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INTRODUCCIO DE L’ALIMENTACIO COMPLEMENTARIA

Consisteix en la diversificacid alimentaria, €s a dir a la variacié o infroduccid d’'aliments
diferents a la llet materna o de férmula en la dieta del lactant. Aquests aliments diferents a la llet
poden ser liquids, semi solids o solids. A Europa s'utilitza el terme Beikost. En realitat es tracta d'un
periode o transicid en el que es van introduint altres aliments a part de la llet materna o féormules
d'inici. Es a dir, es fracta d'una alimentacié complementdria, portada a terme gradualment,
conduint el nen de manera suau a la dieta modificada de I'adult. Cal recordar que es recomana
la lactancia materna exclusiva durant els primers 6 mesos de vida.

En I'actualitat sembla que es manté el consens de respectar els 4 mesos com a inici de la
diversificacié i no allargar-la més enlla dels 6 mesos. Aixi es va definir I'American Academy of
Pediatrics (AAP) al 1980 i el Comite de Nutricid de [I'European Society of Pediatric
Gastroenterology and Nutrition (ESPGAN) al 1981. Aquest rang cronologic entre els 4-6 mesos és
un temps prudencial per respectar la individualitat de cada nen, aixi com la varietat de gustos,
creences, costums familiars i culturals que afecten I'alimentacié humana.

* Raons per a la diversificacio

Les raons per a la diversificacid son, en primer lloc, nutfricionals, perd també adaptades al
desenvolupament neuromuscular del lactant, aixi com raons de tipus familiar, social o
educacional. Errors de maneig en la introduccié d'aliments poden provocar problemes
d’anorexia infantil, malnutricio, deshidratacid i allergies.

Al llarg del segle XX, hem assistit a moviments de pendul en la infroduccid dels aliments. Totes
aqguestes tendéncies, que no es recolzaven en criteris cientifics, han servit com a experiéncia per
coneixer gque hi ha un patré de maduracio, amb variacions individuals, per exemple en la funcid
de barrera intestinal de la mucosa i la seva permeabilitat a macromolecules en els primers mesos
de vida que poden condicionar sensibilitzacions posteriors.

La lactancia materna cobreix les necessitats d’energia i nutrients de la major part dels lactants
fins als 6 mesos d'edat. A partir d'aqui, el contingut proteic de la llet podria ser suficient pero el
volum i aportacié energéetica podria no ser-ho.

Alguns oligoelements com el ferro, calci, zinc i fosfor podrien ser insuficients si no es suplementen
bé. En el cas de les férmules adaptades, la ingesta del volum necessari per cobrir les necessitats
podria causar complicacions de tolerancia.

Amb la maduracié del sistema neuromuscular, cap al sise mes ja ha desaparegut el reflex
de I'extrusid i el nen és capac de deglutir aliments semi solids. L'adquisicié del suport cefdlic i la
sedestacio, permeten participar de forma més activa en I'acceptacié i rebuig de I'aliment,
acceptar la cullera i poder realitzar moviments de masticacio tot i que no tinguin dents.
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No es recomana la seva infroduccié més enlld del sise — seté mes ja que aquest és un
periode critic en I'aprenentatge d'habits alimentaris. Quan no s’aprofiten aquests periodes critics
pot resultar més dificil la infroduccid de solids en I'alimentacid. Seran la reiteracio en I'oferta, la
freqUencia d'exposicid de I'aliment i la seleccid per part del nen, els factors que aniran
determinant la seva adaptacio.

PRACTICA DE LA DIVERSIFICACIO ALIMENTARIA

No s'aconsella la seva introduccié abans del quart mes, ja que, des del punt de vista
nutricional, no hi ha cap avantatge, és anfinatural i pot tenirinconvenients.
Aixi doncs, es pot comencar a partir del quart mes amb fruites, verdures o cereals sempre tenint
en compte les preferencies i costums familiars, la zona geogrdfica, la cultura, enfre d’altres.
Els gustos dolcos se solen acceptar millor per la majoria de lactants.

La cronologia dels aliments no ha de ser rigida, depenent de les condicions
socioeconomiques familiars, de I'area geografica, dels costums i habits locals i de les
caracteristiques individuals del nen. Els diferents aliments han de ser infroduits gradualment (cada
5-7 dies) per poder observar possibles intolerancies, al lérgies o preferencies del nen.

* LLET

Es recomanable mantenir una ingesta de llet de, almenys, 500 ml/dia al llarg de segon
semestre que ens garanteixi els requeriments energetics basics, les necessitats de calci i acids
grassos essencials.

