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La maternitat és molt probablement una experiencia Unica i particular que

tota familia viu de forma especial.

Portar un estil de vida saludable és sempre important, perd encara ho és més
durant I'embaras o fins i tot quan es planeja la possibilitat d’iniciar una maternitat.
Es per aixd que la societat, i la dona en particular, cada cop es preocupa més
d’obtenir informacié que I'ajudi a poder seguir uns habits de vida saludables

durant la gestacio, tant per a ella mateixa, com també per al seu nado.

L’Organitzacié Mundial de la Salut (OMS) considera que portar un estil de
vida saludable i en particular una alimentaci¢ correcta i segura durant la gestio
i els primers anys de vida té beneficis per a la salut la resta de la vida. Tant
és aixi, que una de les principals recomanacions de I'OMS es basa a fomentar
els estils de vida saludable de les mares gestants. Una alimentacié maternal
adequada abans i durant I'embaras constitueix, entre d’altres, un dels factors

que afavoreixen I'optim desenvolupament fetal.

De la mateixa manera, les evidencies disponibles també confirmen que la
promoci¢ de I'alletament maternal i I'educacié nutricional de les mares gestants,
per aprendre a introduir una alimentacié complementaria de forma adequada
i segura a les etapes inicials de la vida dels seus fills, esdevenen avui politiques
de prevencio¢ de la salut rellevants, en tant que s’ha demostrat que aquestes
accions poden incidir en la reduccié del risc de patir malalties croniques quan

aguests nens arribin a I'edat adulta.
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Aixd ha motivat la produccié d’aquesta nova guia dins el marc de I'Estrategia
nacional per a la nutricio, I'esport i la salut (ENNES), a fi de proporcionar a totes les
dones i al seu entorn familiar recomanacions i consells en I'ambit de I'alimentacio i
de I'activitat fisica abans, durant i després d’una etapa tan especial de la seva vida

com és un embaras.

Aquesta guia, rigorosa, pero planera i practica a la vegada, és fruit del treball
col-laboratiu mantingut entre un grup multidisciplinari de professionals de la salut del
Ministeri de Salut i Benestar, del Col-legi de Dietistes i Nutricionistes d’Andorra, del
Col-legi d’Infermeres i Lievadores d’Andorra i del Servei Andorra d’Atencio Sanitaria
(SAAS). A tots ells, el meu més sincer agraiment i reconeixement pels resultats
assolits, amb una mencié especial al Dr. Josep Manel Estrada Fernandez, metge
pediatre, que de forma totalment entusiasta ha participat en aquest grup de treball
revisant i validant el rigor medic i cientific dels continguts, compartint i posant a la
seva disposicio els amplis coneixements i I'experiencia professional que té en aquest

camp de la medicina.

Esperem que aquesta guia us resulti amena i que els continguts i consells practics
que s’hi exposen puguin contribuir, endemés, a facilitar-vos aquesta tasca, sovint
feixuga i alhora no gens facil, de vetllar constantment per mantenir en les millors

condicions possibles la vostra salut, aixi com la salut dels vostres fills.

Cristina Rodriguez Galan
Ministra de Salut i Benestar
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Durant la gestacié es produeixen canvis molt importants en el cos de la
dona, tant fisioldgics com metabolics i endocrins. Es essencial mantenir una
alimentacié adequada per al desenvolupament correcte del nounat o la

nounada i evitar que I'organisme de la mare se’n ressenti.

La lactancia materna també suposa una situacio fisiologica exigent per al cos
de la mare i cal prevenir des del principi els deficits nutricionals que podrien
apareixer, ja que tant durant la gestacié com en la lactancia, les necessitats
de la majoria dels nutrients augmenten com a conseqléencia de I'elevada

demanda que en fa el fetus i del procés de sintesi de la llet materna.

Es molt convenient congixer des del comengcament de la gestacié aquests
canvis i els factors que influeixen en la produccioé de la llet, les complicacions
que es poden presentar, les tecniques correctes d’alletament i avantatges
front les llets artificials. Disposar d’aguesta informacié pot disminuir I'ansietat
i el temor de la incapacitat de produir llet. Aquesta sol ser la causa més
freqlent de no iniciar la lactancia materna o d’interrompre-la. En aquest sentit,

és fonamental rebre suport de la familia i dels professionals de la salut.

L'Organitzacié Mundial de la Salut (OMS) i Unicef promouen I'alletament
matern com el millor métode per alimentar els nadons, i recomanen la
lactancia materna exclusiva fins als 6 mesos i com a part de la dieta infantil
fins als 2 anys, o tant de temps com la mare i el fill o la filla desitgin. La decisié
d’alletar pertany a cada dona o a cada parella informada préviament.

Aquesta guia us pot ajudar a prendre una decisio.

A partir dels 6 mesos s’introdueixen nous aliments en la dieta de I'infant

perqueé la llet materna ja no li cobreix totes les necessitats nutricionals. Es una



fase d’adaptacid, de descobriment i d’aprenentatge molt important que
continuara al llarg de la seva infancia. Aquesta guia ofereix unes recomanacions
de la manera com s’han d’introduir els aliments i a quin ritme, si bé 'ordre i
el moment d’introduir cada aliment en un infant sa depenen de factors culturals,
i no hi ha evidencia cientifica sobre aquest tema. Tot i aixi, cal que sempre se

segueixin les recomanacions del pediatre.

Aquesta guia també ofereix breus consells sobre la practica d’activitat fisica,
que és una part essencial dels habits saludables que la mare ha d’adoptar
en aquest periode tan especial.

Aquestes recomanacions i els consells sobre alimentaci6 i activitat
fisica s’han orientat dins d’un context d’embaras sense risc o sense
cap alteraci6 o malaltia. En tots els casos cal que seguiu sempre les
indicacions especifiques del metge.

— =
|
| : i
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L’embaras és un periode molt especial per a la futura mare, i és un moment
ideal per instaurar uns habits de vida saludables, pero encara és més
recomanable comencar a integrar aquests habits des que es planifica
I'embaras, ja que afavoreixen la fertilitat. L'estat de salut de la dona abans i
durant la concepcid influeix en la salut futura del fill o de la filla.

> QUINS SON AQUESTS HABITS SALUDABLES |

RECOMANACIONS?

- Seguir una dieta sana i equilibrada, que és important per mantenir
un pes adequat i per obtenir els nutrients necessaris.

- Fer exercici fisic regularment, que ajuda a millorar la salut
cardiovascular i a mantenir el pes adequat.

- Evitar els toxics (tabac, alcohol o altres drogues) i comencar a
reduir el consum de cafeina (cafés, coles, mate, te...).

- Evitar Pestreés.

- Programar una revisi6 amb el ginecoleg per valorar el punt de
partida.

- Programar una revisié amb I'odontoleg ja que les malalties
bucodentals poden agreujar-se durant 'embaras.

PREPARANT LEMBARAS




> QUIN TIPUS DE DIETA HE DE SEGUIR?
- Es convenient fer una bona reserva d’alguns nutrients que seran Utils per a un
bon inici de 'embaras.

@

Ferro: us ajudara a evitar una anémia. Cal menjar: carn, peix, ous,
llegums, marisc de closca (rossellones, escopinyes), orellanes...

J

Vitamina C: millora I'absorcié del ferro. Cal menjar: citrics, kiwis, pebrot
cru, julivert...

, , , ) N\
Zenc: és un mineral molt important pel funcionament correcte del

sistema reproductiu. Cal menjar: marisc, peix, carn, llegums, germen
de blat...

J

N N
Acid folic: afavoreix la formacié del tub neural (unitat basica de I'embrié

que es forma durant les primeres setmanes de gestacié). Cal menjar:
verdures de fulla verda, llevat de cervesa, fetge, germen de blat.

J

O
?
?
O

~N
Vitamina E: afavoreix la fertilitat. Cal menjar: oli d’oliva, fruits secs,

llegums i el germen dels cereals.

@

Si teniu caréncies nutricionals, el metge us pot receptar
complements vitaminics.




- A part d’aquestes particularitats, cal seguir les recomanacions basiques
d’una dieta variada i equilibrada. (Per a més informacio, podeu consultar
la primera guia Consells practics per menjar sa i mantenir-se actiu).

1. Recomanacions qualitatives:

- Fer 5 apats al llarg del dia i intentar evitar les ingestes molt copioses.

- Fer un esmorzar complet abans de sortir de casa.

- Utilitzar aliments variats.

- Fer servir diverses tecniques culinaries (al forn, a la planxa, guisats,
bullits, etc).

- Procurar una aportacié de verdura crua en forma d’amanida cada dia,
per garantir una ingesta adequada de vitamines, minerals i fibra.

- Utilitzar preferentment I'oli d’oliva, tant per cuinar com per amanir.

- Es convenient moderar el consum de greixos d’origen animal.

- Menjar asseguda a taula i amb tranquil-litat, procurant que I'apat no
es converteixi en un moment de tensio.

- No anar al llit just després de menjar.

- Intentar menjar a les mateixes hores sense saltar cap apat.

- Beure forca aigua al llarg del dia (com a minim 1,5 litres al dia).
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2. Recomanacions quantitatives (quantitats aproximades d’aliments
basics diaris):

- 2 racions de lactics

- 2 racions d’aliments proteics (carn, aviram, peix, ous o llegums)

- 3-6 racions de farinacis (cereals i tubercles)

- 2-8 racions de verdures i hortalisses

- 2-3 racions de fruita

- 3-6 racions d’oli, fruits secs (nous, ametlles, etc.)

Un petit recordatori: Que és una racié de...

(LACTICS (Cada racié conté 300 mg de calci)

- Un got gran de llet 0 de beguda de soja enriquida en
calci 250 ml.

- 2 iogurts 250 g.

- Un tall de formatge semi 40 g.

\' Formatge fresc 80 g.

[VERDURES | HORTALISSES
- Un plat de verdura 250-300 g.
- Un plat d’amanida o una tomata gran.

(ALIMENTS PROTEICS

- 1/4 de pollastre o conill.

- 100-125 g de carn de vedella/ bou/ porc.
- 125 a 150 g de peix/ marisc.

-2 0uUs.

- 2 llaunes de tonyina.

- 80 g de pernil (4 talls).

- 2-3 llesques de pa o un panet.

-1 plat normal d’arrds, pasta o llegums.

-1 trumfa gran o dos de petites.

- 1/2 bol de cereals inflats 0 4 cullerades soperes de musli
0 civada.




/N \

ATENCIO:

Si segueixes una dieta especial (vegetariana estricta, dietes dissociades,
tendencies macrobiodtiques), pateixes un trastorn alimentari (anoréxia,
bulimia...) o t’han diagnosticat una malaltia cronica que requereix una
dieta o una medicacié especifica (anemia, diabetis...), és molt
recomanable que consultis un dietista 0 un nutricionista perque valori
el teu cas.

Abans de quedar-te embarassada, és molt Util que demanis consell
alimentari i nutricional per prevenir trastorns que sovint no tenen un

9 tractament satisfactori durant I'embaras. y
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Durant aquests mesos tan especials cal seguir amb els habits de
vida saludables esmentats anteriorment per tal de que tot evolucioni

favorablement.

Durant I'embaras, el pes que es guanya es reparteix entre el del fetus,
la placenta, les reserves de greix, i I'augment de volum de sang i de liquid
amniotic. Per altra banda, hi ha dones que poden tenir una predisposicié a
patir retencio de liquids.

Per a una dona que inicia la gestacié amb un pes adequat, I'augment de pes
considerat ideal durant la gestacio és de 9 a 12 kg. Una dona amb un index
de massa corporal (IMC) normal amb un sol fetus s’hauria d’engreixar entre
0,5 kg i 1,5 kg el primer trimestre, entre 3 i 4 kg el segon trimestre i entre

56 kg el darrer trimestre.

IMC a P’inici de ’embaras Augment de pes en kg, Augment de pes
Pes/talla (kg/m?) (embaras d’un fetus) (embaras de bessons)
Baix pes (per sota 18,5) 12,5-18 Kg No determinat
Pes normal (entre 19 i 24,9) 10- 12 Kg 17 a25Kg
Sobrepés (entre 25-29,9) 7a11,5Kg 14 a23 Kg
Obesitat (per sobre de 30) 6a8Kg 11a19Kg

_ J

Durant 'embaras és molt important menjar millor i, efectivament, una mica
meés, perque 'alimentacié ha de cobrir les necessitats de nutrients de la mare,
i els nutrients i les calories suficients per al creixement fetal, i ha d’assegurar
prou reserves per produir llet. Atencio, perd, perque no cal menjar per dos,
és més important la qualitat que la quantitat.

L'EMBARAS




4.1 ALIMENTACIO

> COM HA DE SER L’ALIMENTACIO?

Durant el primer trimestre: cal continuar o iniciar una dieta equilibrada similar a
la de I'etapa pregestacional. Les necessitats energetiques augmenten molt poc,
unes 100 kcal que, per exemple, son les que conté un got de llet.

