
Кормление детей
от 1 года до 2 лет

С тол накрыт. Вы усадили
своего полуторагодовалого
малыша в высокое креслице
и гордо поставили перед

ним тарелку с едой, которую стара�
тельно приготовили специально
для него. Разумеется, там есть все
необходимые для малыша пита�
тельные вещества и минеральные
соли. Но вот все уже давно все съели
и воздали должное шеф�повару, а у
малыша еще полная тарелка, если
не считать нескольких отверстий в
картофельном пюре от точно наце�
ленных ударов вилки да разбросан�
ного вокруг раздавленного горошка.
Ваш ребенок не проявляет ни ма�
лейшего интереса к пище, так краси�
во сервированной вами. Бабушка
бросает как бы между прочим: «Ма�
лыш выглядит слишком худым»
(упрек вам как матери). Когда ребен�
ка «морят голодом», вся ваша мате�
ринская забота ставится под сомне�
ние. Хотите, чтобы подобных сцен
не было в вашей жизни? Тогда чи�
тайте дальше.

КОРМЛЕНИЕ
«ВОРОБЫШКА»

«Доктор, мой ребенок ест, как воро�
бышек». Я тысячу раз выслушал по�
добные жалобы, прежде чем понял,

что дети от 1 до 2 лет действительно
заслужили это прозвище. Зная осо�
бенности их поведения и развития,
вы сможете понять, почему дети в
этом возрасте скорее «поклевы�
вают», чем едят по�настоящему. В
течение 1�го года жизни малыши ра�
стут очень быстро, поэтому им нуж�
но много питания. В среднем к году
первоначальный вес ребенка утраи�
вается, а в период от 1 до 2 лет он
увеличивается всего на 30% или да�
же меньше. В это время более бы�
стрыми темпами идет увеличение
роста, а не веса; на рост расходуются
и некоторые запасы жира, накоплен�
ные за 1�й год жизни. Такое похуда�
ние — обычное явление на 2�м году
жизни ребенка, хотя некоторые ро�
дители считают, что причина этого
в недоедании малыша, и очень пере�
живают по этому поводу. Кормле�
ние ребенка 1�2 лет имеет свои осо�
бенности, связанные с его развити�
ем и изменением поведения.

Недавно научившийся ходить ре�
бенок не может долго сидеть спо�
койно на одном месте, в том числе и
за столом во время кормления. Дети
слишком увлечены своими неустан�
ными исследованиями по всему до�
му, и эту особенность нельзя не учи�
тывать в их режиме. Многие специа�
листы по детскому питанию утверж�
дают, что для такого «делового» ре�
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бенка больше подходят частые
кормления понемногу. Таким обра�
зом, дети от 1 до 2 лет вполне за�
служили свое прозвище — «воро�
бышки». К концу 1�го года у малы�
шей совершенствуются психомо�
торные навыки, они хорошо захва�
тывают и удерживают предметы
большим и указательным пальца�
ми; этот новый навык они исполь�
зуют и при кормлении. Дети с удо�
вольствием берут маленькие кусоч�
ки пищи с тарелки и отправляют их
в рот.

Нет настроения —
нет и аппетита
Неупорядоченное кормление так же
характерно для нормально разви�
вающегося ребенка 1—2 лет, как и
резкая смена настроения. Ребенок
может хорошо есть сегодня, а завтра
не возьмет в рот ни кусочка. Он мо�
жет обожать сырые овощи, а потом
вдруг отказаться от них. Один папа
сказал: «Единственная последова�
тельная вещь в питании моего ма�
ленького сына — это непоследова�
тельность». Такое неупорядоченное
питание — обычное явление, хотя
оно и доставляет родителям массу
хлопот. Если вы подсчитаете, сколь�
ко и чего именно съел ваш ребенок
за неделю или за месяц, то будете
приятно удивлены, обнаружив, что
его питание оказалось более сбалан�
сированным, чем вы предполагали.
Детям младшего возраста нужно от
1000 до 1300 калорий в день, но вовсе
не обязательно, чтобы такое их ко�
личество поступало ежедневно. В
один день дети могут почти ничего
не есть, но восполнить недостаю�
щее на следующий. Сбалансировать
пищу ребенка по питательной цен�
ности можно не ежедневно, а за бо�
лее длительный промежуток време�
ни. Одна из мам нашла такой выход:
«Когда у дочки плохой аппетит, я
даю ей только один вид продуктов,

причем в каждое кормление — раз�
ный. Вместо того чтобы подавать ей
в каждое кормление сбалансирован�
ную пищу, я рассчитываю баланс на
неделю».

Роль родителей —
роль детей
Воспитав восьмерых детей, мы
должны признать, что первых из них
в 1—2 года мы кормили «по старин�
ке»: чувствовали ответственность за
каждое кормление — за то, что и
сколько они съели и очень пережи�
вали, если не удавалось скормить им
все, что было приготовлено. Потом
с этим было покончено. Мы пришли
к выводу, что наша основная обязан�
ность: купить хорошие продукты,
приготовить их, сохранив как можно
больше питательных веществ, и по�
дать их детям интересно и красиво
оформленными. На этом наша рабо�
та заканчивается. Когда съесть,
сколько и как — решает сам малыш
(конечно, с нашей помощью и под
нашим наблюдением). Мы ослаби�
ли давление на детей, и сами пере�
стали быть слишком напряженны�
ми во время еды, мы наслаждались
этим временем, общаясь с детьми. В
результате они стали есть гораздо
лучше прежнего и с большим удо�
вольствием.

Если в семье много детей разного
возраста, их трудно собрать всех
вместе за столом. Мы редко прила�
гаем усилия, чтобы усадить их за
стол и заставить есть. Главное —
чтобы они не были голодными. Мы
пытались найти среднее между дав�
лением и беспечностью в кормле�
нии детей и старались подстроиться
под их потребности и настроения. В
битве за насильственное кормление
не бывает победителей. Слишком
большой нажим изнуряет обе сторо�
ны и вызывает только отвращение и
неправильное отношение к еде у ре�
бенка. Обычно мы стараемся найти



разные хитрости, чтобы замаскиро�
вать нелюбимые блюда и занять
внимание детей, сводя кормление к
игре (ложка�самолет, кусочек ма�
ме — кусочек тебе и тому подоб�
ное).

ЧЕМ И КАК КОРМИТЬ
РЕБЕНКА ОТ 1 ДО 2 ЛЕТ

Не переживайте, если ребенок отка�
зывается есть так любовно приго�
товленное вами морковное пюре.
Будьте гибкими по отношению к
своему малышу и уважайте его
собственный вкус. Если вы наблю�
дательны, то по его поведению смо�
жете определить, когда он вам пода�
ет стоп�сигналы. Это значит, что он
уже насытился и надо прекратить
кормление. Ознакомьтесь с некото�
рыми советами и наблюдениями,
которые помогут вам лучше накор�
мить ребенка, не прибегая к давле�
нию на него.

Лоток с ячейками для привлечения
малыша

Используйте лоток
с ячейками
Одна из наших новых идей заключа�
ется в использовании лотка с ячейка�
ми. Малыш может легко брать из не�
го кусочки пищи, а именно такой
способ кормления предпочтителен
и для ребенка этого возраста.

Что класть в лоток. Вот несколько
примеров того, как готовить такой
лоток.

• Можно взять ванночку для приго�
товления кубиков льда, формы
для выпечки печенья, купить
пластмассовое порционное блюдо
на присосках, чтобы установить
его на низком столике или на крес�
лице ребенка. Положите в каждую
ячейку лотка кусочки разноцвет�
ных и богатых питательными ве�
ществами продуктов. Мы называ�
ем такое сооружение «обедом из
радуги».

