
Introduction des aliments (de 6 à 12 mois)

Il est préférable de débuter l’introduction des aliments vers l’âge de 6 mois. Jusqu’à cet âge, le lait comble les

besoins nutritifs du nourrisson et demeure l’aliment de base pendant la première année de vie.

Débuter en offrant une variété d’aliments sains et nutritifs.

Après 6 mois, compte-tenu de l’épuisement des réserves en fer chez le nourrisson, il est important d’offrir

deux fois par jour des aliments riches en fer tels les viandes et substituts et/ou les céréales pour nourrissons

riches en fer.

Bébé peut avoir besoin de plusieurs jours pour apprécier un nouvel aliment.

Ajuster les quantités selon son appétit. Progresser selon les capacités

à mastiquer et/ou avaler de votre enfant.
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Dès 6 mois, on peut commencer avec les aliments mous. Voici un exemple de progression dans les textures :

Suggestion d’évolution de menu
(Adapter selon l’horaire de votre bébé)

● Introduire un seul aliment allergène à la fois (oeuf entier, blé, poisson, fruits de mer, soya, arachides,

noix et produits laitiers) - l’offrir pendant 2-3 jours consécutifs avant d’en introduire un autre.

● Être attentif aux signes de faim et satiété de votre enfant.

● Offrir des collations au besoin.

● Ne pas saler ou sucrer les aliments de bébé. On peut utiliser les épices et les fines herbes.

● Ne pas donner de miel à un enfant de moins d’un an, même après cuisson.

● Offrir les liquides autres que le lait dans une tasse ouverte à partir de 6 mois.

Attention aux aliments dangereux, bébé pourrait s’étouffer (arachides, noix,

graines, saucisses, arêtes de poisson, maïs soufflé, bonbons durs...
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Suggestion d’aliments pour bébé
Pas besoin d’introduire tous ces aliments très rapidement

Laissez-vous guider par vos habitudes alimentaires et les aliments disponibles.

Offrir une grande variété d’aliments permettra à votre tout-petit

de découvrir toutes sortes de saveurs et de faciliter les repas en famille !


