
Продукты, усиливающие газообразование: сроки и правила

ПРОДУКТ СТАТУС
КОГДА
ПРОБОВАТЬ

ТИПИЧНАЯ РЕАКЦИЯ КАК СНИЗИТЬ ГАЗООБРАЗОВАНИЕ

Белокочанная капуста
сырая

⏸️ Ограничить с 1,5–2 месяца вздутие, беспокойство,
пенистый стул

только тушение/запекание; начинать с 1–
2 ст.л.

Брокколи, цветная
капуста

🟡 Осторожно с 1 месяца лёгкое вздутие, урчание варить/на пару до мягкости; сочетать с
укропом/фенхелем

Бобовые
фасоль, горох, нут, чечевица

⏸️ Ограничить с 1,5–2 месяца газообразование, колики вымачивать 8–12 ч, варить до мягкости; с
1 ст.л. пюре

Лук, чеснок
сырые

⏸️ Ограничить с 2 месяца беспокойство, изменение вкуса
молока

только в термообработке (суп, рагу); ¼
луковицы

Виноград, яблоки сырые
с кожурой

🟡 Осторожно с 1 месяца брожение, пенистый стул запекать яблоки, снять кожуру; виноград
— 3–5 ягод

Дрожжевая выпечка
свежая

⏸️ Ограничить с 2 месяца брожение, вздутие подсушенный хлеб, бездрожжевые
хлебцы; 1 кусочек

Газированные напитки 🚫 Исключить после
завершения ГВ

прямое газообразование,
нагрузка на почки

компоты, морсы, вода с лимоном/мятой

Грубая клетчатка
отруби, сырые овощи в
большом объёме

🟡 Осторожно с 2 месяца урчание, частый стул 1 ч.л. отрубей в день; овощи — только
термообработка

* Реакция индивидуальна. Если после порции малыш спокоен — продукт подходит.

Мифы и факты: что на самом деле вызывает колики

❌ Миф: «Мама съела капусту → у малыша газы»
Газы не переходят в молоко напрямую.

✅ Факт

Компоненты пищи влияют на микрофлору и моторику ЖКТ —
через состав молока, не через газы.

❌ Миф: «Все бобовые = колики»

Чечевица и нут переносятся легче фасоли.
✅ Факт

Вымачивание и правильная варка снижают газообразующий
эффект на 70–80%.

❌ Миф: «Нужно исключить всё зелёное и сырое»
Овощи — источник витаминов и клетчатки.

✅ Факт

Важно не исключать, а вводить постепенно и правильно готовить.
Принцип: не «что», а «как» и «сколько».
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Мини-гайд №3

ПИТАНИЕ  ПРИ  ГРУДНОМ  ВСКАРМЛИВАНИИ

Газообразующие продукты:
колики и как с ними быть
Как снизить нагрузку на ЖКТ малыша без отказа от овощей и бобовых

Колики — это чаще этап созревания ЖКТ, а не «вина» еды мамы.
Но некоторые продукты могут усиливать газообразование.
Правильная обработка, порции и время приёма решают многое.

💨 Газообразование 🥦 Термообработка 👶 Колики и ЖКТ

Людмила Бриллиант
Детский и интегративный
нутрициолог · 14 лет практики
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Газообразующие продукты при ГВ — продолжение Мини-гайд №3 · стр. 2

5 приёмов для снижения газообразования

1
Вымачивание бобовых

Залить водой на 8–12 ч, слить, промыть, варить в свежей воде
2

Термообработка вместо сырого

Тушение, запекание, варка на пару разрушают грубые волокна

3

Специи-помощники

Укроп, фенхель, тмин, имбирь в блюде улучшают пищеварение

мамы и малыша

4

Порция + время суток

Начинать с 1–2 ст.л. в первой половине дня → наблюдать 24–48

часов

5
Правильные сочетания

Бобовые + рис/кабачок; капуста + морковь/картофель — усваиваются значительно легче

👶 Что делать, если после продукта малыш беспокоится

1 Пауза — убрать продукт на 10–14 дней (не навсегда!)

2 Проверка — попробовать ⅓ порции в термически обработанном виде

3 Наблюдение — 48 часов: кожа, стул, сон, поведение у груди

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

❌ Реакция вернулась → откладываем до 3–4 мес., пробуем пюре
или суп

💡 Важно: если колики не связаны с едой (плач вечером, поджимание ножек, без сыпи) — это этап созревания ЖКТ. Помогает: тепло на
животик, массаж, ношение столбиком.

🕵️ Где ещё прячется нагрузка на ЖКТ

Полуфабрикаты с «Е-шками» и стабилизаторами Соусы на основе майонеза/сметаны (жир + эмульгаторы)

Сладкие йогурты и творожки (сахар + лактоза) Фруктовые соки (фруктоза + кислота)

💡 Лайфхак: если в составе более 3 незнакомых компонентов или есть «гидрогенизированные жиры» — отложите продукт до 3–4
месяца ГВ.

💡 Газообразующие продукты — не враги. Это вопрос подготовки, порции и времени. Дайте ЖКТ малыша дозреть — а
себе возможность есть разнообразно и вкусно.
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Проверить любой продукт по срокам и способам приготовления
В каталоге — более 200 продуктов с разбором нутрициолога: когда вводить, в каком виде, порции и

противопоказания

Перейти в каталог →
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