• Можно налить в ячейки любимые
ребенком соусы и приправы, что�
бы он обмакивал в них кусочки
фруктов и овощей.

• Придумайте для каждого вида
продуктов названия, интересные
для 2�летнего малыша:

• лодочки — авокадо (четвертушки
плода авокадо)

• кубики — сыр
• колесики — банан
• веточки — брокколи
• брусочки — вареная морковь или

хлеб из пшеницы
• дольки — очищенные от кожицы

кусочки яблока (с арахисовым
маслом или без него)

• каноэ — яйца (сваренные вкру�
тую яйца разрежьте кусочками
вдоль)

• звездочки, червячки, бревнышки и
т.п.— макаронные изделия раз�
ной формы.



Оставьте лоток на низком столи�
ке. Во время своих прогулок по дому
ребенок, проходя мимо, будет оста�
навливаться, откусывать понемнож�
ку и продолжать свои хождения.
Приучите его оставаться у стола, по�
ка он жует и глотает.

• ВНИМАНИЕ! Чтобы ребенок не
подавился, не разрешайте ему бегать
и играть с едой во рту.

Если ваш ребенок постоянно рас�
сыпает лоток или бросает его на
пол, значит, он еще слишком мал и
несамостоятелен, поэтому за ним во
время кормления нужно присматри�
вать. В 2 года детей можно научить
не трогать лоток, не сбрасывать его,
не ронять и не таскать по всему до�
му.

Фантазируйте
Ешьте вместе. Если ребенок не
увлекся вашим красочно оформлен�
ным лотком сам, покажите ему при�
мер, подчеркивая жестами и слова�
ми, как это здорово: брать кусочки
из лотка и есть их. Продемонстри�
руйте, какое удовольствие вы полу�
чаете от этого. Нашим детям очень
нравилось «пастись» возле таких
лотков. Вот таким образом мы ре�
шили проблему их кормления.

Обмакивайте. Дети младшего возра�
ста любят погружать кусочки пищи
во что�нибудь жидкое. Обмакивая
не очень любимую еду, особенно
овощи, во вкусные подливки и соу�
сы, вы добьетесь очень многого. Вот
некоторые примеры:

• питательные салатные приправы
• сырный соус
• обыкновенный йогурт, но с добав�

лением меда или фруктовых сиро�
пов

• фруктовые пюре или вареные ово�

щи с небольшим количеством са�
латной приправы

• пюре из спелой груши
• творог

Намазывайте. Дети младшего и бо�
лее старшего возраста любят разма�
зывать пищу: пасту (авокадо или
сырную), мясной паштет, масло зем�
ляного ореха, овощные соусы, сиро�
пы груши или других фруктов.

Намазывайте их на крекеры, то�
сты, рисовое печенье и т.д.

Умейте подать ребенку новое блюдо.
Кладите хорошо известные малышу
и любимые им продукты поверх но�
вого или нелюбимого блюда. Это
поможет вам расширить и разнооб�
разить меню ребенка. Сверху можно
класть плавленый сыр, поливать
блюдо йогуртом, томатным, мяс�
ным или яблочным соусом, маслом
земляного ореха.

Чтобы ребенку было легче есть
Измельчайте продукты. Не забывай�
те, что у маленьких детей объем же�

Хорошее поведение —
результат хорошего

кормления
Поведение ребенка и его кормле�
ние часто взаимосвязаны. Родите�
ли замечают, что ближе к утрен�
нему или дневному кормлению
малыш начинает вести себя хуже.
Он становится капризным и раз�
дражительным, если перерывы
между кормлениями очень боль�
шие. «Поклевывание», т.е. прием
пищи между кормлениями не�
большими порциями, уменьшает
перепады уровня сахара в крови, в
результате ребенок чувствует се�
бя спокойнее (см. главу о сахарах
и сахарном опьянении, с. 247).



лудка небольшой, а навыки жевания
и глотания развиты еще недостаточ�
но. Разрезайте пищу на небольшие
кусочки. Из твердой пищи (напри�
мер, мяса) делайте паштеты и нама�
зывайте их на любимые ребенком
крекеры. Большим успехом у нас
пользовались смешанные в равной
пропорции отварная печень и тво�
рог.

Готовьте жидкую пищу. Смешивай�
те йогурт со свежими фруктами, ес�
ли ваш ребенок предпочитает боль�
ше пить, чем есть. Давайте ему соло�
минку для коктейля — это заинтере�
сует ребенка и поможет лучше на�
кормить его.

Не накладывайте много. Не ставьте
перед ребенком полную тарелку
еды. Кладите столько, сколько он
может съесть, а потом, если он захо�
чет еще, дайте добавку.

Учитывайте калорийность
и питательную ценность
пищи.

Отдавайте предпочтение такой пи�
ще,' в которой на каждую калорию
приходится много питательных ве�
ществ. Например, фрукты имеют от�
носительно небольшую плотность
питательных веществ на калорию,
соки — еще меньше, а в сладостях —
совсем мало. Богатая питательны�

Десять основных продуктов,
богатых калориями и

питательными веществами

ми веществами и калорийная пища
особенно необходима детям после
года, так как в этот период они очень
активны, но едят мало. Ребенок,
привыкший перехватить, переку�
сить, съедает обычно понемногу,
поэтому важно давать ему насыщен�
ную калориями и питательными ве�
ществами пищу через небольшие
промежутки времени.

Если ребенок не хочет сидеть
за столом

Как удержать ребенка за столом.
Чтобы удержать малыша 1—2 лет в
высоком детском креслице, исполь�
зуйте «ремни безопасности». Никог�
да не оставляйте ребенка в его крес�
лице без присмотра. Одна мама по�
ступала так: «Я удерживаю его вни�
мание, непрерывно поднося ему
ложку с едой. Такой метод «молние�
носного» кормления не дает ему
возможности вылезти из�за стола и
помогает некоторое время усидеть
спокойно. Прежде чем он успевает
запротестовать, кормление уже за�
кончено и я отпускаю его. Таким об�
разом мне удается лучше накормить
его, а он не успевает даже возразить
между двумя очередными ложка�
ми».

Выделите ребенку отдельную полку.
Отведите в холодильнике нижнюю
полку для детской еды. Ребенок
может часто подходить к холо�
дильнику и стучать по нему, пока�
зывая, что проголодался. Такая
полка в холодильнике или кухон�
ном буфете должна быть достаточ�
но низкой, чтобы ребенок мог до�
тянуться до нее и взять, когда захо�
чет, свою еду или напитки. Надо
отметить, что дети бывают готовы
к этому в разной степени — не всем
удается не рассыпать или не про�
лить пищу. Помогите малышу,
ободрите его. Кроме того, выделив

фасоль
сыр
яйца
рыба (лосось,
тунец, треска)

макаронные
изделия из
цельного зерна
ореховое масло
неочищенный рис
индейка
авокадо



ему его собственную полку в шкафу,
вы сможете проследить, сколько он
съедает.

Поведение за столом. Время кормле�
ния можно и нужно использовать для
воспитания ребенка. Общая семей�
ная трапеза — это время для хорошей
шутки, общения и приятной еды. Не
следует подавать к столу вместе с
едой свое плохое настроение или на�
пряженность, натянутость. Это не
место для выяснения отношений.
Будьте примером для малыша. Если
2�летний ребенок становится свиде�
телем перебранки между взрослыми
или видит, как старшие дети разбра�
сывают пищу, он будет подражать им
и делать так же. Даже годовалые ма�
лыши улавливают атмосферу за сто�
лом во время обеденной молитвы
или дружеской беседы.