4 N
Cada dia:

2-3 fruites/dia SEMPRE UNA RICA EN VITAMINA C
2-3 racions de lactics o equivalents

2 racions d’aliments proteics

2-3 racions de verdura crua/cuita

3-4 racions de farinacis

1,5- 2 litres d’aigua

3-4 cullerades soperes d’oli d’oliva
_ 2 Y

Segon trimestre: cal augmentar la ingesta diaria de 150 a 200 kcal, equivalents a
una fruita i a un altre got de llet.

El darrer trimestre: les necessitats augmenten al voltant de 200-300 kcal, que cal
cobrir amb I'aportacié d’aliments rics en proteines i en greixos saludables, com ara
una racié de fruits secs i un tall de formatge.

Es important repartir els aliments en 5-6 apats diaris i
les racions de farinacis per assegurar uns nivells
de glucosa correctes a la sang i que no falti energia al
llarg del dia.




EXEMPLE DE MENU COMPLET D’UN DIA | SEGONS EL TRIMESTRE

1r TRIMESTRE

2n TRIMESTRE

3r TRIMESTRE

Llet amb cereals Llet amb cereals i Llet amb dos galetes
Esmorzar . . ) .
una fruita integrals i una fruita
Fruita i un iogurt Entrepa petit amb Entrepa amb gall dindi
Mig mati pernil cuit un tall de formatge
Suc de fruita natural Suc de fruita natural
Amanida de pasta Cigrons amb espinacs | Arros amb verdures
Dinar Pollastre al forn amb | Cloisses en salsa verda | Bistec de vedella
pebrot escalivat Matd Tomata i amanida
Fruita Fruita
Un got de llet i una Una llesca de pa amb Un recuit amb una
Berenar fruita un tall de xocolata culleradeta de civada i
un grapat de fruits secs
Verdura i trumfa Amanida d'arros Crema de pésols
Sopar Truita a la francesa Llom a la planxa Sardines al forn
Un iogurt Fruita i iogurt Fruita i iogurt
Ressopo Un got de llet Un got de llet )

Per a més exemples de planificaciéo de menus
segons el trimestre, consulteu I’'annex 7.1

d’aquesta guia.
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> QUINS SON ELS NUTRIENTS IMPRESCINDIBLES DURANT
L'EMBARAS?

CALCI I VITAMINA D
- El calci

Es essencial per a la integritat dels ossos de la mare i per desenvolupar
I'esquelet del fetus.

Aliments rics en calcl: els lactics i els seus derivats, perd també en trobem en
altres aliments, que contenen mitja racié de calci, com ara quatre figues seques,
una cullerada sopera de sesam, 250 g d’espinacs, 250 g de broquil o 300 g
de llegums cuits.

- La vitamina D
Es necessaria perqué els 0ssos absorbeixin correctament el calci i per a la
funcié del sistema immune. Aquesta vitamina la sintetitzem nosaltres mateixes
quan prenem el sol (de forma controlada), i per tant és més facil produir-ne
durant els mesos d’estiu. Cal obtenir prou vitamina D durant tot I'any i incloure
a la dieta aliments que en continguin.
Aliments rics en vitamina D: els lactics enriquits, la mantega, els formatges amb
tot el greix, el rovell del 'ou i el peix blau.
Consell practic: per disposar de I'aportament de vitamina D necessari,
cal incloure un tall de formatge semicurat als entrepans, i menjar a la setmana
2 0 3 ous i 2 porcions de peix blau.




ACID FOLIC o vitamina B9
- Es una vitamina essencial per al desenvolupament de la columna
vertebral, del cervell i del crani del fetus, i a més ajuda els globuls
vermells a absorbir el ferro. La quantitat recomanada és de 400 pg/dia.
- Aliments rics en acid folic: espinacs, enciams de fulla verda, broquil,
tavelles, carbasso, alvocat, cogombre, llevat de cervesa i germen
de blat.

- Consell practic: la vitamina B9 és fragil i es destrueix amb la llum i la
calor, i quan es bull; per tant cal guardar les verdures a la nevera i i
pot ser s’han de consumir com més aviat millor. Es preferible coure
els aliments al vapor o estofar-los amb poca aigua.

- Alguns exemples de plats rics en acid folic: amanida de dolcetes,
espinacs crus, enciam amb daus d’alvocat, truita d’espinacs i crema
de carbassd amb un polsim de germen de blat al moment de servir.

El calci és essencial per a la integritat dels ossos
de la mare.

L'EMBARAS




FERRO

- Durant 'embaras augmenta el flux de sang a la vegada que es forma la sang
del fetus. Aquest mineral és essencial per a la correcta formacié dels globuls
vermells i en la captacié i el transport d’oxigen per la sang.

- Les necessitats de ferro augmenten durant el segon i el tercer trimestre de
I'embaras, cal arribar als 25- 30 mg de ferro/dia.

- Aliments rics en ferro: les escopinyes, els musclos, les cloisses, la carn
vermella de bou o de vedella, el peix blau, ell rovell de I'ou, la carn blanca
(aviram o conill), el pemil i els aliments vegetals com els llegums, els fruits
secs, i algunes verdures com les bledes i els espinacs.

- Consell practic 1: per millorar I'absorcié del ferro 'acompanyarem amb
vitamina B12 (aliments d’origen animal), amb acid folic 0 amb aliments rics
en vitamina C (citrics, maduixes, pebrot...).

- Consell practic 2: si preneu suplements de ferro, eviteu de prendre’ls amb
llet, te 0 amb cafe, ja que en disminueixen la seva absorcio.

- Exemples de plats rics en ferro: mongetes seques amb cloisses, all i julivert;
amanida de llenties amb tonyina, ceba, pebrot cru i vinagreta de llimona;
amanida de dolcetes, daus de taronja i pipes de gira-sol, i una truita a

la francesa.




EL IODE

- Es un mineral imprescindible per al desenvolupament correcte del
cervell del fetus i per a la formacié de les hormones tiroidals.

- Aliments rics en iode: tots els aliments d’origen marf (peix, marisc,
algues). Han de ser inclosos a I'alimentacié almenys 2 o 3 cops cada
setmana, i també la sal marina iodada, que és la més recomanable
(perd cal consumir-ne amb moderacio) durant I'embaras.

L'EMBARAS




QUINS GREIXOS CAL ESCOLLIR?

Els greixos sén importants en I’alimentacio, pero se
n’ha de fer un consum moderat i privilegiar-ne I’Gs
dels que sén més saludables.

- Loli més adequat per cuinar i amanir és I'oli d’oliva per les seves qualitats
i el contingut en acid oleic, vitamina E i altres nutrients.
- També cal incloure a la dieta aliments que en els seus greixos continguin
acids grassos essencials (AGE). Aquests tenen un paper molt important
en el desenvolupament del sistema nerviés i de la visid del fetus. Els trobem
en greixos d’origen vegetal com el que tenen els fruits secs (nous, ametlles,
avellanes, pinyons, llinosa...), i al greix dels animals d’origen mari.
Els peixos, sobretot el peix blau, també son molt rics en greixos del tipus
omega 3, que afavoreixen el bon desenvolupament neurologic i visual
del fetus. Tot i que es recomana consumir-ne de 2 a 3 racions a la setmana,
s’ha de tenir cura del tipus de peix que escollim. Els peixos blaus de mida
gran contenen traces de metilmercuri (metall contaminant), per tant cal evitar
el consum de peix espasa, taurd i tonyina fresca, i consumir peix blau petit
com les sardines, el verat, el bonitol, els seitons, la tonyina clara en conserva
i el peix blanc.

Consell practic 1: reduiu el consum de greixos saturats (embotits, carns
greixoses, nata, crema de llet) i
de greixos hidrogenats (brioxeria
industrial, plats precuinats).

Consell practic 2: si consumiu ¢
marisc, eviteu menjar el cap dels
animals ja que és on s’acumula el
colesterol i alguns contaminants.




PROBIOTICS | PREBIOTICS

Quan parlem de probiotics, ens referim als bacteris que colonitzen el budell
que formen la flora intestinal. Aquests bacteris sén molt importants per
absorbir correctament els nutrients, i a més mantenen la integritat del
tub digestiu i reforcen el sistema immunologic. Durant 'embaras és molt
important consumir diariament iogurts, llet fermentada, quefir i altres
productes rics en probiotics (xucrut, miso...).

Perque la flora intestinal estigui en plena forma, cal alimentar-la diariament
amb fibra prebiotica, que contenen aliments com els cereals integrals
(civada, segol), I'arrds i la pasta integral, els llegums, les verdures,
les hortalisses i les fruites.
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Trastorn: NAUSEES | VOMITS

Prop del 50% de les dones tenen nausees i vomits durant el primer trimestre
de 'embaras que solen anar desapareixent a mesura que avanca.

Si els vomits sén molt freqlents, poden causar deshidratacié o es poden
descompensar els electrolits. En aquest cas parleu amb el metge.

- Mengeu el que tolereu.

- Cada 2-3 hores mengeu una mica.

- Abans d’aixecar-vos del llit, mengeu una biscota, uns bastonets o cereals secs.

- Aixequeu-vos del llit lentament sense moviments bruscos.

- Feu una alimentacié suau: arrds blanc, trumfa bullida, pasta blanca, verdures
com el carbasso, la carrota o les tavelles, i consumiu peix cuit al vapor o en
papillota més que no pas carn.

- No solen posar-se bé en deju ni la llet, ni el suc de taronja ni I'aigua.

- Eviteu aliments molt rics en greixos com els embotits, la brioixeria, les salses
i els fregits.

- BEviteu aliments que facin una olor molt intensa i que estiguin molt especiats.

- Eviteu les olors a la cuina: mengeu els aliments tebis o freds, deixeu que una
altra persona cuini per vosaltres.

- Beveu entre els apats.

- Bviteu beure café i te. @
IS
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ACIDESA O CREMOR D’ESTOMAC

CONSELLS

- BEviteu dormir de panxa enlaire perqué produeix més compressio a
I'estdbmac i afavoreix la sortida del contingut acid cap a I'esofag (part
del tub digestiu que uneix la boca amb I'estémac).

- BEviteu que passin moltes hores entre els apats.

- Eviteu els condiments i els aliments acids com el vinagre o la llimona.

- Eviteu begudes gasoses, estimulants i alcoholiques.

- BEviteu la utilitzacié d’espécies i els brous concentrats de carn perqué
augmenten la secrecié d’acids a I'estébmac.

- Bviteu la fruita en deju (estimula la secrecié d’acids).

- Eviteu els greixos cuinats, és millor utilitzar oli cru.

- Eviteu els productes integrals. =

Moltes futures mares pateixen de rampes musculars a les cames, que
poden estar relacionades amb una manca de magnesi.

CONSELLS

- Moveu les cames, feu exercici.

- Aporteu aliments rics en vitamines del grup B i en magnesi, com els
platans i la xocolata (amb mesural), fruits secs, llegums, cereals

complets i aigua amb gas.
- J
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Trastorn: RESTRENYIMENT

Moltes embarassades tenen problemes de restrenyiment; per estimular el
budell cal vigilar I'alimentacié i mantenir-se activa fisicament.

- Afegiu fibra a la dieta. En contacte amb I'aigua, les fibres augmenten el volum
de les deposicions i en faciliten I'evacuacio.

- Preneu els cereals integrals: escolliu pa, arrds i pasta integrals.

- Preneu llegums secs 3 cops a la setmana.

- No oblideu consumir cada dia verdura cuita i amanides.

- Mengeu la fruita amb la pela (ben rentada) i els sucs amb la polpa, penseu a
consumir kiwis i prunes seques.

- Preneu cada dia iogurts i altres begudes fermentades.

- Beveu un got d’aigua en aixecar-vos (les begudes tebies o calentes soén
especialment recomanables); beveu també entre els apats i durant els apats.
Intenteu tenir sempre una ampolla d’aigua a ma.

- Intenteu anar al vater cada dia a la mateixa hora.

- Moveu-vos: caminar, nedar, fer ioga..., ajuda molt a mantenir els musculs
abdominals actius.

- Eviteu prendre laxants, excepte per indicacié del metge.




ANEMIA

’anemia lleu és fisiologica durant la gestacié ja que el volum sanguini
augmenta. Si I'anemia és més greu, el vostre ginecoleg us donara un
complement de ferro.

CONSELLS

- Aporteu ferro a la dieta: la carn, el peix, els ous, els llegums, el marisc
de closca, les orellanes...

- Aporteu vitamina B12: aliments d’origen animal.

- Aporteu acid folic: les verdures de fulla verda, el llevat de cervesa,
el fetge, el germen de blat...

- Aporteu vitamina C (ja que afavoreix I'absorcio de ferro): fruites i verdures.
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Trastorn: RETENCIO DE LiQUIDS

Hi pot haver una predisposicié a patir retenci¢ de liquids. Hi influeix la calor,
estar-se en la mateixa posici¢ durant hores, els problemes circulatoris...

Heu de consultar el metge si la retencid apareix de manera brusca i no us
trobeu bé.

- Intenteu no estar gaire estona a peu dret i quietes.

- Reposeu amb les cames estirades i enlairades.

- Eviteu els ambients calorosos.

- No deixeu de beure aigua. Recordeu que cal beure 1,5 litres d’aigua al dia.

- Reduiu la ingesta de sal: no afegiu sal als aliments, eviteu els aliments en
conserva, els embotits, els precuinats, els formatges curats i els snacks.

