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A introdução alimentar (IA) é uma nova fase na vida do bebê! É
linda e cheia de descobertas, mas também vem acompanhada de
muitas dúvidas, palpites e aquela sensação de “será que estou
fazendo certo?”

Nós sabemos como isso pode ser confuso. São tantas informações
por aí que ao invés de ajudar às vezes atrapalham, né?
E é justamente por isso que criamos este e-book: 

Como este Ebook vai te
ajudar na introdução
alimentar?
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Para te ajudar a vivenciar a introduçãoalimentar com mais leveza e confiança.

Aqui, você vai encontrar orientações simples e práticas sobre como
e quando começar, o que oferecer, como lidar com os desafios
mais comuns e — o mais importante — como tornar esse
momento mais tranquilo para você e para o seu bebê.

Vamos juntosVamos juntos
nessa?nessa?  

Vamos juntos
nessa? 



A introdução alimentar é o processo gradual de oferecer ao bebê
alimentos sólidos e semissólidos, além do leite materno ou fórmula,
que inicia por volta dos 6 meses de vida. 

Durante os primeiros mil dias de vida, que inclui os 9 meses de
gestação e os primeiros 2 anos, o bebê passa por um acelerado
desenvolvimento físico e mental.

 

 Uma alimentação adequada nos primeiros anos de vida pode
prevenir doenças crônicas como obesidade, diabetes tipo 2 e
doenças cardiovasculares na infância e na vida adulta. 

 Por outro lado, uma nutrição inadequada pode impactar
negativamente a saúde num geral, afetar o cognitivo e
também o emocional, podendo resultar em uma maior
dificuldade de aprendizado e de socialização.

O que acontece nos primeiros 1000 dias do
bebê pode influenciar diretamente a saúde e o

bem estar ao longo de toda a vida.
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O que é a Introdução
alimentar?01



A introdução alimentar tem um impacto enorme na saúde e
hábitos alimentares do seu bebê por toda a vida. É nessa fase que
ele começa a explorar novos sabores e texturas, aprendendo a
mastigar e engolir corretamente.

Quando feita com paciência e informação, se torna uma
experiência prazerosa, ajudando a evitar seletividade e
proporcionando uma base alimentar para uma vida inteira de
mais saúde.

A introdução alimentar
 vai além de dar comida — é um momento

de descoberta e conexão. 
A introdução alimentar

 vai além de dar comida — é um momento
de descoberta e conexão. 
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A importância da
introdução alimentar01



  Está começando a introdução alimentar por aí?

  É super normal sentir um friozinho na barriga! 🫣 
 Afinal, queremos sempre o melhor para os nossos pequenos.
Mas calma: quando você aprende a oferecer os alimentos de
forma correta, essa insegurança logo vai embora. 💡✨

Este e-book foi feito com muito carinho, com base em
evidências científicas e na prática profissional, para te ajudar
a fazer escolhas conscientes e seguras nesse momento tão
importante.
Nos próximos capítulos, vamos caminhar juntinhos, passo a
passo, rumo a uma introdução alimentar leve, respeitosa e
cheia de afeto. Tudo no tempo do seu bebê – e com a
participação de toda a família!

Entendendo os medos para Entendendo os medos para 
garantir mais segurança

7

Segurança para aproveitar
essa fase com tranquilidade01
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A recomendação da OMS e do Ministério da Saúde é iniciar por
volta dos 6 meses. Até lá, o leite materno (ou a fórmula infantil)
dá conta do recado! 💪

Lembre-se: ✨ Cada bebê é único! 👶

Alguns estarão prontos exatamente ao completarem 6 meses,
enquanto outros podem precisar de um tempinho a mais...

E tudo bem! 

             Importante:

Começar muito cedo ou deixar para muito depois pode dificultar
a aceitação dos alimentos e impactar o desenvolvimento. Por isso,
encontrar o momento certo (nem antes, nem depois) faz toda a
diferença! 😉

em caso de dúvida, conte sempre com o apoio de um profissional. 
Você não precisa estar sozinha (o) nessa jornada!

Nada de iniciar antes dos 6 meses   Nada de iniciar antes dos 6 meses   
combinado?combinado?
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Quando começar?02



Nem todo bebê está pronto exatamente aos 6 meses. E está
tudo bem! Cada pequeno tem seu próprio tempo, e é por
isso que temos como nossos aliados: os sinais de prontidão!
Eles irão nos guiar até o momento exato de iniciarmos.

