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Presentacio del projecte

Aquest material és el resultat d’un projecte de col laboracié impulsat per la Fundacié Blanquerna i la Societat
Catalana de Pediatria amb 'objectiu d’ajudar a les escoles, els educadors i als pares en la seva responsabilitat
de crear bons habits alimentaris i promoure la salut entre els infants i joves.

Els autors son experts en disciplines diferents -Nutricio, Pedagogia, Psicologia i Pediatria- i han treballat
conjuntament al llarg de dos anys per tal d’elaborar des d’'una mirada interdisciplinar 5 guies que volen ser
clares i atils. Cadascuna de les guies s’orienta a una franja d’edat determinada en funcié de les necessitats
socials, psicologiques, fisiologiques i biologiques que determinen pautes diferents en relacié a I'alimentacio.
Concretament, les 5 guies de la col leccié son:

L’alimentacié dels 0 als 12 mesos
L’alimentacio d’ 1 als 3 anys
L’alimentacio de 4 als 6 anys
L’alimentacio de 7 als 12 anys
L’alimentacié a ’adolescéncia
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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 moderacio. No oblidem que tot acte cultural de relativa importancia s’acompanya sempre
d’un apat.

L'etapa infantil dels 7 als 12 anys es caracteritza per un elevat grau de maduresa, tant fisicament com
intel*lectualment. Amb aquestes condicions, els infants tenen moltes possibilitats d’incrementar coneixements
i consolidar la seva socialitzacio. Manifesten, normalment, moltes ganes d’aprendre i portar a terme activitats
que els interessin. Caldra, doncs, aprofitar aquest fet per consolidar rutines saludables i incorporar coneixements
teorics respecte a I'alimentacio i implicar-los més vivament en les accions o activitats que fins ara no tenien
tan a I'abast, com ara anar a comprar, cuinar, etc.

El seu sistema immunitari és més madur i les petites infeccions son cada cop menys freqiients. L'infant
continua creixent d’'una manera continua i a poc a poc, en incrementar I'activitat esportiva, hi ha més demanda
d’energia. Fins als deu anys no comencen a haver-hi diferéncies energetiques entre els nens i les nenes, ates
que s’apropa I'adolescencia.

Lobjecte 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 maduresa 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 l'infant la
seguretat que el capaciti per explorar i relacionar-se amb el moén.
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QUE ES MENJA

L'alimentacié adequada en aquesta edat 'hem de basar en les pautes per a I'edat de 3 a 6 anys, pero reforgant
els aliments seguents:

= Procurar fer una dieta rica en peix i marisc, un minim de 3-4 vegades/setmana, perqué aquests
aliments son rics en iode, mineral necessari per al desenvolupament cerebral.

* Potenciar el consum de vegetals de fulla verda, fruites seques i cereals integrals rics en magnesi, ja que
les necessitats diaries augmenten en aquesta edat. El magnesi és el segon mineral més important de 'os i
alhora evita que es pateixin rampes musculars.

* Fer un dieta rica en cereals, verdures de fulla verda i incloure una aﬁortacié de llevat de cervesa per la
gran riquesa en vitamines del grup B i la vitamina B, que ens ajuden a obtenir energia i acid folic necessaris
per evitar les anémies.

= Un bon consell és substituir les llaminadures per 20g de fruites seques: ametlles, nous o avellanes.

* Reforgar la nova i definitiva dentadura mastegant aliments com ara les pomes senceres, pastanagues
crues, etc. Els nutrients que necessita la nostra dentadura son el magnesi, el calci i el fluor. Si se segueixen
totes les pautes d’una dieta saludable tal com hem anat comentant, les necessitats d’aquests nutrients estaran
cobertes.

= [aigua ha de ser la beguda principal. Entre hores es poden prendre batuts casolans de iogurt o llet
amb fruita. Altres begudes poden ser:

- Sucs envasats: contenen una dosi elevada de sucres d’absorcié rapida; per tant, s’aconsella que es
consumeixin ocasionalment i que s’escullin sense sucres afegits.

