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DECALEG PER MILLORAR
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L'ALIMENTACIO INFANTIL

Establir un horari regular per a les menjades.

Evitar que mengi entre hores, fora dels 5 menjars
recomanats.

Adequar les racions a la seva edat.

Elaborar menis variats i complementaris al mena
escolar.

Procurar que participi en la preparacié dels plats
per augmentar el seu interés pels aliments.

Animar a que provi nous sabors per augmentar la
varietat de la seva alimentacio.

Realitzar les menjades en familia, sempre que es
pugui.

Menjar sense presses i no fer-ho veient TV, mobil o
tauleta.

Procurar que no abusi d'aliments rics en sucre,
greixos o sal: llepolies, refrescs, pastissos i aperitius
fregits.

Ajudar-lo en les menjades fora de casa a elegir un
menu equilibrat.

DECALOGO PARA MEJORAR
LA ALIMENTACION INFANTIL

Establecer un horario regular para las comidas.

Evitar que coma entre horas, fuera de las 5 comidas
recomendadas.

Adecuar las raciones a su edad.

Elaborar menis variados y complementarios al
mend escolar.

Procurar que participe en la preparacion de los
platos para aumentar su interés por los alimentos.

Animar a probar nuevos sabores para aumentar la
variedad en su alimentacién.

Realizar las comidas en familia siempre que sea
posible.

Comer sin prisas, sin mirar [a TV, el mavil o la
tableta.

Procurar que no abuse de alimentos ricos en aztcar,
grasas o sal: dulces, refrescos y aperitivos fritos.

Ayudarle a elegir un ment equilibrado en las comi-
das fuera de casa.
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LES PRINCIPALS MENJADES DEL DIA

DESDEJUNI

Compost de lactis (llet o els seus derivats), cereals (pa,
cereals sense sucre) i fruita (principalment sencera).

DINAR

Ha d'incloure pasta, arrds, llegums o patates, i quanti-
tats adequades de carn, peix i ous. Una raci6 de verdures,
fruita de postres, aigua i pa.

BERENAR

Prendre qualque cosa a mig mati o a I'horabaixa l'ajuda
a completar la seva alimentacio.

El tipus i la quantitat d'aliments té relacié amb l'activitat
fisica que realitza. La seva base son les fruites, els lactis o
els entrepansi laigua.

El sopar stha de planificar en funci6 dels aliments del
dinar, i s'han d'alternar i reduir les racions o modificar les
coccions perqueé resulti més lleuger.
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LAS PRINCIPALES COMIDAS DEL DiA

DESAYUNO

Compuesto de lacteos (leche o sus derivados), cereales
(pan, cereales sin aziicar) y fruta (preferentemente entera).

COMIDA

Debe incluir pasta, arroz, legumbres o patatas, y canti-
dades adecuadas de carne, pescado o huevos. Una racién
de verduras, fruta de postre, aguay pan.

MERIENDA

Comer alguna cosa a media mafana o por la tarde le
ayuda a completar su alimentacion.

El tipoy la cantidad de alimentos tiene relacion con la
actividad fisica que realiza. La base es la fruta, frutos
secos, lacteos y agua.

La cena debe planificarse en funcién de la comida.
Deben alternarse y reducir las raciones o modificar las
cocciones para que resulte mas ligera.
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