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Идеальное питание для кормящих матерей – 
это здоровое питание.  
Сбалансированное, разнообразное и здоровое 
питание, прежде всего, необходимо самой ма-
ме. Здоровый рацион состоит из разнообраз-
ных продуктов: натуральных овощей, фрук-
тов, свежих молочных продуктов и т.д. Если 
какой-либо продукт вызывает у матери аллер-
гию, его заменяют на другой, который прием-
лем для мамы. 
 



 

Избегайте нездоровой пищи: полуфабрикатов, 
продуктов быстрого питания, жареных и жир-
ных продуктов.  
Если у ребенка появилась аллергическая реак-
ция или отказ от груди после употребления 
какого – либо из продуктов, замените этот 
продукт на другой.  
Не отказывайтесь от сырых фруктов, они – ос-
новной источник витаминов и микроэлемен-
тов! Избегайте экзотических продуктов, из-за 
консервантов, продлевающих им «жизнь».  
Кормящей матери необходимо потреблять на 
500 калорий больше, чем некормящей грудью 
маме. 



 

При кормлении грудным молоком у матери 
интенсивнее расходуется кальций, т.к он – 
строительный материал для костей ребенка. 
Суточная доза кальция для кормящей мамы – 
1600 мг, это 3-4 порции молочных продуктов. 
Кальций также содержится и в брокколи, 
апельсинах, миндале, сардинах, сыре, в обыч-
ной белокочанной капусте.  
В случае если у Вас есть аллергия на перечис-
ленные продукты, Вам необходим препарат, 
содержащий кальций.  
Избыток коровьего молока в рационе мате-
ри может вызвать у ребенка беспокойство. 



 

Для лучшего развития мозга ребенка при груд-
ном вскармливании, матери следует приме-
нять в пищу продукты, которые содержат 
много йода. Много йода содержится в море-
продуктах (рыбе водорослях), в продуктах с 
добавлением йода (соль, хлеб и т.д.). 
 



 

Кофе возможно употреблять при кормлении 
грудью до 2 чашек в день.  
Алкоголь крайне неблагоприятно влияет на 
здоровье и развитие ребенка, а также может 
снизить выработку молока.  
Никотин – вреден, поэтому необходимо отка-
заться от курения. И маме, и малышу не сле-
дует находиться в комнате где курят, во избе-
жание Синдрома Внезапной Детской Смерти.   
Наркотики в любом виде опасны для здоровья 
матери и ребенка! 



 

Новый режим питания для мамы включает пе-
рекусы (домашний сыр, фрукты, крекеры, яйца, 
сваренные вкрутую, сухофрукты, йогурт, ово-
щи).  
Во время лактации можно кушать привычную 
пищу, которую Вы употребляли ранее.  
Рекомендуется ежедневно съедать: 
2-3 порции молочных продуктов (йогурты, 
молоко, сыры).  
3-5 порций овощей.  
2-3 порции мяса, рыбы, курицы, яиц, орехов.  
2-4 порции фруктов  
6-11 порций риса, других круп, хлеба. 
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