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1- INTRODUCCIÓ 
L’acte de menjar, a més de ser un procés 
nutritiu, té connotacions educatives, de 
convivència, proporciona plaer, enforteix les 
relacions afectives, facilita la comunicació, 
serveix com a element d’identificació social, 
cultural i religiosa, i permet acompanyar i 
potenciar la responsabilitat i l’autonomia 
dels infants, entre d’altres. 

El procés d’aprenentatge d’hàbits alimentaris 
saludables i sostenibles (vegeu capítol 2) és 
especialment important durant els primers 
anys de vida ja que, a més de facilitar un 
bon estat nutricional i un creixement òptim, 
pot ajudar a establir una bona relació 
amb el menjar i a consolidar uns hàbits 
promotors de salut, tant durant la infància i 
l’adolescència, com en l’edat adulta. 

Aquesta etapa pot ser una bona oportunitat 
per promoure i establir uns hàbits 
alimentaris saludables i sostenibles també 
en tota la família i entre les diferents 
persones que acompanyen els àpats dels 
infants o que hi participen de maneres 
diverses (responsables dels menjadors 
escolars, cuiners i cuineres, monitoratge...). 
Cal tenir present que la influència de les 
persones adultes té múltiples perspectives: 
des del tipus i la quantitat d’aliments que 
s’ofereixen, l’actitud i la relació amb el 
menjar, els consells i les recomanacions 
que es donen i, sobretot, l’exemple o model 
que s’exerceix. Compartir les estones de 

menjar és una oportunitat privilegiada per 
establir vincles i bons hàbits de salut. En 
aquest sentit, els àpats, tant a casa com a 
l’escola, amb l’exemple que ofereixen les 
mares i els pares o les figures d’aferrament 
i de relació quotidiana, són uns espais 
i moments molt valuosos. L’estona de 
menjar possibilita i afavoreix el contacte, la 
relació i la comunicació i és un espai en què 
afloren sentiments, emocions, sensacions, 
necessitats, etc. L’acompanyament dels 
infants en els àpats, per tant, tant a la llar 
com al centre educatiu, també inclou la 
cura del marc relacional, el treball dels 
aspectes vinculats a l’educació alimentària i 
l’autonomia, així com la gestió dels possibles 
conflictes, tant els derivats de l’acte de 
menjar com d’altres. 

Sense oblidar que el primer aprenentatge 
alimentari i el més important es produeix 
en el nucli familiar, el model actual de 
vida fa que hi hagi molts infants que fan 
ús del servei de menjador escolar. Així 
doncs, esdevé un dels espais habituals on 
mengen els infants. Per això, cal garantir que 
aquesta ingesta sigui segura des del punt 
de vista higiènic, nutricionalment adequada 
i agradable des de la perspectiva sensorial 
i relacional. A més, ha de ser responsable, 
sostenible i ètica, tant amb el medi ambient 
i l’entorn com amb la resta d’éssers vius 
del planeta. També és imprescindible que 
garanteixi els drets socials i laborals de les 
persones que treballen en la producció, 
distribució i servei d’aliments. Així mateix, el 
temps de migdia del menjador escolar és un 
moment òptim per desenvolupar-hi tasques 
d’educació alimentària, fomentant hàbits 
saludables i sostenibles, en coordinació amb 
la família, l’escola i la comunitat. 

"Compartir les estones de menjar és
una oportunitat privilegiada

per establir vincles i bons hàbits
de salut." 
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 2- EN QUÈ CONSISTEIX UNA ALIMENTACIÓ 
SALUDABLE I SOSTENIBLE? 
L’alimentació és un procés que ens 
acompanya al llarg de la vida, a través 
del qual obtenim els nutrients i l'energia 
que permeten cobrir els requeriments de 
l'organisme. 

Ara bé, l’acte de menjar, és molt més que 
un procés nutritiu, ja que s’hi relacionen 
aspectes rellevants com la convivència, el 
plaer i el gaudi, les relacions afectives, la 
identificació social i religiosa, etc.; totes elles 
configuren el comportament alimentari i 
poden repercutir en l’estat de salut de la 
persona. A més, la salut de les persones, 
i també els seus hàbits alimentaris, estan 
molt influenciats per l’entorn: les polítiques 
socials i econòmiques d’un país, el disseny 
urbanístic dels barris, les taxes d’ocupació, 
les problemàtiques socials que es pateixen, 
la publicitat i el màrqueting, etc. Tots aquests 
determinants condicionen la manera com 
la gent viu, treballa, estudia, es relaciona... 
i menja. Per descomptat, les diferents 
maneres de menjar de cada zona també 
estan influenciades per la producció del 
territori, el preu dels aliments, les seves 
tradicions, la història, els nous costums 
socials, etc. El menjar és, sens dubte, 
un element d’identificació cultural; per 
tant, malgrat que hi ha moltes propostes 
alimentàries saludables i sostenibles, en 
el nostre entorn, és important mantenir i 
potenciar els hàbits alimentaris propis de 
l’àrea mediterrània, adaptats als canvis 
sociològics i culturals que es van produint. 
L’alimentació mediterrània es basa en el 
consum majoritari d'aliments d'origen 
vegetal, frescos i mínimament processats, 
com fruites i hortalisses, llegums, fruita 
seca, cereals integrals (pasta, arròs, pa...), 
oli d'oliva verge i, en menor quantitat 
i freqüència, ous, peix, làctics i carns 
(preferentment blanques). L'aigua és la 

beguda principal i la més saludable (cal 
recordar que l’aigua de l’aixeta, provinent 
d’una xarxa de distribució pública és apta 
per al consum i evita la utilització d’envasos 
de plàstic). La dieta mediterrània també 
es caracteritza pels àpats familiars i en 
companyia, la utilització d'aliments de 
proximitat i de temporada i per potenciar les 
activitats culinàries i gastronòmiques. 

En definitiva, una alimentació saludable 
es defineix com aquella que és suficient i 
equilibrada (aporta la quantitat de calories 
i nutrients que l’organisme necessita), 
segura (no conté contaminants ni tòxics que 
comportin un risc per a la salut), adaptada 
a la persona i a l’entorn, satisfactòria, 
assequible i sostenible. En aquest sentit, 
a dia d’avui, és imprescindible ser molt 
conscients que l’impacte del sistema 
alimentari sobre el planeta és molt gran, 
per la qual cosa, cal promoure un patró 
alimentari que preservi els recursos, tingui 
cura de l’entorn i asseguri una vida saludable 
per a les generacions presents i futures. 

