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дальнейшую лактацию и служит профилактикой лактостаза. При 

организации грудного вскармливания следует учитывать суточную 

потребность ребенка в молоке, которая зависит от его массы тела, 

состояния здоровья и возрастных потребностей в основных пищевых 

ингредиентах и энергии. 

 

3. Питание кормящей матери 

 

Кормящая мать должна находиться в спокойной обстановке, 

достаточно отдыхать, выполнять умеренную физическую работу, гулять на 

свежем воздухе и спать не менее 8—9 ч в сутки. Совершенно недопустимы 

курение и употребление спиртных напитков. Кормящая мать по 

возможности не должна принимать лекарства, так как некоторые из них 

могут передаваться с молоком и неблагоприятно воздействовать на 

организм ребенка [4]. Правильное питание и соблюдение кормящей 

женщиной режима во многом предупреждают гипогалактию. Однако она 

нередко развивается и у женщин, придерживающихся режима и 

рационального питания. Кормящая мать обязательно должна получать 

полноценное сбалансированное питание, так как на образование молока 

женщина расходует дополнительную энергию, и питательные вещества, а, 

следовательно, необходимо восполнять эти затраты. Калорийность 

рациона матери в период лактации должна быть увеличена в среднем на 

30-40% и составлять 2500-3000 ккал/сутки. Количество белка должно 

составлять около 100 г. (60-70% животного происхождения), жиров – 85-90 

г. (15-20 г. – растительный жир), углеводов – 300-400 г. Этому количеству 

пищевых веществ соответствует разработанный институтом питания 

РАМН примерный суточный набор продуктов в составе которого: 200 г. 

мяса или птицы, 70 г. рыбы, до 600 мл. молока в любом виде (желательно 

употребление кисломолочных продуктов, 50 г. творога, 20 г. сыра, 400 г. 

различных овощей, 200 г. картофеля и 200-300 г. фруктов и ягод. Овощи 

лучше употреблять в натуральном виде или в виде салатов и винегретов. 

Из круп целесообразнее всего использовать овсянковую и гречневую. 

Рекомендуется хлеб грубого помола с добавлением отрубей. Следует 

избегать острых приправ, избытка пряностей, большого количества лука и 

чеснока, придающих молоку специфический вкус и запах. В период 

кормления грудью необходимо ограничить употребление продуктов с 

повышенными аллергенными свойствами: шоколад, какао, натуральное 

кофе, цитрусовые, мед, орехи. Кормящей матери категорически 

запрещаются алкогольные напитки, в том числе и пиво. Женщине 

рекомендуется принимать пищу 5 раз в день за 30-40 мин. Перед 

кормлением грудью. Количество жидкости (включая супы, овощи и т.д.) 

должно составлять в среднем 2 л. Матери во время кормления грудью 