- No oblideu menjar fruita, penseu en els sucs de fruites i les hortalisses, i
incloeu verdures a tots els apats, millor cuites al vapor, a la planxa o escalivades.

Trastorn: AUGMENT DE LA PRESSIO ARTERIAL

- Controleu la sal que afegiu als aliments, encara que no s’ha de suprimir sense
indicacié medica.

- Bviteu consumir aliments tractats industrialment, com ara embotits, conserves
i plats preparats o precuinats, els formatges secs, els aperitius en general i les
salses envasades.

- Limiteu el consum de caf¢ i de te,
i controleu les begudes
que contenen cafeina.

- Suprimiu I'alcohol.




> ATENCIO: CONSUMIU AMB MODERACIO

- Begudes que continguin cafeina, perque una part d’aquesta substancia
travessa la placenta i arriba als teixits del fetus i li provoca, segons la
quantitat ingerida, agitaci¢ (temporal). Un consum moderat de cafeina
(menys de 300 mg/dia, I'equivalent a una tassa o una beguda amb cafeina)
no té efectes nocius per al fetus.
Contenen cafeina el cafe, el te,
les begudes de cola, les begudes
energetiques, el mate i també els
suplements que contenen guarana.

- Les infusions i les tisanes en principi son saludables, perd algunes,
segons el tipus de plantes 0 segons com es preparen, poden tenir efectes
no desitjables sobre I'embaras.
Com que hi ha pocs estudis sobre
la seva innocuitat, és recomanable
ser cauteloses. Si teniu per costum
de consumir-ne, doneu preferencia
a les tisanes fetes a base de
melissa, gingebre i d’escorca de
taronja o de citrics.

- Feu un consum moderat de peixos de mida gran i depredadors
perque contenen metilmercuri (vegeu la pagina 26). També eviteu
consumir la carn fosca dels crustacis (abundant en els caps de les
gambes, els llagostins..., i en el cos dels crancs), ja que s’hi acumula
cadmi (un metall pesant contaminant).
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> EVITEU-NE EL CONSUM: SON TOXICS PER AL NADO
- Alcohol: I'alcohol que consumeix la mare
travessa la placenta i passa de la seva
sang a la del fetus. Cal evitar consumir
begudes amb alcohol des del primer dia de
’embaras, ja que no se sap actualment
quina és la dosi que suposa un risc per al
desenvolupament neurologic del fetus.
El consum d’alcohol durant I'embaras es
relaciona amb malformacions del fetus i
amb el retard de creixement intrauteri.

- Tabac: El tabac és perillés per a l'infant,
per al bon desenvolupament de I'embaras
i per a la salut de la mare. Pot ser un bon
moment per deixar de fumar, parleu-ne
amb el metge.

| recordeu... al llarg de ’embaras es desaconsellen
els regims d’aprimament i les dietes estrictes (Dukan,
dietes proteiques, dieta Atkins...).




> COM ES PODEN PREVENIR LES TOXIINFECCIONS
ALIMENTARIES?

Les toxiinfeccions alimentaries sén un grup de malalties transmeses
pels aliments, causades per microorganismes patdgens o les seves
toxines, i solen ser causades per manca d’higiene en alguna de les fases de
la cadena alimentaria. Les dones embarassades son molt més vulnerables

a les toxiinfeccions alimentaries.

LISTERIOSI

- Aquesta toxiinfeccid no té consequiencies greus per a la mare, pero
si per al fetus: avortament espontani, retard mental i malformacions,
entre d’altres.

- El bacteri causant, la Listeria, es pot trobar per tot arreu: aigles
brutes, carn de porc cuita, llet no pasteuritzada, fruites i verdures
sense rentar, etc.

- Es diferencia d’altres microorganismes perqué pot créixer a
temperatures baixes i en aliments envasats al buit.

- Els aliments que poden contenir aquest microorganisme sén els
productes lactis sense pasteuritzar, determinats productes carnis

com els patés i les salsitxes de Frankfurt, el peix i la verdura.

Quan aneu a fer la compra, eviteu els productes
lactics sense pasteuritzar.
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TOXOPLASMOSI

- Es una malaltia ocasionada per un parasit, el
La infeccid més freqlient és deguda al consum de carns crues o poc cuites
parasitades, també es transmet pel contacte amb la terra o quan
consumim verdura que ha estat contaminada amb excrements de gat.
Aquesta malaltia, si es contrau en una altra etapa de la vida, no sol
presentar cap problema, perd si la dona s’infecta quan esta embarassada,
pot causar avortament o malformacions congénites que poden afectar
el cervell, els ulls o altres organs del fetus.

- Si la futura mare ja ha passat la malaltia anteriorment, queda immunitzada,
i, per tant no comporta cap problema de cara a la gestacié. En canvi, si mai
no ha tingut contacte amb la malaltia, s’ha de prendre una série de mesures
per evitar-ne el contagi.

- A més de les normes d’higiene que s’expliquen a continuacio, s’aconsella
que utilitzeu guants si practiqueu la jardineria i que us renteu bé les mans
en acabar. Seguiu el mateix procediment per canviar la caixa del gat i per a
la seva higiene. Es molt recomanable que aquestes tasques les faci una
altra persona durant el vostre embaras.

- Si teniu un gat a casa, mantingueu les mesures preventives. Tot i que és
probable que no sigui contagids, eviteu que surti al carrer, no I'alimenteu
amb carn crua o poc cuita per evitar que s’infecti durant I'embaras. Per a
qualsevol dubte i per assegurar-vos que el vostre gat ha passat la malaltia,

podeu consultar el veterinari.



PREVENCIO DE LES TOXIINFECCIONS ALIMENTARIES

Amb les normes d’higiene segtients reduim el risc de listeriosi, toxoplasmosi
i altres malalties d’origen alimentari com les causades per la salmonel-la,
I'E. coli i el Campylobacter:

Coeu completament les carns picades. No consumiu plats amb carns
crues (tartars, carpaccios, sushis), peix cru o fumat, ni marisc cru.

Si mengeu embotits que no sén cuits (fuet, llonganissa, peril curat), cal h
congelar-los 72 hores abans de consumir-los per destruir el parasit de la
toxoplasmosi. )

Els lactics i els sucs de fruita han de ser pasteuritzats. Cal evitar la llet crua
i els iogurts i els formatges elaborats amb aquesta llet. Comproveu que
el mato i el formatge de Burgos estiguin elaborats amb llet pasteuritzada
i eviteu els formatges tous com el camembert, el brie, el formatge blau,
el formatge feta, el mascarpone...

Eviteu el consum de productes elaborats amb ou cru (maioneses, cremes
pastisseres...).

Quan compreu productes preenvasats assegureu-vos que el paquet esta
intacte i comproveu-ne la data de caducitat.

Renteu les fruites i les verdures amb aigua potable abans de preparar-les,
i les que us mengeu crues sense pelar renteu-les amb aigua i unes gotes
de lleixiu alimentari i esbandiu-les bé (seguiu les instruccions del fabricant
del desinfectant).

Eviteu posar aliments cuits en contacte amb aliments crus. Vigileu amb
els sucs de la carn perque podrien contaminar un aliment cuit.

Renteu-vos sempre les mans amb aigua calenta i sabo abans i després
de manipular els aliments.

000 0006 60060

Netegeu i desinfecteu les superficies de treball i els estris que han estat
en contacte amb aliments crus.

—
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CONSELL 1

Les darreres setmanes de gestacio aprofiteu I'ocasié per omplir el rebost i
el congelador de manera que quan torneu a casa amb el nadd us pugueu
alimentar correctament. Al rebost hi heu de tenir conserves de llegums i de
peix, arrds i pasta, trumfes i fruits secs; i al congelador, peix, carn, verdura,
pa llescat...

CONSELL 2

Durant aquestes setmanes podeu cuinar més racions de brou, de cremes,
estofats, rostits, mandonguilles, llegums..., i congelar-les, aixi, un cop torneu
a casa, durant les primeres setmanes us podreu adaptar millor al nou ritme
de vida. Assegureu-vos, pero, que la congelacié es fa seguint les normes
basiques de seguretat alimentaria. Cal congelar-ho tot de seguida.
Per reduir al maxim el temps de refredament a temperatura ambient,
el millor és separar-ho tot en petites quantitats, que després caldra protegir
adequadament i mantenir en el congelador a -18 °C.

Per assegurar una alimentacio de qualitat, penseu a consumir
regularment:

- Cereals integrals (pa integral o de cereals, arrds i pasta integral, quinoa,
civada, espelta...)

- Hortalisses de tots colors: verdes, grogues, taronges, vermelles, violetes
i blanques

- Fruites de temporada

- Lactics, derivats o substituts

- Carn, peix, ous, llegums i fruits secs

- Oli d’oliva

- Sal iodada (pocal)

- Aigua




4.2 HIGIENE BUCODENTAL

[’embaras és una epoca d’alt risc per a les malalties bucodentals (caries i
malaltia periodontal), a causa tant dels habits dietétics en aquest periode
(abus de menjars entre hores), com dels canvis fisioldgics que es produeixen
(canvis en la irrigacié sanguinia de les mucoses, augment de determinades
hormones, etc.).

Cal raspallar-se les dents amb molta cura i amb un raspall suau, ja que durant
I'embaras augmenta la propensio a la inflamacié de les genives i al sagnat.
Aquest fet es pot evitar amb una higiene dental personal correcta.

Es molt recomanable disminuir la ingesta de dolgos (caramels, bombons,
xocolata, etc.) aixi com d’altres aliments amb alt contingut de sucre afegit
(begudes refrescants, salses, cereals per esmorzar, etc.).

Es important visitar I'odontoleg a I'inici de 'embaras per controlar 'estat
dental, rebre consell preventiu i, eventualment, fer una profilaxi dental
(neteja de boca).

En cas que siguin necessaris altres
tractaments dentals, I'época més
segura per fer-los és el segon
trimestre de I'embaras.

Informeu Podontoleg del vostre
nou estat per evitar exploracions
radiologiques i tractaments
farmacologics que no siguin
imprescindibles.
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4.3 ACTIVITAT FiSICA | )
ESPORT DURANT L’EMBARAS

Mantenir una activitat fisica “raonable” i de forma regular aporta molts beneficis:
- Afavoreix el manteniment de la musculatura abdominal i la recuperacié
funcional del perineu després del part.
- Ajuda a controlar 'augment de pes.
- Dbna benestar i afavoreix la relaxacio.
- Millora les defenses i la funcié del sistema immune.

Demaneu informacio al metge per assegurar-vos que
no hi ha cap contraindicacio per a ’embaras.

> PREGUNTES FREQUENTS

Quines activitats o esports son els més adequats?
Les activitats suaus com la natacio, I'aquagim, anar a caminar, el gimnas
de manteniment, el ioga...

Cal anar adaptant progressivament les sessions a mesura que avanga
I'embaras.



Si ja practico habitualment un esport, I’haig de deixar?
En principi NO, perd no es recomanen els esports d’impacte
(salts, bicicleta de muntanya, equitacio...), esports de combat,
el submarinisme, i en general els esports de risc.

l... recordeu que el metge és qui té la darrera
paraula.

A continuacié us proposem una série d’exercicis especialment
indicats per practicar-los durant 'embaras.

4.3.1 Exercicis especifics durant 'embaras

- Exercicis respiratoris (vegeu pagina 42)
- Exercicis circulatoris (vegeu pagina 43)
- Exercicis per a la pelvis (vegeu pagina 45)
- Exercicis per al perineu (vegeu pagina 48)

Aquests exercicis ens ajudaran a:
- Reforcar els musculs i preparar-los per a I'esforc del part;
- Alleujar els simptomes molestos de I'embaras;
- Recuperar funcionalment el perineu després del part.
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Cal tenir en compte:

Cada exercici s’ha de fer de manera lenta i suau, sense forcar el cos.

—/

La durada de les sessions ha d’augmentar gradualment. Cal comengar amb pocs
minuts al dia i arribar a un maxim de 15 a 20 minuts per sessio.

——/

Les molesties limiten el nombre de vegades que es fa cada exercici.

Les sessions s’han d’acabar amb 10 minuts de relaxacio.

00 060

> EXERCICIS RESPIRATORIS
Aquests exercicis s6n una part important de la preparacié al part. Amb un
entrenament respiratori adequat s’aconsegueix:
- Una aportacié d’oxigen satisfactori per a I'iter i per al fetus.
- Una disminucié de les molésties ocasionades per les contraccions
uterines, un alliberament de la tensié i un augment de la relaxacio.

Hi ha diversos tipus de respiracions:

1. La respiracio abdominal

La inspiracio es fa agafant aire pel nas i inflant progressivament i lentament
I’abdomen.

Durant I'expiracié s’expulsa I'aire per la boca de forma lenta i progressiva, i es
contrau lentament I'abdomen.

2. La respiracio toracica

Inspirar pel nas, elevant el torax i desplegant les costelles.
Expirar per la boca desinflant lentament el torax i pressionant suaument les costelles.



Les respiracions el dia del part:
1. Quan no hi ha contraccié uterina

Feu una respiracio fisiologica, inspirant i expirant normalment.