La guia alimentària Petits canvis per menjar 
millor identifica aspectes clau que, amb 
petites modificacions, poden millorar de 
forma important la qualitat i sostenibilitat 
de l’alimentació. 

http://les estones de menjar és una oportunitat privilegiada per establir vincle i bons hàbits de 
http://les estones de menjar és una oportunitat privilegiada per establir vincle i bons hàbits de 


5 

 
 

 
 

 

La guia posa de manifest els aliments i 
les conductes que cal potenciar per tenir 
un estil de vida saludable; ens indica els 
aliments que convé canviar -qualitat o 
tipus d’aliment- per altres opcions més 
saludables i més respectuoses amb l’entorn, 
i els que cal reduir perquè estan relacionats 
amb problemes de salut i amb un impacte 
mediambiental més gran. 

En aquest sentit, cal que l’oferta alimentària 
que es posa de forma habitual a l’abast dels 
infants es composi de productes frescos 
o mínimament processats, com fruites 
fresques, verdures i hortalisses, llegums, 
fruita seca (nous, avellanes, ametlles...), pa, 
pasta i arròs integrals, oli d’oliva verge i, per 
beure, aigua de l’aixeta. Així mateix, tant en 
l’entorn del menjador escolar com també 
a casa, s’han d’evitar els aliments malsans 
i productes ultraprocessats (begudes 
ensucrades, galetes i brioixeria, gelats i 
postres làctiques ensucrades, patates xips i 
snacks salats, embotits i carns processades, 
etc.). 

El millor és que aquests productes no 
estiguin disponibles a casa o a l’escola, 
ja que haver de restringir-ne l’accés 
contínuament pot generar més interès. 

En resum, el plantejament és que davant 
d’una oferta alimentària variada saludable 
i sostenible, infants i adolescents puguin 
seleccionar el que més els agradi i escollir-ne 
una quantitat que s’adeqüi a la seva sensació 
de gana i sacietat. 

"Cal que l oferta alimentària que es posa de forma habitual' 
a l abast dels infants es composi de productes frescos o mínimament processats,' 
com fruites fresques, verdures i hortalisses, llegums, fruita seca, pa, pasta i

arròs integrals, oli d oliva verge i, en menor quantitat i freqüència,' 
ous, peix, llet i iogurt i carns (preferentment blanques ).

Per beure, cal oferir aigua de l aixeta."' 
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3- L,ACTITUD I EL ROL DE LES PERSONES 
ADULTES ENTORN A L,ÀPAT 
L’alimentació dels infants és un procés 
recíproc en el que s’interrelacionen les 
condicions i habilitats dels infants i les 
de les persones cuidadores. Cal destacar 
però, que les pràctiques alimentàries de les 
persones cuidadores, sobretot de les mares 
i els pares, tenen un paper molt important 
en el desenvolupament de les conductes 
alimentàries dels infants (hàbits, relació 
amb el menjar...). Aquests comportaments o 
estratègies de les persones adultes depenen 
de molts factors individuals, però, sens 
dubte, estan fortament influenciats per les 
condicions econòmiques, socials i culturals. 
Cal ser conscient que els nous costums 
socials poden fer que els pares i les mares 
joves visquin com a molt complicat planificar 
l’alimentació, comprar aliments saludables, 
cuinar-los, servir-los o menjar-los a taula en 
família i de manera distesa, i encara més 
quan la criatura no té gana, rebutja certs 
aliments o expressa algun malestar en els 
moments dels àpats. 

Per poder estar en bona disposició de gaudir 
dels àpats compartits en família cal que les 
persones adultes coneguin el moment del 
desenvolupament en què es troben els fills 
i filles i anticipin els possibles problemes 
per fomentar el bon ambient relacional i 
treballar la disciplina positiva. Criar un/a 
fill/a demana una responsabilitat present i 
futura, molta energia, una atenció contínua 
i una dedicació plena per donar resposta 
a les seves necessitats. Per això, tot i sent 
conscients que molts canvis són estructurals 
i escapen a les possibilitats de les famílies, 
és important que se’ls ofereixin espais i 
recursos materials i professionals per revisar 
les habilitats parentals en general, i les 
vinculades a l’alimentació en concret. 

També cal tenir present que, per una banda, 
els models de família són molt diversos i, per 

altra banda, l’estil de vida actual pot suposar 
molt estrès a algunes famílies, sobretot les 
de nivells socioeconòmics més desfavorits. 
Per això, s’ha d’acceptar amb comprensió 
i tolerància la situació de cada família en 
els diferents moments que afronta, sense 
generar cap tipus de culpabilització, i 
establir objectius realistes que permetin 
acostar-se als propòsits que persegueix 
aquest document. 

Tal i com s’ha mostrat en l’apartat anterior, 
l’oferta alimentària que es posa a disposició 
dels infants és molt transcendent. Però 
l’evidència científica apunta a que la 
transmissió d’uns hàbits alimentaris 
saludables requereix que s’abordi no 
només el “què” menja l’infant, sinó el “com”. 
I també se sap que en la configuració 
dels hàbits alimentaris, la família és qui 
juga un paper més important. Múltiples 
investigacions han constatat que els factors 
que més contribueixen a modelar els hàbits 
alimentaris dels infants són: 

• La disponibilitat d’aliments a la llar (què 
s’ofereix).

• El consum que realitzen les persones 
adultes, sobretot la mare i el pare, que 
acompanyen l’infant durant l’àpat (com 
s’ofereix). 

Darrerament, també s’hi podria afegir un 
tercer factor, vinculat als hàbits digitals de la 
família o nucli de convivència. 

En aquest últim punt, el “com s’ofereix”, 
destaquen dos elements que hi juguen un 
paper clau: d’una banda, el rol, modelatge o 
exemple que ofereix la família i les persones 
amb qui la criatura ha creat un vincle 
d’aferrament; i de l’altra banda, les habilitats 
parentals, és a dir, el repertori de funcions 
que les persones adultes han d’exercir per 
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adonar-se de les necessitats dels menors 
i atendre-les, propiciant un ambient segur 
i saludable on els infants puguin fer-se 
autònoms i responsables. 

