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INTRODUCCIO

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

En aquest periode de la infantesa, el creixement ja no és tan rapid com en I'etapa anterior, pero en incrementar
Pactivitat fisica a través dels jocs, les demandes d’energia augmenten. Alhora, acaba la maduracié dels organs
interns i el desenvolupament del sistema defensiu.

En aquesta edat, generalment, s’esdevé un canvi de context escolar. Es coneixen altres ambients, com ara
'escola d’infantil i primaria, i s’amplia el cercle de persones conegudes.

Tots estarem d’acord en el fet que, a banda d’aconseguir un optim desenvolupament fisic, emocional i
intel*lectual, hem de possibilitar la participacié en les tasques de la cuina: parar taula, preparar entrepans,
etc. D’aquesta manera es viura I'alimentacié des de tots els vessants.

L'objecte 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 proporcid
adequats per tal d’obtenir un creixement, una maduracio i 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'alimentacio 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 'infant la
seguretat emocional que el capaciti per explorar el seu entorn i relacionar-se amb el mon.
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QUE ES MENJA

* Les normes basiques per a una correcta alimentaciéo en I’etapa 4-6 anys son les seglients:

1. S’ha de continuar amb una aportacié correcta de lactics (1 got de llet + 1iogurt + 1 tall de formatge).
Podriem introduir la llet sencera, ja que I'aparell digestiu és capag de digerir-la, pero, com tots els aliments,
la introduirem de forma lenta barrejant-la amb la llet de creixement que es prenia. Una altra opcié molt
saludable son les llets amb modificacié del contingut gras.

2. El consum de iogurt és molt adequat en aquesta etapa del nen, en la qual pateix infeccions frequents, ja
que ajuda a mantenir en bon estat el sistema defensiu de I'organisme i a regenerar la flora intestinal.

3.A mesura que el nen es va fent gran, haurem d’augmentar les racions de les proteines (carn, peix i ous)

Edat Pes de les racions de carn i peix de cada apat
3 anys 50 g
4 anys 60 g
5 anys 709
6 anys 80 g

4. Potenciar el consum d’hidrats de carboni complexos com ara els cereals (pa, pastes italianes, arros, etc.),
els llegums i les patates.

5. Assegurar la dosi suficient de vitamina C a partir de 2 fruites al dia i el consum de verdures crues en
amanida, liquats, gaspatxos, etc. D’aquesta manera protegirem el nen de les infeccions. Una altra vitamina
que ens ajudara a reforgar les defenses és la vitamina A. La podem trobar al peix blau, per exemple, i en
forma de provitamina A en fruites i hortalisses de color groc- vermell- taronja com ara les pastanagues.

Juntament amb les vitamines A i C, també hi col*laboren les proteines presents en els lactics, carn, peix, ous
i llegums i 2 minerals: el ferro (ous, cloisses, sardina, ametlles, llevat de cervesa, entre d’altres) i el zenc, que
el podem trobar a les fruites seques, els llegums, la carn de cavall, ous, etc. Tots aquests nutrients els
aconseguirem fent una dieta molt variada sense oblidar-nos de cap grup d’aliments.

6. Lesmorzar és un apat imprescindible per recarregar energia i els nutrients que necessita |'organisme.
L'esmorzar quilibrat ha de tenir:

e Lactics
* 1 fruita o 1 suc natural
* Cereals
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7. Cap nen es pot descuidar de berenar. Lorganisme del nen no esta preparat per passar gaires hores sense
menjar. Es un bon moment per menjar aliments necessaris i aconsellables com ara fruita, lactics i cereals.
S’ha de potenciar el consum de pa, cereal en flocs, barretes de cereals, etc. davant la brioixeria, que és poc
saludable.

8. Fer una aportacié correcta de iode és necessari per ajudar en el creixement cerebral. Per tant, no ens
podem descuidar el consum de productes del mar: peix blanc, blau i marisc. Una altra manera d’introduir
iode a la dieta és utilitzant sal iodada.
9. Introduir el consum de la fruita seca com ara ametlles, nous, avellanes, etc. (cal evitar les preparacions
molt salades i/o fregides). Per comencar podem triturar-la i afegir-la, per exemple, als iogurts, a les amanides,
hem de tenir en compte que si no es mastega bé hi ha el perill d’ennuegar-se.
* Quelcom freqiient en aquesta etapa de la infancia és la inapeténcia. Qué en podem fer?
- Fer el control de la corba de creixement per part del pediatre.
- Revisar amb el pediatre i/o nutricionista els apats que fa el nen per poder valorar la seva
ingesta i les possibles carencies.
- Afavorir un ambient tranquil i agradable a la taula en companyia i sense televisid

- Fer 5 apats al dia que siguin de volum moderat pero repartits al llarg del dia.