2. Durant la contraccié uterina

Quan comenci la contraccio expireu Iaire per la boca, inspireu profundament
pel nas i deixeu anar I'aire molt a poc a poc per la boca (com si volguéssiu
inclinar la flama d’una espelma sense arribar a apagar-la). Com més intensa

sigui la contraccié, més lenta ha de ser I'expiracio.

> EXERCICIS CIRCULATORIS

Durant I'embaras hi ha un augment de la circulacié sanguinia (del 30% al
50%). Les artéries s’hi adapten pero les venes pateixen, sobretot si hi ha
disposicio a tenir varius (fragilitat capil-lar). La calor també fa dilatar les venes

i afavoreix I'aparicio de varius.

Aquests gestos poden ajudar a millorar o a prevenir els problemes
circulatoris:

- Corregir les postures (esquena recta en qualsevol posicid).

- Utilitzar un calcat adequat (poc tald i poca compressio).

- Utilitzar roba comoda (no massa ajustada) i utilitzar mitges

especials si és necessari.

- Bvitar els banys molt calents.

- Descansar amb les cames aixecades.

- Fer exercici fisic de forma regular (sortir a caminar o a nedar).

- Fer alguns exercicis senzills, com els tres que s’expliquen a

continuacio.
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A. Flexi6 i extensi6 dels dits d’ambdés peus

B. Flexio i extensio dels turmells.

C. Rotacié circular d’ambdés peus alternativament cap enfora i cap endins.




> EXERCICIS PER A LA PELVIS

La pelvis és la part del cos situada entre els 0ssos dels malucs. Si s’exerciten
els musculs del sol pelvic, s’enforteixen els musculs que sostenen la bufeta
i es mantenen altres organs de la pelvis al seu lloc.

EXERCICI 1
Posicio inicial: Dreta, amb les cames alineades a la pelvis.

- Agafa aire mentre recolzes I'esquena i el cap contra la paret.

- Expira mentre contraus els musculs de I'abdomen i portes la pelvis
cap endavant, mantenint tota la columna enganxada contra la
paret. Posa atenci¢ a la zona lumbar per disminuir la curvatura de
la columna en aquesta zona.

Aquest exercici es també es pot fer asseguda o estirada boca per amunt
amb les cames flexionades.

flexionades amb la columna i el cap recolzats
contra la paret i les mans subjectant els
turmells.
- Inspira.
- En expulsar 'aire, porta la pelvis cap
endavant i recolza tota I'esquena
contra la paret.
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EXERCICI 3
Posicio inicial: Estirada de cara amunt amb un coixi sota el cap i les espatlles, les
cames flexionades, separades i alineades amb els malucs i els peus recolzats a terra.
- Inspira.
- Mentre expires, agafa el genoll dret amb la ma dreta i apropa’l al pit, gira
el tronc cap a la dreta i estén la cama tot estirant els dits del peu.
- Inspira.
- Mentre expulses I'aire, fes I'exercici en sentit invers i torna a la posicio inicial.

EXERCICI 4 2
Posicio inicial: Estirada de cara amunt, amb un coixi sota el cap i les espatlles.
Les cames flexionades i separades, alineades als malucs i els peus recolzats a terra.

Els bracos estirats al llarg del cos amb els palmells cap amunt i tota I'esquena
recolzada contra el terra.

- Inspira.

- Mentre expulses I'aire, contrau les natges, el perineu i els abdominals
elevant la columna fins a formar una linia recta entre els genolls i les
espatlles. Mantingues la tensié sense arquejar I'esquena.

- Inspira mentre baixes, relaxa els musculs abdominals, els perineals i les
natges fins que quedi tota la columna recolzada contra el terra.




LA POSTURA ADEQUADA PER...

Aixecar-se de la cadira

Quan estiguis asseguda col-loca els peus junts per sota dels genolls
(ni massa avangats ni per sota el seient) i aixeca’t fent forca amb els genolls
empenyent amb el cap cap endavant (corbant el tronc) i després cap amunt,
amb el cos simétric.

Ajupir-se

La forma correcta és flexionant els genolls i els malucs, de manera que
arribem facilment a agafar I'objecte que hi ha a terra. Si aquest objecte és
massa pesat, abans d'iniciar el recorregut de tornada cap amunt, cal apropar
el pes al pit perquée passi a formar part del pes del mateix cos. D’aquesta
manera, en tornar a la posicio inicial son les cames les que treballen i no la
columna, la qual evitarem sobrecarregar.

Estirar-se al llit i aixecar-se del llit

Per estirar-te al llit asseu-t’hi, col-loca’t de costat sobre I'espatlla, puja les
cames i col-loca-les damunt del llit amb els genolls doblegats. Un cop
estirada, gira el cos per posar-te de cara amunt.

Per aixecar-te del lit, fes el mateix perd a la inversa: doblega els genolls
recolzant els peus al llit,
gira els genolls cap a un
costat i alhora gira el
tronc i I'espatlla cap al
mateix costat. Recolza
damunt del llit la ma
del bra¢ que ha quedat
cara amunt i juntament
amb el colze del bracg
que ha quedat ensota,
incorpora’t de costat
mentre les cames pengen
del llit.
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El treball del perineu consisteix a aprendre a contraure i a relaxar la musculatura de
la zona vulvar de manera voluntaria.

Queé cal tenir en compte?
- Tenir la bufeta buida.
- No fer forga amb els abdominals cap avall.
- No moure ni les natges ni les cuixes.
- Mantenir I'esquena recta (tant si estas estirada com asseguda).
- Fer I'exercici conjuntament amb la respiracio.

En funci6 de la posicié en que es faci I'exercici, les sensacions poden ser diferents.
Aquest exercici és important durant 'embaras i també en el postpart.

El pots practicar en totes les posicions corregides: estirada a terra, de quatre grapes,
asseguda amb les cames creuades, ajupida, amb la pelvis basculada (la menys
aconsellable és dempeus).

EXERCICI
Estirada a terra amb les cames doblegades i els peus tocant a terra.
Posa un peu sobre el genoll contrari i les mans sobre el cap amb els dits creuats
durant tot I'exercici.
- Inspira amb les mans tocant el cap (muscul del perineu relaxat).
- Expira allunyant les mans del cap (muscul del perineu contret).
Fes una serie de 6 repeticions.



/\

0 Recordeu, és molt important hidratar-se bé |
durant ’embaras.
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La llet materna és el millor aliment per al nadé, pero la decisié d’alletar
pertany a cada dona i per prendre una decisié cal disposar d’informacié
suficient i verag. Aixi, doncs, cal dir que:

- L’Organitzacié Mundial de la Salut (OMS) recomana alimentar els
nadons Unicament amb llet materna durant els 6 primers mesos
de vida. Després cal anar introduint progressivament aliments
solids. Tot i aixi, 'OMS també recomana que I'aportacié de llet
durant els 2 primers anys de vida sigui de llet materna per afavorir
un creixement i un desenvolupament Optims, reduir el risc de
moltes malalties al llarg de la vida i evitar les al-lergies o les
intolerancies derivades de la llet de vaca.

- L’alletament matern és la forma natural d’alimentar els nadons.
La llet materna és especifica de la nostra espécie. A més dels
nutrients ideals per al nadd, conté substancies protectores,
hormones i cél-lules que actuen sobre el sistema immunitari de
I'infant, de manera que en protegeix la salut.

- Es pot donar el pit tot el temps que es vulgui. No hi ha un limit de
temps. L’Unic requisit és que tant la mare com I'infant gaudeixin de
la lactancia materna.

- El cos de totes les dones embarassades es prepara per poder
alletar el fill o la filla de forma efectiva.

- Practicament no hi ha motius que contraindiquin el fet de donar el pit.
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La lactancia materna aporta beneficis a la mare

- Intensifica el vincle afectiu mare i infant.

- L'Uter es contrau més rapidament quan el nadé esta mamant. Aixo
disminueix el risc d’hemorragia postpart i facilita la recuperacio fisica de
la mare.

- El fet de produir llet suposa una despesa energetica per a la mare que fa
que perdi pes més faciiment i pugui recuperar-se millor fisicament.

- Disminueix el risc de patir depressioé postpart.

- La mare que ha donat el pit t¢ menys risc de patir cancer de mama, cancer
d’ovaris, hipertensio, diabetis i osteoporosi en un futur.

- Aquesta llet sempre esta a punt i a la temperatura adequada. No s’ha
de manipular.

- Es gratuiita.

La lactancia materna aporta beneficis al nadé

- La llet materna aporta anticossos materns al nadé que el protegiran contra
els agents infecciosos. La llet artificial no conté anticossos.

- Aporta tots els nutrients necessaris per al desenvolupament correcte del
nado, que canvien en funcié de les seves necessitats.

- Com que esta sempre a punt i a temperatura ambient, no hi ha els riscos
derivats d’una mala manipulacié (cremades a la boca, deshidratacions,
infeccions).

- La digesti¢ de la llet materna és molt més senzilla ja que és I'Unica
adaptada per al nadé.

- Quan la mare dona el pit, el nadd sent la seva olor, nota la seva pell, i
aquest contacte li transmet tranquil-litat i seguretat. L'alletament intensifica
el vincle mare i infant.

- Millora el desenvolupament cognitiu i visual del nadé.

- Contribueix a una bona formacié del paladar i les mandibules del nado.

- Hi ha estudis que revelen que disminueix el risc que pateixi mort sobtada,
infeccions, asma, al-lergies, celiaquia, malalties autoimmunes, obesitat,
diabetis, problemes cardiovasculars o leucémia en un futur.

- Com que la llet materna canvia de gust diariament segons el que menja la
mare, hi ha la probabilitat que accepti millor qualsevol nou aliment en el futur.



Si encara dubtes de com has d’alimentar el teu fill o la teva filla,
posa’t en contacte amb una llevadora, que podra aconsellar-te en el
teu cas concret. Recorda que parlar dels beneficis de la llet materna
equival a assumir els riscos per a la salut que es deriven d’utilitzar
una formula artificial.

5.1 LACTANCIA MATERNA

> QUE PUC FER DURANT L'EMBARAS?

- Segueix informant-te sobre el tema (educacié maternal, consulta
de llevadora, grup de mares, llibres especialitzats).

- Transmet els teus desitjos a la teva parella i busca un entorn social
(parella, mare, germanes, amigues, grup de mares...) que pugui
ajudar-te un cop hagi nascut el nado, aixo facilitara la continuitat
de l'alletament.

- Mantingues o instaura habits de vida saludables (no fumis, no beguis
alcohoal, fes exercici fisic moderat...).

- Alimenta’t correctament, segueix una dieta variada i equilibrada
(vegeu I'apartat anterior).

> QUE PUC FER DESPRES DEL NAIXEMENT?

- Posa el nad6 al pit de seguida, si pot ser durant la primera hora
de vida, que és quan esta més receptiu.

- Doéna-li el pit a demanda, sempre que ho demani i I’estona
que vulgui.

- Descansa sempre que puguis.

- Estigues en un ambient tranquil i relaxat.

- Déna el pit en una posicié comoda: asseguda amb el coixi d’alletar,

estirada al llit...
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> COM S’ALLETA CORRECTAMENT?
Verifica que el nadé s’agafa correctament al pit:

1. La columna vertebral del nadé ha d’estar en linia recta; la careta, mirant

al pit; i el melic del nadd, tocant la panxa.

2. La boca ha d’agafar tot el mugré i bona part de I'areola.

3. El nadd no ha de fer soroll amb la boca durant la succié. Es important
que la boca del nado estigui ben oberta, que els llavis estiguin capgirats
cap enfora i que el mugré quedi ben endins.

4. Les primeres setmanes pots sentir una mica de molestia quan el nadd
s’enganxa al pit. En cap cas el dolor no ha de persistir durant tota la
presa. Si és aixi, verifiqueu els 3 punts anteriors, i si persisteix el dolor,
consulta-ho a una llevadora.




- No has de retirar mai el nadé del pit abans que deixi de
succionar perqué la llet més rica en greix és I'Ultima que en surt,
no la primera. Aixd comportaria que el nadd no s’alimentés
correctament i, per tant, que no guanyés pes.

- En acabar la presa, aplica una gota de llet materna al voltant
del mugré i de I'aréola i deixa que s’assequi a l'aire. De la
mateixa manera, sempre que tinguis la sensacié que el protector
de cel-lulosa del mugrd esta moll, canvia’l per evitar la humitat.
Aix0, i una posicid correcta durant la succid, evitara I'aparicié de
clivelles, que poden dificultar I'alletament.

- Durant els primers dies el nadé s’alimenta del calostre.
Entre 481 72 hores després del part es produeix la pujada de la llet,
que pot ser una mica molesta. T'aconsellem que apliquis calor local
abans de donar el pit i que el buidis correctament a demanda
del nadé.

- Alllarg del periode d’alletament poden sorgir altres complicacions
(mastitis, disminucié de la producci¢ de llet...). Abans d’abandonar
la lactancia consulta un professional. Sempre hi ha una solucio.

- Les primeres setmanes després del naixement del nadé sén
una etapa d’aprenentatge tant per a tu com per al nado, i és molt
probable que et sorgeixin dubtes, angoixes i preocupacions.
Demana ajuda i suport tant a professionals com al teu entorn

MES proper.