En paraules de l’Organització Mundial de la 
Salut: «L’hora de menjar ha de ser un moment 
d’aprenentatge i amor, un moment per parlar 
amb els infants i tenir-hi contacte.» 

Per tal d’assolir aquest objectiu es proposen 
dos pilars d’actuació: 

3.1. ATENCIÓ I CURA DEL 
MARC RELACIONAL: 
TENDRESA, RESPECTE I 
PARTICIPACIÓ 

Tant a casa com al menjador escolar, la cura 
de l’espai i l’ambient durant els àpats és 
transcendental perquè tothom en gaudeixi. 
Crear un espai i un moment relaxat i còmode 
i mostrar una actitud respectuosa i afectuosa 
cap als infants i entre les persones adultes 
ajuda a que aquesta sigui una estona 
agradable, a la vegada que facilita la ingesta i 
l’acceptació dels aliments. 

Els àpats ofereixen l’oportunitat d’interacció 
social i de desenvolupament cognitiu. Són 
un moment idoni per a la comunicació i 
l’intercanvi, per atendre el que expressa o 
diu l’infant, tant de manera verbal com no 
verbal, i per respectar les seves decisions (vol 
servir-se’n més o menys quantitat, vol anar 
més a poc a poc...). 

El fet de disposar del temps suficient, en 
un lloc adequat (asseguts a taula) i sense 
distraccions de pantalles (mòbils, televisió, 
tauletes...) ni joguines també és molt 
important per garantir que els àpats siguin 

agradables i la ingesta adequada. No es 
pot oblidar que els ritmes dels infants són 
diferents que els de les persones adultes (i 
molt diferents entre ells, també), per tant, 
perquè es generi una bona relació a l’entorn 
de l’àpat, és imprescindible dedicar-hi 
paciència i temps. 

A més, a mesura que la criatura vagi creixent 
s’ha de promoure la corresponsabilitat i 
l’autonomia, tant a casa com al menjador 
escolar; això vol dir que pot i ha de participar 
cada vegada més en els diferents processos 
vinculats amb el menjar (planificació, 
compra, preparació, cuina, recollida, neteja, 
reaprofitament, etc.), la qual cosa dona valor 
i facilita l’aproximació al món alimentari en 
general, i promou l’acceptació d’aliments en
particular. És important que l’actitud de la 
persona adulta en aquest procés sigui de 
confiança, encoratjament i de gaudi. 

"Mostrar una actitud respectuosa i afectuosa cap als infants i entre les personesadultes ajuda a que aquesta sigui una estona agradable, a la vegada que
facilita la ingesta i l acceptació dels aliments."' 
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Cal acceptar com a quelcom normal que 
els infants rebutgin determinats aliments, 
ja sigui perquè no els agraden, perquè no 
tenen gana, perquè tenen altres interessos
en aquell moment, etc. És preferible tenir 
una actitud receptiva i tolerant davant la 
negativa a menjar per part de la criatura, ja 
que un acompanyament respectuós i sense 
confrontació facilita que aquests episodis 
siguin transitoris. 

A vegades, amb la voluntat de fomentar la 
diversificació i l’educació alimentàries, així 
com la incorporació d’aliments saludables 
en l’alimentació de l’infant, s’insisteix a 
intentar que tastin un aliment determinat 
o en mengin una quantitat determinada. 
Els estudis mostren que insistir els infants 
perquè se’l mengin i, sobretot obligar-los a 
fer-ho, és contraproduent i no condueix a 
una bona acceptació d’aquell aliment. 

Tampoc és útil que durant l’àpat s’acompanyi 
l’infant amb frases “encoratjadores” o que 
remarquin els beneficis per a la salut d’un 
aliment determinat (“creixeràs més”, “no 
et posaràs malalta”, etc.), atès que es pot 

aconseguir l’efecte contrari: que les criatures 
l’associïn amb un aliment menys agradable 
al gust i en mengin menys. En general, 
és millor no centrar les converses en el 
menjar i els seus efectes en la salut, i, per 
descomptat, en el pes o l’aspecte físic. Mai 
es pot fer servir el xantatge, el suborn o la 
coacció emocional (“m’he passat el matí a la 
cuina i ara no ho vols ni tastar”, “si m’estimes, 
menja’n una mica”, etc.). També s’ha vist que 
l’autoritarisme, és a dir, aplicar molt control, 
molta disciplina i de forma crítica, s’associa 
a una alimentació més desequilibrada i 
augmenta clarament el risc de patir obesitat. 

En canvi, es pot facilitar que provin nous 
aliments des de la curiositat i el plaer, 
acceptant i respectant les seves preferències 
alimentàries. En general, reduir la càrrega 
emocional que les persones adultes 
solen atribuir a les ingestes, i promoure i 
facilitar un ambient relaxat que afavoreixi 
la relació i comunicació sobre aspectes 
diferents a l’alimentació i la salut, ajuda a 
fer dels àpats estones més disteses i amb 
menys confrontacions, la qual cosa sempre 
predisposa a menjar millor. 
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A EVITAR: 

• Xantatge: 
Si t’ho acabes tot et donaré un gelat 
Si m’estimes de veritat, t’ho acabaràs 
Amb el que m’ha costat preparar tot això... 

• Pressió/coerció: 
No t’aixecaràs de la taula fins que t’ho acabis tot 
Els nens macus mengen el peix 
La teva germana sí que menja bé 

• Missatges sobre els efectes del menjar en l’aspecte físic: 
No mengis tant que t'engreixaràs 
Si menges tan poc no et veurem passar 
Si t’ho acabes et faràs alt i fort 

• Missatges sobre nutrició i salut: 
Menja’t la verdura que és molt sana i així no et posaràs malalta 
Proba la pastanaga que va molt bé per la vista 
Ai que bé que has menjat avui... 

ALTERNATIVES PER A INFANTS MÉS PETITS: 

• Que us ha explicat algun conte avui la Sara?
• Mira, ja és temporada de moniatos!
• Després de sopar haurem de recollir les joguines, eh?
• Quina abraçada més gran que t’ha fet avui la iaia!
• Avui sí que m’han quedat bé aquests cigrons, no trobeu?
• Recordeu que demà a la tarda anem a la festa d’aniversari d’en Guillem?
• Tinc moltes ganes d’explicar-te el conte del Petit Príncep avui!
• Les mongetes tendres fetes al vapor queden ben cruixents, eh? 

