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Nous enfocaments:

• Calendari d’incorporació de nous 
aliments

• Textures

• Quantitats

• Acompanyar els àpats els infants



moment





Està preparat/da ...?

1. S’asseu i aguanta el cap amb 

fermesa

2. Coordina mirada, mans i boca per 

mirar l’aliment, agafar-lo i posar-se’l 

a la boca

3. Pot empassar aliments sòlids 

Cattaneo A et al. ESPGHAN's 2008 recommendation for early introduction of complementary foods: how good is the evidence? Matern
Child Nutr. 2011 Oct;7(4):335-43
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No és necessari demorar  la 

incorporació d’aliments 

potencialment al.lergènics

Current Opinion in Clinical Nutrition & Metabolic Care: 2010 - Volume 13 – Issue 3.
J Allergy Clin Immunol. 2010 Dec;126(6 Suppl):S1-58
Pediatrics. 2014 Nov;134 Suppl 3:S139-40.

J Allergy Clin Immunol. 2014 Apr;133(4):1056-64

J Allergy Clin Immunol. 2016. Aug 20. pii: S0091-6749(16)30793-X.

Am J Clin Nutr. 2017 Apr;105(4):890-896

J Pediatr Gastroenterol Nutr. 2017 Jan;64(1):119-132.



Extret de: Recomanacions per a l’alimentació en la primera infància (de 0 a 3 anys). Manera M, Salvador G. 
Agència de Salut Pública de Catalunya (2016)
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aliments no recomanats 





• Peix espasa

• Tauró, emperador, tintorera

• Tonyina vermella (Thunnus thynnus: espècie gran, 

normalment consumida en fresc o congelada y filetejada) 

• Conserves de tonyina

• Lluç de riu, caçó

MERCURI

http://www.aesan.msc.es/AESAN/docs/docs/rincon_consumidor/Recomendaciones_mercurio.pdf
http://www.grep-aedn.es/newsletter/mayo2011.htm
http://www.grep-aedn.es/newsletter/octubre2011.htm

Infants < 3 anys: evitar el consum

Infants 3-12 anys : limitar a 50 g/setm o 100g/ 2 setm i no 

consumir cap altre dels peixos d’aquesta categoria la 

mateixa setmana

http://www.aesan.msc.es/AESAN/docs/docs/rincon_consumidor/Recomendaciones_mercurio.pdf
http://www.grep-aedn.es/newsletter/mayo2011.htm
http://www.grep-aedn.es/newsletter/octubre2011.htm


Evitar  el consum habitual de:

• Cap de gambes, llagostins, escamarlans, etc. 

• Cos de crustacis semblants al cranc

CADMI

Els dos aliments que més contribueixen a 

l’exposició dietètica de cadmi són el peix i  marisc

http://www.aesan.msssi.gob.es/AESAN/docs/docs/evaluacion_riesgos/comite_cientifico/CADMIO_11_FINAL.pdf
http://www.aesan.msc.es/AESAN/docs/docs/rincon_consumidor/Recomendaciones_cadmio.pdf 
http://www.aesan.msc.es/AESAN/web/rincon_consumidor/subseccion/consumo_crustaceos.shtml  
http://www.grep-aedn.es/newsletter/mayo2011.htm

http://www.grep-aedn.es/newsletter/mayo2011.htm


NITRATS

• No incloure espinacs ni bledes abans del 1r any. En cas de fer-ho, 

aportació ≤ 20% del contingut del plat

• No més d’1 ració/dia d’espinacs i/o bledes entre 1 i 3 anys

• Evitar en infants amb infeccions bacterianes gastrointestinals

• No mantenir a temperatura ambient les verdures cuinades (senceres 

o en puré). Conservar en frigorífic si es consumeixen el mateix dia. 

Sinó, s’han de congelar

http://www.aesan.msc.es/AESAN/docs/docs/rincon_consumidor/Recomendaciones_nitratos.pdf

http://www.grep-aedn.es/newsletter/mayo2011.htm EFSA Journal 2010;8(12):1935

http://www.aesan.msc.es/AESAN/docs/docs/rincon_consumidor/Recomendaciones_nitratos.pdf
http://www.grep-aedn.es/newsletter/mayo2011.htm


textures





Incorporar nous aliments, amb un

increment en la varietat de textures,

gustos, aromes i aspecte, mantenint la

lactància materna a demanda



• Animar les famílies a que fomentin que els  
infants mengin sols, utilitzant els dits, culleres i 
gots 

• Explicar que utilitzar les mans i la cullera són 
processos importants per tal que l’infant 
aprengui a menjar sol i a regular la quantitat 
que menja

• Informar que aquest procés pot ser una 
mica més brut i implicar més temps







Per què?

