
Projecte de prevenció de 
l’obesitat a l’educació infantil 
(POIBIN)
Programa d’educació per a una 
alimentació i activitat física saludables

Fulletó per a 
les famílies

Els nostres fills  
i les nostres filles  
es fan grans
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L’obesitat és un problema de salut que afecta un gran 
nombre d’infants d’arreu del món i que es defi neix com 
un increment del pes corporal degut sobretot a una 
acumulació anormal o excessiva de greix. 

Què és l’obesitat 
infantil?

Els nostres fi lls i les nostres fi lles es fan grans



•    Una de les CAUSES de l’obesitat és l’estil de vida i està 
relacionada sobretot amb l’alimentació i l’activitat física.

•   Com a CONSEQÜÈNCIA l’obesitat infantil:

    Provoca una disminució tant de la qualitat com 
de l’esperança vida de les persones afectades.

    Incrementa el risc de malalties cardiovasculars, 
diabetis tipus 2, determinats tipus de càncer, 
hipertensió arterial i altres malalties. 

    S’associa amb una major probabilitat d’obesitat 
en la vida adulta.

•   És molt important fer un CONTROL dels nens i nenes 
a través de visites periòdiques als pediatres on es 
mesura:

 El Pes       La Talla

I es calcula l’índex de massa corporal (IMC): pes(kg)/talla(m)2

Els nostres fi lls i les nostres fi lles es fan grans
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Els nostres fi lls i les nostres fi lles es fan grans
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•   Realitzar 5 àpats diaris (2 esmorzars, dinar, berenar i 
sopar).

•   Repartir bé els àpats al llarg del dia. Evitar passar moltes 
hores sense menjar i després fer grans atipades i evitar 
picar entre hores. 

•   Fer els àpats en família de forma habitual, ja que menjar 
sol és una de les causes d’obesitat.

•   Procurar que l’estona de l’àpat sigui un moment relaxat i 
agradable.

•   Evitar veure la televisió i altres aparells electrònics durant 
els àpats.

Com afavorir 
una alimentació
saludable

444

els àpats.
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I les famílies, 
què podem fer? 

•     Proporcionar un menjar de qualitat 
oferint un ampli ventall d’aliments saludables (formes, 
colors, olors, textures...).

•   Ajudar en la identifi cació, la descoberta i l’acceptació 
progressiva dels aliments.

•   Recordar que les famílies han de ser un model 
d’alimentació saludable.

•   Respectar la sensació de gana de l’infant i ajustar les 
racions al seu apetit.

•   Altres consells: 

  Ser imaginatius
  Presentar els plats de manera atractiva
  Triar, comprar i cuinar els aliments junts
  Decorar els plats junts
   Combinar els aliments o els plats que li 

agraden amb altres que no li agraden

Els nostres fi lls i les nostres fi lles es fan grans
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Els nostres fi lls i les nostres fi lles es fan grans
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Com ha de ser l’alimentació 
dels nostres fills/es?

Piràmide de 
l’alimentació 
saludable i 
l’activitat física

Piràmide de 
l’alimentació 
saludable i 
l’activitat física

 



Els principals nutrients dels aliments d’una dieta 
equilibrada són:

•   Greixos (25-35% del total de calories de la dieta): 
Cal evitar l’excés de greixos. Cal potenciar els 
greixos saludables com els que trobem en la fruita 
seca, l’oli d’oliva i el peix gras, i reduir els greixos 
provinents de la carn, els lactis, la brioixeria i els 
plats precuinats.

•   Proteïnes (10-15% del total de calories de la dieta): 
Les trobem en ous, carn, peix, marisc, llegums, 
productes lactis, fruita seca.

•  Hidrats de carboni (50-65% de les calories de 
la dieta): Són la font d’energia principal. Els 
trobem als cereals (arròs, blat de moro, blat, avena, 
quinoa, sègol…), lactis (excepte formatges), fruites, 
sucre, mel, llegums (llenties, mongetes, cigrons…), 
tubercles (patates, moniato, iuca).

