Apres 6 mois, début de la diversification alimentaire :

A quel rythme ? Comment ?

Qu’est-ce que la diversification alimentaire ?
C’est donner a votre enfant d’autres aliments guait.

Quand ? )
Idéalement a partir de 6 mois révolus (début dlimois).

Pourquoi ?

Apres 6 mois, le lait maternel ou infantile ne gyffus a couvrir seul les besoins de I'enfant.

Aprés 6 mois, I'enfant commence a savoir mastigielr peut mieux déglutir. Ses capacités digestives
sont aussi plus développées.

A quel rythme ?

Chacun son rythme : certains bébés apprécientamidér de nouveaux aliments, d’autres moins.

Ne pas forcer I'enfant face a son refus : ne psistier, lui proposer I'aliment a nouveau quelquesg
plus tard.

Un changement a la fois : un nouveau godt, une eitmuforme (solide, liquide), biberon ou cuillére.
Par exemple : ne proposez pas de carotte a l&reusi la carotte et la cuillere sont inconnues pou
bébé.

Combien de repas ?

Moins de repas mais des quantités plus importarResit a petit, I'enfant passera a 4-5 prises
alimentaires par jour, selon son appétit. Il faitef confiance a I'enfant, dés ses premiers mbssit
manger a sa faim.

Dés 6-8 mois jusqu’a la fin de I'adolescengeetit déjeuner, déjeuner, godterdiner. Ce rythme est
une bonne habitudé&n dehors, évitez de lui donner & mangeméme s'il a peu mangé lors d’'un
repas.

| - A partir de 6 mois révolus

Introduction de certains Iégumes verts

Il faut choisir des légumes qui sont bien acceptés par ltemac, Iégumes tendres, sans pépins et sans
peau : haricots verts extra fins, carottes, épBjactburgettes sans pépins et sans peau, blancs de
poireaux...

Il faut éviter les légumes riches en fibres, a godt fortchoux, salsifis, partie verte des poireaux...

Les légumes seront cuits a I'eau ou a la vapsauns ajout de sellls seront mixés.

Les légumes seront proposés uniguement cuits jasiganh.

Introduction des fruits

A midi ou en complément du biberon dans l'apresiminis forme de compote maison en utilisant des
fruits crus ou cuits bien mirs, mixésns ajouter de sucre

Puis, assez vite, il est possible de proposerrdale des fruits crus ou cuits, écrasés, touj@arss
ajouter de sucre.



Introduction des produits laitiers

De temps en temps, a la place d’'une tétée ou dherdn, vous pouvez proposer un yaourt ou un
fromage blanc si I'enfant les apprécie. Mais, ju&di8 mois, pensez a achetlws laitages « destinés
aux enfants en bas age »leur qualité nutritionnelle est plus adaptée, (feides gras essentiels) aux
besoins de I'enfant que les laitages classiques.

Introduction de la viande, du poisson et des ceufs

Toutes les viandes peuvent étre consommées donandon cuit sans couenndimiter la
consommation d'abats et de charcuterie.

Tous les poissons : gras, maigres, frais ou sus@eléatureinais pas les poissons panés
Les ceufs seront consommeés durs. lls seront mixésraisés tres finement.

Quantité de 6 a 8 moisl0 g de viande par joursoit 2 cuilléres a café ou ¥ d’ceuf dur.

Introduction des féculents a 6 mois révolus

Il n’est plus recommandé de donner des farines infdiles a un bébé avant 6 moisA partir de 6
mois, il est possible de les mélanger aux potagdéglimes ou aux laitages, en toutes petites gésinti

Deés 6 mois, les pommes de tecigtes a la vapeur peuvent étre moulinées et métma la soupe de
légumes.

Les pates, le pain, la semoule, le blé, les bisauite seront pas proposés avant 7 mois révolus

Introduction des boissons

L’eau pure est la seule boisson nécessaire. pp@sgible d'utiliser la méme eau que pour prépaser s
biberon.

Les jus de fruits ne doivent pas étre proposéseaiplacement de 'eau. lls peuvent étre proposés
occasionnellement, en équivalence d’un fruit. Figrehoix de pur jus de fruits.

Introduction des matiéres grasses

Préférez plutdt les matieres grasses vegétalake:daitournesol, d'olives, de colza...
Quantité: 1 cuillere a café d’huile (5g) ou une noisetebaurre (59) par repas.

Pas de fritures.

Il - A partir de 8 a 12 mois révolus

Il faut toujours donner & I'enfant au moins 500 ml de 1ai®*™ age par jour, jusqu’a ses 1 an. Aprés
un an, ne dépassez pas 800 ml de lait et proauitsrs par jour : consommer trop de protéinestn’es

pas souhaitable

Il est possible de donner de temps en temps desiigsdaitiers maishoisissez des « laitages destinés
aux enfants en bas age » jusqu’a 18 moise fromage peut aussi étre proposé.



Chaque jour:
- Des fruits et des légumdggumes crus a partir de 1 ap

- Des féculents : riz, pates, pain, semoule, blées Iégumes secs, en purée, ne seront pas intradui
avant 12-18 mois.

- 20 g de viandesu poissons= 4 cuilleres a café ou Y2 cedprés 1 an, la portion de viande ou
poisson sera de 30 g = 6 cuilleres a café.

- Un peu de matiéres grasses en privilégiant légrea grasses d'origine végétale.

L'introduction de produits sucrés (miel, sucre, cofiture, chocolat) doit se faire en faible quantité,
le moins possible.
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