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“Alimentació infantil a l’estiu”



Que val la manutenció d’un infant en edat 
escolar, que segueixi una alimentació

variada i equilibrada...

?



Objectius del treball
1. Elaborar proposta de planificació alimentària 

equilibrada i de baix cost, per nucli familiar 

2. Calcular de la despesa econòmica per a diferents 
franges d’edat 

Infants de 3 a 6 anys
Infants de 7 a 12
de 12 anys i adults



WHO/FAO (7-12 anys)
Energia Greixos Proteïna Hidrats de 

carboni
Fibra

1168-2123Kcal 20-35% 0,66g/Kg pes
(15-20%)

45-60% >25g
AGS
<8%

AGP
6-10%

Recomanacions nutricionals segons EFSA (European Food Safety Authority)
basades en recomanacions d’OMS/FAO



Proposta de planificació de menú equilibrat per a tota la família. Estiu 2013 

• Dapaich V, Salvador Castell G, Ribas Barba L, Perez Rodrigo C, Aranceta Bartrina J, Serra Manjem L. Ministerio de Sanidad y Consumo. Guia 
de Alimentación Saludable. Editado por la Sociedad Española de Nutrición Comunitaria 2008.
• Agencia de Salut Pública de Catalunya “L’alimentació saludable a l’etapa escolar” Barcelona: Editat per l’Agència de Salut Pública de 
Catalunya.2012
• Agencia de Salut Pública de Catalunya “Recomanacions per millorar la qualitat de les programacions de menús a l’escola ” Barcelona: Editat per 
l’Agència de Salut Pública de Catalunya.2012.



Quantitats d’aliments per a infants de 7-12 anys



Dilluns Dimarts Dimecres Dijous Divendres Dissabte Diumenge Mitjana

Kcal 2.541,93 2.143,55 2.427,10 2.521,70 2.427,25 2.392,63 2.210,15 2.380,62

Glúcids 293,93 237,92 258,73 329,89 277,92 290,87 269,02 279,75

% 46,20 44,40 42,70 52,30 45,80 48,70 48,70 46,97

Lipids 107,42 89,57 105,99 93,26 98,15 95,96 89,69 97,15

% 38,10 37,60 39,40 33,30 36,40 37,80 36,60 37,03

AGS 22,79 17,26 30,37 22,10 21,41 17,73 22,57 22,03

% 8,07 7,25 11,26 7,89 7,94 6,67 9,19 8,32

AGM 54,31 54,54 57,40 51,00 49,52 47,15 45,31 51,32

% 19,23 22,90 21,28 18,20 18,36 17,74 18,45 19,45

AGP 12,87 10,06 10,81 12,04 20,26 20,87 15,10 14,57

% 4,56 4,22 4,01 4,30 7,51 7,85 6,15 5,51

Proteina 99,72 95,95 108,67 108,11 95,35 90,84 81,07 97,10

% 15,70 17,90 17,90 14,40 17,80 13,50 14,70 15,99

Fibra 32,13 33,98 31,01 29,63 32,48 38,09 25,74 31,87

Sodi 2.311,76 2.482,10 3.393,10 2.227,70 2.206,65 1.104,21 2.435,60 2.308,73

EasyDiet Programa de gestió de la consulta del dietista-nutricionista
Bicentury / AEDN (Asociación Española de  Dietistas-Nutricionistas). Biocentury, S.L.U, 2013.

Càlcul nutricional de la planificació de menús per a infants de 7-12 anys



•Fruita fresca 3Kg   
•Hortalisses 2Kg 
•Patates 1Kg 
•Carn                       ½ Kg           
•Peix                        ½ Kg
•Ous ½ dotz
•Embotits 100g
•Formatge               200g    
•Iogurt                     7-8u.
•Pa                        1,2Kg 

Recomanacions setmanals
per la confecció de caixes/cistelles d’alimentació bàsica

per a infants de 7-12 anys  

•Llegum 200g
•Arròs 230g
•Pasta 300g
•Cereals E. 230g
•Farina 120g
•Fruita seca 100g
•Llet 1.5 L
•Oli d’oliva 400ml

•Salsa de tomàquet 150g
•Xocolata 40g
•Sucre 110g
•Melmelada 40g



Estimació econòmica de manutenció alimentaria





Adaptat de:  U.S. Department of Agriculture. Center for Nutrition Policy and Promotion. September 2011







gràcies !

Agraïment especial a Esther Henares, alumna de darrer curs 
del Grau de Nutrició Humana i Dietètica de la Universitat Ramon Llull, 
per  la seva col·laboració en aquest projecte
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