
 

 

Диета кормящей матери 

_________________________________ 
   !Категория!  Продукт              !Разрешено/запрещено! 

  ---------------------------------- 
    ! Овощи   ! Огурцы, помидоры, капуста  

              (цветная, броколли, белокочанная),  

              тыква, кабачки, перец, лук,      ! Разрешено      ! 

              чеснок, редис, морковь, картофель, 

              свёкла, фенхель, репа, баклажаны и др.  

   ---------------------------------------------------------- 

    ! Фрукты !  Яблоки (зелёные, красные, жёлтые), 

              груши, гранаты, бананы, апельсины, 

              мандарины, лимоны, грейпфруты,   ! Разрешено      ! 

              лаймы, персики, абрикосы, киви, 

              нектарины, сливы, дыни, манго и др.    

    ---------------------------------------------------------- 

    ! Ягоды  !  Малина, черешня, черника, виноград, 

              клубника, земляника, смородина ( 

              красная, чёрная, белая), клюква,   ! Разрешено      ! 

              жимолость, арбуз, ежевика и др.   

    ---------------------------------------------------------- 

    ! Крупы и! Рис, гречка, овёс, манка, пшено,  

     бобовые ! булгур, кус-кус, фасоль, чечевица, 

              маш, нут, горох, киноа, кукуруза,   ! Разрешено      ! 

              пшеница, рожь, перловка и др. 

    ----------------------------------------------------------- 

     



 

 

     ! Напитки  ! Вода, чай, кофе, морсы, соки,     ! Разрешено     !               

                газированные напитки, компоты, 

                квас  и др.   

     ---------------------------------------------------------- 

     ! Молочные  ! Молоко, сливки, йогурт, кефир,    ! Разрешено*   !               

      продукты    сметана, сыр, ряженка, творог, 

                  сливочное масло и др. 

      (*) ЕСЛИ РЕБЁНОК ПОЛУЧАЛ В РОДДОМЕ МОЛОЧНУЮ СМЕСЬ И ДОМА  

       НА ГРУДНОМ ВСКАРМЛИВАНИИ ПОКРЫЛСЯ СЫПЬЮ АЛЛЕРГИЧЕС-  

       КОГО ПРОИСХОЖДЕНИЯ, ИСКЛЮЧИТЬ НА ВРЕМЯ МОЛОЧНЫЕ ПРОДУКТЫ     

     ----------------------------------------------------------- 

     ! Мясо  и   ! Говядина, свинина, баранина, 

      субпродукты  ! индейка, курица, крольчатина и др. ! Разрешено   ! 

     ----------------------------------------------------------- 

     !  Рыба      ! Лосось, форель, тунец, дорада, 

                  камбала, сибас, скумбрия, иваси, 

                  сельдь, анчоусы, щука, окунь,     ! Разрешено   ! 

                  треска, судак, язь, сом, карась, 

                  лещ, карп и др. 

    ------------------------------------------------------------ 

    !Морепродукты ! Креветки, мидии, кальмары,  

                  осьминоги, устрицы, икра (красная, ! Разрешено   ! 

                  белая, чёрная) и др.     

    ------------------------------------------------------------ 

    ! Яйца        ! Куриные, перепелиные и др.      ! Разрешено   ! 

    ------------------------------------------------------------ 

     ! Фаст-фуд   ! Пицца, суши, бургеры, наггетсы,  

                 картофель из проверенных мест      ! Разрешено   !  



 

 

     ! Сладости ! Торты, пирожные, шоколад, мармелад,  

                пастила, зефир, печенье, конфеты,      ! Разрешено   !     

                пряники, мороженое, булочки и др. 

     ВНИМАНИЕ! ИЗБЫТОК МОЖЕТ БЫТЬ ОПАСЕН ДЛЯ ФИГУРЫ И ЗДОРОВЬЯ  

     ----------------------------------------------------------- 

      ! Орехи и   ! Миндаль, грецкие, фисташки, кешью, 

       сухофрукты! макадамия, бразильские, арахис,    ! Разрешено  ! 

                  фундук, кокос, изюм, курага, вишня, 

                  чернослив, ананас, папайя, манго и др. 

      ---------------------------------------------------------- 

    ! Алкоголь    ! Вино (белое, красное, розовое), пиво,  ! Разрешено  !  

                 шампанское, просекко, коньяк,        в умеренных    

                 бренди, водка и др.                количествах* 

     (*) КОРМЛЕНИЕ РЕБЁНКА ГРУДЬЮ ВОЗМОЖНО ТОЛЬКО ПОСЛЕ ПОЛНОГО  

     ОКОНЧАНИЯ СОСТОЯНИЯ АЛКОГОЛЬНОГО ОПЬЯНЕНИЯ 

     ----------------------------------------------------------- 

      ! Грибы    ! Шампиньоны, вешенки, белые,       ! Разрешено   !   

                  подберёзовики, лисички, опята осенние, 

                  подосиновики, сыроежки, рыжики, маслята 

      ЯДОВИТЫЕ И НЕЗНАКОМЫЕ ГРИБЫ ЗАПРЕЩЕНЫ К УПОТРЕБЛЕНИЮ 

      ---------------------------------------------------------- 

      ОСОБЫЕ УКАЗАНИЯ: 

      ГОЛОДАНИЕ ЗАПРЕЩЕНО. 

      БОЛЬШАЯ 8-КА АЛЛЕРГЕНОВ: Молоко, яйца, рыба, морепродукты,  

                             орехи, арахис, пшеница, соя. 

      ЗАПРЕЩЕНА ЕДА: 

      - несвежая,  

      - просроченная,  

      - испорченная,  



 

 

      - ядовитая,  

      - плохо пахнущая,  

      - полезная, но не нравящаяся, 

      - вызывающая аллергическую реакцию у матери, 

      - после которой матери плохо. 

       

      ЕСЛИ У РЕБЁНКА ВЫЯВЛЕНЫ РЕАКЦИИ АЛЛЕРГИЧЕСКОГО ХАРАКТЕРА,  

      НЕОБХОДИМО ОБРАТИТЬСЯ К ПЕДИАТРУ И АЛЛЕРГОЛОГУ, 

      ДРУЖЕСТВЕННЫМ К ГРУДНОМУ ВСКАРМЛИВАНИЮ*. 

      (*) Дружественный к ГВ врач = Матери не предложат прервать 

        грудное вскармливание и перевести ребёнка на смесь или  

        перейти на питание гречка+индейка+вода.   

      

 

http://www.gvcons.ru/docs/dieta.pdf  

                      

                    


