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i crianga positiva EN FAMILIA

| Tallers
Apats en Familia; Molt mes que alimentar-se

INSTITUT MUNICIPAL
DE SERVEIS SOCIALS DE TARRAGONA



B Tanagona APATS EN FAMILIA S o

www.larragona.cat

INSTITUT MUNICIPAL SOAF :
DE SERVER SOCIALS

Tan important ég tenir una alimentacio sana ieqguilibrada com saber
menjar en familia. En aqguesgts tallerg s’aprenen cines gueajuden a les
families a fer dels seus apats un espai per estimar,concixer i educar

els seus (iCls i filles.

Families, us heu preguntat:
°© Com gaudir dels apats en familia?
° Que faig pergue es porti 6é a taula?d
(o]

8i no vol menjar?
o Com han de ger els apats?

° Que podem fer perqgue collaborin a casa?

Pot escollir Cinfant entre dos menus?
o Leg pantalles s6n Gones aliades en els apatsg?

o N
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Pregencialtd
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De 0 a 2 anys: LUapat, un espai tambeé per estimar. |
De 2 a 6 anys: Lapat, una oportunitat per educar. No la
deixis escapar!

De 6 a 712 anys: Tots a taula pero, gue fem pergue
col-laborin a casa.

De 12 a 18 anys: Apats amb adolescents, apats diferents.
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Reflexionar sobre Les Gomes practigues dels pares i
mares a Chora dels apats, pergue Capat esdevingui
un egpai de nutricio emocional.

Gaudir de Cles relacions familiars i potenciar Ces

capacitats dels [i€ls i filles.
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De 0 a 2 anys:
> Com toteg les activitats gue fa un nado, € alimentacio és tambe un foc.

> No hem de fer ni decidir res que pugui fer o decidir Cinfant de forma
autonoma. I’autonomia ég un repte del degenvolupament.

> Mengem pergue creixem, no creixem perGue mengem.
> La criatura és gui diu gquant, els pares i mares gue.

> No ki Ga pressa per introduir nous aliments, ho farem al ritme que
margui el nen o nena.

Servei d'Orientacio i Acompan



B Taanagona APATS EN FAMILIA S on

wwwwwwww gona.cat :

................. SOAF >
DE SERVEX SOCIALS

De 2 a 6 anys:

€03 adults son el model dels seus fills i filles.

Les pantalles, Gen Cluny de la taula.

Limits clars i fermes, sempre adaptats als infants.

Cal evitar castigs o xantatges relacionats amb el menjar.
Linfant és qui diu gquant, els pares i mares Gue i Guan es menja.
Menys no sempre és poc i més no sempre és millor.

L'oGjectiu, menjar de tots els colors.

YVVVVVYYVYY

Servei d'Orientacio i Acompan
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De 6 a 712 anys:

> Anar a comprar. Ajudar a endrecar.Triar Ceg escombraries per reciclar.
Preparar Cesmorzar. Ajudar a la cuina.Tallar pa, verdures, fruites... Parar
i degsparar taula. Servir- se el menjar.

Explicar molt Ge per gue han d’ajudar.

Ser un model i acompanyar.

Mantenir La congtancia i € organitzacio.

Tenir paciencia i eCogiar Leg petites fites agssolides.

YV VYV

Servei d'Orientacio i Acompan
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De 712 a8 anys:

> €3 recomanable qgue els apats en familia es facin amb Ca taula Gen
parada.

> WUtilitza els apats com espaisg privilegiats de comunicacio. Propicia un
ambient agradable al voltant de la taula i evita parlar de conflictes.

> Llesg estrategies educatives han de canviar; encara ens necegsiten pero ja
80n mes grans i no els podem dir Ces coses de Ca mateixa manera Gue
Guan eren nens i nenes.

> Cal pactar unes normes familiars sobre Cus de les pantalles a taula
Gue tots haurem de regpectar. €03 adults tambe!

> Cada cop 80n més grans i han de poder participar en les tasques de
casa. Cal pactar guines seran les gue faran.

Servei d'Orientacio i Acompan
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Si vols saber més contacta amb el servel

SOAF TARRAGONA
Placa Prim, 6
Tel. 977.29.61.71

Tel. 627.625.539

soaf@tarragona.cat




