
Аллергенные продукты: сроки и правила введения

ПРОДУКТ СТАТУС
КОГДА

ПРОБОВАТЬ
ТИПИЧНАЯ РЕАКЦИЯ КАК ВВОДИТЬ

Цельное коровье молоко ⏸️ Ограничить с 1–2 месяца сыпь, слизь в стуле, колики в кашу 1:3 с водой, от 1 ст.л.

Мёд, прополис ⏸️ Ограничить с 2–3 месяца покраснение щёк, зуд, чихание ½ ч.л. в тёплый чай, наблюдать
48 ч.

Шоколад, какао ⏸️ Ограничить с 2 месяца возбуждение, сыпь, колики 1–2 дольки до 15:00, без
добавок

Цитрусовые
апельсин, мандарин, грейпфрут

⏸️ Ограничить с 1,5–2 месяца покраснение вокруг рта, шелушение 1 долька, лучше в компоте /
запечённый

Красные и оранжевые
ягоды
клубника, малина, гранат,
хурма

⏸️ Ограничить с 2–3 месяца мелкоточечная сыпь, зуд 3–5 ягод, термически
обработанные

Яйцо куриное 🟡 Осторожно с 1 месяца крапивница, отёк, изменение стула ¼ варёного желтка; белок — с
2–3 мес.

Орехи
арахис, миндаль, фундук,
кешью

⏸️ Ограничить с 3–4 месяца сыпь, отёк, затруднение дыхания ⚠️ молотые, ½ ч.л. в кашу,
наблюдать 48 ч.

Рыба и морепродукты
лосось, креветки, мидии

🟡 Осторожно с 2–3 месяца сыпь, расстройство ЖКТ белая нежирная рыба, 30–50 г,
варёная

Пшеница / глютен
каши, хлеб, выпечка

🟡 Осторожно с 1–2 месяца вздутие, сыпь, слизь в стуле начать с безглютеновых каш,
затем овсянка

⚠️ При признаках отёка Квинке или затруднённого дыхания — немедленно обратитесь к врачу.

Как отличить аллергию от незрелости ЖКТ

🚩 Настоящая аллергия ⏳ Незрелость ЖКТ
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Мини-гайд №2

ПИТАНИЕ  ПРИ  ГРУДНОМ  ВСКАРМЛИВАНИИ

Аллергены при ГВ:
что отложить и как пробовать
Временные паузы для адаптации иммунитета малыша

Это не пожизненный запрет. Большинство «аллергенных»
продуктов просто опережают зрелость ферментной системы
ребёнка. Ограничить на 1–3 месяца даёт иммунитету время
научиться распознавать «своё» и «чужое» без лишней
нагрузки.

⏸️ Временные паузы 🧪 Постепенный ввод 👶 Адаптация ЖКТ

Реакция быстрая — до 2 часов после еды•

Повторяется даже при малой дозе•
Часто есть семейный анамнез•

Кожа + дыхание / отёки одновременно•

Проявляется через 6–24 часа•

Зависит от порции: меньше → спокойнее•
Само проходит к 3–4 месяцам•

Вздутие, пенистый стул, лёгкое покраснение•

Людмила Бриллиант
Детский и интегративный
нутрициолог · 14 лет практики
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Аллергены при ГВ — продолжение Мини-гайд №2 · стр. 2

Как возвращать продукт без стресса

1 Ограничить 10–14 дней после любой реакции

2 Пробник: ⅓ ч.л. или 1 маленький кусочек — в первой половине дня

3 Наблюдение 48 часов: кожа, стул, сон, настроение малыша

✓ Всё чисто → увеличиваем порцию на 50%, повторяем через 2 дня

✗ Реакция вернулась → откладываем до 3–4 месяцев, пробуем в термообработанном виде

🕵️ Где прячутся аллергены — читаем этикетки

Сухое молоко / казеин / сыворотка — в выпечке, соусах, кашах
быстрого приготовления

Яичный порошок / лецитин — в печенье, майонезе, вафлях

Цитрусовые экстракты / красители — в йогуртах, пастиле,
мармеладе

Соя / пшеничная мука — в полуфабрикатах, колбасах, хлебе

💡 Лайфхак: если в составе более 3 незнакомых «Е-шек» или написано «растительный жир» без уточнения — отложите продукт до 3–4
месяца ГВ.

💡 Аллерген — это не приговор. Это вопрос времени, дозы и способа приготовления. Дайте иммунитету малыша дозреть
— а не лишайте себя радости еды навсегда. Грамотная Ограничить важнее категоричного запрета.
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Разобрать любой продукт по срокам и порциям
В каталоге на сайте — более 200 продуктов с разбором нутрициолога: когда вводить, в каком виде,

рекомендованные порции и противопоказания

Перейти в каталог →
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