ALTERNATIVES PER A INFANTS MÉS GRANS I ADOLESCENTS: 

• Quins exercicis heu fet avui a l’entrenament de bàsquet?
• Mira, ja és temporada de moniatos!
• Estic ben preocupada amb això del canvi climàtic; què en penseu vosaltres?
• Et vaig veure atabalada ahir; com va l’empipada amb la Laia?
• Avui sí que m’han quedat bé aquests cigrons, no trobeu?
• Què us han preguntat a l’examen d’anglès?
• Ahir vaig acabar el llibre! Voleu que us expliqui com acaba?
• Les mongetes tendres fetes al vapor queden ben cruixents, eh? 
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3.1.1. ÀPATS EN FAMÍLIA I SENSE 
PANTALLES 

Menjar en família, sempre que no hi hagi 
distraccions que interfereixin, com les 
pantalles, ofereix oportunitats als pares i 
les mares per connectar amb els seus fills i 
filles de manera regular, transmetre hàbits 
i valors, expressar tendresa, fer-los sentir 
segurs, mostrar unió, parlar i deixar que 
parlin i s’expressin, escoltar activament, 
fomentar el pensament crític vers la pressió 
estètica i publicitària, controlar el seu estat 
d'ànim i els comportaments i donar-los un 
bon exemple a seguir. 

L’evidència científica actual mostra una 
relació molt robusta entre menjar en 
família i millors indicadors de salut infantil: 
patrons alimentaris més saludables, menys 
risc d’obesitat i de trastorns de la conducta 
alimentària, menys consum de substàncies 
tòxiques (alcohol, tabac i altres drogues), i 
millor salut mental i benestar emocional. 

Per tant, es recomana fermament: 

- Fer, com a mínim, un àpat al dia a taula i 
en família. 
- Evitar telèfons, televisors, tauletes i tot 
tipus de pantalles durant els àpats. 

L’abordatge actual en la gestió dels 
dispositius digitals en la família planteja oferir 
models de protecció de l’atenció de l’infant, 
és a dir, que es garanteixin espais i temps 
protegits, on la relació humana directa, la 
comunicació i el diàleg entre les persones que 
conviuen sigui prioritzada. L’estona de l’àpat 
ha de ser, sens dubte, un d’aquests moments. 

Alguns infants realitzen de forma habitual 
alguns àpats amb els avis i les àvies. La relació 
i els rols són diferents dels que es tenen amb 
la mare i el pare, i els avis i les àvies solen 
poder dedicar-se més temps a la preparació 
dels àpats. Quan aquests es fan molt sovint 
amb els avis i les àvies, de la mateixa manera 
que quan dinen al menjador escolar, cal 
coordinar-se i garantir una coherència per tal 
que l’oferta alimentària també sigui saludable 
i es mantingui un marc estructurat basat en la 
tendresa i els límits que protegeixen l'infant. 
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3.1.2. ELS ÀPATS DURANT 
L,ADOLESCÈNCIA 

En parlar de l’acompanyament dels infants 
en els àpats, no ens podem oblidar dels 
infants més grans i els/les adolescents. 
Tal com ja s’ha mencionat, els àpats en 
família són factors protectors que ajuden a 
seguir patrons alimentaris més saludables, 
redueixen el risc de trastorns de la conducta 
alimentària i de consum de substàncies 
tòxiques, i contribueixen a una millor salut 
mental i benestar emocional. 

Malauradament, a dia d’avui hi ha molts 
centres educatius de secundària que no 
ofereixen servei de menjador, i això fa que 
molts adolescents mengin sols, a hores 
poc recomanables i davant de pantalles. 
Aquesta situació és més delicada quan 
els i les adolescents, per la seva situació 
familiar, són candidats a rebre una beca de 
menjador per a l’àpat del migdia. 

En aquesta època, també comencen 
a menjar fora de casa en el seu temps 
d’oci, i a gestionar diners, en un moment 
en el que la pressió publicitària, estètica 
i del grup d’iguals són fortes. Per això, 
les persones adultes cal que aprofitin 
els moments compartits per transmetre 
valors i habilitats per gestionar aquestes 
influències de manera crítica. 

3.2. ALIMENTACIÓ RECEPTIVA: 
RESPECTAR LA SENSACIÓ DE 
GANA I SACIETAT 

Molts dels conflictes que poden sorgir a 
taula tenen a veure amb les diferències i els 
desacords entre la quantitat que vol menjar 

un infant i el que la persona adulta pretén 
que es mengi. La preocupació per l’infant 
que no menja o que menja poc és freqüent 
entre les famílies i les persones adultes 
que l’acompanyen en els àpats. No obstant 
això, la problemàtica de la inapetència té a 
veure, sovint, amb unes expectatives poc 
fonamentades. En primer lloc, cal tenir 
present que totes les persones mengen 
quantitats diferents, encara que tinguin la 
mateixa edat i, per tant, no és bo comparar-
les entre elles. Cada nen o nena té unes 
necessitats diferents que, a més, canvien al 
llarg del temps i que, de vegades, fins i tot 
segons el dia. La millor manera de cobrir 
aquestes necessitats és seguint els senyals 
d’autoregulació innats que s’expressen a 
través del mecanisme de gana i sacietat. 

A banda, un infant pot preferir no menjar o 
menjar poc per molts motius diferents com, 
per exemple, que no li agradi aquell aliment, 
que faci molt poc que hagi menjat o que hagi 
menjat quelcom molt calòric, que estigui 
cansat o tingui son, que prefereixi conversar 
i relacionar-se, que tingui preocupacions 
o estigui centrat en altres coses, etc. Totes 
aquestes situacions, excepte si es repeteixen 
de manera continuada, no tenen per què 
ser motiu de preocupació i poden anar 
acompanyades de consideració i comprensió. 
Respectar el fet que no es vulgui menjar 
un aliment no ha d’implicar que l’aliment 
no s’hagi de tornar a oferir. S’ha demostrat 
que, presentant-lo en ocasions diverses i 
veient com les persones de referència el 
prenen, és molt probable que se l’acabin 
menjant de gust. A l’escola, poden funcionar 
estratègies com oferir petits tastos de plats 
nous abans d’incorporar-los definitivament 
al menú. També cal tenir en compte que si 
es mengen aliments calòrics entre hores o 
es consumeixen aliments ultraprocessats 

En situacions de malaltia en les que l’infant no menja i en queda compromesa la salut cal la 
supervisió de l’equip de pediatria. 
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i energètics en refrigeris de mig matí i 
berenars, pot fer que els infants arribin 
amb poca gana al dinar i al sopar. De fet, 
s’ha de tenir present que, si els àpats estan 
constituïts per aliments i menús saludables, 
és normal que els infants i adolescents 
tinguin gana força sovint i vulguin o necessitin 
esmorzar, prendre quelcom a mig matí, dinar, 
berenar en sortir de classe i sopar. 

