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Alimentacioé saludable, clau per
al benestar fisici emocional
dels infants i els adolescents

Infants i adolescents necessiten una alimentacié variada i equilibrada
que inclogui tots els grups d’aliments per cobrir totes les necessitats
del seu procés de creixement i evitar les conseqtiencies d’uns habits
dietetics desequilibrats, com sén el sobrepés o I'obesitat

TEXT: Marta Gonzdlez Caballero, diplomada en dietética i nutricié humana i formadora ocupacional.
http://alimentacionsaludable-marta.blogspot.com / dietamarta@yahoo.es - FOTO: Sebastian Danon

na alimentacié variada i
equilibrada és necessaria
en totes les etapes de la
vida, i especialment en
aquelles en que hi ha un
important creixement i desenvolupa-
ment com en la infancia i adolescéncia.
Dels 6 als 12 anys, els infants es tro-
ben en una etapa anterior a la pubertat o
adolescéncia. Es un moment en qué el
petit augmenta la seva activitat fisica, i el
seu creixement és relativament lent en
comparacié amb les anteriors etapes.
Les necessitats nutricionals durant
aquests anys varien d’un infant a un altre
en funcié del seu ritme de creixement,
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de nutrients

Es recomanable distribuir la ingesta d'aliments en quatre o cinc apats al dia per afavorir I'assimilacic

grau de maduracio, génere, activitat
fisica i capacitat de l'organisme d'aprofi-
tar els diferents nutrients (greixos, protei-
nes, sucres, vitamines i minerals).

Generalment els nens sén més alts
que les nenes, aproximadament 1 cm de
mitja. A mesura que s'apropa la pubertat
aquesta diferencia desapareix, fins i tot
moltes nenes son més altes perque
comencen abans la fase de desenvolu-
pament.

Es una fase en qué els nens rebutgen
certs aliments com les verdures, fruites o
peix, i en ocasions apareixen com a con-

seqiiéncia carencies d'algunes vitamines
com la Ai C, proteines de bona qualitat i

fibra dietética que poden arribar a posar
en perill el correcte creixement.

Com els nens en aquesta edat es pre-
ocupen molt per la seva alcada, els pro-
genitors poden aprofitar aquesta preo-
cupacio per educar els seus fills en temes
alimentaris amb la finalitat que puguin
coneixer el valor nutritiu dels diferents
aliments i les consequiencies de portar
uns habits dietétics desequilibrats (sobre-
pés, obesitat, aterosclerosis, hipertensié
arterial, diabetis, etc.). Les costums que
no adoptin de petits no les adoptaran ja
quan siguin grans.

La OMS fixa els limits de adolescéncia
entre els 10 i 20 anys i la defineix com el
“periode de la vida en el qual l'individu
adquireix la capacitat reproductiva, trans-
ita els patrons psicologics de la infancia a
I'edat adulta i consolida la independéncia
socioeconomica” Es tracta d'una etapa
caracteritzada pels grans canvis, tant pel
que fa a la personalitat com a I'aparenca
fisica. Suposa un periode de transicié de
la infancia cap a l'edat adulta, on hi ha un
augment significatiu i rapid de la mida
corporal (tant pes com alcada), es desen-
volupa la maduracié sexual (exemple:
menarquia o primera menstruacio en les
nenes), sevoluciona des del punt de vista
psicologici social, etc.

Tots aquests canvis fisics i psicolo-
gics afecten, tant en nois com noies, a la
seva conducta i a les seves necessitats
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alimentaries. Els seus requeriments

energetics i de nutrients sincrementen,
encara que de diferent manera segons el
génere. Durant aquesta etapa de la vida,
una alimentacié equilibrada té com
objectiu afavorir la consolidacio del crei-
xementidesenvolupament, i evitar I'apa-
rici6 de desequilibris alimentaris que
augmentin el risc d'obesitat o, pel con-
trari, d'un aprimament poc saludable. En
aquesta edat la imatge corporal adqui-
reix una transcendencia que no existia
fins aleshores i aquesta guarda una
estreta relaci6 amb l'autoestima. Es
important tenir en compte que I'adoles-
cent ésfacilmentinfluenciable pels amics
i els mitjans de comunicacié, augmen-
tant el risc de trastorns alimentaris com
I'anoreéxia i la bulimia nerviosa.