- No oferir al nen més aliments fins que no hagin passat unes 3 hores de I’apat anterior
(etapa de la digestio).

- No dramatitzar el fet de no menjar, perquée el nen viura I'alimentaciéo com un castig.

- No premiar-lo si s’acaba el plat, perqué el menjar no és un instrument de castig o premi.
S’ha de menjar per viure i créixer.
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Esquema d’alimentacio dels 4 als

Exemple de menu

6 anys
Esmorzar | Fruita o suc Suc de taronja natural
Lactic Llet amb cereal en flocs
Cereals
Dinar Patata o arrds o pasta o llegum Macarrons amb salsa de tomaquet
i pastanaga
Verdures i hortalisses
Salmo al forn amb alberginia
Carn o peix o ous
Taronja
Fruita o lactics
Berenar Fruita o suc Fruita
Lactics Pa amb formatge
Cereals
Sopar Patata o arrds o pasta o llegum o pa | Crema de carbassé i patata
Verdures i hortalisses Pa i pemil acompanyat amb
tomaquet amanit
Carn o peix o ous o formatge o pemil
logurt amb trossets de nous
Fruita o lactics
* Exemple de menu setmanal per a nens de 4 a 6 anys.
Hivern | DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIOUS DIVENDRES | DISSABTE DIUMENGE
DINAR | Cigrons amb Tortellinis amb | Amanida de Llenties Espaguetisal | Amanida Escalivada
salsade formatge fomagquet guisades pesto
tomaquet
Patates amb Llugamb Llom amb Arrds amb Fricandd amb
Croguetes de Botifarraamb | sipia amanida pastanaga marisc patates
bacalla amb amanida ratilada
amanida
Taronja logurt Pera logurt Taronjaamb
logurt logurt mel
SOPAR | Cremade Mongeta verda | Sopa Bledesipatata | Sémola Paamb Amanida de
carbassa | patata saltejada fomaqueti tomaqueti
Rapamb Truita de formatge fresc
Truita de Peixespasa Creps de Crestes de tomaquet carbassg amb
patata papillota pemil dolgi fonyina amanit cebai patata Pa amb pemil
(pastanaga) formatge amb
amanida Taronjaamb Macedonia
mel logurtamb
Poma Pera logurt cereals logurt
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COM ES MENJA

Els adults hem de facilitar que els apats siguin estones agradables per a tots, amb models apropiats en qué
es gaudeixi del menjar, amb una dieta variada en textures, gustos i colors diferents, amb apats en qué es
mengi en companyia de pares, avis, germans, etc. En aquesta etapa el nen continua tastant aliments nous.

També és el moment de consolidar habits higienics com ara rentar-se les mans, anar al lavabo, parar i desparar
taula. Hem de procurar mantenir un ambient tranquil sense televisio, radio o videojocs; un temps que propicii
la comunicacié i que alhora esdevingui un espai d’aprenentatge dels nostres habits alimentaris.

Es bo que linteres per I'alimentacio es desperti des de petits. Per aixo els hem d’animar a entrar a la cuina
i deixar que ens ajudin a preparar plats senzills: amanides, macedonies, etc. Una altra manera d’ensenyar-
los els diferents aliments és anar a comprar amb ells.

El menjar és una necessitat basica, aixi com el descans, I'afecte, el moviment o el joc. Cal viure aquestes
situacions amb normalitat. Recérrer a premis i castigs és contraproduent, atés el lligam que aquestes
necessitats tenen amb els vincles afectius que es desenvolupen entre els infants i els adults.

Si els nens es queden a dinar al menjador escolar és molt important equilibrar I'apat del sopar amb el dinar
de I'escola. En aquests casos cal aprofitar altres moments del dia com és 'esmorzar i/o el sopar per compartir-
los amb la resta de la familia.

Haurem de respectar el temps que el nen necessiti per menjar. Cada nen té el seu ritme, tot i aixi no es
recomana que un apat s’allargui més de 30-45 minuts.

Menjar en companyia. Hem d’aprofitar els apats per parlar, explicar el que ha passat durant el dia, com ens
sentim, etc. D’aquesta manera el nen se sentira ben tractat i estimat.
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FER-HO FACIL

* Qué podem fer si tenim poc temps per preparar els apats?

Avui en dia, moltes families no poden gaudir amb els seus fills dels apats familiars a causa dels horaris de
feina tan llargs. Aquest fet ha comportat una desorganitzacioé dels menjars i a fer una dieta nutricionalment
incorrecta.