Sigui com sigui, la tendència de les persones 
adultes d’insistir perquè la criatura mengi 
més, un cop ha expressat que se sent saciada, 
no és gens adequada des del punt de vista 
emocional, nutricional i de salut. Mai s’ha 
de forçar els infants a menjar per sobre de 
la seva sensació de gana, sobretot, tenint en 
compte que en la societat en què vivim un 
dels principals problemes de salut pública és 
l’obesitat, i en especial en els nivells amb més 
vulnerabilitat socioeconòmica. 

La pressió tampoc s’ha d’exercir a partir de 
“negociacions” -per exemple, amb frases 
com “menja’n almenys dues mossegades-, 
amagant el menjar -per exemple, posant la 
verdura dins les mandonguilles de carn- o 
fent servir el menjar com a recompensa 
-per exemple, condicionant la ingesta de 
les postres a acabar-se el primer plat. Així 
mateix, tampoc és gens aconsellable fer servir 
les pantalles o joguines com a distractors 
de l’atenció dels infants per aconseguir un 
comportament “passiu” i fer que així mengin, 
o bé mengin més o per evitar enrabiades. 

Els posicionaments de les institucions i 
societats de l’àmbit de la pediatria, la nutrició 
i la salut pública indiquen de forma clara i 
contundent que cal respectar la sensació 
de gana i sacietat dels infants. Partint de la 
base que l’oferta alimentària de casa i del 
menjador escolar ha de ser saludable, el més 
aconsellable és permetre que l’infant mengi 
seguint la seva sensació de gana i sacietat1, 
servint racions menudes i donant l’opció de 
repetir, evitant així insistir o forçar perquè 
mengi més del que ha expressat que vol 
menjar. 

Això evitarà reaccions de major resistència 
a menjar, aversions a certs aliments i altres 
conductes alimentàries poc o gens saludables 
que poden persistir en l’edat adulta. A més, 
també té com a objectiu la prevenció de la 
sobrealimentació, així com evitar que es 
distorsionin els mecanismes innats de gana 
i sacietat, la qual cosa podria traduir-se en 
una ingesta habitualment superior a les 
necessitats calòriques. Aquest abordatge 
també ajuda a prevenir el malbaratament 
alimentari. Per tot això, la recomanació 
de respectar les manifestacions de gana 
i sacietat que expressen els infants és un 
dels principals consells que es tenen en 
consideració en les estratègies de prevenció 
del sobrepès i l’obesitat des de la primera 
infància. 

"Partint de la base que l oferta alimentària de casa i del menjador escolar' 
ha de ser saludable, el més aconsellable és permetre que l infant' 

mengi seguint la seva sensació de gana i sacietat." 
1En infants que ja parlen sovint és suficient amb escoltar el que manifesten amb la paraula. En infants petits s’ha 
de prestar atenció als possibles signes de gana, com moviments de la mà a la boca, balbuceig, reflex de cerca 
amb la boca, sorolls i moviments de succió, respiració ràpida, dits apinyats, punys sobre el pit i abdomen, braços 
i cames flexionats, inclinar-se cap al menjar, seguir visualment els aliments amb els ulls, demanar o assenyalar el 
menjar, etc. Els senyals que poden mostrar que les criatures estan tipes poden ser tancar la boca i apartar el cap, 
deixar de succionar, empènyer el menjar o la mà de la persona cuidadora, estendre i relaxar les cames, els braços 
i els dits, etc. 
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3.2.1 L,ACTE DE MENJAR COM A 
OPORTUNITAT D,APRENENTATGE 

Cal posar en valor les oportunitats educatives 
que hi ha en l’acte de menjar: menjant s’aprèn 
sobre salut, sostenibilitat (l’impacte ambiental 
de les decisions alimentàries, l’origen dels 
productes, l’estacionalitat, la proximitat, 

consciència sobre el malbaratament, etc.), 
cultura i gastronomia, habilitats socials, 
autonomia, sentit de la responsabilitat, etc. 
A través d’aquests aprenentatges, els infants 
poden establir una connexió, un vincle amb el 
valor dels aliments. 

En resum, es proposa que les persones adultes no se centrin en el comportament de l’infant 
-si menja, què menja...-, sinó que estableixin un ambient tranquil i estructurat i unes normes 
i límits protectors i coherents, que ofereixin propostes alimentàries saludables i exerceixin de 
model o exemple. Així doncs, les responsabilitats de les persones adultes que acompanyen 
els infants en els àpats són bàsicament: 

1- Garantir un entorn alimentari saludable i sostenible als infants i adolescents. 
2- Exercir de model d’uns hàbits saludables. 
3- Respectar la sensació de gana i sacietat que manifesten. 
4- Fer partícips als infants en el procés alimentari. 

A aquestes responsabilitats concretes centrades en l’alimentació, s’hi pot afegir un cinquè 
deure més general, que consisteix a saber exercir la criança dels fills i filles o l’acompanyament 
de l’alumnat, posar-los límits, acompanyar-los en els malestars i estimular-ne l’autonomia. 
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4- EL PAPER DEL MENJADOR ESCOLAR 
EN L,ALIMENTACIÓ DELS INFANTS 
L’evidència que la família és la principal 
influència en la vida dels infants és clara, 
atès que el que succeeix a l’entorn familiar 
és molt més significatiu en la seva vida 
que qualsevol altre factor. No obstant 
això, l'educació d’hàbits saludables, entre 
ells l’alimentació, s’ha d’abordar des de 
diferents vessants i des de sectors diversos; 
els centres educatius, els centres de salut 
i la comunitat en general, també hi tenen 
un paper important. En qualsevol cas, les 
intervencions a l’escola amb la col·laboració 
de la família, sempre obtenen millors 
resultats en els comportaments saludables 
en general, i en l’alimentació saludable en 
particular. 

