
ПРАВИЛЬНОЕ ПИТАНИЕ И 
ПОВЕДЕНИЕ ВО ВРЕМЯ 
БЕРЕМЕННОСТИ 

 
Беременность — не болезнь, однако организм будущей матери работает в 
удвоенном режиме, что неизбежно вносит свои коррективы в привычный 
образ жизни и требует некоторого изменения поведения с учётом приоритета 
разумной осторожности 

Основным правилом, мотивирующим поведение беременной, должно стать 
предупреждение влияния управляемых факторов внешней среды, имеющих 
доказанное или потенциально негативное влияние на плод.  

Все изменения, происходящие в организме женщины в период беременности, 
имеют конечной целью подготовку к родовому стрессу и кровопотере, а 
также периоду лактации. В связи с этим крайне необходимо с первых 
недель беременности посещать соответствующие занятия, которые проводят 
в условиях женской консультации. 

Беременной следует изменить распорядок дня таким образом, чтобы она 
чувствовала себя максимально комфортно. В первую очередь, это означает 
наличие достаточного времени на отдых. Начиная со второго триместра, 



следует стремиться, чтобы продолжительность суточного сна составляла не 
менее 9 ч в сутки, включая эпизод дневного сна. 

При возникновении эмоциональной напряжённости и нарушений сна 
беременным можно рекомендовать аутотренинг, фитотерапию, 
ароматерапию, рисование, пение, занятия по системе биологической 
обратной связи, при необходимости — консультацию психотерапевта. 

Учитывая повышение потребности в кислороде, будущей матери, особенно 
проживающей в городской местности, следует использовать любые 
возможности пребывания на природе. Во все времена года рекомендованы 
регулярные неутомительные пешие прогулки по 1–1,5 ч ежедневно и, по 
возможности, перед сном. При этом место для ежедневных прогулок нужно 
выбирать подальше от шумных улиц и перекрёстков, отдавая предпочтение 
паркам и скверам. При планировании отпуска и организации 
оздоровительного отдыха следует предпочесть страны с привычными 
климатическими условиями в осенне-весенний период. На отдыхе следует 
исключить подъём и перенос тяжестей и ограничить пребывание на активном 
солнце. 

Беременным показаны тёплые воздушные ванны (температуры 22 °С) 
продолжительностью 5 мин в первые дни с постепенным ежедневным 
увеличением на 5–6 мин — до 25 мин. Выполнять процедуру можно на 
открытом воздухе 

Рекомендованы общие солнечные ванны, начиная с 3 мин, с последующим 
увеличением на 2–3 мин в день — до 20 мин. 

Ввиду риска нарушения фосфорно-кальциевого обмена у беременных в 
осенне-зимнее время года и весной при естественном относительном 
гиповитаминозе, особенно в северных районах страны, полезно 
ультрафиолетовое облучение тела в сроки беременности 18–20 и 35–
37 недель. 

Если беременность протекает нормально, разрешено купание в море и реке. 
При этом лучше пользоваться специальными купальниками для беременных. 

Во время беременности следует по возможности воздержаться от 
авиаперелётов, предпочтительно пользоваться поездом или автомобилем. 
Любые длительные переезды должны быть максимально комфортными, 
поскольку их непременные спутники — шум и тряска 

При пользовании общественным транспортом следует стремиться избежать 
часа пик и снизить до минимума передвижения в период эпидемий вирусных 
заболеваний. Войдя в салон, не следует стесняться попросить пассажиров 
уступить место. Противопоказано бежать за уходящим поездом, автобусом 
или трамваем. При управлении автомобилем спинка водительского кресла 



должна иметь максимально удобное положение. Обязательно использование 
ремней безопасности, которые надевают как обычно: нижнюю часть 
перекидывают через бёдра, верхнюю часть пропускают поверх одного плеча 
и под противоположную руку так, чтобы между передней грудной клеткой и 
ремнём можно было просунуть кулак. Существуют также специальные ремни 
для беременных, которые схожи со спортивными образцами и застёгиваются 
на груди, предотвращая давление ремней на область матки. 

Беременным противопоказана езда на велосипеде и других видах транспорта, 
сопряжённая с вибрацией и сотрясением тела, создающая риск отслойки 
плаценты, а также способствующая травмам и воспалительным изменениям 
суставов, размягчённых под действием релаксина. Вождение автомобиля 
потенциально ограничивает не факт управления транспортным средством, а 
его качество, интенсивность движения и уровень шума, водительский стаж, 
длительность поездок и риск эмоциональной перегрузки 
водителя. Беременной, сидящей за рулем, следует стремиться избежать 
участия в дорожном движении в часы пробок, неукоснительно соблюдать 
правила дорожного движения и скоростной режим. Желательно проводить за 
рулём не более часа подряд и не более 2,5 ч в день. 