- Segueix uns habits de vida saludables, no fumis i no beguis
alcohol.
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> HE DE MENJAR | BEURE MES?

Segueix una dieta variada i equiliorada. Durant el periode de lactancia no facis cap
dieta per perdre pes perque et pots provocar una carencia de nutrients que també
afecta el nado.

Pots continuar seguint la dieta recomanada durant la gestacié i fer 4 0 5 apats diaris,
aixi t’assegures I'aportacio de liquids necessaria i compenses la despesa calorica,
que augmenta lleugerament a causa de la produccié de llet.

Particularitats de la dieta durant I'alletament matern:
Bona hidratacié
- Com que pel pit s’eliminen molts liquids, la ingesta d’aigua és molt important.
S’aconsella beure com a minim 1,5 litres d’aigua al dia.
- Si et costa beure aigua, pots substituir alguns gots d’aigua per un got de
llet de vaca, beguda de soja, llet d’ametlles, sucs de fruita natural o infusions

(camamilla, comi, anis...).

Bona ingesta de proteines
- 100 ml de llet materna contenen 1,1 g de proteina. Es per aixd que es
recomana consumir carn, peix, ous i marisc, que son rics en seleni, un
mineral important per al bon creixement cel-lular.
- S’aconsella consumir més peix que no pas carn, pel tipus de greix
cardiosaludable que conté. A més a més, el peix és ric en iode, cosa que
assegura la maduracio intel-lectual i neurologica dels nadons.



Restriccions

- S’aconsella no abusar de les begudes que contenen cafeina o
teina (coles, te, cafe). S’aconsella restringir al maxim les begudes
alcoholiques.

- No hi ha cap aliment prohibit durant la lactancia materna. Si que és
cert que hi ha aliments que donen gust a la llet, perd no per aixo i
ha de desagradar al teu nadé. Una de les qualitats de la llet materna
és la varietat del gust. Si penses que hi ha un aliment que fa que el
nadd estigui inquiet o que li produeix alguna reaccié a la pell, prova
de reduir-ne el consum o retira’l de la teva dieta per verificar la relacié
entre I'aliment matern i els simptomes que manifesta el nadé.

- Si durant I'embaras no estaves immunitzada contra la toxoplasmosi
i et van prohibir ingerir carn crua i embotits, durant I'alletament no

cal seguir aquesta recomanacié. Aquest risc ja no hi és.

Si segueixes una dieta variada i equilibrada, no és necessari prendre
suplements durant la lactancia. Recorda que continues necessitant
un aportacié suficient de calci, en forma de 2 a 3 racions de lactics.
No obstant aixo, si estas molt cansada, pots prendre llevat de
cervesa (en comprimits o cervesa sense alcohol), que és molt ric en
vitamines i minerals, i infusions a base de fonoll o card, que ajuden a
produir llet.
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> COM PUC CONSERVAR, CONGELAR | PREPARAR
POSTERIORMENT LA LLET MATERNA?

Si es dona el cas que no pots alletar el nadd, ja sigui per problemes de salut (tant
teus com del nadd) o perqué t’has incorporat a la vida laboral, tens I'opcié de treure’t

la llet i donar-la-hi més tard.

Recomanacions generals
- Renta’t bé les mans abans de manipular el pit.
- Abans de I'extraccio fes-te un massatge al pit
amb els dits fent petits cercles, a continuacio
frega’l des de la part superior cap al mugro, i
finalment inclina’t cap endavant i sacseja els

dos pits suaument.

Tipus d’extracci6 de la llet segons les necessitats

Si només has d’extreure llet de manera ocasional, n’hi haura prou amb I'extraccid
manual, perd si has d’estar separada del nadd durant periodes llargs de temps, per
exemple perque t’has d’incorporar a la feina, és millor fer servir I'extractor eléctric.

Técnica d’extraccié manual

- Agafa el pit amb 'index (a la part inferior) i el polze (a la part superior)
formant una lletra C, de manera que el mugré quedi al mig (els dits han
d’estar separats uns 4 centimetres).

- El pit no ha de caure sobre la ma.

- Empeny amb els dits cap a les costelles sense desplacar-lo.

- Després pressiona suaument amb els dits i roda cap al mugro.

- Canvieu la posici¢ per buidar tot el pit, fent massatges a altres zones,
sobretot les que noteu més endurides.

- Repetiu el procés i torneu a fer el massatge.



Técnica d’extraccié amb tirallet eléctric o manual

- Primer has d’escollir la mida de I'embut o de la copa adequada per
al pit.

- embut o la copa I'has de col-locar suaument sobre el pit amb el
mugré al centre i procurant que quedi tancada pergué no s’escapi
el buit.

- Comenca amb traccions curtes i rapides fent anar el manec o un
nivell de pressid més baix.

- Un cop comenci a sortir llet, fes aspiracions llargues i uniformes.

- Evita fer un bombeig massa fort que pugui provocar mal al pit.

- Segueix amb I'aspiracié de 5 a 7 minuts a cada pit fins que el flux
de llet sigui menor, i repeteix I'operacio si vols. No extreguis llet més
de 15 minuts a cada pit.

Conservacié i emmagatzematge de la llet

- Per guardar la llet has d’utilitzar recipients que s’hagin rentat amb
aigua i sabd i que estiguin ben esbandits.

- Sis’ha de congelar la llet, utilitza les bosses o els pots de congelacio
especifics de llet materna.

- Posa la data i I’hora als recipients en el moment que recullis la llet.

- La llet que no s’hagi d’utilitzar s’ha de congelar abans de dos dies,
pots ajuntar la llet de diverses extraccions.

- Convé guardar la llet en petites quantitats (60-80 ml) per poder
descongelar només la que el nadé hagi de prendre immediatament.

La llet acabada d’extreure i guardada en un recipient tancat es manté a
temperatura ambient a 25 °C o menys durant 8 hores, i a la neveraa 4 °C o
menys es conserva en condicions optimes durant uns 2 dies.

La llet congelada es conserva

- Durant dos setmanes al congelador inclos dins del frigorific (*/***).
- Tres mesos al congelador de porta separada del frigorffic.

- | de 6 a 12 mesos en congeladors combinats (combi) de 4 ****

(-20 °C **),
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Procés de descongelacio6 de la llet materna

- Es recomana descongelar-la a poc a poc a la nevera.

- Sino, pots posar un recipient amb la llet congelada sota I'aixeta, comencar
amb l'aigua freda i a poc a poc anar augmentant la calor fins a arribar a
I’aigua calenta i aconseguir la temperatura adequada.

- No deixis bullir la llet.

- Agita-la abans de comprovar-ne la temperatura.

- No utilitzis microones per escalfar la llet.

Un cop descongelada, la llet pot semblar una mica aigualida; i I’olor,
una mica agra, tot i que si has seguit correctament les indicacions anteriors,
la llet ha de ser bona. Agita-la abans de donar-la al nadé.

- La llet que s’ha descongelat dins de la nevera (perd que no s’ha escalfat
ni s’ha utilitzat abans) es conserva a temperatura ambient 4 hores; i a la
nevera, 24 hores.

- La llet que s’ha descongelat sota I'aixeta amb aigua tébia només es
conserva a temperatura ambient mentre dura la presa; i a la nevera, durant
4 hores.

- La llet de la presa que sobra s’ha de llencar.




Incorporacié a la vida laboral
Si t'incorpores a la feina abans dels sis mesos de vida del nadd, la millor
manera de mantenir la lactancia consisteix a extreure la llet amb un tirallet.

Has d’oferir el pit al nad6 abans de sortir de casa i quan hi tornis, mentrestant
pots guardar la llet a la nevera perque la persona que en tingui cura I'ofereixi
al nadd amb un gotet o una cullera. Si el nadd té més de dos mesos, també
se li pot donar amb una tetina (alguns nadons dormen de manera prolongada
quan la mare no hi és i demanen molt més sovint el pit quan la mare és al
seu costat).

Si quan et reincorpores a la feina el nadd ja t¢ més de sis mesos, pots
preparar-li altres aliments en forma de puré, i quan tornis a casa pots donar-li
el pit a demanda.

> COM PUC ATURAR LA LACTANCIA MATERNA?
En cas que vulguis aturar la lactancia materna, posa’t en contacte amb una
llevadora dels centres d’atencié primaria, que et guiara en el teu cas concret.
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5.2 LACTANCIA ARTIFICIAL

> CONSIDERACIONS GENERALS

La llet materna és el millor aliment que pot rebre un nadé. En cas que no
puguis alletar-lo, o si per decisié propia decideixes no fer-ho, informa’t préviament
dels riscos que comporta per a la salut. La lactancia artificial pot ser un substitut
acceptable per cobrir les necessitats nutricionals del nado.

El pediatre és qui et recomanara el tipus de llet artificial necessaria segons
les caracteristiques i I'edat del nado.

Per alimentar el nadé amb biberd s'utilitzen férmules lacties anomenades d’inici o
adaptades.

Les llets d’inici estan destinades a cobrir les necessitats nutrients del lactant fins als
4-6 mesos.

A partir dels 4-6 mesos la funcionalitat digestiva, metabolica i renal del lactant ha
madurat, i s’ha de canviar la llet d’inici per les férmules lacties de continuacio,
a la vegada que s'’inicia I'alimentacié complementaria.




> COM HAIG DE PREPARAR UN BIBERO?
- Abans de comencar a preparar el biberé renta’t bé les mans amb
aigua i sabo.
- Es recomana esterilitzar el biberé i la tetina bullint-los amb
aigua durant 10-15 minuts (la tetina un 5 minuts), o be utilitzar
un esterilitzador.

Si sotmets els biberons a altes temperatures, utilitza els de vidre
perque els de plastic es degraden facilment. Si utilitzes biberons de
plastic, assegura’t que no continguin bisfenol A.

- Utilitza aigua (preferiblement embotellada de mineralitzacié debil,
amb baix contingut de sodi < 25 mEg/I i elevat de calci) escalfada
amés de 70 °C o bullida, per reduir el risc d’infeccions en cas de
contaminacié de la llet en pols.

- Segons les necessitats del nadd, calcula I'aigua que posaras al
biberd i les cullerades de llet en pols, tenint en compte que sén
30 cc (o ml) d’aigua per cada cullerada rasa de llet en pols.
Com a norma general, per cada 30 ml d’aigua s’hi afegeix una
cullerada de llet, tot i que és recomanable llegir les especificacions
del fabricant.
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- Remena el contingut del biberd fins que la llet en pols s’hagi dissolt
homogeniament.

- Comprova que la temperatura de la llet no és superior a la corporal,
per exemple deixa’n caure unes gotes sobre el dors de la ma o
a l'avantbrag.

- Per donar el biberd el nadé ha d’estar lleugerament incorporat, a prop
teu, que et pugui mirar a la cara, i has de vigilar que la tetina estigui sempre
plena de llet i no contingui aire. Evita mantenir el biberd en posicio vertical
per permetre que el nadd pugui decidir la quantitat de llet que vol ingerir.

- Les tetines solen tenir posicions diferents en que baixa més o menys
quantitat de llet. Es important controlar-ne la quantitat que cau, que sigui
suficient perd no excessiva per al nadé.

- A la meitat de la presa pots fer un petit descans i aprofitar aquest
moment perque el nadd faci un rot.

- Un cop acabada la presa, has de netejar el biberé i la tetina amb aigua
calenta i sabd i esbandir-los bé. També es pot fer servir el rentavaixella.

Recorda que:

- Tots els nens i totes les nenes son diferents, i dos infants de la mateixa
edat no han de prendre la mateixa quantitat de llet. Tot i aixi, de forma
orientativa, el primer mes, i progressivament, acostumen a fer preses
d’entre 90 i 120 ml, que augmenten cada mes uns 30 ml per presa,
fins a partir dels 6 mesos, que poden fer preses de 240 ml.

- Es recomanable que no el forcis a menjar, el nad6 que pren llet
artificial ha de menjar també a demanda.

- Si el nado s’acaba tots els biberons, és possible que necessiti incrementar
la quantitat de llet (sempre de 30 a 30 cc).

- Prepara el biberd en el moment en que li vols donar. Si el prepares amb
antelacio, I'has de guardar a la nevera i consumir-lo en menys de 24 h.

- No guardis mai la llet que hagi sobrat una vegada n’hagi begut
el nadé.

- Revisa les tetines i els biberons de manera periodica. Canvia la
tetina si veus que esta en mal estat, i el biberd quan s’esborrin les
marques de volum, ja que ajuden molt a I'hora de fer el preparat
de la llet.



5.3 HIDRATACIO DEL NADO

> QUINA QUANTITAT D’AIGUA HA DE BEURE UN NADO?

En principi la llet materna proporciona la quantitat de liquid necessari
per mantenir la hidratacio optima del o de la lactant. Aixi, durant els
primers mesos, si el nadd pren el pit exclusivament, no és necessari que |i
donis aigua, excepte en situacions excepcionals, per exemple si fa molta
calor, o si té febre o diarrea.

Quan introdueixis I'alimentacié complementaria, afegeix aigua a
I'alimentacio del nado en la quantitat equivalent al pes de I'apat. Li has
d’oferir aigua amb els apats i has d’estar atenta per donar-n’hi si té set.

