
recomanacions 0 A 5 anyS
per a una alimentació saludable i sostenible

         

Les carns, peixos, mariscos i ous han d'estar ben cuinats

Les hortalisses han de cuinar-se al vapor o mitjançant coccions ràpides per a evitar pèrdua de nutrients

No s'han d'afegir edulcorants, mel ni sucre als aliments

Evitar/controlar l'ús de sal en les preparacions culinàries     

És molt important menjar en família, sense presses, amb temps i sense distraccions com a telèfons o televisió

És recomanable no triturar tots els menjars, sinó adaptar les textures a cada edat permetent que els i les 
menors experimenten amb els aliments, les seues textures, olors, sabors i colors      
    

En introduir el peix en l'alimentació és important Llevar bé les espines. I, Evitar peixos grans com l'emperador, 
tauró, peix espasa o tonyina roja, que acumulen més metalls pesants com el mercuri

Els mariscos són molt al·lergògens, per la qual cosa cal tenir molta precaució, especialment abans de l'any

sempre que pugues aposta per una compra de productes de temporada, de proximitat i ecològics són 
més sostenibles. pots CONSULTAR ELS MERCATS I PRODUCTORS LOCALS EN LA TEUA ZONA ACÍ: 

sobiranialimentariapv.org/mapeig-sobirania-alimentaria/

de 0 - 6 mesos es recomana la lactancia exclusivament

A partir dels 6 mesos es pot iniciar l'alimentació complementària, tenint en compte per a això aspectes com la 
capacitat per mantenir-se assegudes i ser capaços d'agafar coses amb la mà i portar-les a la boca

En xiquets/es menors de 3 anys és important evitar aliments que puguen provocar ennuegament com: fruita 
seca, raïm, roses o aliments de textura més durs en trossos grans com la poma o la carlota

La incorporació de nous aliments ha de ser lenta, progressiva i en xicotetes quantitats per valorar 
l'acceptabilitat i tolerància a aquests

Es recomana introduir l'ou de forma progressiva, primer el rovell i després la clara

És recomanable evitar els nitrats presents en espinacs, bledes i remolatxa fins a l'any

És important adaptar les textures, quantitats i racions a l'edat, desenvolupament i característiques de cada 
xiquet i xiqueta ja que aquestes varien de 0 a 3 i 5 anys


