ALIMENTACIO EN LA INFANCIA
3-10 anys

@NutriPharm



Importancia de I'alimentacio en els xiquets
Costums i habits alimentaris
Recomanacions nutricionals

Recomanacions energetiques
Recomanacions de HC, greixos i proteines
Necessitats hidriques



Model de Dieta
La Roda dels Aliments
La Piramide de I’'Alimentacid

La Piramide de I'Activitat Fisica



La relacio entre
alimentacio i salut és
fonamental

En xiquets, el risc de
deficiéncies és major
perque el seu organisme
esta creixent |
desenvolupant-se



A partir de 1 any, fisiologicament, toleren una
alimentacié completa i variada.

La dieta deu ser equilibrada, individualitzada |
sense normes rigides.

Estat fisic i emocional del xiquet en eixe moment

Gustos i preferéncies

Vida social del xiquet



Importancia de I'esmorzar
Controla la gana de menjar — Controla el pes
Millora el rendiment escolar

Millora les habilitats socials

Evitar menjar entre hores



102 Kcal/kg
no depen del sexe

si depen de l'activitat fisica i del ritme de
creixement

1000 Kcal + 100Kcal per any d’'edat

xiquet de , hecessita:



RECOMANACIONS NUTRICIONALS
e

Hidrats de Carboni

- Deuen aportar el 50-55%
~ Sucres simples < 20%
~ Fibra (g/dia) = Edat en
anys + 5
< 20g/dia




Deuen aportar el 30-35%

AGS < 10%
AGM = 10-20%
AGP = 7-10%

AG-trans — aterogenics

Colesterol < 300mg/dia




RECOMANACIONS NUTRICIONALS
e

Proteines

~ Deuen aportar el
15-20%

v 1,29 proteina /kg/dia

v 90% Origen vegetal

v 50% Origen animal



Fonamental per al ossos
El déficit es manifesta amb I'edat
Influéncia de l'activitat fisica

Vit. D, vit. C i lactosa augmenten
I'absorcio

Cereals integrals, espinacs i
bledes, fibra i envelliment
disminueixen I'absorcio




Funcio estructural als ossos
Relacido calci : fosfor = 1

Ex: lleti der., ous, peix, fruits
secs, grans integrals, llegums |
begudes refrescants




Fonamentals per al desenvolupament del sistema nervids i cognitiu

d'origen animal (1 valor biologic). Absorcié afavorida per proteines
animals i inhibida pel calci (Ex: carn vermella, visceres i rovell d’ ou)

d'origen vegetal (| valor biologic) (Ex: llegums, hortalises de fulla
verda, fruits secs)

(Ex: carn vermella, rovell d’ ou, fetge, sardines, marisc, llevat de
cervesa, algues, llegums, cereals integrals, bolets, nous, soja)

(Ex: sal, algues i productes marins, carn i ous)



Indispensable per al creixement,
sistema immunologic,
desenvolupament fetal i cicle visual

Déficit = Ceguera nocturna

Retinols (Ex: carn, llet, ous, mantega
| alguns peixos )

Carotens (Ex: verdures i hortalises de
fulla verda, tomaques, bajoques,
carlotes i carabassa) +




Formacio i manteniment del
col-lagen

Deficit = Escorbut
Antioxidant

EXx: citrics, melons, pinyes,
tomaques, bajoques,
verdures de fulla verda i
creilles



Permet I'absorcio de calci
Déficit = Raquitisme |
Osteomalacia

Excés = Hipercalcemia

EXx: greix animal, ous,
formatge, llet, mantega , oli de
fetge de bacalla +



Antioxidant

Déficit = Transtorns
neurologics, problemes de
regeneracio

Ex: panis, oli de gira-sol, soja i
oliva, llavors, espinacs, tofu,
batata, esparrecs, ametlles,
avellanes, cereals integrals

&



1 risc de deshidratacio en
xiquets

Acostumar els xiquets a
beure aigua natural (sense
olors, sabors i sense sucres)

El consum de sucs deu estar
també restringit i es preferiran
els sucs naturals

Begudes refrescants, per
ocasions especials
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Predomini d’hidrats de carboni complexes
Greixos de diferent origen

Controlar el consum d’aliments preparats
Combinar I'aport proteic

Proteines, als tres menjars principals

Preferible el peix a la carn



/. Fruita, als tres menjars principals

8. Verdures i hortalises en tots els dinars i sopars
9. Aliments crus als tres menjars principals

10. Fruits secs, de 5-7 dies a la setmana

11. Fruita dessecada, alternativa a les golosies

12. Aigua, com a beguda principal



4-5 racions de HC

3 racions de verdures i hortalises
2-3 racions de fruita

2-3 racions de lactis

2 racions de proteines

3-5 racions de greixos



(25%): Lactis + HC + Fruita
(30%): Plat ppal. = HC
(20%): Lactis / Fruita + HC

(25%): Plat ppal. = Proteines (aliments no
consumits en el dinar)



MODEL DE DIETA
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LA RODA DELS
ALIMENTS
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LA PIRAMIDE DE
L’ALIMENTACIO
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LA PIRAMIDE DE L’ACTIVITAT FISICA
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* www.gencat.cat/salut

Pla integral per a la promocié
de la salut mitjancant I'activitat
fisica i 'alimentacié saludable

Generalitat de Catalunya 2
<
a

Departament de Salut




Gracies !
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Moltes, moltes
gracies!
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