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Facilitació d’entorns 
promotors de Salut

Millora de l’accés a la 
informació en 

alimentació saludable i 
sostenible

Impost a 
begudes 
envasades 
ensucrades

http://salutweb.gencat.cat/ca/ambits_tematics/per_perfils/centres_educatius/menus_escolars/programa_revisioprogramacions_menusescolars/
http://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio_salut/alimentacio_saludable/Publicacions/publicacions-alimentacio-infants-i-joves/


http://www20.gencat.cat/docs/canalsalut/Home%20Canal%20Salut/Ciutadania/Vida_saludable/Destacats_dreta/documents/arxius/Nova_piramide_alimentacio_saludable_2012.pdf
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• Guia: català i castellà

• Tríptic: català, castellà, occità, anglès, amazic, àrab, xinès, ucraïnès, urdú, romanès

Quins materials tenim?

publicacions.salut@gencat.cat



78 professionals
26  entitats





Foto: Jaume (Patricia Garcia). Amamanta



Lactància materna exclusiva a 

demanda durant els 6 primers mesos

https://www.who.int/health-topics/breastfeeding

Pediatrics. 2022 Jul 1;150(1):e2022057988. 

Foto: Jaume (Patricia Garcia). Amamanta



Alletar durant ≥2 anys, o segons 
desitgin mare i fill/a

https://www.who.int/health-topics/breastfeeding

Pediatrics. 2022 Jul 1;150(1):e2022057988. 
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Incorporar nous aliments, amb un 

increment en la varietat de textures, 

gustos, aromes i aspecte, mantenint la 

lactància materna a demanda.

ALIMENTACIÓ COMPLEMENTÀRIA

https://apps.who.int/iris/handle/10665/272658

https://apps.who.int/iris/handle/10665/272658


Està preparada per a l’alimentació complementària?

S’asseu i aguanta el cap amb fermesa.

Coordina mirada, mans i boca per mirar l’aliment, agafar-lo i 

posar-se’l a la boca.

Pot empassar aliments sòlids.

Matern Child Nutr. 2011 Oct;7(4):335-43

+
INTERÈS
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EFSA J. 2019 Sep 12;17(9):e05780 

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

J Allergy Clin Immunol Pract. 2021 Jan;9(1):22-43.e4 

Pediatr Allergy Immunol. 2021;32(5):843-858 

L’ordre d’incorporació dels aliments no és 

transcendent.

Tampoc amb els aliments més al·lergènics.













TEXTURES



Educació alimentària (autonomia, habilitats motores, percepció 

de gustos, textures, etc.).

Millor regulació de la gana i sacietat. 

També garanteix un creixement adequat.

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

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

Matern Child Nutr. 2013 Apr;9(2):233-43

J Hum Nutr Diet. 2018 Aug;31(4):496-504

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

Nutrients. 2018 Jun 7;10(6) 

JAMA Pediatr. 2017 Sep 1;171(9):838-846

Nutr Diet. 2020 Jul;77(3):373-381

AVANTATGES





> 6 mesos → “de tot”   











60,5 g/dia

INGESTA RECOMANADA

13 g/dia

INGESTA REAL

European Journal of Nutrition (2019) 58:705–719

J Am Diet Assoc. 2002 Nov;102(11):1621-30

“…La ingesta elevada de proteïna en infants 
menors de 4 anys és una preocupació”.

J Acad Nutr Diet. 2021 Sep;121(9):1775-1784 

1-3 anys





30-35 g/dia

30 g cru

60-70 g cuit
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DESCOBERTA

EXPLORACIÓ

CORRESPONSABILITAT
PARTICIPACIÓ GAUDI

APRENENTATGE

“L’hora de menjar ha de ser un moment 

d’aprenentatge i amor, un moment per parlar amb 

els infants i tenir contacte amb ells/es”.

https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/child-health-recommended-food-for-the-very-early-years



Pediatrics May 2013, 131 (5) e1443-e1450

Les persones adultes indueixen a que els 

infants mengin més del que marquen els 

seus “senyals d'autoregulació innats” 

(mecanisme de gana-sacietat).

J Am Heart Assoc. 2020 May 18;9(10):e014520 

J Pediatr Gastroenterol Nutr. 2021 May 1;72(5):769-783 

Nutrients. 2022 Jun 26;14(13):2646 

QUANTITATS



Les persones cuidadores han de 

respondre a les manifestacions de 

gana-sacietat dels infants.

J Acad Nutr Diet. 2018;118(7):1291-1300

American Academy of Pediatrics. Infant Food and Feeding. 2021: 

https://www.aap.org/en/patient-care/healthy-active-living-for-families/infant-food-and-feeding/

Pediatrics May 2013, 131 (5) e1443-e1450

J Am Heart Assoc. 2020 May 18;9(10):e014520 

J Pediatr Gastroenterol Nutr. 2021 May 1;72(5):769-783 

Nutrients. 2022 Jun 26;14(13):2646 

QUANTITATS



Les persones adultes tenen la 

responsabilitat del què, l'on i el quan, 

i els infants decidiran sobre la quantitat.

J Acad Nutr Diet. 2018;118(7):1291-1300

American Academy of Pediatrics. Infant Food and Feeding. 2021: 

https://www.aap.org/en/patient-care/healthy-active-living-for-families/infant-food-and-feeding/

Pediatrics May 2013, 131 (5) e1443-e1450

J Am Heart Assoc. 2020 May 18;9(10):e014520 

J Pediatr Gastroenterol Nutr. 2021 May 1;72(5):769-783 

Nutrients. 2022 Jun 26;14(13):2646 
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https://canalsalut.gencat.cat/web/.content/_A-
Z/B/bebe/documents/arxius/alletament_matern_a_les_escoles_bressol_i_llars_d_infants.pdf











https://salutpublica.gencat.cat/ca/detalls/Article/20180919-esmorzars-saludables
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