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Введение 

Каждая женщина, для того чтобы родить здо-
рового ребенка, должна правильно питаться.
Это касается даже совершенно здоровых жен-
щин, никогда не страдавших от патологий же-
лудочно-кишечного тракта, тем более тех, кто
не может похвастаться идеальным здоровьем. 

Разумеется, очень важно следить за тем,
чтобы питание было сбалансированным, то есть
содержало необходимое количество белков, жи-
ров, углеводов, а также витаминов, микро- и мак-
роэлементов, необходимых для полноценного
развития будущего ребенка. Однако совершен-
но недостаточно правильно составить рацион
на 9 месяцев и строго его придерживаться: ведь
у женщины может развиться индивидуальная
непереносимость тех или иных продуктов. Луч-
ше всего корректировать меню в зависимости
от сроков беременности и времени года: увели-
чивать или сокращать количество употребляемой
пищи и жидкости, есть сезонные овощи и фрук-
ты. Тогда самочувствие будет прекрасным на
протяжении всей беременности.

Если же беременность протекает с какими-
либо осложнениями, еще более важно внима-
тельно следить за своим рационом. Большинст-
ва осложнений можно избежать, если питаться
правильно. Более того, именно неправильное
питание, а не стрессовые ситуации или физи-
ческие нагрузки, как принято считать, зачастую
становится причиной того, что беременность
протекает тяжело, роды происходят прежде-
временно, а ребенок рождается с какими-либо



физическими недостатками или умственными
отклонениями. Поэтому очень важно правиль-
но питаться во время беременности.
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Глава 1. Контроль веса 

во время беременности
Перед тем как планировать беременность,

рекомендуется привести свой вес в норму. При-
чем это касается в первую очередь чрезмерно
худых женщин: им необходимо набрать вес.
Свой идеальный вес высчитать просто: нужно
отнять от своего роста 100 (для женщин с уз-
кой костью — 105–110). Например, если рост
женщины — 171 см, то нормальным для нее бу-
дет вес 61–71 кг. Причем стремиться нужно не
к нижней границе, а к золотой середине. В этом
случае больше шансов, что беремен-
ность будет протекать без осложне-
ний, роды пройдут нормально и ре-
бенок будет здоровым.

Исследования, проводившиеся
в начале XXI века учеными Россий-
ской академии естественных наук,
доказали, что у женщин с недоста-
точной массой тела отмечается ухудшение де-
тородной функции. Из обследовавшихся бере-
менных только 25% женщин имели нормальный
вес, столько же было полных. Остальные 50%
являлись обладательницами стройной фигуры.
Как ни странно, у худых женщин беременность
протекала даже тяжелее, чем у тех, чей вес пре-
вышал норму. У 20% худых женщин отмечалась
слабость родовой деятельности, у 12% возни-
кала угроза прерывания беременности, у 8%
(от общего числа наблюдаемых) ребенка не уда-
лось сохранить. У женщин с нормальным весом

Российские ученые

уверены: в нашей

стране рождалось

бы на 50–60 тысяч

детей больше, ес-

ли бы женщины ве-

сили столько,

сколько требует

норма, а не мода.



в 2 раза реже, чем у худых, развивалось такое
осложнение беременности, как гипоксия плода. 

Наблюдая новорожденных, ученые пришли
к таким результатам: у худых женщин чаще рож-
дались дети с недостаточным весом. Более то-
го, вскоре после рождения такие дети быстро
набирают вес и могут впоследствии страдать от
ожирения. Причина в том, что после рождения
в организме новорожденного вырабатывается
повышенное количество гормона, отвечающего
за аппетит, из-за этого ребенок систематиче-
ски переедает. 

Таким образом, своему питанию следует
уделять внимание еще до беременности. Но и во
время этого периода исправить положение еще
не поздно. Нужно просто прислушаться к свое-
му организму и есть столько, сколько хочется.

Беременность — неподходящее время для
каких бы то ни было диет. Также в этот пери-
од не следует соблюдать посты или придержи-
ваться какой-либо системы питания (вегетари-
анство, раздельное питание, сыроедение и т. д.). 

Физиологическая прибавка веса

Во время беременности любая женщина не-
избежно набирает вес. Этот процесс получил на-
звание «физиологическая прибавка веса». Ино-
гда используют термин «нормальная прибавка
веса». Она может зависеть от различных фак-
торов. Так, например, женщина, имеющая из-
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начальный вес ниже нормы, скорее всего набе-
рет значительно больше, чем та, которая имеет
нормальный или избыточный вес.