La llet de vaca sencera sense modificar no ha de formar part de [I'alimentacio
complementaria abans dels 12 mesos, ja que pot ocasionar intolerancia amb ferropénia
secundaria i sensibilitzacions en families de risc.

* CEREALS

Des del punt de vista nutricional els cereals proporcionen energia en forma d'hidrats de
carboni, poques proteines, sals minerals, vitamines (tiamina) i acids grassos essencials (0,5 a 1
g/100 g de cereals). Segons I'ESPGAN, el seu contingut profeic ha de ser de 1-3 g/100 kcal,
excepte quan porten llet. El seu principal component, el midod, és tolerat i perfectament digerit
pel lactant a partir del quart mes, tant per I'amilasa pancredatica com per les disacaridases
intestinals.

Alguns preparats s'obtenen a partir d'un sol cereal (simples), mentre que altres contenen una
barreja de diferents cereals. Hi ha cereals que contenen una proteina anomenada gluten, com
son el blat, I'ordi, la civada i la avena que poden produir la malaltia celiaca, fet pel qual la seva
infroduccidé no s’ha de realitzar abans dels 7 mesos ja que a partir d’aquesta edat no disminueix
la freqlencia d'aquesta malaltia, sind que les seves manifestacions sdGn menys greus.

De manera anticipada, en el moment de fer la infroduccid de I'alimentacié complementaria,
s'hauria d’avisar que NO s’han de donar ni pa ni galetes fins als 7 mesos d'edat.

Cal recordar que I'arros i el moresc no contenen gluten.

Els cereals lacteats (per preparar amb aigua) no serien recomanables, ja que no solen
precisar la quantitat de llet que aporten.
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e FRUITES

Les fruites constitueixen un aliment important pel seu contingut en cel{ulosa (que condiciona
la normalitzacié del transit intestinal), sucres, fibres vegetals, vitamines (especialment vitamina C) i
altres antioxidants.

Solen administrar-se inicialment en forma de suc i amb cullera per evitar acostumar-lo al
biberd amb suc dolc¢ i per prevenir la caries del biberd.

Es aconsellable utilitzar fruita fresca, ja que els preparats de papilla de fruites tenen més farines
de cereals que fruita.

Es desaconsellen fruites potencialment al{ergeniques com maduixes, mores, groselles o gerds.

Els sucs industrials solen portar enzims, oligoelements i monosacdarids que
produeixen retencié de liquids intraluminal. Depenent del procés industrial, no es descarten
allergies a colorants i estabilitzants. El suc de poma s'ha associat a diarrea cronica inespecifica.
Aquests sucs no es recomanen en nens més petits de 12 mesos i no s’han d’utilitzar mai com a
substitut de la fruita.

* VERDURES

Les verdures s'oferiran en forma de puré.

Estan constituides per aigua, residus de cel lulosa, vitamines i minerals.

S'aconsellen verdures suaus del tipus patata, pastanaga, api, porro, carabassa, carabasso,
ceba, bajoques ...

Fins a I'any s’evitaran les verdures flatulentes com la col, coliflor i el nap (potencialment
bociogens); les verdures riques en substancies sulfurades (all i esparrecs) i pel seu potencial efecte
metahemoglobinitzant els espinacs, bledes i remolatxa, entre d’altres.

Per altra banda s’ha de tenir precaucio amb les verdures ja preparades i
conservades en nevera, ja que el risc de metahemoglobinemia augmenta amb el temps de
conservacio i, quan aquesta supera les 48 hores de nevera, pot
incrementar-se la formacié de nitrits. Una bona manera de conservar la verdura és congelant-la
acabada de fer.

Els legums poden oferir-se a partir dels 12 mesos, degut al seu alt confingut de nitrats. Sempre
s'han d’afegir a la verdura, amb el que s’enriqueix el valor biologic proteic al voltant del any
d’edat. S6n una font d’'aminodcids, fibra, vitamines i oligoelements.

o PROTEINES

La carn aporta fonamentalment proteines en el 20% del seu pes en forma de miosina amb fots
els aminodcids essencials. Es font de ferro i vitamina B.

S'aconsellen 40-50 g diaris. En primer lloc s'acostuma a oferir pollastre (cuit i triturat amb la
verdura) ja que és més digerible, menys allergenic i de facil trituracié. Posteriorment s’introdueix
vedella, conill, poltre, gall d'indi. Cap a I'any s'introdueix la carn de porc i el xai.

