
GUIA PARA FAMÍLIAS

Introdução alimentar
do bebê
Os primeiros sabores, com segurança e afeto: a partir dos 6 meses.

1 Quando começar?

Só leite materno Leite materno continua, à vontade do bebê e da mãe

Comida de verdade entra e vai aumentando

nascimento 6 meses 1 ano 2 anos ou mais

Até os 6 meses, só leite materno: nem água, nem chá, nem suco, nem papinha. A partir dos 6 meses, o bebê começa
a comer, mas a comida complementa o leite materno, não o substitui. Se o bebê não mama no peito, peça à equipe de
saúde orientação sobre o leite mais adequado.

2 O bebê está pronto?

Completou 6 meses (se nasceu prematuro, a equipe diz a hora
certa).

Senta com pouco ou nenhum apoio e sustenta bem a cabeça.

Mostra interesse pela comida: olha, abre a boca, tenta pegar.

Leva objetos e as mãos à boca.

Empurra menos a comida para fora com a língua.

É normal nas primeiras vezes: cuspir,
fazer careta, brincar e se sujar. Tudo é
novidade!

Não adie: esperar demais pode dificultar
a aceitação depois.

Ainda não senta nem segura bem a
cabeça? Espere alguns dias e tente de
novo, no ritmo dele.

3 Colher, BLW ou os dois?
COM COLHER

Papa amassada
Comida amassada com garfo,
nunca batida no liquidificador.
Você oferece na colher, no ritmo
do bebê.
Deixe-o pegar a colher e tocar a
comida.

BLW

Bebê come sozinho
Baby-led weaning: pedaços e
palitos macios que ele mesmo
pega e leva à boca.
Sem colher e sem papinha.
Pede atenção extra com corte e
segurança (página 3) e com o ferro
(página 2).

MISTO

Um pouco de cada
Colher em algumas refeições,
mãos em outras.
É o que muitas famílias fazem.
Pode mudar ao longo dos meses.

O que diz a Sociedade Brasileira de Pediatria: o bebê pode receber a comida amassada na colher e também deve explorá-la com
as mãos. Não há evidências de que o BLW seja o único jeito certo, nem de que a colher seja pior, desde que se sigam as
orientações de segurança e de alimentação deste guia.

Vale para qualquer jeito de começar

1 Sempre sentado, com um
adulto por perto olhando. 2

Comida de verdade: sem
açúcar, sem ultraprocessados,
com pouco sal.

3
Você oferece; o bebê decide
quanto come. Comer junto,
não “dar de comer”.
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O que oferecer e como preparar

Cereal
ou raiz

FeijãoLegumes
e verduras

Carne
ou ovo

Fruta

O prato do almoço e do jantar
Cereais, raízes ou tubérculos: arroz, macarrão, milho, batata, mandioca
(aipim), inhame, cará, batata-doce.
Feijões: feijão de qualquer cor, lentilha, ervilha, grão-de-bico.
Legumes e verduras: abóbora, cenoura, chuchu, abobrinha, brócolis,
couve, espinafre, tomate.
Carnes e ovos: frango, boi, porco, peixe, fígado, ovo.
Fruta pequena, junto ou logo depois da refeição.

Coloque cada alimento separado no prato, para o bebê conhecer cada sabor.
Comece com cerca de 1 colher de sobremesa de cada e ofereça mais se ele
pedir.

Idade Como servir Colheres
de sopa Refeições

6
meses

Amassado com garfo, cada alimento separado.
Carne bem cozida, desfiada ou picada bem
miúda. Fruta amassada ou raspada.

2 a 3 Almoço + fruta (1 a 2 vezes ao dia). Leite
materno nos outros horários.

7 a 8
meses

Menos amassado ou bem picado. Aos 8 meses,
veja se aceita o feijão em grão. 3 a 4 Almoço e jantar (o jantar entra cerca de 1 mês

depois do almoço) + frutas nos lanches.

9 a 11
meses

Picado, como a comida da família. Carne
desfiada. Já pega pedacinhos com os dedos
(pinça).

4 a 5 Almoço, jantar e lanches de fruta. Leite
materno sempre que ele quiser.

1 a 2
anos

Pedaços maiores, mesma consistência da família.
Come com colher e segura o copo. 5 a 6 Almoço, jantar, café da manhã e lanches (fruta,

cereal ou raiz).

Quantidades por refeição principal: são só uma referência, respeite o apetite do bebê. Na comida em pedaços (BLW), o mesmo prato vira alimentos
macios que ele pega com as mãos.

Um dia possível aos 7 a 8 meses Leite materno também entre as refeições, sempre que o bebê pedir.

