
Сладости и выпечка при ГВ: статусы и правила

ПРОДУКТ СТАТУС
КОГДА
ПРОБОВАТЬ

ТИПИЧНАЯ РЕАКЦИЯ КАК СНИЗИТЬ РИСК / ЧЕМ ЗАМЕНИТЬ

Сухофрукты
курага, чернослив, изюм без
сахара

🟢 Можно с 1-й недели редко — при избытке слабит 3–5 шт. в день, замочить на 10 мин перед
едой

Пастила, зефир
натуральные, без красителей

🟢 Можно с 1 месяца редко — при избытке 1–2 шт. в день; состав: только яблочное
пюре + белок

Печенье
галетное, овсяное, без добавок

🟡 Осторожно с 1 месяца редко — вздутие, сыпь начинать с 1 шт., без маргарина и
ароматизаторов

Домашняя выпечка
без дрожжей, минимум сахара

🟡 Осторожно с 1 месяца вздутие при избытке сдобы на овсяной/рисовой муке, с яблочным
пюре вместо сахара

Торты с кремом
магазинные, сливочный/
масляный

⏸️ Ограничить с 2–3 месяца сыпь, беспокойство, пенистый
стул

домашний бисквит + творожный крем; 1
маленький кусочек

Мороженое
пломбир, сливочное

⏸️ Ограничить с 2 месяца колики, сыпь (лактоза/сахар) фруктовое сорбе, домашнее на
кокосовом молоке

Шоколадные конфеты
с начинкой, ликёром, орехами

⏸️ Ограничить с 2–3 месяца возбуждение, сыпь, колики чёрный шоколад 70%+, 1–2 дольки; без
алкоголя и начинок

Сгущёнка, карамель,
ириски

⏸️ Ограничить с 3 месяца брожение, сыпь, липкий стул урбеч, финиковая паста (если мёд уже
введён)

Промышленные кексы,
маффины, пончики

🚫 Исключить после
завершения ГВ

нагрузка на ЖКТ, аллергия,
«химия»

домашние маффины на банане +
овсянке, запечённые яблоки

* Сахар не «портит» молоко, но избыток может влиять на микрофлору малыша. Дозировка важнее полного отказа.

Сахар при ГВ: мифы и реальность

❌ Миф: «Сладкое = плохое молоко»

Состав молока стабилен — сахар его не портит.
✅ Факт

Избыток сахара может влиять на микрофлору ЖКТ малыша.
Принцип: не «нельзя», а «сколько».

❌ Миф: «Нельзя ничего сладкого первые 3 месяца»
Полный запрет не имеет оснований.

✅ Факт

Натуральные сладости (сухофрукты, пастила) можно с 1-го месяца
— если нет реакции.

❌ Миф: «Домашнее = всегда безопасно»
Домашний торт с кремом и яйцами — аллерген.

✅ Факт

1 долька качественного тёмного шоколада может быть безопаснее,
чем «домашний» крем.

© 2025 ГВ Питание — Нутрициолог Людмила Бриллиант. Все материалы защищены. При использовании информации обязательна активная ссылка на первоисточник:

gvpitanie.ru  ·   Правила использования материалов — gvpitanie.ru/pravila-ispolzovaniya-materialov  ·   Отказ от ответственности — gvpitanie.ru/otkaz-ot-otvetstvennosti

Мини-гайд №6

ПИТАНИЕ  ПРИ  ГРУДНОМ  ВСКАРМЛИВАНИИ

Сладости и выпечка:
десерт без риска
Как удовлетворить тягу к сладкому и не навредить малышу

Тяга к сладкому при ГВ — часто сигнал о дефиците энергии, а не
«слабость». Этот гайд поможет выбирать десерты без избытка
сахара, «Е-шек» и скрытых аллергенов.

🍬 Сахар и лактация 🧁 Безопасные десерты 🏠 Домашние замены
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💡 Главный принцип: не «сладкое или нет», а «какое, сколько и когда». Мама, которая ест с удовольствием и без чувства
вины, даёт малышу не только молоко — но и спокойствие.

5 приёмов для «безопасного» десерта

1

Правило «после кормления»

Съели десерт сразу после ГВ → к следующему прикладыванию

сахар в молоке минимален

2

Выбираем «чистый» состав

Пастила из яблок > зефир с красителями; чёрный шоколад >

молочный с начинкой

3

Домашние замены сахара

Яблочное пюре, банан, финики, сироп топинамбура — в выпечке

вместо рафинированного

4

Порция + частота

1 маленький десерт 2–3 раза в неделю лучше, чем ежедневный

«перебор»

5
Сочетание с белком или клетчаткой

Шоколад + горсть орехов; печенье + творог — сахар усваивается медленнее, без резкого скачка

🔄 Что делать, если после сладкого малыш беспокоится

1 Пауза — убрать продукт на 10–14 дней

2 Анализ состава — реакция могла быть на красители, молочный белок, орехи или мёд в начинке

3 Тест-драйв — попробовать более «чистый» аналог (пастила вместо торта)

4 Наблюдение 48 ч: кожа (сыпь), ЖКТ (стул, газики), поведение (сон, беспокойство)

✅ Реакции нет → «чистая» версия подходит ❌ Реакция повторилась → до 3–4 мес., пробовать в другом виде

💡 Важно: если реакция на любые сладости — дело не в сахаре, а в общей нагрузке на ЖКТ. Упростите рацион на 1–2 недели, затем
возвращайте по одному.

🕵️ Где прячется скрытый сахар

«Детские» творожки и йогурты (до 15 г сахара на порцию) Соусы и маринады (кетчуп, барбекю, терияки)

Хлеб и «полезные» батончики (с сиропом глюкозы) Сушёные фрукты с добавлением сахара (читаем состав!)

«Без сахара» ≠ без подсластителей: мальтодекстрин, фруктоза, сироп агавы — тоже нагружают ЖКТ

💡 Лайфхак: если на 100 г продукта >10 г углеводов из сахаров — отложите до 3–4 месяца или ешьте очень дозированно.
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Проверить любой десерт по срокам и составу
В каталоге — более 200 продуктов с разбором нутрициолога: когда вводить, в каком виде и на что

обратить внимание

Перейти в каталог →
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