Educació alimentària (autonomia, 
habilitats motores, percepció de gustos, 
textures, etc.)

Millor regulació de la gana i la sacietat

També és una opció segura (evitar 
aliments amb risc d'ennuegament)

Garanteix un creixement adequat

Matern Child Nutr. 2011;7(1):34-47. Matern Child Nutr. 2011 Nov 28.

Matern Child Health J. 2011;15(8):1265-71. Community Pract. 2011;84(6):20-3.

Appetite. 2012;58(3):1046-9. Matern Child Nutr. 2011;7(1):27-33.



< dels 10 mesos

Northstone K et al. The effect of age of introduction to lumpy solids on foods eaten and 

reported feeding difficulties at 6 and 15 months. J Hum Nutr Diet. 2001 Feb;14(1):43-

54



quantitats





Diapositiva cedida per G. Salvador i M. Manera 

mitjana: 78 g/dia

9-12 anys

81 g/dia 73 g/dia
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34 g/dia

PROTEÏNES
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Els adults indueixen a que els infants 
mengin més del que marquen els seus

“senyals d'autoregulació innats” 

(mecanisme de gana-sacietat)



Els adults tenim la 
responsabilitat 

del què, l'on i el quan, 

i els infants,  

decidir la quantitat

Ogata BN, Hayes D. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: nutrition guidance for healthy children ages 2 to 11 years. J Acad Nutr Diet. 2014

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

Giddings S, Dennison BA, Birch LL, Daniels SR, Gilman MW, Lichtenstein AH, et al. Dietary recommendations for children and adolescents: a guide for

practitioners. Consensus statement from the American Heart Association. Circulation. 2005;112(13):2061-75.



acceptació
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criança positiva



Parentalitat
positiva

• Vincle segur

• Límits i entorn estable

• Bon tracte i no-violència

• Escolta activa

• Lleure familiar compartit

• Un àpat al dia en família

Loizaga, F. (2011). Parentalidad positiva. Las bases de la construcción de la persona.

Educación Social, 49:70-88



Factors de protecció

CRIANÇA 
POSITIVA1-3

ÀPATS EN 
FAMÍLIA4

EVITAR 
COMENTARI 
NEGATIUS 

SOBRE EL FÍSIC5,6

1 Baumrind (1991) J Early Adolesc; 2 Lampis, Agus & Cacciarru (2014) Appl Res Qual Life; 3 Repetti, Taylor & Seeman (2002) Psychol Bull; 4 Harrison et
al (2015) Can Fam Physician; 5 Kluck (2010) Body Image; 6 Neumark-Sztainer et al (2010) J Adolesc Health





Materials recomanats:

http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/00_HOME/llista_enllacos_imatge_destaca
da/Alimentacion_0-3_2016.pdf

http://canalsalut.gencat.cat/web/.content/_Vida_saludable/Etapes_de_la_vida/infants
_adolescents/documents/pmf_alimentacio_2017.pdf

https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1986/acompanyar_apats_infa
nts_2016_ca.pdf?sequence=1

http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentac
io_saludable/02Publicacions/pub_alim_salu_tothom/Petits-
canvis/petits_canvis_la_guia.pdf

http://salutpublica.gencat.cat/ca/detalls/Article/20190318-Implicat

http://www.cursum21.com/alimentacio-nutricio-infancia/

http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/00_HOME/llista_enllacos_imatge_destacada/Alimentacion_0-3_2016.pdf
http://canalsalut.gencat.cat/web/.content/_Vida_saludable/Etapes_de_la_vida/infants_adolescents/documents/pmf_alimentacio_2017.pdf
https://scientiasalut.gencat.cat/bitstream/handle/11351/1986/acompanyar_apats_infants_2016_ca.pdf?sequence=1
http://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/alimentacio_saludable/02Publicacions/pub_alim_salu_tothom/Petits-canvis/petits_canvis_la_guia.pdf
http://salutpublica.gencat.cat/ca/detalls/Article/20190318-Implicat
http://www.cursum21.com/alimentacio-nutricio-infancia/