Кормление на коленях. Если ребенок
отказывается садиться в креслице,
устройте его у себя на коленях, про�
должая есть из своей тарелки, но не
забудьте отодвинуть ее на такое рас�
стояние, чтобы ребенок не дотянул�
ся. Положите несколько кусочков
своей пищи на стол перед ребен�
ком,— это займет его руки и отвле�
чет от вашей тарелки. Период, когда
малыша нужно сажать на колени,
быстро кончится.

Красиво оформляйте
пищу ребенка
Мамин помощник. Привлекайте ре�
бенка к приготовлению его пищи.
Используйте различные фигурные
ножи и нарезайте красиво хлеб, сыр,
тонкие кусочки мяса и пр. Мы знаем
одну маму, которая кладет тесто для
оладий в специальную мягкую бу�
тылочку и разрешает своему ребен�
ку выдавливать из нее тесто на ско�
вородку (не горячую!) в виде разных
забавных фигурок (сердечки, циф�
ры, буквы, из которых можно сло�

жить имя ребенка). Дети с удоволь�
ствием едят то, что приготовили
собственными руками.

Делайте ребенку сюрпризы. Дети
очень любят сюрпризы. Одна из на�
ших маленьких хитростей — дать
ребенку самому развернуть красоч�
ную упаковку или снять фольгу с
лотка, где он обнаруживает много
разноцветных кусочков�сюрпризов.
Играя с ребенком в игру «давай, ты
будешь мамой», позволяйте ему са�
мому снимать крышки с кастрюлек
(разумеется, не горячих), развивая в
нем стремление самому накрывать
на стол. Все это повышает вероят�
ность того, что у малыша разгуляет�
ся аппетит.

Разнообразьте меню. Если ваши ме�
тоды сервировки стола терпят не�
удачу, меняйте меню. Пытайтесь ис�
пользовать разные методы кормле�
ния, разнообразьте и продукты. За�
поминайте, что нравится ребенку и
откажитесь от того, что не при�
шлось ему по вкусу.

Пицца на завтрак? Понятий «зав�
трак», «обед», «ужин» для ребенка
не существует. Если ему нравится
пицца утром и каша с фруктами ве�
чером — пусть так и будет. Это луч�
ше, чем он останется голодным.
Ваш ребенок стал старше, но это
вовсе не значит, что ваша задача как
шеф�повара облегчается. Замечай�
те, что он предпочитает есть. Как
правило, меню ребенка отличается
от того, что ест вся семья. Время,

Что давать детям между
кормлениями

мякоть авокадо
йогурт
рисовое печенье
мясной паштет
крекеры
арахисовое масло

сухофрукты
соки и нектары
ломтики яблока
фрукты, смешан�
ные с йогуртом
резаные яйца



когда он будет есть то же, что и
остальные члены семьи, наступит.
Но произойдет это позже.

Ваша роль
Если ребенок отказывается есть. Вы
потратили несколько часов, готовя
своему годовалому малышу его лю�
бимое блюдо, а кончилось тем, что
он сидит за столом и нехотя ковыря�
ет ложкой в тарелке. Его плотно
сжатые губы означают: «Ни за что на
свете я не буду это есть!» У вас два
пути: двигаться вперед, используя
какое�то другое, более надежное
оружие, или отступить, уйти с поля
боя. Иногда помогает, если вы не на�
стаиваете на кормлении, а просто
продолжаете есть сами. Когда ребе
нок увидит, что вы открываете рот
и с удовольствием едите, он может
передумать, и его губы сами рас�
кроются. Попробуйте завлечь ма�
лыша, используя его любимую пи�
щу. Предложите ему то, от чего он
еще ни разу не отказывался. А ког�
да он откроет рот, дайте ему ложку
той еды, которой хотите его накор�
мить. Сжатые губы ребенка могут
говорить и о том, что он не голо�
ден, не в настроении или вообще
хочет заниматься чем�нибудь дру�
гим. Иногда самое мудрое реше�
ние — перенести кормление на дру�
гое время.

Держите фотоаппарат всегда нагото;
ве. Однажды, когда я сидел и писал,
Марта позвала меня из кухни: «Бы�
стрее, быстрее, сфотографируй его!
Он такой смешной!» Стивен выта�
щил с нижней полки в кухонном
шкафу пакет с крупой и сидел, обсы�
панный с головы до ног кукурузны�
ми хлопьями, и ел их — малыш про�
голодался!

Умейте вызвать у ребенка интерес.
Чтобы настроить малыша съесть не�
знакомое или не очень любимое им

блюдо, сначала сами отведайте и по�
кажите ребенку словами и жестами,
что это очень вкусно. Или, положив
еду перед ним, предложите ему дать
вам попробовать немножко. Он с
удовольствием протянет кусочек,
который вы съедите с хорошо из�
вестным ему возгласом: «М�м�м!
Вкусно�о�о!»

В чужой тарелке всегда вкуснее.
Предположим, вы хотите дать
своему ребенку цветную капусту, а
он отказывается ее есть. Вы тщет�
но прячете ее под соусом, даете об�
макивать, придумываете ей разные
завлекательные названия — не по�
могает. Попробуйте сделать так:
сядьте поближе к ребенку и поло�
жите цветную капусту к себе на та�
релку, повторяя знакомый ему при�
пев: «М�м�м! Очень�очень вкусно!»
К вашему изумлению, ребенок
возьмет кусочек с вашей тарелки.
Если же нет, предложите ее ребен�
ку в другой день, используя другую
игру. Вы можете сравнить ее с ка�
пустой брокколи, которую дети
любят, потому что она похожа на
дерево. Вы можете обыграть такие
понятия, как «зеленые» и «белые»
деревья.

Не бывает двух одинаковых кормле;
ний. Дети 1—2 лет весьма непоследо�
вательны в своем поведении, осо�
бенно за столом. Иногда они хотят
есть сами, иногда просят, чтобы их
покормили. Можно попробовать та�
кой метод: возьмите две ложки, од�
ну — для малыша, другую — для се�
бя. Сидите с ним вместе, пока он ест.
Иногда малыш хочет, чтобы вы про�
сто составили ему компанию за сто�
лом, пока он ест самостоятельно. В
другое время настаивает, чтобы вы
кормили его, причем только вашей
ложкой. Иногда мы играем в игру
«ты возьмешь немного своей лож�
кой, и мама даст тебе немножко
своей». Ребенок может принять эти



условия и продолжить: «И я дам ма�
ме немножко».

Изменение привычек
Не кормите ребенка долго одним и
тем же продуктом. Иногда ребенок
сам себе устраивает такие праздни�
ки, когда сверх меры ест только лю�
бимые блюда и отказывается от все�
го другого. Одна мама так решала
эту проблему: «Если мы хотим, что�
бы дочка не ела больше каких�то
продуктов, мы говорим ей, что это
последнее, что у нас осталось,—
«все, кончилось, больше нет!» Это

помогает, и она уже не просит». Од�
нако если это ценный питательный
продукт (например, бутерброд с ара�
хисовым маслом), то нет никаких
причин не давать его ребенку.

Устоявшиеся привычки. Иногда в
возрасте от 2 до 3 лет ребенок может
быть очень консервативным в своих
пристрастиях к определенным про�
дуктам. Если он привык к тому, что
арахисовое масло кладут сверху же�
ле, а вы сделали наоборот (положи�
ли желе на масло), будьте готовы к
решительному протесту с его сторо�
ны. Не думайте о своем ребенке как
о неблагодарном упрямце. Просто
он вступил в очередной период
своего развития. Развивающиеся
умственные способности маленько�
го человечка проходят через опреде�
ленные стадии, когда он имеет уже
сложившиеся понятия о порядке че�
редования вещей. Масло должно
быть сверху, и по�другому быть не
может. Улыбнитесь и сделайте, как
он хочет. Эти капризы — только цве�
точки. То ли еще будет, когда вы от�
правитесь в магазин покупать ему
одежду.