 

👉  Fica com a gente! Nas próximas páginas, vamos te
mostrar cada um desses sinais de forma simples e prática,
para você se sentir mais segura(o) nessa fase tão especial.

Como eu vou
saber se meu bebê
está pronto?

Q U E R  S A B E R  C O M O  I D E N T I F I C A R  S E  O  S E U  B E B Ê  E S T Á  P R O N T O  P A R A
C O M E Ç A R  A  I N T R O D U Ç Ã O  A L I M E N T A R ?  🍽
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 Você já observou se o seu bebê consegue manter a cabeça firme, sem
precisar de apoio o tempo todo? 

Essa é uma habilidade essencial! Quando o bebê sustenta bem a
cabeça e o pescoço, ele consegue:

 ✅ Sentar com apoio
 ✅ Engolir os alimentos com mais segurança
 ✅ Explorar os novos sabores com menos risco

🚫  Se o bebê ainda precisa de muita ajuda para se sentar ou não
mantém a cabeça ereta, é sinal de que ainda não está pronto para
os alimentos sólidos. E tudo bem! Espere um pouco mais, pode ser
necessário mais uns dias para seu bebê  adquirir essa habilidade —
continue observando com carinho.

  1 .  POSTURA ADEQUADA                                                          
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Sinais de prontidão02



Você está comendo e percebe aquele olhinho curioso te observando? 
Ou então uma mãozinha tentando alcançar o seu prato? 🖐

Esses comportamentos são ótimos sinais de que o bebê está
ficando pronto para a introdução alimentar!

 ✨ Observar com atenção
 ✨ Esticar a mão para a comida
 ✨ Abrir a boca quando vê você comendo

 Tudo isso mostra que ele está começando a perceber a comida
como algo que também faz parte do mundo dele. 🌎

É o jeitinho dele de dizer:
"Ei, quero experimentar isso também!" 💬👶

  2 .  DEMONSTRA INTERESSE PELOS ALIMENTOS                        
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Sinais de prontidão02



 Seu bebê já consegue pegar objetos e levá-los à boca com facilidade? 

Isso é um ótimo sinal! 🙌👶

Essa habilidade mostra que ele está desenvolvendo a coordenação
motora necessária para se alimentar sozinho — o que é
fundamental, especialmente se você pretende seguir o método
Baby-led weaning (BLW).

Quando o bebê leva brinquedos, mordedores (ou até a colher) à
boca, está treinando exatamente o que vai usar na hora da
alimentação:

 ✔ Pegar
 ✔ Levar até a boca
 ✔ Experimentar com segurança

É mais um lindo passo rumo à independência alimentar!

3.  CAPACIDADE DE PEGAR OBJETOS E LEVÁ-LOS À BOCA        
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Nos primeiros meses, é natural que o bebê empurre tudo que
entra na boca com a língua — é o famoso reflexo de protrusão.
Esse reflexo é uma proteção do corpo para evitar engasgos. 

     

Porque o bebê vai precisar mover os alimentos para o fundo da
boca e engolir com segurança. 🍽 ✅

💡 Como saber se ainda é cedo?
Se o bebê continua empurrando tudo para fora com a língua, é
sinal de que o corpinho dele ainda não está pronto para os
alimentos sólidos. E tudo bem! É só esperar mais um tempinho
e continuar observando. 💛

  4 .  PERDA DO REFLEXO DE PROTRUSÃO DA LÍNGUA               

MAS, PARA COMEÇAR A INTRODUÇÃO ALIMENTAR, ESSE REFLEXO
PRECISA DIMINUIR OU DESAPARECER. POR QUÊ?
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Sinais de prontidão02



Nem sempre eles estão prontos no dia exato
que completam 6 meses.

Espere mais alguns dias ( 1  a  2  semanas)  e
continue observando com carinho.

 Se mesmo assim os s inais  não aparecerem, é
hora de buscar apoio:  agende uma aval iação

com o pediatra  e ,  se possível ,  com um
nutricionista infanti l .

 Meu bebê completou 
os 6 meses, mas ainda
não observei os sinais. 
E agora??

C A L M A ,  R E S P I R A !
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O leite materno ou fórmulaO leite materno ou fórmula
devem ser os únicos

alimentos ofertados até os 
6 meses  de vida do bebê

devem ser os únicos
alimentos ofertados até os 

6 meses  de vida do bebê

Para iniciar a Introdução
Alimentar o bebê precisa:
✅Ter 6 meses completos
✅Ter todos os sinais de

prontidão 

Não precisa de pressa para começar, tá?
Seu bebê terá uma vida inteira para comer! 

