
Информация о правильном питании и поведении во 

время беременности 

 
Беременность — это особый период в жизни женщины, когда забота о 

здоровье и правильное питание становятся особенно важными. Ваш рацион и 

образ жизни влияют не только на ваше самочувствие, но и на развитие 

вашего малыша. 

Правильное Питание 

• Балансированные приёмы пищи: Включайте в рацион разнообразные 

продукты, обеспечивающие необходимые питательные вещества — белки, 

углеводы, жиры, витамины и минералы. Питайтесь регулярно, предпочитая 

небольшие порции, чтобы поддерживать стабильный уровень сахара в крови. 

• Белки: Ешьте нежирное мясо, рыбу, яйца, бобовые и орехи. Белок важен 

для роста тканей и развития плода. 

• Углеводы: Предпочитайте цельнозерновые продукты, такие как 

коричневый рис, овсянка и цельнозерновой хлеб. Они обеспечивают 

организм энергией и содержат необходимые витамины и минералы. 

• Жиры: Включайте в рацион полезные жиры из авокадо, орехов, семян и 

рыбы. Омега-3 жирные кислоты, содержащиеся в рыбе, важны для развития 

мозга малыша. 



• Кальций: Молочные продукты, зелёные листовые овощи, миндаль и тофу 

помогут обеспечить достаточное количество кальция для развития костей и 

зубов плода. 

• Железо: Красное мясо, бобовые, зелёные листовые овощи и сухофрукты 

помогут поддерживать нормальный уровень гемоглобина и предотвратить 

анемию. 

• Фолиевая кислота: Её можно найти в зелёных овощах, цитрусовых, 

бобовых и орехах. Фолиевая кислота снижает риск развития дефектов 

нервной трубки у плода. 

• Витамин D: Обеспечьте достаточное количество солнечного света или 

включите в рацион продукты, обогащённые витамином D, такие как жирная 

рыба и яичные желтки. 

• Гидратация: Пейте достаточное количество воды, чтобы поддерживать 

водный баланс и избежать обезвоживания. 

Поведение и Образ Жизни 

• Физическая активность: Регулярные упражнения, такие как прогулки, 

плавание, йога для беременных или лёгкий фитнес, помогают поддерживать 

физическую форму, улучшают настроение и уменьшают стресс. Всегда 

консультируйтесь с врачом перед началом новых тренировок. 

• Отдых и сон: Старайтесь спать не менее 7-9 часов в день. Используйте 

подушки для поддержки живота и спины, чтобы обеспечить комфортный 

сон. 

• Управление стрессом: Избегайте стрессовых ситуаций, практикуйте 

техники релаксации, такие как медитация, глубокое дыхание или йога. 

Общайтесь с близкими и друзьями, делитесь своими переживаниями и 

эмоциями. 

• Отказ от вредных привычек: Полный отказ от курения, алкоголя и 

наркотических веществ. Эти привычки могут негативно повлиять на развитие 

плода и вызвать осложнения. 

• Регулярные визиты к врачу: Посещайте врача по плану, следите за своим 

здоровьем и развитием малыша. Выполняйте все рекомендации и 

обследования. 

• Безопасность в быту: Избегайте контакта с химическими веществами, 

токсинами и радиацией. Соблюдайте осторожность при использовании 

бытовых приборов и инструментов. 

• Соблюдение гигиены: Тщательно мойте руки, избегайте контакта с 

больными людьми, следите за чистотой продуктов и посуды. 



Эти простые, но важные рекомендации помогут вам поддерживать здоровье 

и благополучие на протяжении всей беременности, обеспечивая наилучшие 

условия для развития вашего малыша. 

 