Маскируйте овощи. Каждый день я
слышу: «Доктор, он не хочет есть
овощи». Ничего удивительного —
ребенок в этом возрасте, как прави�
ло, не любит овощи. Их нужно

искусно прикрывать другими про�
дуктами. Вот несколько советов.

• Пусть ребенок берет кусочки ово�
щей и обмакивает их в любимые
приправы, соусы и т.п.

• Поливайте сверху овощи люби�
мым соусом детей. Соус из орехо�
вого масла отлично смотрится на
цветной капусте.

• Поиграйте в «маскарад»: украсьте
овощи другими продуктами, ко�
торые любит ваш ребенок (пусть
это будут, например, томаты с
творогом).

• Прячьте овощи в любые продук�
ты — такие как рис, творог или мя�
коть авокадо.

• Готовьте овощи на пару. Приго�
товленные таким образом овощи
гораздо вкуснее.

• Больше фантазируйте — сделайте
разноцветные личики с глазками�
оливами, ушами�помидорами, с
носом из морковки и т.п.

• Любите овощи сами. Любовь или
нелюбовь к продуктам передается
детям. Пусть ваш ребенок видит,
как охотно вы с другими членами
семьи едите овощи.

• Маскируйте овощи в супах и соу�
сах. Овощные соки, тертые овощи
или приготовленные в виде пю�
ре — все это поможет ребенку лег�
че справиться с нелюбимыми ово�
щами. У нас дома большой попу�
лярностью пользуются блины из
кабачков и оладьи из моркови.

• Если вы искренне заинтересованы
в том, чтобы вся ваша семья пита�
лась овощами, привлекайте ребен�
ка к работам на огороде. Пусть он
поможет выкапывать овощи, еры�



В гости с маленьким ребенком
Выражение «детей должно быть
видно, но не слышно», наверное,
придумали хозяева ресторанов.
Вот несколько советов, как сде�
лать обед с малышом приятным
или по крайней мере сносным.
Лучше всего, если вы покормите
ребенка перед тем, как идти с ним
куда�то, или сразу, как только
придете в ресторан, закажите для
него что�нибудь из еды, не тре�
бующей много времени на приго�
товление. Голодный ребенок
всегда капризничает и становится
трудноуправляемым.

Если вы запланировали ужин в
ресторане, а няня ушла, вы мо�
жете взять ребенка с собой. Зака�
жите ужин на такое время, когда
малыш больше всего устает. За
время поездки до ресторана его
может укачать, и он уснет. Возь�
мите спящего малыша прямо в

его автомобильном креслице и
осторожно перенесите к ресто�
ранному столику или попросите
отдельную кабинку и положите
спящего ребенка у стены. Если
время сна малыша и вашего обе�
да или ужина не совпадает, мож�
но использовать некоторые про�
веренные приемы. Возьмите с
собой любимые ребенком про�
дукты. Для малыша, уже умею�
щего сидеть на стульчике, возь�
мите мягкие бесшумные игруш�
ки и пластмассовую посуду. Вы�
бирайте такие рестораны, где де�
тям были бы всегда рады. Не по�
сещайте ресторанов, в которых
нет высоких креслиц для детей.
И последнее: устраивайте ребен�
ка так, чтобы он не был в
центре внимания и не становил�
ся предметом развлечения взрос�
лых.

вает их, моет, помогает готовить.
Овощи со своего маленького ого�
родика гораздо вкуснее и имеют
больше шансов понравиться ре�
бенку.

Не заставляйте ребенка насильно
есть овощи. Тактика нажима делает
кормление жестче, но не легче. Не
торопитесь вперед семимильными
шагами — это надолго может сфор�
мировать отрицательное отноше�
ние как к пище, так и к процессу
кормления.

КАКОЕ МОЛОКО
ДАВАТЬ РЕБЕНКУ?

Является ли коровье молоко идеаль�
ным продуктом? И да, и нет. Да —
для теленка. Нет — для грудных де�
тей. В рационе ребенка старше 1 го�

да, если у него нет аллергии, обяза�
тельно должно быть молоко. Оно
содержит почти все основные пита�
тельные вещества, необходимые в
этом возрасте для развития и роста:
жиры, углеводы, белки, витамины и
минеральные вещества. Основная
ценность молочных продуктов — в
разумной сбалансированности со�
ставляющих их питательных ве�
ществ, и именно в таком питании
нуждаются дети после года, особен�
но если они плохо едят за столом, а в
основном прихватывают понемногу
в промежутках между кормлениями.
Однако в молоке нет ничего такого,
чего бы не было в других продуктах
(овощах, бобовых, морских продук�
тах), а дети в этом возрасте едят и
пьют молочных продуктов больше,
чем остальных, в силу того, что мо�
локо хорошо сочетается с другими
продуктами. Проблема же заключа�



ется в том, что все эти хорошие и по�
лезные вещества в молоке изначаль�
но были предназначены для вы�
кармливания телят, а не грудных де�
тей.

Почему нельзя давать
грудному ребенку
коровье молоко?
Телята растут гораздо быстрее, чем
грудные дети, отсюда и все пробле�
мы с коровьим молоком у детей.
Оно содержит слишком много по�
лезных веществ. В нем почти в 3 раза
больше белков, чем в грудном жен�
ском молоке, и в 2 с лишним раза
больше, чем в молочных смесях, а
минеральных веществ (соль, каль�
ций и фосфор) — в 3 раза больше,
чем в женском молоке или готовых
детских смесях. Почему же избыток
полезных веществ становится вред�
ным для грудного ребенка?

Лишнее количество белков и ми�
неральных солей, в которых орга�,
низм младенца не нуждается, явля�
ется ненужным балластом. Почки
начинают работать с 2—3�кратной
перегрузкой. А поскольку в первые
месяцы жизни у младенца еще недо�
статочно развиты почки и вся выво�
дящая система, можно себе предста�
вить, какое колоссальное напряже�
ние испытывает организм ребенка,
вынужденный удалять лишние бел�
ки и минеральные соли.

Есть и еще одна очень важная при�
чина, заставляющая Американскую
академию педиатрии выступать
против того, чтобы использовать ко�
ровье молоко как заменитель груд�
ного у детей до 1 года. Причина эта —
высокая вероятность возникнове�
ния аллергии. Аллергологи устано�
вили, что если давать коровье моло�
ко детям в первые 3 мес. жизни, то
потом у каждого 4�го ребенка возни�
кает аллергия на молоко и молоч�
ные продукты (объяснение связи
между ранним вскармливанием ко�

ровьим молоком и появляющейся
потом пищевой аллергией см. на с.
276).

В коровьем молоке очень мало
железа, которое является составной
частью быстро размножающихся
эритроцитов растущего младенца.
Недостаток железа может способ�
ствовать развитию железодефицит�
ной анемии (см. с. 257).

Виды молока
Молоко классифицируют по содер�
жанию в нем жира. Цельное молоко
(из�под коровы) содержит 3,25—4%
жира и 20 кал на 30 мл. 2%�ное моло�
ко (обезжиренное) содержит 15 кал,
а снятое, в котором почти полно�
стью отсутствует жир,— всего 11 кал.
Поскольку к жиру в последнее время
отношение очень отрицательное, не
лучше ли грудному ребенку пить
обезжиренное молоко? Нет! Обез�
жиренное и снятое молоко лишают
растущий организм младенца цен�
ных питательных жиров.

