantitats més adients segons les caracteristiques i
circumstancies de cada infant, també hauria de tenir en compte que es desaconsellable mantenir una
criatura davant del plat més de 45 minuts o privar-la del descans per no haver acabat de menjar.

S’ha de mantenir 'estona de la migdiada per ajudar el nen a fer correctament la digestid i recuperar el
desgast fisic. En aquestes primeres edats s’aconsella que entre I'acabament de la ingesta i la migdiada
es deixi un marge minim d’uns quinze minuts per evitar que el nen vomiti.

Cal vetllar perqué el nen estigui comode durant I'estona del descans, sense sabates, pantalons ajustats,
gomes, clips, etc., i se li ha de permetre que tingui algun objecte (xumets, ninot, llengol, etc.) que I'ajudi
a agafar el son, si és que li cal.
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