
Напитки и стимуляторы при ГВ: статусы и правила

НАПИТОК /
СТИМУЛЯТОР

СТАТУС
КОГДА
ПРОБОВАТЬ

ТИПИЧНАЯ РЕАКЦИЯ КАК ПИТЬ БЕЗОПАСНО

Вода, компоты, морсы
домашние

🟢 Можно с 1-й недели — 1.5–2 л в день, тёплая, без избытка
сахара

Кофе зерновой /
эспрессо

🟡 Осторожно с 1–2 месяца возбуждение, колики, сухость
кожи

1 чашка (30–50 мл), после кормления,
запить водой

Кофе растворимый ⏸️ Ограничить с 2–3 месяца беспокойство, нарушение сна,
сердцебиение

макс. 1 чашка/день, до 15:00, разбавить
молоком 1:1

Чёрный / зелёный чай 🟡 Осторожно с 1 месяца лёгкое возбуждение, изменение
стула

1–2 чашки/день, некрепкий, разбавить,
до 16:00

Какао, горячий шоколад ⏸️ Ограничить с 2 месяца возбуждение, сыпь (аллергия на
какао)

1 чашка, на воде/разбавленном молоке,
без сахара

Травяные чаи
сборные

🟡 Осторожно с 1 месяца аллергия на компоненты,
фитогормоны

проверять состав, 1 вид трав, начинать с
½ чашки

Матча, гуарана,
женьшень

🚫 Исключить после
завершения ГВ

высокая концентрация
стимуляторов

заменить на ройбуш, иван-чай, ячменный
кофе

Энергетики, кола 🚫 Исключить после
завершения ГВ

перегрузка ЦНС,
обезвоживание, аллергия

домашние лимонады, морсы, цикорий

Алкоголь
вино, пиво, коктейли

🚫 Исключить после
завершения ГВ

проникновение в молоко,
нарушение ЦНС

морсы, травяные чаи, безалкогольные
смузи

* Кофеин выводится из молока за 3–5 часов. Пейте после кормления — к следующему прикладыванию концентрация будет минимальной.

Кофеин при ГВ: безопасные рамки

✅ Допустимая доза ⏱ Время имеет значение 💡 Правило «после кормления»

💡 Стимуляторы — не враги, а инструмент. Вопрос в дозе, времени и осознанности. Бодрость мамы важна — но
спокойствие малыша в приоритете. Найдите свой баланс.
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Мини-гайд №4

ПИТАНИЕ  ПРИ  ГРУДНОМ  ВСКАРМЛИВАНИИ

Напитки и стимуляторы:
бодрость без риска
Как пить кофе, чай и другие напитки безопасно для малыша

Кофеин и стимуляторы не запрещены полностью, но требуют
дозировки и времени. Этот гайд поможет сохранить энергию
мамы, не перегружая нервную систему малыша.

☕ Кофеин и дозировка ⏱ Время приёма 💧 Гидратация

До 200–300 мг/день·

Эспрессо 30 мл ≈ 60–80 мг·

Фильтр-кофе 200 мл ≈ 90–120 мг·

Чёрный чай 200 мл ≈ 40–60 мг·

Кола 330 мл ≈ 30–40 мг·

Пик в молоке: 60–120 мин после приёма·

Полувыведение у мамы: 3–5 часов·

У новорождённого: до 80–100 часов·

Поэтому дозировка критически важна·

Выпили кофе сразу после ГВ·

Через 2–3 ч концентрация снизится в 2–4
раза

·

К следующему кормлению —
минимальный уровень

·

Это лучшая стратегия при ГВ·

Людмила Бриллиант
Детский и интегративный
нутрициолог · 14 лет практики
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Почему вода важнее кофе: основа лактации

💧 Три факта о гидратации при ГВ

💧
Грудное молоко на 87% состоит из воды — если мама пьёт мало, объём молока снижается и малыш получает меньше питательных
веществ

⚡ Обезвоживание вызывает усталость и головную боль — зачастую это не нехватка кофе, а нехватка воды

☕ Кофеин даёт бодрость, но каждая чашка «забирает» дополнительный стакан воды из организма

🔬 Идеальная вода для кормящей мамы

〰️ С отрицательным ОВП
антиоксидантные свойства, снижает окислительный стресс

⚗️ Мягкий щелочной pH
ближе к внутренней среде организма

💎 Низкое поверхностное натяжение
лучше усваивается клетками

🪨 Природная минерализация
Ca, Mg, K в легкоусвояемой форме

Обычная фильтрованная или кипячёная вода этим свойствам часто не соответствует. Многие нутрициологи рекомендуют натуральные
минерализаторы, улучшающие структуру и биодоступность воды.

✅ Чек-лист гидратации:

1.5–2 л жидкости в день (вода, компоты, супы) Стакан тёплой воды за 10–15 мин до кормления

После кофе/чая — +1 стакан воды в компенсацию Моча светло-соломенного цвета = норма

💡 Лайфхак: поставьте бутылку с водой рядом с местом кормления — пить станет привычкой, а не задачей.

🔄 Что делать, если после кофе/чая малыш беспокоится

1 Пауза — убрать стимулятор на 3–5 дней (не навсегда!)

2 Тест-драйв — ½ обычной порции после кормления, до 14:00

3 Наблюдение 24–48 ч: сон, возбудимость, стул, газики, срыгивания

✅ Всё спокойно → возвращаем в рацион, соблюдая дозировку ❌ Реакция повторилась → до 3–4 мес., пробовать цикорий или
ройбуш

💡 Важно: реакция на малые дозы кофеина — это индивидуальная чувствительность, не аллергия. Уважайте её, не вините себя.

🕵️ Где ещё прячутся кофеин и стимуляторы

Тёмный шоколад (20–60 мг кофеина на 100 г) Лекарства от головной боли — цитрамон, аскофен

Спортивные добавки, предтреники (гуарана, таурин) «Безалкогольное» пиво (0.5% алк. + хмель)

Чай матча (до 70 мг кофеина на порцию) БАДы с гуараной или экстрактом зелёного чая

💡 Лайфхак: читайте состав лекарств и БАДов — «кофеин», «гуарана», «экстракт зелёного чая» суммируются в суточную дозу 200–300 мг.
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Хотите узнать, как улучшить свою воду?

После регистрации вы получите доступ к подробным рекомендациям нутрициолога, закрытым разделам и

эксклюзивным мини-гайдам.

Получить доступ →

Проверить любой напиток по срокам и дозировкам
В каталоге — более 200 продуктов с разбором нутрициолога: когда вводить, в каком объёме и на что

обратить внимание

Перейти в каталог →

https://gvpitanie.ru/
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https://gvpitanie.ru/otkaz-ot-otvetstvennosti
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