Кроме того, необходимо отказаться от прослушивания музыки в наушниках 
при поездке в метро, а также не использовать на полную мощность 
громкоговорители в салоне автомобиля. Возникающие в этих ситуациях 
мощные вибрации оказывают чрезвычайно негативное воздействие на мозг 

Факт положительного влияния дозированных физических нагрузок на 
состояние организма беременной не подлежит сомнению. Однако их 
интенсивность зависит от телосложения и привычного образа жизни 
женщины. Рекомендуемая кратность занятий — 2–3 раза в неделю. При этом 
очень важно, чтобы нагрузки были систематическими. 

Нерегулярные нагрузки организм воспринимает как стрессовую ситуацию, 
что небезопасно во время беременности. Суммарная длительность занятий 
обычно не превышает 40–50 мин. Перед началом физических упражнений 

Специалисты, что большинству беременных наиболее подходят ходьба, 
плавание и специальный курс лечебной физкультуры (аэробики), который 
можно выполнять в условиях спортивного зала или дома. Весьма 
полезныкардиозанятия на щадящем велотренажёре (горизонтальный 
велотренажёр со спинкой), йога и пилатес, адаптированные для будущих 
мам. 

Цели занятий физической культурой во время беременности: 

• укрепление мышц спины; 

• увеличение подвижности позвоночника и тазобедренных суставов; 



• устранение и профилактика застоя крови в малом тазу и нижних 
конечностях; 

• укрепление и увеличение эластичности мышц промежности; 

• обучение дыхательной гимнастике и навыкам релаксации; 

• снижение риска чрезмерной прибавки массы тела; 

• нормализация тонуса и функции внутренних органов. 

Правильно питаться — значит обеспечить ребенку стабильный рост и 
развитие, защитить себя от перинатальных рисков и осложненных родов. 
Беременной нужно кушать не «за двоих», а «для двоих». 
Примерная витаминно-минеральная норма в сутки (в мг) 

Минералы 

•кальций-1200 

• фосфор – 700 

• магний – 360 

• йод – 200 

• цинк- 15 

• железо – 30 

• медь - 2-3 

Витамины 

• ретинол (А) - 1,2 

• тиамин (В1) - 1,8 

• пиридоксин (В6) - 2,1 

• фолиевая к-та (В9) - 400 мкг 

• токоферол (Е) – 10 

• эргокальциферол (D) - 500МЕ 

• аскорбинка (С) – 100 



 

Для профилактики витаминно-минерального дефицита питание 
рекомендуется дополнить приемом специальных витаминов для беременных. 

Обязательные продукты в рационе: 

• для обеспечения кальцием — сыр, творог, молоко, миндаль, кунжут; 

• источники витамина D — жирная рыба, печень трески, яйца, сливочное, 
льняное, оливковое масло; 

• для профилактики железодефицита — говяжья и свиная печень, какао, 
фасоль, капуста, яблоки, черника, зелень (шпинат, петрушка, мята). 

Что полезно есть во время беременности? 

Не стоит огорчаться из-за вынужденных ограничений в питании. В списке 
полезных продуктов немало вкусностей: 

• йогурты, ряженка, сыры, творог; 

• морепродукты, рыба, мясо; 

• фрукты, ягоды, орешки, овощи. 

В правильно составленном рационе беременной нет места вредным 
продуктам. На протяжении всего перинатального периода в черный список 
заносятся: 



• фаст-фуд; 

• ароматизированные снеки; 

• острые соусы; 

• копчености; 

• продукты, содержащие много консервантов; 

• спиртные напитки. 

Организация правильного рациона включает: 

• Отказ от вредной еды и напитков. Канцерогены, консерванты, 
ароматизаторы, усилители вкуса, алкоголь повышают перинатальные 
риски. 

• Контроль КБЖУ. Помогает поддерживать стабильный вес, 
нутритивный баланс. 

• Ежедневное употребление полезных продуктов, содержащих белок, 
минералы, витамины. Эти вещества необходимы для развития плода, 
сохранения здоровья матери. 

• Соблюдение питьевого режима (1,5-2 л в день). Чистая вода 
обеспечивает нормальный кровоток, регулирует работу 
мочевыделительных органов, кишечника. 

• Дробное питание: 5-6 раз в день с интервалом 3-4 часа. Такой график 
помогает не переедать, правильно усваивать полезные вещества. 

• Кулинарная обработка продуктов здоровыми способами. 
Приготовление блюд с помощью варки, тушения, запекания позволяет 
уменьшить калорийность, снизить нагрузку на органы пищеварения, 
избавиться от тошноты, изжоги. 

• Ограничение соли. Небольшой дефицит соли во время беременности 
уменьшает нагрузку на почки и сердечную мышцу, предупреждает 
появление отечности. 

• Лимит на быстрые углеводы. Из сладких продуктов организм получает 
глюкозу — основной источник энергии, поэтому совсем отказываться 
от них нельзя. Но чрезмерное увлечение кондитерскими изделиями 
приводит к сбою метаболизма, ожирению, развитию 
инсулинорезистентности. 

• Ведение дневника питания. 

 