Així doncs, l’entorn escolar és un espai idoni 
per promoure una alimentació saludable 
i sostenible, oferint als infants informació 
i formació però, sobretot, garantint que 
l’entorn on es menja i l’oferta alimentària 
sigui saludable, tant en els menús de migdia 
com en la possible oferta d’esmorzars i 
berenars o en les màquines expenedores 
d’aliments i begudes i cantines, en el cas que 
n’hi hagi. 

Molts infants del nostre entorn, des de 
l’etapa d’educació infantil, utilitzen el servei 
de menjador escolar per a l’àpat del migdia. 
Per això, tots els agents implicats (infants, 
famílies, equip de cuina, monitoratge, equip 
directiu i equip docent del centre, associació 

de famílies d’alumnes (AFA), associació 
de mares i pares (AMPA), administracions 
locals i autonòmiques, entitats i empreses 
de restauració col·lectiva i de lleure que 
gestionen el temps educatiu de migdia, 
etc.) han d’estar convençuts que el dinar 
a l’escola és un moment important, que 
requereix plenament de l’atenció de tots i 
cadascun d’aquests agents. En aquest sentit, 
tothom s’ha d’implicar per garantir que es 
compleixen els objectius i les funcions que es 
detallen a continuació: 

• Proporcionar als infants un menjar de 
qualitat, tant des del punt de vista 
nutricional com quant a criteris de 
seguretat alimentària i sensorials. 

• Desenvolupar i reforçar l’adquisició 
d’hàbits alimentaris saludables, 
responsables i sostenibles , així com 
dels coneixements i les habilitats 
gastronòmiques. 

• Fomentar les normes de comportament, 
els hàbits higiènics i de seguretat 
(especialment, el rentat de mans) i la 
utilització correcta del material i dels 
estris del menjador. 

• Promoure l’autonomia, els aspectes 
socials i de convivència dels àpats. 

• Garantir un espai i un moment 
agradable i tranquil, pensat i dissenyat 
amb cura i tenint en compte les 
diferents necessitats dels infants. 

• Afavorir la participació dels infants en 
les activitats del menjador. 

• Promoure actituds de solidaritat, 
respecte i tolerància cap al grup d’iguals 
i cap al personal del menjador i de la 
cuina. 
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• Afavorir el coneixement sobre l’origen, 
la producció i obtenció d’aliments, que 
reforci el vincle amb el sector primari 
i el manteniment de la pagesia en 
el territori, així com les estratègies 
d’aprofitament d’excedents i de reducció 
del malbaratament. 

• Garantir que el menjador sigui un espai 
lliure de qualsevol tipus de publicitat. 
Podeu trobar més informació a 
“Autorització de campanyes de promoció 
alimentària, educació nutricional o 
promoció de l’esport o activitat física en 
els centres educatius”. 

• Planificar activitats de lleure i de joc lliure 
i actiu o bé de relaxació i repòs, però 
sense pantalles, durant l’espai del migdia, 
que contribueixin al foment d’hàbits 
socials i promoguin el benestar físic, 
mental i social dels infants. 

• Oferir un àpat saludable als infants 
de famílies en situació de vulnerabilitat 
econòmica. 

Molt sovint, l’oferta alimentària dels 
menús del migdia s’emporta gran part 
del protagonisme del menjador escolar. 
Sens dubte, l’estructura i la planificació 
dels menús tenen l’objectiu principal de 
facilitar una ingesta saludable mitjançant 
una oferta suficient, equilibrada, variada i 
sostenible i, alhora, agradable i adaptada 
a les característiques i les necessitats dels 
comensals. 

Però, a més dels menús i de la sensació 
de gana i les preferències, que ja s’han 
mencionat, hi ha altres aspectes que 
condicionen la ingesta i que també val la 
pena mencionar i cuidar, com ara el mobiliari, 
que hauria de tenir una mida i un format 
adequats a l’edat dels infants. També s’ha 
vist que els infants prefereixen evitar els 
gots i plats de plàstic, així com les safates 

metàl·liques i que agraeixen menjar en espais 
amb una bona il·luminació, insonorització i 
ventilació. Per descomptat, es poden tenir 
més ganes de menjar si el plat està ben 
cuinat, arriba a la temperatura adequada, té 
una presentació agradable, etc. També cal 
tenir en compte que els ritmes dels infants 
són molt diversos. 

S’hauria de facilitar un temps no inferior a vint 
o trenta minuts per menjar amb tranquil·litat 
i mai s’hauria d’obligar cap infant a quedar-se 
assegut a taula més enllà del temps raonable 
que necessita per gaudir de l’àpat. Tampoc 
són convenients pràctiques que incentivin 
que els infants mengin més ràpid del que es 
recomana -per exemple, que puguin sortir 
a jugar tan bon punt acaben de menjar, que 
els que acabin els últims hagin de desparar la
taula, etc. És bo deixar un temps de distensió 
per al repòs o per fer una activitat no massa 
intensa després de l’àpat. 

Un altre aspecte a tenir present és la 
influència que exerceix el grup d’iguals en 
les pràctiques alimentàries d’infants i en la 
diversificació dels seus gustos alimentaris. 
En aquest marc, les persones adultes poden 
transmetre habilitats perquè els infants 
puguin gestionar aquestes influències més 
críticament. 

En relació amb les ràtios de monitoratge/ 
alumnat, tot i que estan establertes segons la 
normativa, seria bo reflexionar sobre quines 
són les que necessita cada edat per poder 
tenir un temps de menjador de qualitat. 