Cal tenir en compte que 'aigua la continua obtenint majoritariament de la llet
materna, i també a partir d’altres d’aliments liquids com les sopes, les cremes
de verdures i les farinetes de fruites.

També has de procurar compensar les pérdues d’aigua de I'organisme quan
la temperatura ambient és molt elevada o quan el nadé té febre o diarrea.

> PREVENIR LA DESHIDRATACIO

La deshidratacio pot apareixer quan hi ha vomits, diarrea, excés de perdues
de liquid per I'orina, febre 0 un excés de sudoracié. També a causa d’una
malaltia aguda amb pérdua de la gana.

Quan la deshidratacié és lleu, n’hi ha prou de fer que begui sovint i amb
regularitat. El nado sol fer preses més curtes i freqlients de llet materna, i pots
oferir-li regularment petites quantitats de liquids amb una cullera o0 una xeringa.

Visiteu el metge si els simptomes de deshidratacié no remeten:
Vomits, diarrea greu, poca ingesta de liquids, ulls enfonsats, llengua i mucoses
seques 0 enganxoses, fontanel-les enfonsades (en els lactants) i falta d’elasticitat
de la pell.
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Recordeu, afegiu aigua a
I’alimentacié del nadé en
quantitats equivalent al
pes de 'apat.




5.4 ACTIVITAT FISICA
DESPRES DEL PART

Practicar alguna activitat fisica t’ajudara a recuperar-te i a posar-te en forma,
a millorar la teva salut i a reduir la fatiga causada per la son i I'estrés del nou
ritme de vida i de les noves responsabilitats.

Cal deixar passar de 4 a 6 setmanes per recuperar-se del part. Aprofita
la visita ginecologica postpart del final de la quarantena per demanar consell
al metge.

Busca moments per practicar I'esport que et vingui de gust. Si no tens ningu
que es pugui ocupar del nadod, fes llargues passejades amb el cotxet o fes
exercicis a casa.

Si alletes, intenta fer esport després d’haver donat el pit, et sentiras
una mica més comoda.

Cal que la
represa sigui
progressiva i
suau!
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5.4.1 Exercicis especialment indicats per la recuperacié
postpart

> GIMNASTICA ABDOMINAL HIPOPRESSIVA
Aquest tipus de gimnastica aporta molts beneficis a la nostra salut general
perqueé ajuda a:

- Disminuir o eliminar les perdues d’orina

- Corregir els descensos de la bufeta i de I'Gter

- Estabilitzar la columna

- Millorar les relacions sexuals

- Reduir la cintura abdominal

- Corregir la postura

- Tonificar la musculatura abdominal i la del sOI pelvia

Quan la puc practicar?
Aquests exercicis els pots fer immediatament després del part i practicar-los
regularment cada dia (tres o quatre vegades al dia de 5 a 10 minuts).

Com els he de fer?

Es tracta d'inspirar i expirar deixant anar tot I'aire, i mentre fas una apnea (aturar la
respiracio), obre molt bé les costelles i aguanta la respiracié uns segons amb les
costelles obertes. Aquests exercicis no es poden fer bé sense la postura correcta,
perque de fet la postura que adoptem forma part de I’exercici.

Les posicions aconsellables després del part per treure les tensions de les lumbars,
del coccix, del pubis i del perineu haurien de ser les mateixes que durant I'etapa de
gestacio.

Agafa la posicié més adequada durant 10 minuts, de 2 a 3 vegades al dia, i aprofita-ho

per practicar la respiracié abdominal i la falsa respiracié toracica amb la contractura
del perineu (contreu el perineu expirant i relaxa’l inspirant).



Falsa respiracio toracica

Expira llargament sense empenyer cap avall amb el perineu contret. )

En acabar I'expiracio, tanca la boca i tapa’t el nas amb els dits, no hi pot\
entrar 'aire (aguanta la contractura del perineu). )

Fes el gest d’inspirar (sense agafar aire), obrint les costelles i pujant el pit.
Empeny bé el clatell contra terra amb la barbeta contra el pit.

*Contrau més el perineu i intenta aguantar uns quants segons.

Respira profundament relaxant el perineu. )

© 000

| recorda que després del part també és important
continuar amb els exercicis del perineu (vegeu la
pagina 48).
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ALIMENTACIO
DELS INFANTS
DE 6 MESOS
A 3 ANYS




A partir dels 6 mesos s’inicia alimentacié complementaria, perquée
és en aquest moment que el nadé necessita més varietat de
nutrients i el seu sistema digestiu ja és prou madur per acceptar
nous aliments, tot i que es recomana continuar amb I'alletament
matern a demanda.

6.1 CONSIDERACIONS
GENERALS

> EVOLUCIO DEL PES | DE LA TALLA

En aquest periode el nen o la nena quasi duplicara el seu pes i augmentara
30 cm la seva alcada, també madurara el sistema digestiu i el cervell.
Cal, doncs, adequar la ingesta a les necessitats especifiques de cadascuna
de les etapes de desenvolupament. Els nens i les nenes han d’autoregular
les quantitats que mengen, no cal forgar-los a acabar-s’ho tot, ni cal que
estiguem orgullosos que mengin el doble de la quantitat establerta.

No tots els nens i nenes son iguals i I'evolucié del pes i de la talla depen no
tan sols de I'alimentacio, sind del sexe i en gran mesura de la genetica de
cada infant, i de I'alimentacié que ha rebut durant I'embaras.

Vegeu les taules de pes i talla per sexe de nens i nenes de 0 a 2 anys
(annex 7.2).

> IMMUNITAT

També és en aquesta etapa que es reforga el sistema de defensa de
I'organisme, que dependra de la lactancia materna, de les vacunacions i
també de 'alimentacio.
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Nutrients com la vitamina C, la E i la A, el ferro i el seleni, i els nutrients
prebiotics i probiotics sén clau per tenir unes bones defenses. Aquestes defenses
no només ajudaran a evitar les infeccions, sind que també influiran sobre el risc que
el nen o la nena en un futur arribi a patir al-lérgies o altres malalties.

La vitamina D també influeix sobre el sistema immunitari, a més de permetre que
el calci s’absorbeixi correctament per enfortir els 0ssos. La font principal de
vitamina D és la que s’obté per 'exposicié solar. Es recomana I'exposici¢ al
sol com a minim de la cara i els bragos, sense proteccié solar, durant uns 10-15
minuts, al mati i al migdia (entre les 10 les 15 hores). Malgrat aix0, durant els mesos
d’hivern, no produim practicament vitamina D, i és important també ingerir aliments
que la continguin: la llet i els derivats lactics no desnatats, el rovell de I'ou i el
peix blau.

Durant el primer any de vida, es recomana a més donar un suplement de
vitamina D als nadons alletats amb el pit, o als que prenguin menys d’un
litre diari d’'una formula adaptada.

Pel que fa a les mesures higieniques, tingueu una cura especial amb tots els utensilis
del nen o la nena i en general amb I'entorn, per evitar al maxim el contacte amb
germens.




> ADQUISICIO D’HABITS

A partir dels 6 mesos hem d’anar ensenyant als nens i les nenes a
menjar de tot i molt variat, per tant aquesta premissa la tindrem en
compte tant a I'hora de preparar els purés com guan comencarem amb
I'alimentacio solida.

El pare i la mare sou qui decidiu el que menjara el vostre fill 0 la vostra filla, i
per tant no haurieu de cuinar només el que sabeu que els agrada, siné
que el repte és fer menus forca variats amb tot tipus d’ingredients i
presentar-los de forma atractiva.

A Phora de menjar s’han de seguir uns horaris i un ritual. Abans
de dinar o sopar renteu-vos bé les mans, seieu i mengeu (haurieu
d’establir també una durada maxima perqué no s’eternitzin els apats,
aproximadament 30 minuts).

> ASPECTES NUTRITIUS | EDUCATIUS DELS MENUS
Els menus han de ser variats pel que fa als ingredients, les textures i la
presentacio.

En cada apat hem d’incloure aliments energétics (farinacis, tubercles o
llegums), aliments constructors (carns, peix, lactis o llegums) i reguladors
(verdura i fruita). Expliqueu-los sempre que és el que estan menjant i
transmeteu-los missatges positius com ara “és bo per créixer, perqué tinguis
forca, perqué no et posis malalt o malalta...”.

Per evitar al maxim que els aliments perdin nutrients, cuineu-los de
seguida que pugueu després de comprar-los, i escolliu técniques de coccid
que en mantinguin les propietats. La cocci¢ al vapor és una de les millors.

El moment d’afegir sal i sucre als apats I’'hem d’endarrerir tant com puguem,

ja que son poc saludables i gens necessaris per al desenvolupament
correcte del nen o de la nena.

ALIMENTACIO DELS INFANTS DE 6 MESOS A 3 ANYS -




| recorda... tingueu una cura especial amb tots els
utensilis del nen o la nena i en general amb I’entorn,
per evitar al maxim el contacte amb gérmens.

> ASPECTES DE SEGURETAT ALIMENTARIA
Les 5 claus per millorar la innocuitat dels aliments, segons 'OMS, son:

Mantenir la llar i els equipaments relacionats amb la preparacio i el servei

dels aliments nets i desinfectats. j
e Separar els aliments crus dels cuinats per evitar contaminacions creuades. )
e Cuinar bé els aliments. )
a Mantenir els aliments a temperatura adequada. )
e Utilitzar aigua i aliments innocus. )




> PREVENCIO D’AL-LERGIES | MALALTIES

Els aliments més al-lergogens son la llet de vaca, el peix i el marisc,
els ous, les fruites vermelles i els fruits secs. També hi ha persones
predisposades genéticament que poden manifestar una intolerancia al gluten
que porten la majoria dels cereals. L'alletament matern abans i durant la
introduccié d’aquests aliments pot prevenir I'aparicié d’al-lergies i intolerancies.
Tot i que no hi ha prou evidencia cientifica sobre aix0, s’acostuma a retardar
la introduccié dels aliments més al-lergdgens. Especiaiment en casos amb
antecedents d’al-lergia, personals o familiars, es recomana introduir aquests
aliments en el moment que ho indica el pediatre.

> COM | QUAN LI HE DE DONAR EL MENJAR?
Els apats sempre els ha de fer assegut 0 asseguda al lloc adequat,
en companyia (I'ideal és menjar en familia) i sense televisio.

Cal que tingui uns horaris regulars i que no piqui entre hores per no perdre
la gana.

> | SI NO LI AGRADA UN ALIMENT?

Primer has de deixar que el tasti, sovint el nen o la nena diu que no li agrada
per I'aspecte que té o pel moment, perd un cop I’hagi tastat, n’ha de menjar
una mica. No I'obliguis a menjar-s’ho tot, perd tampoc no li donis una altra
alternativa. Si acompanyes el plat amb un aliment que saps que liagrada, és
meés facil que se’l mengi.
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6.2 ETAPES

> 6-9 MESOS: COMENCEM A INTRODUIR ALIMENTS TRITURATS |
DESCOBREIXEN NOUS SABORS

Comenca a introduir fruita natural a la tarda; i al migdia, un puré de verdures amb
trumfa o arr0s, una miqueta de carn magra i una culleradeta d’oli d’oliva.

A partir dels 6 mesos és necessari introduir la verdura amb carn per assegurar una
aportacié correcta de ferro i zinc.

Les preses anteriors s’haurien de completar o alternar amb preses a demanda de llet
materna.

Juntament amb la llet materna extreta, 0 amb una llet de continuacio, a 'esmorzar i
al sopar hi podem afegir una mica de cereals, inicialment sense gluten, i introduir
progressivament el gluten entre els sis i els set mesos. La introduccio del gluten
abans dels set mesos i mentre el nen o la nena encara pren llet materna pot reduir el
risc de celiaquia.

Els aliments més adequats en aquesta etapa soén:

La verdura: tavella, carbasso, carrota, carbassa, porro i ceba.

La fruita: pera, poma, platan i taronja.

Els cereals: primer sense gluten i abans dels set mesos amb gluten.

Les fecules: la trumfa, I'arros, la tapioca i la semola.

La carn: es pot alternar entre pollastre, conill, gall dindi, i les parts més magres
del porc i de la vedella.

— U




Com haig d’introduir els nous aliments?

- No és facil passar de I'aliment liquid al solid, aixi que hauras
d’adaptar les textures progressivament, comencant amb textures
molt fines.

- No hi ha prou evidéncia cientifica per recomanar introduir primer
un aliment o un altre. Lordre i el ritme depenen de factors
culturals, i poden variar segons les caracteristiques de I'infant.
En nens o nenes amb problemes d’estrenyiment o gasos pot
ser preferible comencar amb fruita, mentre que per evitar el risc
d’anémia convindra introduir la verdura amb carn com a font de
ferro. Confia en les recomanacions del pediatre.

- Si comences per la fruita, ofereix-n’hi un parell de cullerades

abans de la presa de llet del berenar i augmenta’n les quantitats
progressivament.
LLa fruita millor si és pelada | crua (és més rica en vitamines),
també pot ser cuita en compota, fins que la pugui menjar crua.
Comenca amb un tipus de fruita i vés afegint-hi a poc a poc
altres varietats, preferentment de temporada i evitant les
més al-lergogenes.