Считается нормой, если женщина за бере-
менность прибавляет от 7 до 16 кг. Однако, ес-
ли изначальный вес был небольшой, прибавка
вполне может составить 25 кг и более. Набран-
ные килограммы распределяются примерно та-
ким образом: 

— плод — 3400 г;
— околоплодная (амниотическая) жид-

кость — 800 мл;
— плацента — 650 г; 
— матка растет на протяжении всей бере-

менности и перед родами достигает веса 970 г; 
— молочные железы также увеличиваются

на протяжении беременности, к родам их вес
может достигать 400 г;

— объем крови в организме матери увели-
чивается на 1450 мл;

— объем внеклеточной жидкости также уве-
личивается на 1480 мл;

— на протяжении 9 месяцев организм мате-
ри накапливает жировые запасы, но их количе-
ство сравнительно невелико: примерно 2–2,5 кг. 

Разумеется, все приведенные здесь и ниже
показатели рассчитаны для женщины, которая
вынашивает одного ребенка. Те, кто ожидает
двойню, тройню, как правило, прибавляют боль-
ше. Однако в этих случаях прибавка веса еще
более индивидуальна, ее точные показатели по-
ка не высчитаны. 
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Индекс массы тела и прибавка веса

Для того чтобы более точно определить,
сколько та или иная женщина может прибавить
во время беременности, следует вычислить ин-
декс массы тела (ИМТ). Он рассчитывается по
формуле: Индекс массы тела = Масса тела в кг
/ Рост в м2. 

ИМТ менее 20

Если ИМТ перед беременностью
составляет менее 20, значит, у жен-
щины был дефицит веса. Скорее
всего ее вес перед родами будет
в верхней границе нормы. Опти-
мальным для нее считается прибав-
ка 13–16 кг. 

ИМТ 20–27

Если он составляет 20–27, зна-
чит, у женщины до беременности был
нормальный вес. Прибавка к родам
может составить 10–14 кг. 

ИМТ более 27

Если он составляет более 27, значит, жен-
щина имеет избыточный вес, а индекс более 
29 указывает на ожирение. Желательно приве-
сти свой вес в норму до зачатия ребенка, но ни
в коем случае не следует пытаться похудеть, ес-
ли беременность уже наступила. Это может
привести к осложнениям беременности и нару-
шениям развития плода. Во время беременнос-
ти следует контролировать прибавку, чтобы она
составила не более 7–9 кг. Однако ни в коем
случае не следует опускаться ниже минималь-
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ны полагают, что

чем меньше кило-
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быстрее худеют те

женщины, которые

кормят своего ре-

бенка грудью.



ного показателя в 7 кг. В этом случае велик риск
рождения недоношенного ребенка. 

Темпы прибавки веса

Они имеют огромное значение, позволяя
врачу судить, нормально ли протекает беремен-
ность и нет ли риска осложнений. Так, в I три-
местре женщина чаще всего набирает немного:
от 1 до 3 кг, если беременность протекает нор-
мально. При сильном токсикозе, например, не-
которые даже худеют. К 20-й неделе прибавка
веса должна составлять примерно 4 кг. После
этого нормальным считается увеличение веса на
250–300 г в неделю.

Особенно важно контролировать недельную
прибавку веса. Увеличение массы более чем на
500 г чаще всего свидетельствует о задержке
жидкости в организме, что является одним из
симптомов позднего гестоза. В этом случае врач
может посоветовать женщине проводить раз-
грузочные дни.
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Глава 2. Основы 

правильного питания
Для того чтобы повысить вероятность рож-

дения здорового и крепкого ребенка, врачи со-
ветуют запланировать беременность и начать
готовиться к ней заранее. Особенно это важно
в том случае, если женщина страдает каким-ли-
бо хроническим заболеванием. 

Подготовку рекомендуется начинать при-
мерно за 3 месяца до предполагаемого зачатия.
Она включает посещение врачей: гинеколога,
стоматолога, терапевта и других специалистов.
Это необходимо потому, что беременность мо-
жет спровоцировать обострение различных хро-
нических заболеваний, даже если в последнее
время и наблюдалась ремиссия. И далеко не по-
следнюю роль в подготовке к будущей беремен-
ности является пересмотр своих кулинарных при-
вычек. Так, необходимо полностью исключить
из своего рациона чипсы, фастфуд, газирован-
ные напитки, жвачки. Не рекомендуется также
есть привозные (не сезонные) фрукты и овощи:
они могут содержать вредные химические ве-
щества. Также рекомендуется по возможности
сократить употребление полуфабрикатов. Необ-
ходимо есть больше сезонных фруктов и ово-
щей, зелени, пить свежевыжатые соки и чистую
воду. 

Пища должна быть свежей, лучше всего
только что приготовленной. Не рекомендуется
есть блюда, приготовленные несколько дней на-
зад, даже если они хранились в холодильнике.