Козье молоко. По питательной цен�
ности козье молоко близко к ко�
ровьему, а калорийность его такая
же. По наблюдениям родителей,
козье молоко в меньшей степени
вызывает аллергию, чем коровье,
но, насколько нам известно, науч�
ные исследования пока не проводи�
лись. В козьем молоке больше неза�
менимых жирных кислот и выше со�
держание триглицеридов — жиров,
которые намного легче усваиваются
организмом. Однако в нем недоста�
точно фолиевой кислоты, необходи�
мой для образования эритроцитов.
Покупая козье молоко, обращайте
внимание на этикетку. Там должно
быть указано: «С добавлением фо�
лиевой кислоты». Если такого указа�
ния нет, малыши, пьющие козье мо�
локо, должны получать фолиевую
кислоту из других продуктов (злако�
вые, бобовые, мясо, рыба).



Источники кальция
Откуда ребенок может получить
необходимый ему кальций? Чем
кормить детей, которые не хотят
пить молоко или у которых аллер�
гия на молочные продукты? В Се�
верной Америке много почв, бо�
гатых кальцием, поэтому там с
.кальцием нет проблем. Норма по�
требления кальция для грудных
детей составляет 800 мг в день,
хотя некоторые диетологи счи�
тают эту цифру завышенной. Ре�
бенку достаточно выпивать в
день около 0,5 л молока, чтобы
полностью покрывать потреб�
ность в кальции. Ознакомьтесь с
основными источниками кальция

Содержание
Молочные продукты кальция * мг
йогурт (1 ст.) 415

молоко (1 ст.) 300
сыр чеддер (30 г) 200
макароны с сыром (1 ст.) 200
творог (1 ст.) 155

Немолочные продукты
сардины (90 г) 371
ревень (1 ст.) 348
нут (1 ст.) 300
шпинат (1 ст.) 272
капуста (1 ст.) 179�357
брокколи (1 ст.) 177
лосось консервированный
(90 г) 167
бобы (1 ст.) 141
меласса 137
инжир 135
масло миндального ореха
(30 мл) 75
сушеные абрикосы (1 ст.) 59
сушеные бобы отварные
(1 ст.) 50�100

* Приводятся средние значения содержания кальция, в зависимости от выпускаемой упа�
ковки и других факторов. Для рыбы (сардины и лосось) содержание кальция варьирует в за�
висимости от количества помолотых костей в банке. Капусту, несмотря на то что в ней
очень много кальция, дети обычно не любят из�за специфического вкуса, но ее можно из�
мельчить и сделать запеканку.

Йогурт. Будет лучше, если ребенок
после года будет пить вместо моло�
ка йогурт. Йогурт получают путем
добавления к молоку культуры бак�
терии dactobaccillus bulgaricus. Эти
бактерии действуют подобно фер�
ментам кишечника, коагулируя бел�
ки молока и превращая лактозу мо�
лока в молочную кислоту. При этом
белки молока теряют свои аллерген�
ные свойства. Поэтому йогурт пере�
носится даже теми детьми, у кото�
рых возникает аллергия на белки
молока или непереносимость лакто�
зы._ Его можно заменить кефиром.

Йогурт — идеальный продукт для
детей 1—2 лет, его можно использо�
вать для приготовления разных дет�
ских блюд: соусов, приправ, глазу�
рей, пудингов, кремов и т.п.

Лактозное молоко получают, доба�
вляя в обычное молоко фермент
лактозы. Он разлагает лактозу мо�
лока на простые сахара, что повы�
шает его усвояемость кишечником.
Лактозное молоко можно пригото�
вить самим, купив таблетки или
капли и добавляя их в обычное мо�
локо.

Суррогаты молока. «Немолочные»
десерты изготовлены из кукурузной
патоки, растительных масел, эмуль�
гаторов, стабилизаторов, вкусовых
добавок, иногда они содержат такие
компоненты молока, как казеинаты
натрия. Суррогаты — это не замени�
тели молока, и их нельзя использо�
вать для кормления детей грудного и
младшего возраста.



Как давать молоко
• Не давайте коровье молоко детям

до 1 года. Кормите грудным моло�
ком и(или) детскими молочными
смесями

• Для грудных детей не рекоменду�
ется снятое молоко

• Детям от 1 до 2 лет давайте цельное
молоко

• Обезжиренное молоко давайте де�
тям только после 2 лет

• Детям от 1,5 до 2 лет можно давать
обезжиренное молоко, если ребе:

нок потребляет его в очень боль�
ших количествах (до 1,5 л в день)

• Ежедневная норма молока для де�
тей 1—2 лет — 0,7 л

• Умейте распознавать первые поя�
вившиеся симптомы аллергии или
непереносимости молока и молоч�
ных продуктов (см. с. 278)

ДОСТАТОЧНО ЛИ ПИЩИ
ПОЛУЧАЕТ ВАШ РЕБЕНОК?

Родителям часто кажется, что их
годовалый малыш слишком мало
ест. Давайте разберемся, для чего
этого «слишком мало»: чтобы удо�
влетворить маму или бабушку (ни
один ребенок не съест столько!)
или его самого? Рассмотрим эту
проблему со всех сторон, шаг за
шагом.

Шаг первый: заносите в
карту физического
развития ребенка все
изменения его роста и веса

Записывайте вес и рост ребенка в
карту физического развития. Ваш
врач делает это регулярно при каж�
дом осмотре. Вы можете попросить
сделать копию карты развития для
2�летнего ребенка, когда придете со
своим малышом на очередной ос�

мотр в год, и спросить, как вам по�
строить график развития ребенка от
1 до 2 лет. Карта физического разви�
тия — это, конечно, не справочник
по детскому питанию, но с нее мож�
но начать.

Если кривые роста и веса стремят�
ся вверх, вам нечего беспокоиться о
питании малыша — ребенок получа�
ет достаточно хорошей полноцен�
ной пищи и развивается нормально.
Если они остаются на одном уров�
не — это тоже не всегда повод для
беспокойства. При составлении гра�
фиков нужно учитывать наслед�
ственность. Если оба родителя худо�
щавые, а показатели у ребенка на
10—25% ниже средних, скорее всего,
он перенял тип телосложения роди�
телей.

Диаграммы с учетом типа телос�
ложения детей будут выглядеть
по�разному. У эктоморфных (строй�
ных) рост может быть выше сред�
него, а вес — меньше; у мезоморф�
ных (коренастых) эти показатели
близки к средним; у эндоморфных
(низких и широких) рост меньше
среднего, а вес может быть боль�
ше. Все эти случаи абсолютно нор�
мальны.

Постепенное сползание показате�
лей к самым низким в течение не�
скольких месяцев может свиде�
тельствовать о недостаточном пи�
тании детей. Например, если у ре�
бенка вес стабильно составлял 60%
от средних показателей, а потом в
течение нескольких месяцев опре�
деляется на уровне 50%, самое вре�
мя обратить серьезное внимание
на его питание. Но надо сказать,
что у многих детей в определен�
ные периоды развития вес умень�
шается — когда малыш начинает
ползать (от 6 месяцев до 1 года),
ходить и бегать (от 1 до 2 лет), по�
скольку именно тогда он расходует
очень много энергии (см. раздел о
том, как использовать карту физи�
ческого развития, на с. 437).