La carn ha de ser el més magra possible, evitant tot el greix visible i la pell del pollastre. No es
recomanen les visceres, ja que no ofereixen cap avantatge respecte la carn magra, tret de la
seva riguesa en vitamines i ferro, suposant per altra banda un risc d’aportacié de pardsits, toxics i
hormones per la manipulacié fraudulenta del bestiar. El suc de carn no té cap valor nutritiu.
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El peix té el mateix valor proteic que la carn perdo amb menys greix i de major
qualitat, pel que es digereix millor. Es recomanen els peixos blancs en quantitat de 40-50 g diaris a
partir del nove mes. Si hi ha antecedents d’allergia pot ser recomanable retardar la seva
infroduccié fins I'any de vida.

El peix blau es recomana infroduir-lo a partir dels 18 mesos pel seu alt contingut en greixos i ser
més al lergenic.

* IOGURT

El iogurt és un producte que s'obté a partir de la llet sencera de vaca o de llet
semidescremada i fermentat per I'accié del Lactobacilus bulgaricus i el Estreptococo
termophilus.

Constitueix una excel dent aportacié de proteines, calciiriboflavina.

Pel seu contfingut acid, regenera la flora intestinal i accelera el fransit digestiu pel que pot ser
d'utilitat en lactants “vomitadors”.

Es una exceldent aportacié lactia ja que les proteines estan parcialment hidrolitzades i
contenen entre un 25-30% menys de lactosa.

Els iogurts elaborats amb féormula adaptada poden introduir-se a partir dels 6 mesos d'edat. Els
obtinguts a partir de llet de vaca sencera es recomana administrar-los a partir de I'any de vida.
Els iogurts enriquits amb fruites aporten sacarosa i glucosa en quantitats importants.

Altres derivats lactis com el matd, formatge fresc, “petit suis”, es recomana introduir-los a partir
dels 12 mesos. Estudis recents demostren que I'Us de formatges frescs no té efectes sobre el
colesterol.

+ OU

El rovell de I'ou és ric en greixos, proteines i vitamines i pobre en hidrats de carboni. La clara
no es recomana en I'alimentacié del lactant pel seu contingut en ovoalbumina, ja que é€s molt
allergenica.

L'ou sencer no s’ha d'introduir fins als 12 mesos.

Es font d’aminodcids essencials, vitamines, ferro i &cids grassos.

* MEL | SUCRE

Es desaconsella I'Us de mel abans de I'any d’'edat, ja que és cariogenica, hipercalorica i pot
estar contfaminada amb espores del germen que ocasiona el botulisme.
Tampoc es recomana el sucre, no havent-se d’'afegir als aliments.

 EDULCORANTS ARTIFICIALS

Sacarina: No permeés en nens menors de 6 anys.

Aspartame: No permes en nens menors de 3 anys.

Acesulfame K: S'estableix una dosi didria de 0-15mg /kg pes en nens menors de 6 anys.

Poliols: No contraindicat pero si tenir cura ja que en grans quantitats produeixen flatulencies i
diarrees.
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* SUPLEMENTS

Vitamina D: Si es redlitza lactancia materna exclusiva, els nens que viuen en zones amb poc
sol 0 nens que no prenen el sol (magrebins...) han de rebre una aportacidé de 400 Ul/dia de
vitamina D. Si es redlitza lactancia amb férmula enriquida amb vitamina D que compleixi les
normes dels comites de nutricid, aquest suplement no és necessari.

Fluor: Segons I' AAP, dependrd de la quantitat de fluor en I'aigua de consum (0,25 mg/dia a
partir dels 6 mesos, quan I'aigua contingui menys de 0,3 mg/dl). En el nostre medi no és necessari
aquest suplement amb fluor.

Vitamina B12: En fills de mares vegetarianes que no consumeixen cap producte d’'origen
animal i donen lactancia materna sense prendre suplements d’aquesta vitamina, s’aconsella un
suplement de 0,3 a 0,5 ug/dia.

Vitamina K:Després de I'administracié rutinaria al moment del naixement d'l mg per via
inframuscular al nadd, no és necessaria la seva suplementacio.

e FIBRA

El Comite de Nutricid de I'AAP considera innecessari subministrar fibra als nens menors d’un
any. Un alt contingut en fibra en els aliments utilitzats durant el periode de deslletar pot ocasionar
una disminucié de I'absorcié de nitrogen i la quelacié de minerals com el ferro, calci, entre
d'alfres.

En el segon semestre, I'administracié de fruites, cereals i verdures proporciona uns 5 g/dia de
fibra soluble i insoluble, que ajuda a regular el fransit intestinal.

o SALIESPECIES

La sal s’intfroduira de forma moderada a partir de I'any de vida.
Les especies com I'orenga o el julivert es poden infroduir a partir dels 6 mesos de vida.
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