- També pots comencar amb el puré de verdures a I'hora de dinar.
Segueix el mateix sistema, a poc a poc i afegint-hi progressivament
trumfa, carrota, tavella, carbasso i ceba. Al principi hi pots barrejar
una petita quantitat de llet perque no trobi un gust tan estrany.
Evita en aquesta fase les verdures més aromatiques i dificils de
metabolitzar: I'all, la col, la coliflor, els esparrecs, les carxofes,
les bledes i els espinacs.

- Per evitar els gasos o l'estrenyiment: no oblidis afegir-hi una
culleradeta d’oli d’oliva i escull preferentment la fruita crua triturada
0 en forma de suc natural.

- Deixar la lactancia materna i passar a una llet de continuacio
algunes vegades pot provocar gasos o estrenyiment. En aquest
cas, seguint les recomanacions del pediatre, potser hauras d’anar
provant diferents llets fins que trobis la més adient.
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Quantitats orientatives:
Llet materna a demanda (en cas de formula artificial, un minim de 1/2 litre) / 25-30 g
de carn al dia / 100-150 g de verdura / fruita 250 g.

Exemple de menu:
(Les quantitats poden variar segons el nen o la nena).
Llet materna a demanda.

a L’esmorzar: 240 ml de llet amb 2 cullerades soperes de cereals.

El dinar: 100 g de verdura + 50 g de trumfa o arros cuit + 25 g de carn +
1 culleradeta d’oli d’oliva.

El berenar: 250 g de fruita variada (1/2 poma + 1/2 pera + 1/4 de platan + suc
d’'1 taronja).

El sopar: 240 ml de llet amb 2 culleradetes de cereals + 2 culleradetes de puré
de verdura (opcional).

—

0 0 0

Per a més exemples de dinars, consulta I'annex 7.5 d’aquesta guia.




> 9-12 MESOS: AFEGEIX EL ROVELL DE L'OU, EL PEIX |
ELS DERIVATS LACTICS

- El rovell d’ou és ric en ferro i luteina (pigment de color groc,
important per a la salut visual i de la pell ja que actua com a filtre
solar), el podem afegir 2 cops a la setmana al puré del dinar
(el primer dia afegeix només 1/3 del rovell i després augmenta’n
progressivament la quantitat fins a arribar al rovell sencer). Per als
infants que poden ser allergics es recomana no introduir la clara
d’ou fins que tenen un any.

- El peix és un bon substitut de la carn. Alterna els purés amb la
carn i el peix, que ha de ser fresc i ben cuinat o congelat per evitar
riscos. Assegura’t d’eliminar totes les espines abans de coure’l.
El peix blau té¢ més espines, perd per contra té greixos Omega-3
molt saludables.

- Per complementar el dinar o el berenar pots afegir-hi un iogurt
natural, d’aquesta manera també augmentes el consum de
probiotics que aporta la llet materna, que sén molt necessaris per
a la flora intestinal. En cas que linfant prengui llet artificial,
per assegurar-li una aportacié adequada de calci, déna-li de
3 a 4 unitats de lactis al dia, com ara mig litre de llet, iogurts i
formatges.

Pel seu baix contingut en ferro, no es recomana
introduir la llet de vaca no adaptada abans de
I’any de vida.
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Quantitats orientatives:

Llet materna a demanda (en cas de formula artificial, un minim de 1/2 litre més un
iogurt i formatge) + 40 g de carn o peix al dia + 100-150 g de verdura i augmentar
la racié de cereals o farinacis de I'esmorzar i el sopar + fruita (250 g).

Exemple de menu:
Llet materna a demanda.

L’esmorzar: farinetes de llet amb cereals (240 ml de llet + 20-30 g cereals).

El dinar: 100 g de verdura + 50 g de trumfa o arrds cuit o pasta + 40 g de carn
o peix + 1 culleradeta d’oli d’oliva + iogurt.

El berenar: 250 g de fruita variada ( 1/2 poma + 1/2 pera + 1/4 de platan +
suc d’'1 taronja o iogurt ) + galeta.

El sopar: farinetes de cereals o de verdures amb llet (240 ml de llet + 20 g de
cereals 0 50 g de verdura).

—

00 00

Per a més exemples de dinars, consulta I'annex 7.5 d’aquesta guia.




> 12-18 MESOS: COMENCEM A VARIAR GUSTOS |
TEXTURES

- En aquesta etapa, el sistema digestiu del nen o de la nena ja
esta practicament madur i preparat per digerir quasi tot
tipus d’aliments, aixi que pots anar introduint a poc a poc
aliments més variats, condimentats i elaborats. Per a una
alimentacié equilibrada i saludable es recomana continuar oferint
aliments frescos no manufacturats per evitar el consum excessiu
de sal, sucres i greixos afegits d’escas valor nutricional. Linfant
experimenta també, molta curiositat vers les formes i les textures,
per tant aprofita-ho per asseure’l a taula amb tu perqué comenci a
tastar nous aliments.

- En aquest moment cal introduir la resta d’aliments, de forma que
la seva dieta s’assembili a la teva, i cal que comenci a descobrir
les textures: déna-li el menjar cada cop menys triturat, bé
aixafat o bé a trossets petits. Evita els fruits secs pel risc
d’ennuegament i aspiracio a les vies respiratories.

- Quan comencis amb el menjar sencer veuras que en menja menys
quantitat, per fer-ho de forma progressiva pots fer servir un platet
amb algun aliment solid al costat del puré de sempre i a poc a poc
canvia les proporcions (cada cop més quantitat del solid i menys
del puré). Ho pots fer especialment amb els llegums.

A partir de ’any de vida i si I'infant no pren llet
materna, pots substituir la formula de continuacié
per llet sencera de vaca.
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Quantitats orientatives:

Llet materna a demanda o 1/2 litre de llet al dia més iogurt i formatge (3-4 lactics
diaris); 30-40 g de carn o peix 0 ou en cada apat + 100-150 g de verdura, pasta,
arrds i trumfes (80- 100 g cuits per apat) + fruita 250 g (2-3 racions).

Exemple de menu:
Llet materna a demanda.

L’esmorzar: llet amb cereals petits sencers o 1 llesqueta de pa tou amb melmelada. ]

El dinar: 80 g (en cuit) d’arrds o fideus o trumfes amb 30-40 g de carn o peix i 100 g;
de verdura (aixafada o ratllada o a trossets ) + oli d’oliva i de postres fruita o iogurt)

El berenar: suc natural o 1 peca de fruita talladeta o 1 tassa de llet + entrepanet
tou de pernil o formatge o ocasionalment galetes o melindros o un tallet de coca. )

El sopar: sopa o puré de verdures o verdura aixafada (80-100 g ) + 30-40 g d(;

truita o peix o pernil dolg; i de postres, iogurt o fruita + 1 got de llet abans d’anar a
dormir (sobretot si no I'han pres durant el berenar). )

-0 0 00

Per a més exemples de dinars, consulta I'annex 7.5 d’aquesta guia.




> 18 MESOS - 3 ANYS: ES EL MOMENT D’ADQUIRIR
BONS HABITS

- Els nens o les nenes ja dominen I'art d’agafar la cullera i la forquilla
i volen comencar a menjar solets. Han de menjar els aliments
solids a trossos, i cal evitar els triturats o els aixafats.

- A partir d’ara ja pots introduir tots els aliments que no hagi tastat,
també les fruites vermelles i exotiques i de tant en tant alguna
petita porcié de marisc (gambes, musclos, calamars...). La seva
alimentacié ha de coincidir amb la de la resta de la familia.
Cuina amb poca sal, que sigui iodada, i evita els aliments preparats
que en continguin. No es recomana afegir sucre als aliments.
Pots continuar amb I'alletament matern el temps que desitgis.
Per evitar I'excés de greixos, es recomana que la llet de vaca
sigui semidesnatada. Evita encara introduir fruits secs pel risc
d’ennuegament elevat.

Quantitats orientatives:

1/2 litre de llet* al dia més iogurt i formatge (3-4 lactics diaris) + 50 g de camn
0 peix 0 ou en cada apat + 100-150 g de verdura, pasta, arros i trumfes
(80-100 g cuits per apat) + fruita (2-3 racions).

*Per evitar un excés de greixos, en nens de mes de 2 anys pot ser recomanable oferir llet
semidesnatada.

L’esmorzar: llet amb cereals o pa amb mantega i melmelada o amb oli i
pernil.

El dinar: 100 g (cuits) d’arrds o pasta o llegums o trumfes amb 50 g de carn
o peix i 100 g de verdura (aixafada o ratllada o a trossets ) + oli d’oliva; i de
postres, fruita o iogurt.

—

El berenar: suc natural o 1 peca de fruita 0 1 tassa de llet + entrepanet tou
de pernil o formatge o galetes o melindros o coca.

El sopar: sopa o puré de verdures o verdura i trumfa (100 -150 g) + 50 g
de peix 0 carn o ou i de postres iogurt o fruita + 1 got de llet abans d’anar a
dormir (sobretot si no I’ha pres durant el berenar).

00 060

Per a més exemples de dinars, consulta I'annex 7.5 d’aquesta guia.
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6.3 ALGUNS CONSELLS UTILS
PER INTRODUIR NOUS
ALIMENTS

- En primer lloc, PACIENCIA, els nens i les nenes han d’aprendre a menjar de tot,
i aixd ho aconseguirem fent que s’acostumin a tastar tot el que els posem al plat.

- Es interessant que PARTICIPIN en la compra i en I'elaboracié del menjar
(fer mandonguilles, batre ous, pintar el peix amb un pinzell sucat amb oli...).

- Cal mirar-s’hi en la PRESENTACIO: per exemple, preparar un plat combinat,
fer dibuixos i formes divertides amb el menjar o explicar histories relacionades amb
el que tenen a taula.

- Es pot deixar algun DIA LLIURE perqueé triin el que volen menjar, la resta de dies
han de menjar el que hi ha a la taula (expliqueu-los que hem escollit el menjar en
funcié del que mengen a I'escola i que s’ha de menjar cada dia una cosa diferent).
Expliqueu-los de forma entenedora que el que mengem influira en la nostra salut.

- Cal escollir sempre EL MILLOR MOMENT per introduir aliments nous, com ara el
cap de setmana, que és quan estem més tranquils. Eviteu fer-ho quan I'infant esta
malalt 0 més desganat.

- NO L'OBLIGUEU a menjar un aliment, hem d’intentar que en mengi almenys 2 o
3 cullerades. Si el nen o la nena es nega a menjar, no passa res, li retirem el plat i
no li donem res més fins a I'apat seglent, cal que aprengui que s’ha de menjar el
que toca i que no hi ha una altra alternativa. Torneu-ho a provar un altre dia. No en
feu una lluita, dels apats. No utilitzeu mai el menjar com a premi o castig pel seu
comportament.



- ELS PARES HAN DE DONAR EXEMPLE i menjar el mateix que els fills.
Convé menjar plegats a taula i sense el televisor o altres distraccions al
davant. Aprofiteu aguest moment per conversar-hi.

- EVITEU QUE PIQUI SNACKS ENTRE HORES, que treuen la gana i porten
sal, sucres i greixos amb contingut caloric elevat, i sén de valor nutricional
escas. Segons I'hora que piqui, després no menjara el que realment
I'alimenta i li toca menjar. Si mai us convé donar-li algun aliment fora d’hores,
oferiu-li fruita natural.