Шаг второй: проверяйте,
нет ли у ребенка дефицита
питательных веществ

Кроме ведения карты физического
развития осматривайте время от
времени ребенка с головы до пят.
Перечислим некоторые наиболее
явные признаки недостаточного пи�
тания:

• Волосы: ломкие, легко выпадают,
сухие, напоминают проволоку,
редкие

� Кожа: морщинистая и свободно
висит на мышцах, сухая, шерша�
вая, легко повреждается, медлен�
но и плохо заживает, покрыта тон�
кой паутиной лопнувших сосудов,
с неравномерной пигментацией,
бледная, имеются утолщенные и
утонченные участки кожи

• Глаза: тусклые, без блеска, воспа�
ленные, появляются признаки ку�
риной слепоты, темные круги под
глазами

� Губы: бледные, опухшие, с плохо
заживающими трещинками в уг�
лах рта

• Десны: кровоточат, рыхлые

• Зубы: с полостью, хрупкие

� Язык: сухой, с трещинами, блед�
ный

• Ногти: тонкие, вогнутые, ломкие

• Кости: согнутые ноги, выступаю�
щие ребра

• Мышцы: болезненные, рыхлые

• Нижние конечности: опухшие
(отек)

Потребность детей младшего
возраста в питательных веществах

• 1000—1300 кал в день в среднем *
• белки: 1 г на фунт веса (450 г) ежед�

невно
• идеально сбалансированное пита�

ние:
углеводы — 50—55%
жиры � 35�40%
белки � 10�15%

• витамины и минеральные соли
• вода
• дополнительные витамины и фто�

ристые соединения (по назначе�
нию врача) **

• предпочтительны частые кормле�
ния понемногу через небольшие
промежутки времени

*Цифры ориентировочные, потребность
в калориях весьма различна в зависимости
от предпочтений в пище и уровня развития
ребенка.
** При кормлении грудью добавки витами�
нов, как правило, не нужны: 32 унции (960
мл) молочной смеси покрывают ежедне�
вную потребность в витаминах для рож�
денных в срок. Добавки фтора зависят от
содержания фтористых соединений в во�
допроводной воде вашей местности и вы�
пиваемого ее количества.

Шаг третий: записывайте,
что и когда вы даете ребенку

Ведите записи режима питания и
кормления ребенка. Записывайте
виды продуктов, их количество и ка�
лорийность за каждый прием пищи.
(Примерный план записи см. на с.
277.)

Шаг четвертый: сравнивайте
питательную ценность
продуктов с рекомендуемой

Записывайте продукты, потребляе�
мые ребенком, а также общее число
полученных калорий в день. Не вол�
нуйтесь, если один день не будет по�
хож на другой,— это нормальное яв�



ление. Удобнее вести подсчет кало�
рий еженедельно. Примерное по�
требление калорий ребенком млад�
шего возраста — около 50 кал в день
на фунт веса (около 23 кал на 1 кг).
Например, годовалый малыш весом
20 фунтов нуждается примерно в
1000 кал ежедневно, но иногда он
набирает 700, а иногда — 1300. Не
пытайтесь учесть все до самой по�
следней калории — это не удается
даже специалистам�диетологам. Ес�
ли ваш малыш получит ежедневно
от 1000 до 1300 кал, этого достаточ�
но. К тому же, если он находится на
грудном вскармливании, число ка�
лорий из других продуктов будет
несколько ниже. Если вас все же бес�
покоит, достаточное ли питание по�
лучает малыш, покажите свои запи�
си специалисту�диетологу или ва�
шему врачу. Существует много тео�
рий по калорийному питанию детей
младшего возраста, и профессио�
нальная помощь может быть необ�
ходимой в правильном определе�
нии требуемого количества кало�
рий.

Подбирайте правильный
состав пищи
Теперь вы можете определять нуж�
ное ребенку количество калорий. Ес�
ли вы хотите подняться на более вы�
сокий уровень, вам надо научиться
рассчитывать и состав пищи. Это
значит, что вы должны выписать
продукты из ваших записей и разло�
жить их в процентном соотношении
на белки, углеводы и жиры. Проще

не вести такие подсчеты ежедневно,
а подводить итог за неделю. При�
мерное сбалансированное питание
на неделю: 50—55% углеводов, 30—
40% жиров, 10—15% белков.

Наш мудрый организм
Обычно достаточно подсчитать чис�
ло калорий, чтобы установить, хва�
тает ли пищи ребенку. Исследова�
ния показали, что если малыш полу�
чает продукты с высоким содержа�
нием питательных веществ, он вско�
ре научится выбирать те, которые
необходимы в данный момент его
организму, поскольку, по мнению
диетологов, у нас есть внутреннее
чувство меры и стремление устано�
вить нужный баланс питания. Под�
счет калорийности пищи и опреде�
ление сбалансированности питания
являются полезными упражнения�
ми, помогающими понять принци�
пы здорового питания и пристра�
стия вашего ребенка.

Шаг пятый: учитывайте
другие обстоятельства,
влияющие на развитие
вашего ребенка
Во время продолжительных или ча�
сто повторяющихся болезней (по�
нос, простуда) темпы развития ре�
бенка изменяются, особенно это за�
метно по его весу. Аппетит во время
болезни, как правило, плохой, а кро�
ме того, энергия от усваиваемой пи�
щи, которая могла быть потрачена
на рост и развитие, идет на борьбу с

Необходимые вам
мерные приборы

• стандартный набор мерных ложек
• стандартный набор мерных стака�

нов
• стандартный набор мерных сте�

клянных стаканов

Меры
перевода

3 чайные ложки = 1 ст. ложка
16 ст. ложек = 1 стакан
2 ст. ложки = 1 жидкая унция (30 мл)



болезнью. Любой врач скажет вам,
что болезнь лучше предупре�
дить, чем лечить заболевшего ре�
бенка.

Аппетит малыша может ухуд�
шиться не только при плохом са�
мочувствии, но и подавленном
настроении. Если случилось что�
то, что нарушает связь родите�
ли—ребенок (например, преждев�
ременное отнятие от груди, ран�
нее разлучение матери и ребенка,
развод родителей, семейные не�
урядицы), показатели развития
детей становятся ниже средних.
Одна из наиболее интересных об�
ластей для исследования — по�
требность у ребенка в тесной
привязанности к родителям, что
оказывает благотворное воздей�
ствие на его развитие. Надеемся,
что придет время, когда исследо�
ватели обнаружат биохимическую
связь между питанием и развити�
ем. (О взаимосвязи между привя�
занностью и развитием детей см.
с. 366, 436.)

Шаг шестой: помощь
специалиста;диетолога

Если, проводя свои расчеты, вы
начали сомневаться, достаточно
ли получаемое ребенком пита�
ние, вам следует проконсультиро�
ваться у диетолога, чтобы он по�
смотрел ваши записи и дал реко�
мендации по правильному корм�
лению.

Изучение особенностей питания
вашего ребенка и тщательный ме�
дицинский осмотр могут сделать
правильные выводы о причинах
недостаточности питания. Врач
может направить вас на лабора�
торные анализы, чтобы опреде�
лить, получает ли ваш ребенок
необходимое количество белков,
железа, витаминов и минеральных
солей.

ПИЩЕВАЯ АЛЛЕРГИЯ

Пищевая аллергия имеет разнооб�
разные формы. О каких только вооб�
ражаемых проблемах, связанных с
ней, не приходилось мне слышать.
Одни ставят неправильный диаг�
ноз, лишают ребенка ценных пита�
тельных веществ. Другие полно�
стью игнорируют связь болезни с
проблемами питания. Где�то посе�
редине между этими двумя крайно�
стями и надо искать пищевую аллер�
гию.

Что значит «аллергия»

Слово «аллергия» происходит от
двух греческих слов: allos (другой) и
ergon (действие), т.е. у человека,
страдающего аллергией, отмечает�
ся неожиданная, отличная от нормы
реакция организма. Проще говоря, в
организме происходит что�то такое,
чего не должно быть.

Пищевую непереносимость очень
часто труднее диагностировать, чем
пищевую аллергию. Некоторые ви�
ды пищевой непереносимости, та�
кие, например, как дефицит лактазы
(вызванный недостатком фермента
в кишечнике, в результате чего при
употреблении молочных продуктов
возникают неприятные ощущения в
животе и понос), можно обнаружить
по внешним признакам. Другие, на�
пример непереносимость сахара или
пищевых добавок,— более субъек�
тивные и трудно определяемые.
Любой продукт может быть отверг�
нут организмом.