Ao acordar

Leite materno

Meio da manhã
Fruta e leite

materno

Almoço
Prato completo e

fruta

Meio da tarde
Fruta e leite

materno

Jantar

Prato completo

Antes de dormir

Leite materno

Como preparar (para todos)
Cozinhe a comida da família com alho, cebola,
cheiro-verde e ervas, pouco óleo e o mínimo de sal.
Separe a porção do bebê.

Não bata no liquidificador nem passe na peneira: a
comida precisa dar um pouco de trabalho para
mastigar. Se estiver seca, junte o caldo do cozimento.

Sem caldo em cubo, sem tempero pronto, sem açúcar.

Feijão de molho por 8 a 12 horas (jogue a água fora): dá
menos gases.

Carnes, peixes e ovos sempre bem cozidos.

Ideias para BLW (a partir dos 6 meses)
Legumes cozidos e macios: batata-doce, batata, mandioca,
inhame, abóbora, cenoura, abobrinha, buquês de brócolis e
couve-flor.

Proteínas: omelete ou ovo bem cozido em tiras; frango,
carne ou peixe bem cozidos em tiras macias ou bolinhos
caseiros; feijão amassado em bolinho ou pasta.

Frutas maduras: fatias grossas de banana, manga, mamão,
abacate; pera ou maçã cozidas.

Em toda refeição principal: uma fonte de ferro (carne, ovo,
feijão, fígado) e algo que dê energia (batata, mandioca,
arroz, abacate, um fio de azeite).

Ferro e vitamina A: proteção contra a anemia
Ferro: carnes, fígado, ovo, feijão e verduras verde-escuras (couve, espinafre). Ofereça junto uma fruta com vitamina C (laranja,
acerola, goiaba, manga, mamão, tangerina): o corpo aproveita mais o ferro.
Vitamina A: fígado, ovo, abóbora, cenoura, couve, mamão, manga. O SUS oferece suplementos de ferro e de vitamina A para
as crianças: pergunte na sua unidade e não use por conta própria.
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Segurança na hora de comer

Antes de servir
Bebê sentado, com as costas retas (cadeirão ou
cadeirinha com apoio). Nunca deitado, andando,
brincando ou no carro.

Um adulto sempre olhando, do começo ao fim. Sem
TV nem celular.

Comida macia: se amassa fácil entre o polegar e o
indicador, está no ponto.

Comida morna: prove antes, com outra colher, e não
sopre.

No BLW, é o bebê quem leva a comida à boca. Não
coloque pedaços na boca dele.

Como cortar

Palitos do tamanho de um dedo de adulto (5 a 6 cm de
comprimento), para o bebê segurar com a mão fechada e
ainda sobrar uma ponta.

Redondos e pequenos (uva, tomate-cereja, acerola): corte
ao meio ou em 4 partes, no sentido do comprimento, e
tire caroços e sementes.

Perto dos 9 a 12 meses, com a pinça, já pode oferecer
pedacinhos menores e macios.

palito macio (tamanho real, se impresso a 100%) uva inteira

Evite: risco de engasgo

Pipoca.

Amendoim, castanhas e nozes inteiros. Só triturados
ou moídos, misturados à comida.

Uva, tomate-cereja, acerola e jabuticaba inteiros.

Pasta de amendoim grossa em colheradas: espalhe
bem fininha ou dilua na comida.

Frutas e legumes duros e crus em pedaços (maçã,
cenoura crua): prefira cozidos, ralados ou bem
macios.

Salsicha ou linguiça em rodelas, balas, chicletes e
pirulitos.

Carne dura, ossos e espinhas de peixe. Confira o
peixe com os dedos, duas vezes.

Ânsia ou engasgo de verdade?

Ânsia de vômito: é normal
O bebê faz careta, tosse, faz barulho, os olhos lacrimejam
e o rosto pode ficar vermelho. É um reflexo que protege a
garganta e empurra a comida para a frente da boca.
Aparece mais no começo e diminui com a prática.

O que fazer: fique perto e calmo. Deixe-o tossir e resolver
sozinho. Não coloque o dedo na boca dele e não bata nas
costas.

Sufocamento: é emergência
O bebê não consegue chorar, tossir nem respirar. Fica em
silêncio, com a boca aberta e o rosto arroxeado ou pálido.

O que fazer: peça ajuda e ligue 192 (SAMU). Bebê de
bruços no seu antebraço, com a cabeça mais baixa que o
corpo e a sua mão segurando o rosto dele: 5 pancadas
firmes nas costas, com a base da mão. Vire-o de barriga
para cima: 5 compressões no peito, com dois dedos, logo
abaixo da linha dos mamilos. Repita e olhe a boca a cada
rodada. Se ficar desacordado, comece a ressuscitação e
siga as instruções do 192. Mesmo que a comida saia, leve
o bebê ao pronto-socorro.