•  Vitamines: La fruita i la verdura són una bona 
font de vitamines. Cal prendre’n 5 peces al dia.

•  Calci: Els productes lactis (llet, iogurts, formatges) 
són la font de calci principal de la dieta.

•  Fibra: Present en llegums, hortalisses i verdures, 
fruites, cereals integrals i fruita seca.

Cal disposar d’aliments de tots els grups bàsics 
(farinacis integrals, fruita, fruita seca, verdura, 
llegums, lactis, carn, peix, ous, oli d’oliva verge 
extra… i aigua) i presentar-los i preparar-los 
de diferents maneres, prioritzant els aliments 
frescos, de temporada i locals.

Com ha de ser l’alimentació 
dels nostres fills/es?

Variada

Equilibrada

Activitat física diària

Consum esporàdic
· Embotits
· Carns processades
· Plats precuinats
· Mantega
· Begudes ensucrades 
· Sal
· Pastisseria
· Snacks
· Llaminadures

Consum diari
· Aigua
· Infusions sense sucres afegits
· Fruita fresca
· Verdures i hortalisses
· Oli d’oliva
· Fruita seca
· Llegums
· Pa, arròs, pasta i patates
· Llet, iogurt i formatges

Consum setmanal
· Llegums
· Tofu, tempeh i seitan
· Ous
· Peix i marisc
· Carn blanca
· Carn vermella
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Els nostres fills i les nostres filles es fan grans
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•� �En una dieta equilibrada hi ha d’haver un consum 
adequat de nutrients. 

•� �Cal evitar especialment els aliments poc nutritius rics en 
sal, sucres i greixos: productes de pastisseria i brioixeria, 
caramels i llaminadures, aperitius fregits i salats del 
tipus patates xips, begudes ensucrades (sucs i refrescos), 
embotits i carns grasses. Es tracta d’aliments hipercalòrics 
que, en excés, provoquen obesitat.

•� �Cal potenciar el consum dels aliments que no han estat 
processats ni refinats i que arriben a la nostra cuina 
pràcticament igual que es troben a la natura, sense ser 
manipulats, elaborats o precuinats (fruita, verdura, llegums, 
fruita seca, ous...).

Com podem portar una 
dieta equilibrada?
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Exemple de menú diari:

Tots els àpats  
són importants!  

Els nostres fills i les nostres filles es fan grans

Font: Agència de Salut Pública de Catalunya. “L’alimentació saludable a l’etapa escolar” Barcelona, 2017.

ESMORZAR

lacti un got de llet aigua

farinaci flocs de blat de moro, muesli

fruita maduixots

L’esmorzar és l’àpat 
que inaugura el dia i 
ens posa en marxa.  
És convenient que sigui 
complet 

És recomanable 
esmorzar a casa abans 
d’anar a l’escola i fer  
un segon esmorzar  
a mig matí 

SOPAR

hortalissa + 
farinaci

espinacs amb patates saltats 
amb panses i pinyons

aigua, pa 
integral i 
oli d’oliva 
verge extra 
per cuinar i 
per amanir

proteic truita a la francesa

fruita poma laminada

BERENAR

fruita seca fruites seques (nous,  
avellanes, ametlles...)

aigua

lacti un iogurt natural no  
ensucrat

DINAR

farinaci macarrons amb sofregit  
de tomàquet i ceba

aigua, pa 
integral i 
oli d’oliva 
verge extra 
per cuinar i 
per amanir

proteic pollastre rostit

hortalissa amanida d’enciam  
i pastanaga ratllada

fruita taronja

MIG MATÍ

farinaci 
+lacti

entrepà de formatge aigua

El dinar acostuma 
a ser l’àpat més 
important del dia 
quant a quantitat i 
varietat d’aliments  

El berenar hauria de 
ser un petit àpat a mitja 
tarda  

El sopar hauria 
d’incloure els mateixos 
grups bàsics d’aliments 
que el dinar però 
l’aportació energètica 
hauria de ser inferior
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Els nostres fills i les nostres filles es fan grans
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Els infants necessiten almenys 1 hora d’activitat tots els dies:

1.� �Activitats moderades (com “caminar ràpid”): anar en bicicleta, 
jugar al pati, jugar a xarranca, etc… 

Hi ha diferents tipus 
d’activitat física

2.� �Activitats vigoroses (“fan suar”): jugar a pilota, saltar a corda, etc…

Aquesta activitat física pot dividir-se en sessions de 10 a 15           	
minuts al llarg del dia.