- Begudes refrescants: dintre d’aquest grup, hi ha un gran ventall de begudes com ara els refrescos
de cola, que tenen una dosi important de sucres afegits, excepte les elaborades amb edulcorants,
i cafeina, i per tant amb un efecte excitant, gens recomanable en I'edat infantil. A la vegada, contenen
acid fosforic, amb un gran efecte descalcificant del ossos.

- Alcohol: cap nen no hauria de prendre alcohol fins a I'edat adulta. El seu cos encara esta desenvolupant
se i no esta preparat per metabolitzar I'alcohol.

Esquema d’alimentacio dels Exemple de menu
7-12 anys

Esmorzar Fruita o suc Suc de taronja natural

Lactics Llet amb cereal en flocs

Cereals
Y2 mati Pa amb formatge
Dinar Patata o arrés o pasta o llegum Llenties estofades amb verdures

Verdures i hortalisses Croquetes de bacalla amb amanida

Pa

Carn o peix o ous
logurt amb mel
Fruita o lactics

Berenar Fruita o suc Entrepa amb formatge i 1 fruita
Lactics
Cereals
Sopar Patata o arrds o pasta o llegum Espinacs amb panses i pinyons
o pa
Verdures i hortalisses Truita de patata amb tomaquet
d’amanir
Carn o peix o ous o formatge o Pa
pemnil

Fruita o lactics Platan
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COM ES MENJA

Els apats amb la familia sén una practica fonamental per a I'educacié dels infants. Malgrat les dificultats
d’horaris i les activitats diverses, hem d’assegurar-nos que almenys un dels apats es faci en companyia familiar;
cal tenir molt clara aquesta idea i fer tot el possible per acomplir-la. Considerem el sopar i també 'esmorzar
espais de comunicacié que podem utilitzar per parlar amb els nens, comentar el que ha passat durant el
dia, ajudar-los a resoldre dubtes, etc. El fet de menjar sense mirar la televisié o escoltar la radio és basic si
volem donar peu al dialeg, a les rialles, a les baralles, a les bromes, als secrets i a tot allo que ens fa créixer
dia a dia.

Si els nens ja havien comencat a ajudar-nos a la cuina, cada vegada seran més capagos de preparar plats
senzills utilitzant la imaginacio. El coneixement del que significa menjar de manera sana i quins aliments han
d’incloure el viuran d’'una manera saludable que es reforga cada dia a I’hora de preparar els apats. A més,
també poden opinar sobre menus, amb la nostra supervisio, per tal de mantenir un bon equilibri dieteétic i
donar continuitat a I'educacio alimentaria.

Sempre que I'alimentacio tingui els nutrients adients i la corba de creixement sigui correcta, cal no forgar
l'infant en la quantitat que ha de menjar. Es tan dolent patir gana com afartar-se. No podem confondre estar
prim o gras amb estar sa.

La relacié sana amb l'alimentacié comporta donar-hi una importancia relativa, no pot esdevenir una obsessio.
Aquesta actitud adulta és una bona mesura preventiva per a tot tipus de malalties, fins i tot per a I'anoréxia
i la bulimia.
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FER-HO FACIL

* Queé 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 desorganitzacié dels menjars i a fer una dieta nutricionalment
incorrecta.

A continuacid oferim una seéerie 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 qué el més important és poder gaudir de I'apat amb tota la familia, i si ens poséssim a
cuinar perdriem I'oportunitat de gaudir d’aquests moments irrepetibles.

- Instaurar 'esmorzar abans de sortir de casa.

- Si en I'etapa anterior s’aconsellava introduir els nens i nenes a la cuina, en aquesta etapa es convenient
consolidar-ho. Preparar plats senzills -amanides, I'entrepa de I’esmorzar, guarnir una pizza, enfarinar un tall
de peix, fer una coca, etc.- i ajudar a la cuina de forma habitual sera la forma d’aconseguir-ho.

- 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 1 hora abans de sortir de casa; per aixo és molt important que se’n vagin
a dormir aviat.

- Preparar esmorzars senzills com ara sucs, fruita, iogurt amb cereals i fruites seques triturades, etc.