Повышенная чувствительность —
то же, что и аллергия. Все эти терми�
ны (аллергия, непереносимость и
повышенная чувствительность)
можно заменить простым поняти�
ем — чувствительность к пище. Это
означает, что ребенок не так, как это
должно быть, реагирует на опреде�
ленный продукт.



Примерное меню детей младшего возраста
Ниже суммируются все компоненты ежедневного сбалансированного
меню для полуторагодовалого ребенка весом 25 фунтов (около 11 кг).
Для обеспечения сбалансированности питания выбирайте продукты 5
основных групп (см. с. 163). Одна мера (порция), состоящая из фруктов,
овощей и круп, колеблется от 1/4 до 1/2 стакана, мяса и бобовых — равна
2 унциям (60 г).

• 1000—1300 кал в день • 2—3 меры — овощи
• 3 ст. цельного молока или экви� • 2—3 меры — фрукты

валентное количество молоч� • 1 мера — бобовые
ных смесей (или грудь не менее • 1 мера — мясо, птица или рыба
3—4 кормлений в день) • 3—4 меры — между кормления�

• крупяные каши — 3—4 меры ми

Вот пример того, как проявляется
аллергия. Элисон и Денни — сестра
и брат, им нет и года. Оба выпили по
стакану молока. Элисон чувствует
себя прекрасно, улыбается, а у Ден�
ни покраснела кожа, появился на�
сморк, заслезились глаза. Он начал
чихать, дыхание у него участилось,
появился частый жидкий стул. Мать
Денни обратила внимание на эти
признаки и заподозрила, что винов�
ник — молоко. У Денни аллергия на
молоко, у Элисон — нет.

Почему организм детей по�разно�
му реагирует на один и тот же про�

дукт? Все продукты, особенно жи�
вотного происхождения, содержат
белки, называемыми антигенами
(или аллергенами, если у нас аллер�
гия на них). Эти белки поступают в
кровь и воспринимаются нашим ор�
ганизмом как чужаки, незваные го�
сти. Иммунная система организма
также реагирует на них и мобилизу�
ет свои собственные белки, называе�
мые антителами. И начинается
борьба. Когда антигены и антитела
сходятся в поединке, это отражается
на функциях определенных орга�
нов, как правило, дыхательных пу�



Общие признаки пищевой
Дыхательные пути
насморк
чихание
кашель
распухший нос
слезящиеся глаза
бронхит
повторяющиеся
инфекции уха
стойкий кашель
покраснение горла

Кожа
покраснение кожи лица
темные круги под
глазами
крапивница
опухание рук и ног
сухая шершавая зудящая
кожа (как правило, на
лице)
болезненные трещины
на языке
отекшие веки
опухшие губы

аллергии *
Кишечник
понос со слизью
запор
вздутие живота, газы
мокрота
рвота
кишечные кровотечения
плохая прибавка в весе
покраснение вокруг
анального отверстия
боли в животе

* Многие из перечисленных симптомов могут быть признаками ингаляционной аллергии. Об
этом см. на с. 689.

тей, кишечника, кожи. Реакции, по�
хожие на маленькие взрывы, высво�
бождают химические вещества, ко�
торые вызывают проявления аллер�
гии. Наиболее известное веще�
ство — гистамин (отсюда и название
противоаллергенных лекарств — ан�
тигистамины). А нарушение тка�
ней организма при этих «взрывах»
приводит к поражению кровенос�
ных сосудов (появляются сыпь, на�
сморк, припухают веки и слезятся
глаза). В некоторых случаях насту�
пают спазмы дыхательных путей
(удушье).

В организме Элисон молоко не
вызвало таких бурных реакций.
Несмотря на то что антигены, со�
держащиеся в молоке, поступили
в кровь и ее организм отреагиро�
вал на это выработкой антител, ре�
зультаты борьбы между антигена�
ми и антителами внешне никак не
проявились или были настолько
неочевидны, что не дали себя об�
наружить. Значит, молоко не вы�
зывает у нее аллергических реак�
ций. А вот почему у некоторых
детей возникает аллергия, а у дру�
гих нет, это ученые еще не выяс�
нили. Возможно, это заложено в
генах.

Умейте распознавать
признаки аллергии у детей

Объективные и субъективные при�
знаки пищевой аллергии у детей так
же индивидуальны, как и отпечатки
пальцев человека. При аллергии по�
ражаются, как правило, три органа:
дыхательные пути, кожа и кишеч�
ник (см. таблицу). Одни признаки
наиболее общие и легко распо�
знаются. Другие более неуловимы;
подчас бывает трудно определить
те продукты, которыми они вызва�
ны. Следующие симптомы затраги�
вают центральную нервную систему
и головной мозг:

раздражитель�
ность

тревога, боязнь
страх

бессонница
плач
головная боль

болезненность
мышц и суста�
вов

раздражитель�
ность

повышенная ак�
тивность

Время появления признаков пи�
щевой аллергии очень различно: не�
которые симптомы возникают сразу
после употребления определенных
продуктов или через несколько ми�
нут, другие — через несколько часов



ПИЩЕВЫЕ АЛЛЕРГЕНЫ

Наиболее опасные аллергены

ягоды
гречка
шоколад
корица
цитрусовые

яблоки
абрикосы
спаржа
авокадо
ячмень
свекла
брокколи
морковь

кокос
кукуруза
молочные

продукты
белок яйца
горчица

орехи
горох
арахисовое

масло
свинина
моллюски

соя
сахар
помидоры
пшеница
дрожжи

Наименее аллергенные продукты

цветная капуста
цыпленок
клюква
финики
виноград
мед
молодой барашек
салат�латук

манго
овес
папайя
персики
груши
изюм
рис

рожь
лосось
кабачки
подсолнечное

масло
батат*
индейка
телятина

* Батат — сладкий картофель, мучнистые клубни которого перерабатывают в муку, па�
току, крахмал.— Прим. ред.

Умейте правильно читать этикетки

Потенциальные аллергены могут быть названы среди других продуктов на
упаковке.

Внимательно читая надписи на этикетках, вы сможете лучше понять, что
едите. Например:

• В смеси какао, сливочное печенье,
подливки и некоторые соусы вхо�
дит молоко

• Лапша и макаронные изделия со�
держат пшеницу и иногда яйца

• Супы в консервных банках содер�
жат наполнители из пшеничной

муки и молочных продуктов
• Многие сорта хлеба содержат мо�

лочные продукты
• Маргарин, как правило, содержит

сыворотку
• В состав сосисок, «немолочных» де�

сертов входит казеинат натрия

или дней. Я знаю девочку, Сьюзен, у
которой аллергическая реакция (в
виде крапивницы) на съеденное яй�
цо может наступить, пока она идет
из кухни в комнату. Иногда же сыпь
появляется только через несколько
дней. Так же различны и сами при�
знаки. Например, при аллергии на
клубнику у ребенка может насту�
пить удушье после того, как он поел
ягод, или выступить лишь неболь�
шая сыпь, легко поддающаяся лече�
нию настойками и антигистаминны�
ми препаратами.