Al menjador escolar, l’acompanyament dels 
infants durant l’estona de l’àpat a l’escola és 
molt important. En general, cal vetllar perquè 
hi hagi un clima de convivència positiva, 
afavorint relacions igualitàries i respectuoses, 
sense pressions ni coercions i tenint en 
consideració els gustos i la sensació de gana 
dels infants. 

https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/alimentacio-saludable/campanyes-promocio-alimentaria-centres-educatius/
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/alimentacio-saludable/campanyes-promocio-alimentaria-centres-educatius/
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/alimentacio-saludable/campanyes-promocio-alimentaria-centres-educatius/
https://salutpublica.gencat.cat/ca/ambits/promocio/alimentacio-saludable/campanyes-promocio-alimentaria-centres-educatius/
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---------------------------------------

---------------------------------------

Cal ser conscient que alguns infants poden 
menjar quantitats molt petites o fins i tot 
rebutjar el menjar completament durant 
alguns períodes. Malgrat que solen ser 
situacions transitòries i poc freqüents, 
quan hi hagi una preocupació o el personal 
del menjador escolar detecti algun senyal 
d’alarma, caldrà parlar-ne amb el tutor o la 
tutora, l’infermer o la infermera del programa 
“Salut i escola” i amb la família per fer-ne 
un abordatge adequat, curós, assertiu i 
respectuós. També caldrà una actuació 
semblant en aquells casos en què els infants 
estan acostumats a una oferta alimentària 
(aliments, textures, presentació, absència de 
pantalles...) molt diferent de la que s’ofereix 
a l’escola. En aquesta situació, cal preveure 
un acompanyament proper i un període 
d’adaptació, amb paciència i tolerància, 
fins que la criatura se senti segura i es vagi 
acostumant als nous aliments, plats, entorns, 
companyies, etc. 

Tant a casa com a l’escola, mai s’han d’utilitzar 
els aliments com a mesures de càstig o 
recompensa. Al menjador escolar, per 
exemple, el pa d’acompanyament no s’ha 
de fer servir com a element d’imposició o de 
premi. L’aigua ha de ser fàcilment accessible i 
no se n’ha de limitar el consum. 

Es poden evitar alguns conflictes si es tenen 
presents i es té cura de tots aquests elements. 
En general, una comunicació fluida i constant 
entre les famílies i els agents implicats en 
el menjador és de gran ajuda en la bona 
gestió del menjador. També pot ser de gran 
utilitat disposar d’un protocol d’actuació 
consensuat pel consell escolar, l’equip de 
cuina i de monitoratge i l’AFA, així com 
l’empresa de restauració i de temps educatiu 
de migdia, si s’escau, sobre els criteris a tenir 
en compte i la forma d’intervenir i abordar 
diferents situacions que es poden donar en el 
menjador del centre educatiu. 

És especialment important que l’equip de 
monitoratge estigui format en alimentació 

i, sobretot, en educació en el lleure i en 
recursos psicopedagògics, així com en 
habilitats de gestió i diàleg amb les famílies. 
El seu rol educatiu és transcendental, tant 
pel model i exemple que es dona, com per 
l’acompanyament que es fa als infants (si 
mengen amb els infants, els comentaris sobre 
els plats i aliments, les frases, les paraules i 
el to que utilitzen, la resolució dels conflictes, 
la supervisió i la cura de les maneres de 
relacionar-se entre ells...). Per això, és 
interessant que aquest abordatge estigui 
alineat amb el projecte educatiu del centre i 
del temps del migdia. 

Podeu consultar la 
Guia d'escoles promotores de salut 

per a propostes de treball de l’alimentació 
saludable des del centre educatiu. 
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4.1.1. LA DIVERSITAT AL MENJADOR 
ESCOLAR 

El centre educatiu proporciona un entorn 
físic i socioemocional saludable, segur 
i sostenible que inclou un enfocament 
d’equitat i inclusió, de manera que no 
s’exclogui a ningú. 

Tal i com s’ha mencionat, el menjador escolar 
assegura l’oferta d’un àpat saludable per a 
infants de famílies en situació de vulnerabilitat 
econòmica. És important remarcar que els 
menús escolars són adequats per a qualsevol 
d’aquests contextos i, evidentment, en 
aquests casos també cal respectar la sensació 
de gana i sacietat. 

Una de les grans riqueses dels centres 
educatius és que acull una gran diversitat 
d’alumnes, vinculada a orígens i cultures 
diferents, creences religioses variades, valors 
ètics i morals heterogenis i també amb 
necessitats de salut o educatives especials. 
Algunes d’aquestes condicions afecten la 
manera i les possibilitats de menjar i cal 

vetllar perquè el menjador escolar sigui 
inclusiu i atengui i doni resposta a aquesta 
diversitat. 

Sigui com sigui, el menjador és una gran 
oportunitat per conèixer, comprendre, 
respectar i posar en valor la diversitat de 
costums i creences que es manifesten en 
l’àpat. La programació de menús del centre 
pot incorporar propostes gastronòmiques 
lligades a les tradicions gastronòmiques i 
culturals de la zona, així com també algunes 
receptes típiques d’altres contextos culturals 
i religiosos. Per tal de tenir en compte les 
prescripcions religioses, es poden trobar 
solucions respectuoses i operatives que 
permetin exercir el dret a la llibertat religiosa 
i ètica amb poques adaptacions del menú 
estàndard. Les propostes vegetarianes, 
per exemple, són opcions que faciliten 
donar cobertura a infants que segueixen 
aquesta pauta alimentària, a moltes cultures 
alimentàries, a prescripcions religioses, i a 
les noves tendències que pretenen reduir 
l’impacte ambiental dels menús. 
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5- ORIENTACIONS SOBRE LES 
QUANTITATS DE LES RACIONS AL 
MENJADOR ESCOLAR 
Segons el que s’ha descrit anteriorment, 
tant a casa com al menjador escolar la 
quantitat de les racions s’ha d’adaptar a 
les seves necessitats, que seran diferents 
segons l’edat, l’activitat física, la situació 
emocional i altres particularitats individuals. 
Aquests requeriments es tradueixen 
en una determinada sensació de gana, 
però la quantitat desitjada que finalment 
s’expressarà, també es pot veure afectada 
per l’apetència i les preferències pels 
aliments que s’ofereixen, entre d’altres 
factors que ja s’han citat. 

Aquest enfocament pot generar dubtes 
en relació amb les quantitats que cal 
preveure i el malbaratament alimentari que 
pot generar. No obstant, s’ha evidenciat 
que és al contrari: fer partícip l’infant 
sobre la quantitat que vol menjar, a més 
de promoure la responsabilitat sobre la 
seva alimentació, contribueix a evitar o 
reduir el malbaratament alimentari, pel 
fet que es poden ajustar les quantitats 
de manera més real que no pas a partir 
d’uns valors fixos i estàndards iguals per 
a tothom. Si se serveixen les mateixes 
racions de menjar no es pot donar resposta 
a les diferents necessitats dels infants, ja 
que els requeriments són molt diversos 
segons les persones, la quantitat i el tipus 
d’activitat física que s’hagi fet, els gustos i les 
preferències, etc. 