- Preparar berenars saludables. Cal evitar els pastissets, la brioixeria, els snacks, etc., i tornar als entrepans
de formatge, pernil, etc. i, per qué no, algun dia pa amb xocolata. Els entrepans també

es poden comprar preparats als forns o tenir-los congelats per a tota la setmana.

* Menu setmanal d’exemple de dinars i sopars per a nens i nenes de 7 a 12 anys.

DILLUNS DIMARTS DIMECRES DIJOUS DIVENDRES DISSABTE DIUMENGE
DINAR Macarrons Amanida Patates Pésols Espaguetis Arros amb Graellada de
amb d’arros gratinades saltats amb amb tomaquet verdures
tomaquet pernil Xampinyons
Sardines al Pollastre al Croquetes Broquetes Tonyina a la Xai al forn
Hamburgues forn amb forn amb de peix amb de gall dindi papillota amb patates
aamb tomaquet amanida amanida amb
amanida amanida
logurt amb
Taronja Melo mel Pinya natural Maduixes
Sindria amb suc de
logurt taronja
SOPAR Mongetes Sopa de Amanida Broguil amb Amanida de Amanida Sopa
tendres pasta amb blat de beixamel tomaquet |
saltades moro formatge Pizza Pa amb
amb pernil i
gambetes Truita Espardenya Calamars Truita de logurt tomaquet
francesa d'escalivada amb arros patates amanit
amb 1 tonyina blanc
Liug al forn tomaquet logurt
amb patates amanit
logurt Pinya Mato amb
Macedonia Formatge mel
fresc amb
codony
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ORIENTACIONS PERA L'ESCOLA

Tot i que els infants de cicle inicial i superior siguin diferents, podem considerar una riquesa que comparteixin
I’estona del menjador; amb tot, pero, caldria tenir present algunes consideracions:

= Els espais massa grans i massificats son generadors de sorolls i de malestar, en els quals I'atencié dels
monitors i/o responsables és poc personalitzada. Marcar ritmes o franges horaries rigides no afavoreix que
es puguin tenir en compte els ritmes de cada infant, de la mateixa manera que un temps d’espera massa
llarg fa posar neguitosos d’altres.

= L'ideal fora fer grups d’edats diferents en espais acollidors que permetin I'agrupacié d’un nombre de
comensals d’entre 30 i 40, acompanyats de 3 adults que, preferentment, mengessin amb ells. S’entén que
els infants compartirien les responsabilitats de preparar les taules.

= A les escoles on hi ha diferents linies pot ser complicat barrejar diferents cicles al menjador. En
aquests casos, si cal fer diferents torns, s’aconsella que, igualment, el nombre de comensals sigui reduit.

= 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..., aixi com les
posteriors, rentar-se, recollir els plats, etc., cal dotar-les de significacid per al nen.Viure aquests processos
amb tranquilslitat i amb un ordre constant que possibiliti el gaudi positiu d’aquestes estones. L'escola es pot
plantejar fer tallers de cuina en que, si és possible, es pugui ajudar directament els cuiners a preparar els
apats. Una altra opcid pot ser que els infants facin propostes de menus, un exercici que serveix per veure
les seves preferencies, el seu coneixement o desconeixement sobre la varietat d’aliments.

* No a tots els infants, com als adults, els agraden tots els aliments de la mateixa manera. Cal respectar
les preferéncies de cadascu, tot i que 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 que I'activitat posterior als apats fos tranquilsla per facilitar la digestio.

* Finalment, no podem deixar d’incidir en la conveniéncia de plantejar, com un contingut transversal per
a tota I'escola, la necessitat de dedicar un espai a I'educacié per a la salut, des del punt de vista global i
integrador. Aquest espai es podria treballar des d’'una perspectiva preventiva i donant la informacié que els
alumnes demanin. Es poden abordar els trastorns alimentaris i I'Us de les drogues i de 'alcohol. Segons el
projecte educatiu i metodologic de cada centre escolar, es pot aplicar d’'una forma o altra.
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