Со временем проявления пище�

вой аллергии могут видоизменять�
ся: чаще ее течение становится бо�
лее легким, хотя у некоторых проис�
ходит ухудшение: у многих детей с
возрастом она исчезает бесследно.
Возможна смена аллергена, т.е. воз�
никновение проявлений пищевой
аллергии совсем от другого продук�
та; при этом исчезает аллергаия, на�
пример, от помидоров и дети снова
могут есть кетчуп, но появляется —
от горчицы. В некоторых случаях ал�
лергия возникает всякий раз, когда
ребенок ест какой�то определен�
ный продукт; иногда она носит ци�

MikleBab
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кличный характер, определяемый
количеством и частотой приема это�
го продукта. Наблюдается и такое
явление, как пороговый эффект:
определенный уровень чувстви�
тельности ребенка к данной пище.
Например, некоторые дети начи�
нают задыхаться, съев совсем не�
много арахисового масла. У других
же никаких признаков аллергии не
возникает, если не превышать опре�
деленной нормы этого продукта,
например, один бутерброд в неде�
лю.

Выявление аллергенов
Если у вашего ребенка появились
признаки непереносимости продук�
тов, последуйте нашим советам,
чтобы найти виновников.

Шаг первый: ведите запись
кормлений
В течение 4 дней записывайте все,
что ест ребенок,— как во время корм�
лений, так и в перерывах между ни�
ми.

Шаг второй: метод
исключений
Из перечня продуктов, употребляе�
мых вашим ребенком, выберите
наиболее опасные аллергены. Их во�
семь: молочные продукты, пшени�
ца, яичный белок, арахисовое масло,
кукуруза, цитрусовые, соя, пищевые
добавки. Начните исключать потен�
циальные аллергены из меню ре�
бенка, выбрав время, когда другие
факторы не помешают их выявле�
нию. Не делайте этого, например, во
время каникул, в дни рождения или
другие праздники. Подождите, пока
кончится сезон цветения трав или
ремонт в квартире. Как правило,
главным виновником пищевой ал�
лергии являются молочные продук�
ты, так что можете начать с них, если
у вас не возникло других обоснован�
ных подозрений. Исключить из ме�

ню ребенка молочные продукты не
просто, так как они входят в состав
многих вкусных и любимых им
блюд (молоко, йогурт, сыр, сметана,
мороженое). Однако помните, что
белок коровьего молока — главный
аллерген.

В течение 2—3 недель исключите
эти продукты и записывайте свои
наблюдения (см. с. 281). Если вы не
заметили никаких изменений, пере�
ходите к другому аллергену, продо�
лжая до тех пор, пока не проверите
все продукты в списке.

Шаг третий: проверяйте
свои выводы
Обнаружив аллерген, убедитесь в
том, что исчезновение симптомов
не случайно. Снова введите про�
дукт, вызвавший подозрение, в ме�
ню ребенка и посмотрите, повторят�
ся ли прежние симптомы. Помните,
что аллергическая реакция на опре�
деленные продукты не означает, что
ребенок будет страдать аллергией
всю жизнь. Как правило, это лишь
определенный период в его разви�
тии и с возрастом пищевая аллергия
проходит. Если вы решили прове�
рить себя и снова дать ребенку выяв�
ленный вами аллерген, вводите этот
продукт постепенно, малыми доза�
ми, увеличивая его количество каж�
дые 3—4 дня, чтобы посмотреть, не
возобновились ли те же признаки.

Некоторые дети плохо переносят
какую�либо пищу, если получают ее
в большом количестве или каждый
день. Дети младшего возраста мо�
гут, как правило, требовать опреде�
ленный продукт в течение целой не�
дели, отказываясь от другой пищи, а
затем не притрагиваться к нему не�
сколько месяцев. Чередуйте блюда и
продукты — промежуток между по�
треблением потенциальных аллер�
генов должен составлять 4 дня. Это
поможет вам в борьбе с аллергией и
в ее профилактике.



Как вести карту пищевой аллергии
Ведение записей поможет вам установить связь между аллергически�
ми проявлениями у вашего ребенка и продуктами в его меню. Предла�
гаем вам вести записи следующим образом:

Возможные
аллергены
Молоко

Признаки и
симптомы
Насморк, понос,
слезящиеся глаза,
кашель, ночью
просыпается 3 ра�
за

Результаты после
исключения
продуктов
Насморк прекра�
тился. Кашель
стал слабее. Ча�
стота стула умень�
шилась, просы�
пался ночью 1 раз

Примечания
Не переносит мо�
локо. Творог и сыр
переносит нор�
мально

При определении источника аллергии начинайте с пищи, состоя�
щей из какого�либо одного продукта, например молока. Хлеб, макаро�
ны, мясные консервы к завтраку содержат много ингредиентов, что за�
трудняет определение потенциального аллергена. В первой колонке
записывайте продукты, подлежащие исключению из меню.

Обращайте внимание на общие объективные признаки — высыпа�
ния, расстройства кишечника (понос, запор), поражения дыхательных
путей. Заносите в карту наиболее тревожные симптомы. Если вы на�
блюдательны, то сможете заметить и записать такие признаки, как раз�
дражительность и ночное беспокойство.

В третью колонку заносите изменения, происшедшие с вашим ре�
бенком после того, как вы перестали давать ему этот продукт. Будьте
как можно объективнее, помните о возможности эффекта плацебо,
когда вы, устав от малыша, хотите видеть результаты, хотя бы частич�
ные.

В следующую колонку записывайте дополнительные наблюдения
или то, что вам хотелось бы запомнить.

Ежедневно записывайте все продукты, съеденные вашим ребенком.
Таким образом вы сможете установить, что он съел, когда у него нача�
лось улучшение.

Если у ребенка сильная аллергия
(насморк, сыпь, частые простуды,
воспаление уха, медленная прибав�
ка в весе, неспокойный ночной сон,
боли в животе), можно предложить
более быстрый способ обнаружения
аллергена. Исключите на неделю
продукты всех основных 8 групп, о
которых говорилось выше. Возмож�
но, что проявления аллергии сохра�
нятся и более продолжительное вре�
мя — до 3 нед., тогда избегайте этих
продуктов в течение всего указанно�
го срока. Затем начинайте вводить

по одному из них в неделю, чтобы
посмотреть, не возвращаются ли
симптомы. Если они повторяются,
занесите этот продукт в «черный»
список по меньшей мере на 4 мес, а
затем попытайтесь снова давать его
в небольшом количестве. «Но чем
же кормить ребенка?» — спросите
вы. Во время исключающей диеты
ваш ребенок может есть свежие ово�
щи (за исключением кукурузы, по�
мидоров и гороха), авокадо, рисо�
вые и ячменные каши, пшенную ка�
шу, птицу и мясо молодого бараш�



ка. Рекомендуется исключить на это
время сладости, продукты, содержа�
щие нитриты, и другие аллергены.
Будет также очень полезно, если и
остальные члены семьи перейдут на
это время на более здоровую пищу.

Медицинская помощь
при аллергии
Сколько времени и энергии уйдет у
вас на исключающую диету, зависит
от тяжести течения аллергии у ре�
бенка. Если ее проявления не доста�
вляют ребенку больших неприятно�
стей, то за время исключающей дие�
ты он может «вырасти» из этой ал�
лергии, и она пройдет сама собой.
Если же у ребенка тяжелая форма ал�
лергии, то нужно обратиться к вра�
чу�аллергологу за консультацией,
чтобы выявить продукты�аллерге�
ны.

Помогают специальные анализы
крови на уровень антител к опреде�
ленным продуктам, но они не дают
100%�ной гарантии правильного вы�
явления аллергенов. Если у вашего
ребенка очень высокий уровень ан�
тител к молоку, значит, оно — воз�
можный аллерген. Для детей стар�
ше 3 лет проводят тесты на коже, ко�
торые также помогают установить
пищевые аллергены. Если у ребенка
высокий уровень антител к молоку,
но нет никаких симптомов аллергии
на него, не следует проводить лече�
ние, основываясь только на резуль�
татах лабораторных анализов. Пи�
щевая аллергия, подобно многим
другим явлениям, характерным для
младенчества и детства, со време�
нем может исчезнуть.
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