Com a punt de partida, l’Agència de Salut 
Pública de Catalunya (ASPCAT) disposa 

d’una taula amb els gramatges orientatius 
de diferents aliments en funció del grup 
d’edat. A partir d’aquí, coneixent l’acceptació 
dels diferents aliments i plats, es poden 
ajustar els gramatges que cal comprar i 
cuinar, després que la programació de 
menús hagi rotat una o dues vegades. 
Per facilitar aquests ajustos és necessari 
promoure una comunicació fluida entre 
l’equip de monitoratge i la cuina o empresa 
de restauració. 

Quan els infants i adolescents tenen més 
gana, tant al menjador escolar com a casa, es 
pot permetre que puguin repetir del primer 
plat (llegums, pasta, arròs, verdures...), de 
fruita i d’amanida, mentre que cal limitar 
una quantitat determinada, més moderada, 
per als plats amb carn, peix i ous com a 
ingredient principal. 

Això es deu a que en el nostre entorn, 
aquests aliments es consumeixen en 
excés, sobretot en el cas de les carns, i 
això s’associa a més riscos per a la salut i 
a un major impacte mediambiental, a la 
vegada que pot desplaçar el consum d’altres 
aliments saludables. En aquest sentit, per 
tal de no sobrepassar en escreix les ingestes 
diàries recomanades de proteïna, la taula 
citada anteriorment pot ser d’utilitat a l’hora 
de calcular la quantitat de carn, peix i ous 
que es pot oferir a la mainada i al jovent. 
Tampoc convé que repeteixin de plats 
precuinats com croquetes, patates fregides, 
pizza, nuggets, etc. 

"Fer partícip l infant sobre la quantitat que vol menjar,' 
a més de promoure la responsabilitat sobre la seva alimentació,
contribueix a evitar o reduir el malbaratament alimentari." 

https://scientiasalut.gencat.cat/handle/11351/12100
https://scientiasalut.gencat.cat/handle/11351/12100
https://scientiasalut.gencat.cat/handle/11351/12100
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LA GESTIÓ DE LES QUANTITATS EN INFANTS AMB EXCÉS 
DE PES 

La prevalença d’excés de pes (sobrepès i obesitat) en la infància en el nostre entorn és 
elevada, i això és una preocupació profunda dels governs, administracions, societats 
científiques i professionals i entitats diverses que treballen per a la promoció de la salut 
a l’edat pediàtrica, així com també ho és per a la societat en general. No obstant això, cal 
recordar que hi ha molts tipus de cossos diferents i que els cossos poden ser atlètics i 
saludables amb mides i aspectes ben diversos i que la diversitat és una riquesa que cal 
posar en valor. 

L’excés de pes, com qualsevol altra característica d’una persona, no ha de ser mai motiu 
de burla o assetjament. Cal fomentar l’acceptació del propi cos en els infants i adolescents 
i, sobretot, evitar que ningú faci comentaris sobre el seu aspecte físic. 

Al menjador escolar, tots els infants, també els que tenen excés de pes, han de poder 
decidir la quantitat que volen menjar, entenent que es troben en un context en el qual 
els aliments que estan a la seva disposició són saludables. Per això, tant la família 
com les persones que en tenen cura al menjador escolar, han d’evitar la imposició de 
restriccions o obligacions. Això també significa que no es recomanen les propostes 
hipocalòriques, “de dieta” o “de règim”. 

"Cal fomentar l acceptació del' 
propi cos en els infants i

adolescents i, sobretot, evitar 
que ningú faci comentaris
sobre el seu aspecte físic." 
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6- CONSELLS PRÀCTICS PER 
ACOMPANYAR ELS INFANTS EN ELS ÀPATS 
A TOT ARREU: A MÉS, A L,ESCOLA: 

1-

2-

3-

4-

5-

6-

7-

8-

9-

Oferir la quantitat de menjar segons 
la sensació de gana i sacietat que 
manifesta l’infant. 

És preferible que l‘infant se serveixi 
poca quantitat de menjar i que tingui 
l’opció de repetir. Aquesta també 
és una bona estratègia per reduir el 
malbaratament alimentari. 

Acceptar que és normal i habitual que 
una oferta alimentària variada suposi el 
rebuig d’alguns aliments. Es pot animar 
l’infant a tastar els aliments, però mai 
coaccionar-lo, forçar-lo, distreure’l o 
enganyar-lo. 

Els aliments no s’han de fer servir com a 
mesura de càstig o recompensa. 

Aprofitar el moment de l’àpat 
per fomentar la participació i 
la transmissió de valors, hàbits i 
responsabilitats, adaptades a l’edat i 
capacitat dels infants. 

Facilitar un temps adequat per menjar 
amb tranquil·litat, que no sigui inferior 
a 20-30 minuts ni superi el temps 
raonable per gaudir de l’àpat. 

Garantir, com a mínim, un àpat al dia a 
taula i amb família. 

Assegurar que tots els àpats siguin 
sense pantalles. 

Mostrar una actitud respectuosa 
i amorosa cap als infants (amb els 
límits necessaris per a la salut i la 
convivència) i entre les persones adultes 
fa de l’estona de l’àpat un moment 
relaxat i agradable, i facilita la ingesta i 
l’acceptació dels aliments. 

1-

2-

3-

4-

5-

6-

Si un infant no vol menjar de manera 
habitual un o més aliments, s’ha 
d’informar la família i el/la tutor/a per 
tal d’actuar de manera coordinada. 

Els plats s’haurien de servir directament 
a la taula, idealment per part dels 
mateixos infants. 

Posar en valor i tenir cura de la qualitat 
gastronòmica dels plats, així com de 
l’espai on es menja (soroll, il·luminació, 
ventilació, mobiliari, estris, absència de 
pantalles, etc.). 

Repartir els infants en grups petits, de 
6-8 per taula. 

Les persones adultes (monitors/es, 
mestres...) haurien d’evitar transmetre 
als infants missatges negatius sobre el 
menjar. 

És convenient que alguna persona 
adulta, encara que sigui de forma 
rotativa, comparteixi el dinar amb els 
infants i adolescents de tant en tant. 
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