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Alimentos a evitar:2,4, 5
 

Sal; 

Açúcar (adicionado ou doces/guloseimas/

chocolates); Mel; 

Sumos de fruta e refrigerantes; 

Leite de vaca em natureza (até aos 12 meses); 

Leite de arroz (pelo risco de exposição a arsénio); 

Alimentos processados; 

Fritos; 

Funcho (contém uma substância que não é segura pa-

ra crianças com idade inferior a 4 anos); 

Frutos secos e outros alimentos pequenos e duros 

(pelo risco de engasgamento). 

Alimentação infantil: 

Diversificação 

alimentar  
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O que é a Diversificação Alimentar? 

É o processo de introdução na dieta do bebé de alimentos sólidos e 

líquidos distintos do leite materno/fórmula infantil, com diminui-

ção gradual da ingesta de leite.2 

É um processo importante pois o leite materno/fórmula infantil apenas 

garante as necessidades nutricionais e de energia dos bebés até 

aos 6 meses de idade, sendo que a partir desta idade é necessá-

ria a introdução de outros alimentos.3 

É nesta fase que se treina o paladar e texturas diferentes para uma 

mais fácil transição para as refeições em família.2 

Quando iniciar?  

Deve iniciar-se entre os 4 e os 6 meses de idade.2,3,4 

Se o bebé está a ser amamentado exclusivamente com bom desen-

volvimento de peso e estatura deve mantê-lo até aos 6 meses de 

vida.2,3,4 

Para se iniciar é importante que o bebé já consiga:5 

 Sentar-se com apoio e segurar a cabeça; 

 Ter interesse pela comida (conseguir 

agarrar a comida e levá-la à boca); 

 Engolir a comida. 

Como começar?  

Deve iniciar-se substituindo uma refeição de leite por outro alimento 

(p.ex. sopa, papa) e respeitando um intervalo de 2/3 dias entre cada 

grupo de alimentos2.  

Não existe nenhum alimento preferencial nem nenhuma ordem 

rígida de introdução dos alimentos mas estes devem ser ofereci-

dos à colher.
4 
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Qual a consistência?  

No início deve ser semelhante à de um caldo, sendo depois recomen-

dado aumentar progressivamente a consistência (cremosa > puré > 

grumosa > com pedaços maiores).7 

As texturas grumosas e semi-sólidas devem ser iniciadas até aos 8

-9 meses (mesmo que o bebé ainda não tenha dentes) e aos 12 

meses o bebé deve consumir os mesmos alimentos que o resto 

da família.2, 7 

O que deve respeitar na introdução de novos alimentos: 

 Os bebés têm uma preferência inata por sabores doces e salga-

dos; sendo necessário e desejável ajudá-los a adquirir o gosto 

pelos sabores amargos. A exposição precoce e repetida ao sabor 

de alguns vegetais aumenta a probabilidade de o bebé vir a 

gostar do sabor destes vegetais no futuro.4  

 A persistência ensina-se logo desde cedo. É importante continuar 

a oferecer novos sabores: o bebé pode precisar de ser exposto a 

um novo sabor entre 8 a 10 vezes até o aceitar! 4 

 É natural que nas primeiras tentativas de comer com colher o bebé 

expulse os alimentos com a língua (reflexo de extrusão), o que 

não significa que não esteja ainda pronto para a diversificação ali-

mentar. De início a criança irá tentar “mamar” na colher.8 

 O tempo de adaptação ao novo alimento e à alimentação com 

colher varia de criança para criança e deve ser respeitado. Se 

a quantidade ingerida for pequena nas primeiras vezes pode com-

plementar a refeição com o leite habitual.5 

 Ofereça porções adequadas à idade do bebé e procure reconhe-

cer os sinais de que já está satisfeito (fecha a boca, vira a cara, 

cospe a comida). Se o bebé não quiser mais, não insista. 

 Ofereça água ao bebé no intervalo das refeições. 

 

 