Durant l'adolescencia hi ha un
important increment de les necessitats
energétiques. Els nois d'11 a 14 anys
requereixen al dia aproximadament 55
kcal. per quilo de pes corporal (equival a
2500-2800 kcal. diaries) i les noies al vol-
tant de 47 kcal. per quilo de pes corporal
(equival a 2300-2500 kcal. diaries).

Dels 15 als 18 anys, els nois requerei-
xen diariament al voltant de 46 kcal. per
quilo de pes corporal (equival a 2800-
3000 kcal. diaries) i les noies 40 kcal. per
quilo de pes corporal (al voltant de 2200-
2300 kcal. diaries).

Els requeriments de proteines també
es troben en augment, ja que sén impres-
cindibles per poder sintetitzar nous teixits
i estructures de l'organisme. El mateix
passa amb les vitamines (A, grup B,C, D, E
i K) i minerals, substancies essencials per a
dur a terme tots el processos metabolics
implicats en el creixement i que només es
poden aportar a través dels aliments.

Entre els minerals més destacables
en aquesta etapa es troben el calci, amb
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un augment fins a 1200-1300 mg (neces-
sari pel creixement dels 0ssos), el ferro
(sobretot en noies) i el cinc (esta implicat
en el procés de creixement i maduracié
sexual).

1-Grup de les verdures: 3 racions al
dia, almenys una amanida crua. Aporten
fibra dietetica, multitud de vitamines i
minerals.

2-Grup de les fruites: 2 racions al
dia, almenys un citric. Hidraten i sén una
font incalculable de fitonutrients amb
activitat antioxidant.

3-Grup dels aliments plastics (carn,
peix, marisc i ous): 2 racions al dia, evitant
I'excés de carns amb greix (com els embo-
tits) i augmentant el consum de peix
(també el blau). Aporten proteines de
bona qualitat, és a dir, amb els aminoa-
cids essencials per a la sintesis i manteni-
ment de tots els teixits de I'organisme.

4-Grup dels farinacis (arros, pasta,
pa, galetes maria, cereals d'esmorzar, lle-
gums, patata i els seus derivats): 4-6 raci-
ons al dia, procurant incloure cereals
integrals i un minim de 2 llegums setma-
nals. Aporten energia necessaria per a
dur a terme l'activitat fisica i mental de
tot el dia.

5-Grup dels lactics (llet, iogurt i for-
matge): 3 racions al dia, sense abusar dels
derivats amb sucre o cacau com els batuts
i postres lactics. Aporten proteines i calci
de facil absorcié per part de I'organisme.

6-Grup dels greixos saludables:
utilitzar oli d'oliva com a greix principal
per cuinar i amanir. Es pot alternar amb
altres olis vegetals de llavors com el de
gira-sol o blat de moro. Aporten acids
grassos essencials.

7-Grup dels fruits secs: un grapadet

0 25 grams és un aperitiu nutritiu que
aporta greixos cardioprotectors.

Una alimentacié equilibrada ha de
cobrir el nombre de racions recomana-
des dels diferents grups d‘aliments.
Aquests s’han de distribuir durant tot el
dia en quatre o cinc apats: esmorzar,
dinarisopar, a més de dos petites inges-
tes a mig mati i mitja tarda (berenar).

Fragmentar les calories del dia en
diversos apats afavoreix I'assimilacié de
nutrients, evita picar entre hores i manté
un millor control de la glucémia en sang,
en definitiva, assegura un bon estat de
salut i de benestar fisici emocional.

Lesmorzar-mig mati ha d'aportar
un 25-30% caloric respecte al total de
I'alimentacié diaria, el dinar al voltant
del 30-35%, el berenar un 10-15% i el
sopar un 25-30%.

Esmorzar/mig mati: una peca de
fruita del temps o suc natural + pa o bis-
cotes o galetes maria o brioixeria (excep-
cionalment) + pernil o embotits sense
greix o formatge o melmelada i man-
tega +llet.

Dinar: arros o pasta o llegum o
patata + carn de pollastre o vedella o
bou o porc, etc. (0 peix) + guarnicié
vegetal + amanida crua, fruita fresca del
temps o ambdues + postra lactic + pa.

Berenar: com I'esmorzar, una mica
més lleuger per no treure la gana a
I'hora de sopar.

Sopar: sopa o puré o verdura amb
patata + peix o ou + guarnicié vegetal +
amanida crua, fruita fresca del temps o
ambdues + postra lactic + pa.

Nota: oli d'oliva per tot el dia i aigua.