- RETARDEU al maxim la introducci¢ de dolgos, xocolata, llaminadures i
snacks salats i oferiu-los-hi puntualment, no com un habit entre setmana ni
tampoc com un premi.
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ANNEXOS



7.1 EXEMPLES DE MENUS
SETMANALS SEGONS EL
TRIMESTRE D’EMBARAS

> EXEMPLE DE MENU SETMANAL PER AL 1r TRIMESTRE

Dinar
Cigrons amb espinacs + Papillota de peix blanc
DILLUNS
Sopar
Sopa de caldo clareta + Truita amb tonyina i amanida
Dinar
Tomata i alvocat + Arros integral amb verdures i pollastre
DIMARTS
Sopar
Crema de carbassa + Papillota de salimé amb verdures
'?inallr't fa + Bistec de vedella i id
avella i trumfa + Bistec de vedella i amanida
DIMECRES
Sopar _ . .
Sopa de peix + Truita de carbasso i ceba
Dinar
Amanida amb formatge i nous + Macarrons amb tonyina
DIJOUS
Sor)ar
Coliflor amb beixamel + Filet de porc amb mostassa
Bin?.r b verd Musclos al
enties amb verdures + Musclos al vapor
DIVENDRES P
Sopar .
Amanida completa amb blat de moro, verat i ou dur
Dinar
Amanida freda de trumfa + Pollastre amb samfaina
DISSABTE
Sopar
Escalivada + Llug o daurada al forn
8inart Arros de peix i i
aspatxo + Arros de peix i marisc
DIUMENGE
Sopar
Espinacs amb panses i pinyons + Brogueta de gall dindi
amb xampinyons
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> EXEMPLE DE MENU SETMANAL PER AL 2n i 3r TRIMESTRE

Dinar

Favetes guisades + Hamburguesa de bou amb pebrot saltat
DILLUNS
Sopar

Amanida amb cuscus + Pollastre al forn

Dinar
Dolcetes amb ametlles laminades i flocs de manxego + Sépia

DIMARTS amb péesols i trumfa

Sopar
Sopa de pasta + Flam de verdures amb salsa de tomata

Dinar
Arros saltat amb all, panses i pinyons + Conill a la cassola amb

DIMECRES ceba i carrota

Sopar . )
Amanida de quinoa + Llom amb pinya

Dinar
Amanida de pasta amb broquil, parmesa, tomates cherry i
DIJOUS salmo en conserva

Sopar .
Trinxat + Llug al forn amb ceba i tomata

Dinar

Clo'nsomé ﬁ\r.n.blhourtdur i formatge + Mongetes seques amb
cloisses, all i julive

DIVENDRES J

Sopar o . .
Tqmalta, ceba i olives + Ous al plat amb tomata, pernil dolg i
pesols

Dinar

Cabdells amb tonyina + Mandonguilles amb suc amb
guarnicié d’arros

DISSABTE
Sopar

Slaltalt de verdures al wok + Seitons arrebossats i trumfa
al caliu

Dinar .
Lasanya de verdures + Bacalla al forn

DIUMENGE | gopar

Amanida amb formatge + Truita de trumfa i llesca de pa
amb tomata




7.2 TAULES DE PES | DE
TALLA

ENTRE ELS 0 | ELS 2 ANYS, DIFERENCIADES PER SEXES

> POT VARIAR EN FUNCIO DEL NEN O LA NENA, LA FAMILIA |
LES RECOMANACIONS DEL PEDIATRE

Longitud per a I’edat - nenes @

Grafica (naixement a 2 anys)

Longitud per a I’edat - nens
gruc p ==

Grafica (naixement a 2 anys)
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> POT VARIAR EN FUNCIO DEL NEN O LA NENA, LA FAMILIA |
LES RECOMANACIONS DEL PEDIATRE

Pes per a I’edat - nenes @

CGrafica (naixement a 2 anys

Mesos . . i -
Naixement 1any

Edat (en mesos i anys complerts)

Patrons de creixement infantil de la OMS

Pes per a I’edat - nens @z
ELE

Grafica (naixement a 2 anys

Naixement 1any
Edat (en mesos i anys complerts)

Patrons de creixement infantil de la OMS



7.3 TAULA ORIENTATIVA

INTRODUCCIO DELS ALIMENTS EN L’ALIMENTACIO
DE LINFANT

GRUP -
D’ALIMENT Tlpus m96$0$ me7sos m68505 megscs rr‘wlegs FJS!OS n‘!egs n‘wlegs mzegs anys
Liet Continuacio /, J, L 4
e Semidesnatada P / / / /

Cereals Sense gluten /l P

Amb gluten J /

Natural, cuita, suc /

. (poma, pera, platan i poma)

Fruita Meld, sindria, préssec, /

nespres... s 7

Vermella i tropical / /

Cuita (tavella, carbasso,

carrota, carbassa, porro i /

ceba) P
Verdura Espinacs, bledes / ~ .

Cols, carxofes, esparrecs P / /

Tomata pelada i sense llavors /

Pollastre, conill, gall dindi,
Carn Folgpe,cont, et . |/

Porc, corder i embotits /

magres L

Blanc J B
PeIX Blau / . .

Marisc / /
Ous Clara P /

Rovell /
Llegums Cuits i ben aixafats . /
lo gurt De continuacio / .

Natural / B
Mel v,
Fruits secs v
Llaminadures /*
i snacks salats
*Ocasionalment
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7.4 QUANTITAT D’ALIMENT
RECOMANADA SEGONS

L'EDAT

GRUP
D’ALIMENTS

18-24

mesos

2-3

anys

12-18

mesos

6-9

mesos

9-12

mesos

LLET

materna o adaptada
de vaca

materna a demanda
1/2 litre + iogurt + formatge (3-4 lactics/dia)

CEREALS 20-30 g/presa 30-40 g

arros, pasta, llegums 30¢

TRUMFA 50g 100g 150 g 200 g

FRUITA 200-250 g 250-300 g

VERDURA 100-150 g 150-200 g 200 g

CARN | PEIX 30-50 g 50-80 g 60-90 g
Nomeés :

ous 1 rovell 1 unitat

IOGURT 1/2 1 unitat




7.5 EXEMPLES DE MENU
SETMANAL

SEGONS L’EDAT DE LINFANT (DELS 6 MESOS ALS
3 ANYS)

> EXEMPLES DE DINARS: PER A LETAPA DEL 6-9 MESOS

DILLUNS Dinar: Mongeta, trumfa i pollastre
DIMARTS Dinar: Carbassa, arros i vedella
DIMECRES Dinar: Carbasso, ceba, trumfa i conill
DIJOUS Dinar: Carrota, trumfa, porro i gall dindi

DIVENDRES | Dinar: Tavelles, arros i vedella
DISSABTE Dinar: Carbasso, carrota, trumfa i pollastre
DIUMENGE Dinar: Carbassa, trumfa i conill

@ Han de ser variats tant de color com de gust! ]

> EXEMPLES DE DINARS: ETAPA DE 9-12 MESOS

DILLUNS Dinar: Tavelles, trumfes i pollastre
DIMARTS Dinar: Carbassa, arros i filet de llug
DIMECRES Dinar: Carbasso, ceba, trumfa i vedella

DIJOUS Dinar: Carrota, trumfa, porro, rovell d’ou i filet de gall dindi
DIVENDRES | Dinar: Tavelles, arros i conill

DISSABTE Dinar: Carbasso, carrota, trumfa, rap a la planxa
DIUMENGE Dinar: Carbassa, trumfa, rovell d’ou i gall dindi

| de postres: iogurt
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> EXEMPLES DE DINARS | SOPARS: ETAPA DELS 12-18 MESOS

DILLUNS

Dinar: Puré de verdures claret amb pasta de sopa fina + Cuixa de
pollastre al forn esmicolada

Sopar: Truita francesa amb tavella aixafada

DIMARTS

Dinar: Arros caldds amb carbasso i carrota ratllada + Filet de llug
esmicolat

Sopar: Vichyssoise de porro amb trumfa i llet + Pernil dolg

DIMECRES

Dinar: Tavella i trumfa aixafada amb carn picada de vedella i salsa
de tomata

Sopar: Sopa de lletres + Filet de llenguado a la planxa

DIJOUS

Dinar: Conill guisat amb trumfes i carrota

gp ar: Puré de carbass6 amb formatge ratllat + Ou dur amb oli
oliva

DIVENDRES

Dinar: Sopa de tapioca + Hamburguesa de pollastre casolana

Sopar: Trumfa i una mica de coliflor amb beixamel + Rodanxa de
peix al vapor

DISSABTE

Dinar: Fideus caldosos amb salsitxa tallada ben petita

Sopar: Puré de carbassa + Rotllet de pernil dolc i formatge fresc

DIUMENGE

Dinar: Canelons de carn o pasta petita a la bolonyesa

Sopar: Verdura aixafada amb trumfa + Filet de peix a la planxa

| de postres: iogurt o fruita del temps




> EXEMPLES DE DINARS | SOPARS: ETAPA 18 MESOS-3 ANYS

Dinar: Arros amb tomata + Cuixa de pollastre a la planxa

DILLUNS

Sopar: Verdura i trumfa + Truita de formatge

Dinar: Llenties guisades amb verdures + Filet de peix

DIMARTS alforn

Sopar: Sopa de lletres + Salsitxa amb samfaina triturada

Dinar: Dauets de tomata i olives + Macarrons a la
DIMECRES | Polonyesa
Sopar: Crema de carbassé + Salmo a la papillota

Dinar: Peix estofat amb trumfes i carrotes

DIJOUS o
Sopar: Tavelles amb ou dur i tonyina
Dina”r: |I_flacets dg; colorst %mb ol(iji formatge + Espatlla de
conill al forn amb suquet de verdures

DIVENDRES

Sopar: Sopa de peix amb arros + Peix esmicolat i
tomates cherry

Dinar: Puré de cigrons o cuscus + Pollastre al forn amb
DISSABTE | limona

Sopar: Daus de trumfes bullides amb surimi i gambetes

Dinar: Arros a la cassola amb verdures i peix o carn

DIUMENGE

Sopar: Puré de verdures + Rotllet de pernil dol¢ i formatge

| de postres: iogurt o fruita del temps
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7.6 EXEMPLE DE MENU
ASTRINGENT

SEGONS L’EDAT DE L'INFANT

Tot i que no s’ha demostrat que hi hagi aliments que siguin efectius contra
la diarrea, si el nen o la nena presenta molésties gastrointestinals, podem utilitzar
aliments facils de digerir, preferiblement bullits. Convé menjar-ne quantitats més
petites perd més freqlents i beure liquids de forma regular. Mantenir una dieta
estricta hipocalorica durant molts dies pot ser perjudicial. Reintroduiu els aliments
de la seva dieta habitual, de forma progressiva, tan aviat com sigui possible.

En aquesta situacio, la llet materna continua sent un dels aliments més complets i
més ben tolerats. El vostre fill 0 la vostra filla us en pot demanar molt més sovint de
I'habitual.

En cas que estigui prenent llet de vaca o una férmula adaptada, només es
recomana substituir-la per una llet sense lactosa si se sospita que hi ha intolerancia,
que acostuma a ser transitoria. Seguiu les indicacions del pediatre.

Oferiu llet materna a demanda, i en cas de diarrea o
vomits persistents, serum de rehidratacié de forma
regular.

FEM ALGUNA IL-LUSTRACIO?



> EXEMPLE DE MENU ASTRINGENT

6-9 mesos

Esmorzar: Farinetes d’arros amb llet materna (0 de continuacio)

Mig mati: Compota o aigua d’arros

Dinar: Puré de carrota, arros i pollastre o gall dindi
Berenar: Compota de poma

Sopar: Farinetes d’arrds amb llet materna (o de continuacio)

9-12 mesos

Esmorzar: Farinetes d’arros amb llet materna (o de continuacio)
Mig mati: Compota o aigua d’arrds

Dinar: Puré de carrota i arrdos amb pollastre o peix blanc
Berenar: Compota de poma

Sopar: Sopa de semola d’arros

12-18 mesos

Esmorzar: Farinetes d’arrds amb llet materna (o de continuacio)

Mig mati: Compota o aigua d’arros

Dinar: Sopa d’arros, pollastre o peix bullit

Berenar: Suc o compota de poma + Galeta maria
Sopar: Puré de carrota i trumfa amb pernil dol¢ + iogurt

18 mesos - 3 anys

Esmorzar: Pa torrat amb pernil dolc o cereals d’arros + Llet de vaca
semidescremada o baixa lactosa segons tolerancia

Mig mati: Compota o aigua d’arros

Dinar: Arros bullit caldés amb carrota, all, olii ceba + Pollastre bullit (sense la
pell) o peix blanc

Bferetn)ar: Torrades amb pernil dolg + Suc de poma (sense edulcorants o sucres
afegits

Soprgtr: Sopa de semola o trumfa bullida + Peix blanc bullit o clara d’ou dur +
iogu

ANNEXOS - @




7.7 TERMINOLOGIA

Acids grassos essencials: sén els acids grassos que els humans no podem
sintetitzar i per tant, s’han d’obtenir per mitja de la dieta.

Calostre: és un liquid serds i groguenc secretat per les glandules mamaries durant
I'embaras i els primers dies després del part. Esta compost per immunoglobulines,
aigua, greixos i carbohidrats.

Gluten: és la proteina que trobem en cereals com el blat, la civada, I'ordii el segol.
La seva intolerancia es coneix com a malaltia celiaca.

Greixos omega 3: sOn un tipus de greixos presents en el peix blau, les nous i les
llavors de gra de lli. Les seves caracteristiques els fan essencials i molt beneficiosos
per a la salut. Tambeé els trobem en productes enriquits (llet, galetes...).

Greixos insaturats (monoinsaturat i poliinsaturat): es troben en I'oli d’oliva, en
els olis vegetals de gira-sol, de blat de moro, de soia, en la fruita seca i el peix. S6n
greixos saludables que ajuden a disminuir el colesterol i contribueixen a la salut
cardiovascular.

Greixos saturats: formen part del greix animal, com la mantega, la crema de llet,
el formatge, el rovell d’ou, la carn grassa, els embotits i alguns olis vegetals com el
coco i el de pama que ens arriben principaiment a través de la pastisseria
industrial. Aquest tipus de greixos és poc saludable i contribueix a augmentar els
nivells de colesterol i els triglicerids.

Peix blanc o magre: és el que conté menys d'un 2% de greix. Ho sén el llug,
el rap, el llenguado, les bruixes, les maires, el mero i el llobarro.

Peix blau o gras: és el que conté més d’un 5% de greix. Ho s6n la sardina, el seito,
el verat, la tonyina, el bonitol, el sorell, el salmo, I'emperador i les arengades.

Peix semigras: és el que conté entre un 2% i un 5% de greix. Ho son el besuc,
el turbot, I'orada, la truita de riu, el moll i els rogers.
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