Peça na unidade de saúde uma demonstração prática dessa manobra e ensine a todos que cuidam do bebê.

Alimentos que podem causar alergia
Ovo, peixe, amendoim, castanhas, leite, trigo e outros podem ser oferecidos a partir dos 6 meses, como os demais
alimentos, mesmo que exista alergia na família: adiar não protege. Ofereça em pouca quantidade, em casa, num horário
em que você possa observar o bebê por algumas horas (evite antes de dormir ou de sair).

Procure atendimento na hora se aparecerem manchas vermelhas ou coceira, inchaço nos lábios, olhos ou rosto,
vômitos repetidos, chiado ou dificuldade para respirar.

Bebê com eczema forte ou alergia já conhecida? Converse com o pediatra antes de oferecer.
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Até os 2 anos, fora do prato

Açúcar, mel, melado, rapadura e adoçantes, nem em
frutas, mingaus, bolos ou geleias. (O mel ainda traz
risco de botulismo antes de 1 ano.)

Ultraprocessados: biscoitos e bolachas (mesmo “de
bebê”), salgadinhos, macarrão instantâneo, nuggets,
salsicha, embutidos, gelatina, cereal matinal, pão de
forma e bisnaguinha.

Papinhas e sachês industrializados. A comida caseira
ensina a mastigar e a conhecer os sabores da sua casa.

Bebidas adoçadas: refrigerante, suco de caixinha ou
em pó, chá adoçado, achocolatado, iogurte de sabor e
petit suisse.

Suco antes de 1 ano (depois, prefira a fruta inteira).
Nada de café, chá preto, chá verde ou mate
(chimarrão).

Caldo em cubo, tempero pronto, excesso de sal e
frituras.

Mamadeira e chuquinha. Líquidos em copo; comida
não vai na mamadeira. Se o bebê mama no peito, não
precisa de outro leite.

Pode e deve: comida caseira, frutas, ervas e temperos naturais, e água filtrada a partir dos 6 meses, em copo, nos
intervalos das refeições.

No dia a dia

Quanto ele come?
No começo ele mais explora do que
come: o leite materno segue como
principal alimento e a comida pode
vir logo depois da mamada. Sirva
pouco e ofereça mais se pedir.

Fome e “chega”
Fome: abre a boca, inclina-se para a
comida, pega ou aponta. Chega: vira
o rosto, fecha a boca, empurra, perde
o interesse. Respeite: sem forçar, sem
prêmios e sem distrações.

Não gostou? Tente de novo
Pode levar 8 vezes ou mais até aceitar
um alimento. Careta não é recusa.
Ofereça outro dia, de outro jeito:
cozido, assado, em pedaços.

Comer junto, sem telas
À mesa, com a família. Menores de 2
anos não devem usar TV, celular ou
tablet. Converse, olhe, sorria. A
bagunça faz parte do aprendizado!

Higiene
Lave as mãos (suas e do bebê), as
frutas e as verduras. O que sobrou no
prato não deve ser oferecido de
novo. Comida caseira pronta: 3 dias
na geladeira ou 10 dias no
congelador.

Dentes e cocô
Desde o 1º dente, escove 2 vezes ao
dia, principalmente antes de dormir,
com pasta com flúor do tamanho de
um grão de arroz. O cocô muda e
pode trazer pedaços de comida ou
casca de feijão: é normal.

Procure a equipe de saúde se…

o bebê recusa quase tudo por vários dias ou está
ganhando pouco peso;

engasga ou tosse com frequência ao comer;

há vômitos repetidos, diarreia com sangue ou sinais de
alergia após comer;

nasceu prematuro, tem doença crônica ou a família
segue dieta vegetariana;

você tem dúvidas, cansaço ou angústia com a
alimentação. Não precisa esperar a consulta de rotina.

Leve sempre a Caderneta da Criança às consultas.

ANOTAÇÕES DA UNIDADE

Unidade de saúde: Profissional: Telefone:

Próxima consulta: Observações:

Base técnica: Ministério da Saúde, Guia alimentar para crianças brasileiras menores de 2 anos (2019; versão resumida, 2021) · Sociedade Brasileira de
Pediatria (SBP), Guia Prático de Atualização nº 162: Alimentação complementar para o lactente saudável (2024) · SBP, Guia Prático de Atualização nº 3: A
alimentação complementar e o método BLW (2017) · SBP, orientações sobre engasgo e primeiros socorros em crianças (2025). Elaborado em setembro
de 2026.
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