Es pot fer activitat física en les diferents activitats 
quotidianes del dia a dia! 

Cal aprofitar els diferents entorns per fer activitat física:

•� ���En els desplaçaments

•� ���A l’escola (a l’esbarjo i pauses)

•� ���Al temps de lleure  
(oci actiu en família)

•� ���A casa
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Beneficis de  
l’activitat física 

Els nostres fills i les nostres filles es fan grans

Afavoreix el seu 
desenvolupament

 Afavoreix el creixement

 �Ajuda al desenvolupament 
dels òrgans vitals  
(cor, pulmons..) i de l’aparell 
locomotor

 �Prevé fractures i dolors 
musculars i d’esquena

 �Ajuda a mantenir un pes 
adequat	

Millora la salut mental

 �Afavoreix el 
desenvolupament de 
les capacitats i de 
l’aprenentatge

 �Contribueix a augmentar 
el rendiment acadèmic 
perquè millora la 
concentració, la memòria i 
el comportament

 �Millora l’autoestima, 
l’autoconfiança i el 
benestar

 �Prevé el nerviosisme,  
la depressió i l’ansietat

 �Ajuda a dormir millor

	

Millora la forma física

 Ajuda a estar més àgil

 �Augmenta la força i la 
flexibilitat del cos

 �Ajuda a establir una bona 
coordinació

	

Ajuda en les relacions

 �Afavoreix la sociabilitat, 
ajuda a fer amics i amigues

 �Fomenta la integració, el joc 
en equip i el respecte a les 
regles i a la diversitat

 �Fomenta el respecte al medi 
ambient

 �Promou activitats 
saludables

 �Redueix el temps dedicat a 
pantalles		
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Els nostres fills i les nostres filles es fan grans
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•� �Establir un estil de vida actiu millora la salut i augmenta 
l’esperança de vida de la família.

•� �L’esport en família millora el benestar físic i permet a les 
famílies educar els fills i filles en hàbits de vida saludable.

•� �Enforteix els llaços familiars i l’afecte.

•� �Fomenta la comunicació i el sentiment de complicitat.

Activitat física  
en família

De pares i 
mares actius, 

fills i filles 
actius!

L’Institut Barcelona Esports (IBE) té com a objectiu principal 
promoure l’activitat física a la nostra ciutat i una de les 
principals propostes que ofereix són els Centres Esportius 
Municipals (CEM). Es tracta d’una xarxa de 42 instal·lacions 
amb sala de fitness, sales d’activitats dirigides i piscina, així 
com d’altres serveis complementaris.

Podeu trobar el CEM més proper al vostre domicili en 
aquest enllaç de l’Ajuntament de Barcelona:

bit.ly/AjBCN-centres-esportius

A més a més, l’Ajuntament ofereix altres alternatives per 
compartir el temps d’oci amb els vostres fills i filles en els 
espais públics. En aquest enllaç de l’Ajuntament de Barce-
lona podeu consultar la oferta per edat i ubicació:

bit.ly/AjBCN-joc-infantil
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Quant s’ha de caminar 
per cremar les calories 
d’aquests aliments?

Els nostres fi lls i les nostres fi lles es fan grans

 = 3,54 Km  = 0,89 Km  = 5,97 Km

 = 8,04 Km  = 4,34 Km  = 10,47 Km

 = 5,97 Km

 = 1,87 Km  = 2,68 Km  = 4,05 Km

 = 8,04 Km

 = 3,54 Km
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• Evitar àpats forts.

•  Ser físicament actiu durant el dia ajuda a dormir més 
fàcilment a la nit.

•  Crear rutines que es repeteixin cada dia: parlar amb veu 
suau, llegir un conte, tancar les persianes... que indiquin 
als infants que és hora d’anar a dormir.

