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1. Com organitzar l'alimentacio a casa:
Esmorzars

Plat equilibrat

Comprar de forma saludable
Habits

ol o

2. Mites sobre I'alimentacio infantil
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COM FER QUE MENGIN EL QUE VULL
QUE MENGIN?

1- Ambient relaxat i comode
2- Ser receptiu i tolerant

3- Els meu fill/a és capac¢ d’autoregular la seva ingesta en
funcio de les seves necessitats

4- No comparar

5- NO CASTIGAR / RECOMPENSAR






Mmaida, MMl

e

ESMORZARS

]




aih y
ML ALIMENTS NECESSARIS |

INNECESSARIS

NECESSARIS: (PRIORITZAR)

1- Fruites i verdures/ hortalisses (minim 3/dia --- minim 2/dia)
(vitamines, minerals, fibra)

2- Farinacis i fecules: arros, blat, blat de moro, civada, ordi,
segol, etc. (pa, pasta), patata, moniato (3-6/dia)

3- Llegums (minim 3/setmana)

4- Carn: 3-4/set (0-1/set vermella)

5- Peix: 3-4/set (2/set blanc // 2/set blau)

6- Lactics: 2/dia (1 got de llet // 2 iogurts naturals// 1 tall formatge)
7- Ous: 3-7/set

8- Oli i fruits secs: diari
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INNECESSARIS (LIMITAR): ' Yy
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SAL:
OMS - 5g / dia (maxim)
On la trobem? Embotits, formatges, aperitius, galetes, etc..

El 70% dels nens i nenes prenen més de la que es necessita 2 PROBLEMES RENALS /
HIPERTENSIO
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SUCRE Ni els bebés ni els nens/es necessiten
SUCRES LLIURES

-Sabem que son?
-Consum recomanat?
-10% maxim energia dia =2 si es redueix a menys del 5%
millores en la salut (OMS, 2015)
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- ALIMENTS NECESSARIS |
INNECESSARIS

SUCRE Ni els bebés ni els nens/es necessiten
SUCRES LLIURES

-Sabem que son?
-Consum recomanat?

20-25g = ADULTS

10-15g > NENS/ES
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20-25g > ADULTS

10-15g > NENS/ES
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TOMATE
FRITO
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10-15g > NENS/ES
, FRNe

YOGURES hechos con leche fresca

SABORES
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ESMORZARS

FRUITA / HORTALISSES
PROTEINA SALUDABLE
HIDRATS DE CARBONI O CEREALS INTEGRALS

NO SUCRES
NO PROCESSATS
NO POTENCIADORS DE SABORS
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ESMORZARS

MIENJAR
REAL
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HABITS ALIMENTARIS SALUDABLES

RESPECTAR HORARIS
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HABITS ALIMENTARIS SALUDABLES

5 APATS AL DIA
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HABITS ALIMENTARIS SALUDABLES

EVITAR MIRAR LA
TV/TABLETS/SMARTPHONES MENTRE
MENGEM
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HABITS ALIMENTARIS SALUDABLES

Lﬁ/ N =
SEURE JUNTS A TAULA SEMPRE QUE ES
PUGUI
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HABITS ALIMENTARIS SALUDABLES

COMPARTIR LA CUINA
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QUINA ES LA MILLOR ALIMENTACIO

PER AL MEU FILL/A?

AQUELLA QUE PROPORCIONA SALUT

VARIADA SATSEACTORI

SUFICIENT
EQUILIBRADA  gEGURA ADAPTADA
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EL PLAT SALUDABLE

Utilitzar olis saludables
(com l'oli d'oliva o l'oli de
colza) per cuinar, amanir
o a taula. Limitar la
mantega. Evitar els
greixos “trans”.

Beure aigua, te o cafe (amb
poc sucre o gens). Limitar la
llet, els lactics (1-2 racions al

dia) i els sucs (1 got petit al

dia). Evitar les begudes

CEREALS ensucrades.

| AIGUA |

INTEGRALS

Com més verdura — i més
variada — millor. Les patates i
les patates fregides no
compten.

Menjar cereals (grans) integrals
variats (com pa integral, pasta
integral i arros integral). Limitar
els cereals refinats (com I'arros

PROTEINES blanci el pa blanc).
SALUDABLES

Menjar molta fruita i de tots els
colors.

(J
& SIGUES ACTIU!

© Harvard University

Triar peix, aus, llegums, i fruits secs.
Limitar la carn vermella i el formatge.
Evitar la cansalada, els embotits

i les altres carns processades.

=] Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Eig:zms
"' The Nutrition Source Harvard Health Publications -fé
8/ www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu
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MENU ESCOLAR

Representa el 9% de I'alimentacié anual del nen/a

Recomanacions:
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Freqléncies recomanades de consum d"aliments en la programacit de meniis escolars

Grups d'alimenis ] Fregi#ncia setmanal

A 1
Fasia =0 1
Liegums ¢ 1-2
Hortalisses | verdures (Incloent les patates) d 1-2
Caims 1-3
Petos 1-3
ous 1-2
Amanides vanades 3-4
Altres guamicons (patates, hortalissos, Boguims, pastes, armos, bolets_ ) 1-2
Fruita fresca | de temporada 4-5
Altres postres (preferentrrent logurt. També formaipe fresc, quallada, frula sec, eic) 0-1
Preculnals industrials = 3fmes
Fregits (Sagons plats) = 2/setmana
Fregits (guamicions) = 1/setmana
Preparacions Cimies grasses = 1/setmana

* g consum de wanetats Integrals (tarbe en ol cas del pa) &s mes saludabie

® Enles parstes no sinclouen les plmes pengué es consideren plats precuinats

© £k Begums, per La seva composicd nutrickonal rica en hidrats de carboni | en proteines, podrien constrtuir un plat onic
{es poden acompanyar duna amanida o rema de verdures, per exempie)

9 Mo ha de considerar una rackd de verdures | horalises o of plat sty constitult nicament per patata
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GRACIES
686970713
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INSTAGRAM: @my_nutritionist
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