Iniciar a introdução alimentar antes dos 6 meses pode trazer
riscos à saúde do bebê.

 Mesmo sendo uma prática ainda comum em algumas famílias
— e, às vezes, até recomendada em consultórios —, nenhum
órgão de saúde, como a OMS ou a Sociedade Brasileira de
Pediatria, orienta essa antecipação, independentemente do
contexto familiar.
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Por que não iniciar antes
dos 6 meses?02



 🔹 Sistema imunológico ainda imaturo
 🔹 Corpo despreparado para novos alimentos
 🔹 Maior risco de alergias alimentares

🔹Sentar cedo é diferente de estar pronto para comer
🔹Antes dos 6 meses, o controle do corpo é limitado
🔹Reflexo de empurrar a língua continua forte
🔹Dificuldade para engolir

Acalma o coração! 
Falaremos dos principais medos
ao longo deste E-book   

 Antes dos 6 meses:
🔹 Sistema digestivo ainda não está pronto
🔹 Risco de desequilíbrio na microbiota intestinal
🔹 Pode causar diarreia ou constipação

MAIOR RISCO DE ENGASGO                                                       

CONSTIPAÇÃO, DIARREIA,  DESREGULAÇÃO INTESTINAL         

Entre os principais  r iscos de se introduzir  a l imentos
sól idos antes dos 6 meses estão alguns dos maiores

medos das famíl ias na IA .

MAIOR RISCO DE DESENVOLVER ALERGIA ALIMENTAR           
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Principais riscos de iniciar
a IA antes dos 6 meses
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Tanto a Organização Mundial da Saúde quanto a Sociedade
Brasileira de Pediatria reforçam: 

O ideal é que os bebês recebam apenas leite materno ou
fórmula até completarem 6 meses de vida.

Mas a gente sabe que estar presente o tempo todo nem sempre
é possível. Muitas mães precisam retornar ao trabalho ou a
outras atividades antes disso — e tudo bem! 💛

👉 Se o bebê usa fórmula, ela deve continuar sendo a única fonte
de alimentação até os 6 meses, sempre respeitando os sinais de
prontidão antes de iniciar a introdução alimentar.

🤱  Se o bebê mama no peito, é importante que a mãe receba
apoio e incentivo para manter a amamentação mesmo com a
ausência — seja com ordenha, rede de apoio ou orientação
profissional.

V o c ê  e s t á  f a z e n d o  o  m e l h o r  q u e  p o d e ,
E  i s s o  é  i n c r í v e l !  ✨💪
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A mãe precisa se ausentar
antes dos 6 meses. 
E agora?

02



🤱  Sim, é possível manter a amamentação exclusiva mesmo
com o retorno ao trabalho!
E mais: Ela deveria continuar, sempre que possível, até os 6
meses — como orientam a OMS e a SBP.

C o m o  f a z e r  i s s o ?  

PREFIRA
COPO

 ABERTO

PREFIRA
COLHER 

DOSADORA

CASO NÃO SE ADAPTE AS
OUTRAS 2 OPÇÕES, OPTE

POR COPO DE BICO RÍGIDO
SEM VÁLVULA 

E V I T E  C H U P E T A S ,  M A M A D E I R A S  E  C O P O S  C O M  B I C O S  M O L E S ,
P O D E M  C A U S A R  C O N F U S Ã O  D E  B I C O S  E  D E S M A M E  P R E C O C E .

melhores
formas de
ofertar
o leite

materno
na ausência

da mãe

👶  LEITE MATERNO MESMO À DISTÂNCIA? SIM!

O leite pode ser  armazenado e oferecido
mesmo quando a mãe est iver  ausente.

 2 .  FAÇA UM ESTOQUE ANTES:

Organize potinhos com antecedência — a
rotina após voltar  ao trabalho pode ser  puxada.

 1 .  ORDENHE E CONGELE:

Ensine como descongelar  e oferecer o leite com
segurança.

 4 .  DÚVIDAS? BUSQUE APOIO 🗣 :

 3 .  TREINE QUEM VAI CUIDAR 🤝 :

Procure o Banco de Leite ou uma consultora de
amamentação.
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Amamentação exclusiva
mesmo com o retorno ao
trabalho? Sim, é possível!
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