A continuacié oferim una série de suggeriments per ajudar a organitzar els apats:

-Si no és possible cuinar cada dia, podem escollir un dia de la setmana per cuinar tot el necessari
per a la setmana i congelar-ho amb la identificacié de cada plat i de la data en que ha estat cuinat.

- Tenir al congelador verdures, peix, carn, aliments cuinats, etc. per tal que es puguin utilitzar en qualsevol moment.

-Tenir al rebost conserves de verdura, peix (tonyina, sardines, etc.) llegums, arros cuit, etc. per
utilitzar-les en moments puntuals.

-Aprendre a fer un bon Us dels aliments precuinats, és a dir, aprendre a comprar temps ? gestionar
temps. Hi ha moments en que el més important és poder gaudir de I'apat amb tota la familia, i si
ens poséssim a cuinar perdriem l'oportunitat de gaudir d’aquests moments irrepetibles.

- Instaurar I'esmorzar abans de sortir de casa. Preparar esmorzars senzills com ara sucs, fruita, iogurt amb
cereals i fruites seques triturades, etc.

-Introduir molt aviat els nens a la cuina de forma habitual, que comencin a ajudar a preparar plats
senzills: amanides, I'entrepa de I'esmorzar, guarnir una pizza, enfarinar un tall de peix, fer una coca, etc.

-Deixar preparat la nit anterior el maxim de coses possibles, la motxilla, la roba, la taula parada,
etc.; d’aquesta manera es disposara de més temps per gaudir de I’esmorzar amb els fills.

-Despertar els nens com a minim | hora abans de sortir de casa; per aixo és molt important que
se’n vagin a dormir aviat.

-Preparar berenars saludables. Cal evitar els pastissets, la brioixeria, els snacks, etc., i tornar als
entrepans de formatge, pernil, etc. i, per que no, algun dia pa amb xocolata. Els entrepans també
es poden comprar preparats als forns o tenir-los congelats per a tota la setmana.

-En el cas dels nens més petits, és possible que tinguin molta son en sortir de I'escola, i llavors seria

recomanable que, quan arribin a casa, sopin, i si s’adormen almenys han fet un dels apats importants.
| si es desperten, se’ls pot donar un got de llet com si es tractés del berenar.

e Com preparar un esmorzar complet? Aqui tenim 3 idees per a 3 esmorzars diferents!

Suc de taronja natural Liquat de pastanaga i taronja logurt natural amb maduixes naturals
Llet i cereals Pa i formatge i cereal en flocs
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ORIENTACIONS PERA L'ESCOLA

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

= Els infants han de fer els apats en espais tranquils i en grups reduits. Si no es disposa de menjadors
adients per als més petits, és preferible que dinin a l'aula.

= S’entén que el nombre d’adults ha de possibilitar una dinamica tranquil*la i que atengui les necessitats
dels infants. S’aconsella que els adults seguin a taula amb els infants per acompanyar-los.

= El mobiliari ha de donar resposta a les necessitats anatomicofisiologiques dels infants. (cadires,
taules, etc.).

= No tots els infants tenen la mateixa gana i segueixen el mateix ritme, cal ser respectuds 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
les circumstancies de cada infant, també hauria de tenir en compte que és desaconsellable mantenir una
criatura davant del plat més de 45 minuts o privar-la del descans per no haver acabat de menjar.

= Les activitats previes, com ara parar taula, rentar-se les mans, agafar els tovallons, etc., aixi com les
posteriors, rentar-se, recollir, etc., cal dotar-les de significacio per al nen. Cal viure aquests processos amb
tranquilelitat i amb un ordre constant que possibiliti el gaudi positiu d’aquestes estones.

= No a tots els infants, com als adults, els agraden tots els aliments de la mateixa manera. Cal tenir un
respecte per les preferencies de cadascd, i aixo no vol dir fer un menu a la carta. Quan s’observa que un
infant no vol mai un determinat aliment cal informar la familia perqué ho expliqui al pediatre.

= Seria aconsellable mantenir durant tot el cicle de parvulari I'estona de la migdiada o una activitat
tranquil*la i relaxada per ajudar el nen a fer la digestioé correctament.

= Cal vetllar perque els nens i nenes estiguin comodes durant I’estona del descans, sense sabates,
pantalons ajustats, gomes, clips, etc. En aquesta edat encara hem de permetre que els infants tinguin algun
objecte familiar (ninot, llengol, etc.) que els ajudi a agafar el son.
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