• Anar al llit a la mateixa hora cada nit.  

•  Assegurar-se que el dormitori és tranquil, fosc, relaxant 
i a una temperatura confortable.

Descans i rutines 
abans d’anar a dormir

Els nostres fi lls i les nostres fi lles es fan grans

Es recomana que els 
nens i nenes de 3 a 5 
anys dormin entre 10 

i 13 hores al dia!

14

i a una temperatura confortable.



Entenem per pantalles l’ús de TV, ordinador (no relacionat 
amb l’escola), videojocs, mòbil i altres tecnologies.

Per a infants d’entre 2 i 5 anys es recomana 1 hora/dia 
o menys de temps total de pantalla

•   Caldria evitar:

    Veure pantalles durant els àpats.

   Posar TV als dormitoris. 

    Menjar quan es veuen pantalles.

    Veure per veure: Veure només els programes 
favorits.

•   Limitar els horaris 
en què utilitzen pantalles 
a dies/hores específi cs.

•   Acompanyar a l’infant 
mentre utilitza les pantalles.

Els nostres fi lls i les nostres fi lles es fan grans

I davant 
les pantalles? 

15



16 

Els nostres fi lls i les nostres fi lles es fan grans

RECORDEU!

Com hauria de ser l’alimentació 
dels infants?
•   Fer 5 àpats diaris (2 esmorzars, dinar, berenar i sopar)

•   Evitar consumir aliments fora d’àpats

•   Afavorir els àpats en família de forma habitual

•   Menjar les quantitats adequades a l’edat de l’infant i 
respectar la seva sensació de gana

•   Reduir els àpats fora de casa tipus “menjar ràpid”

•   Prendre 5 peces de fruita i/o hortalisses al dia

•   Beure aigua i evitar refrescos i sucs envasats 

•   Evitar la brioxeria industrial

1616 
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Els nostres fi lls i les nostres fi lles es fan grans

RECORDEU!

Molt bonic, però no tinc temps!
Això no hauria de ser una excusa perquè els infants puguin 
menjar de manera sana i equilibrada, us exposem alguns 
suggeriments:

•   Cuinar un cop a la setmana i congelar els aliments.

•   Tenir al congelador verdures, peix, llegums, pa... 
per fer-los servir en cas de necessitat.

•   Tenir un bon rebost de llegums, ja que són una solució 
saludable per elaborar un primer plat i també per acompanyar les 
amanides.

•   Despertar les criatures amb prou temps per poder esmorzar 
sense pressa.

•    Fer un berenar complet quan l’infant no està cansat i té gana.

•   A la nit fer un sopar lleuger.

•   Animar els nens i nenes a ajudar a la cuina.

Quina hauria de ser l’activitat física 
dels infants?
Els infants necessiten almenys 1 hora d’activitat moderada a 
vigorosa tots els dies, aquesta pot dividir-se en sessions de 10 a 
15 minuts al llarg del dia:

•   Activitats moderades (com “caminar ràpid”): anar en bicicleta, 
jugar al pati, jugar a xarranca, etc…

•   Activitats vigoroses (“fan suar”): jugar a pilota, saltar a corda, etc...
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Els nostres fi lls i les nostres fi lles es fan grans

Els pares i les mares sou models 
importants a seguir també 
en l’activitat física:
•    Jugueu amb els vostres fi lls i fi lles després de l’escola.

•    Intenteu programar una activitat física junts el cap de setmana.

•   Involucreu els nens i nenes en les feines de casa.

•   Limiteu l’exposició a pantalles a un màxim d’una hora/dia.

•   Apunteu als vostres fi lls i fi lles a activitats físiques programades 
1-2 cops per setmana.

Per prevenir l’obesitat infantil els vostres fi lls i fi lles comencen 
el programa “Ens fem grans”, els objectius del qual són:

•    Millorar els hàbits alimentaris
•    Augmentar la pràctica d’activitat física
•    Reduir les hores de visionat de pantalles 
•    Augmentar les hores de son 
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