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Ïðåäèñëîâèå

Êíèãà ïîñâÿùåíà âîïðîñàì ïèòàíèÿ áåðåìåííûõ 
è êîðìÿùèõ æåíùèí è äåòåé â âîçðàñòå äî òðåõ ëåò.

Ïðîáëåìà ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ áåðåìåííûõ è êîðìÿ-
ùèõ æåíùèí ÿâëÿåòñÿ ÷ðåçâû÷àéíî àêòóàëüíîé, âåäü â ýòîò 
ïåðèîä æèçíè íàäî äóìàòü íå òîëüêî î ñåáå, íî è î áóäó-
ùåì èëè óæå ðîäèâøåìñÿ ðåáåíêå. Îòâåòñòâåííîñòü æåí-
ùèíû çà ñâîå ïèòàíèå âîçðàñòàåò âäâîéíå. Âàæíî, ñ êàêèì 
äèåòè÷åñêèì áàãàæîì ïîäõîäèò æåíùèíà ê òàêîìó îòâåòñò-
âåííîìó ïåðèîäó, êàê áåðåìåííîñòü è êîðìëåíèå ðåáåíêà 
ãðóäüþ.

Ïî äàííûì ýïèäåìèîëîãè÷åñêèõ èññëåäîâàíèé, ïèòàíèå 
æåíùèí â íàøåé ñòðàíå â íàñòîÿùåå âðåìÿ íåëüçÿ íàçâàòü 
ñáàëàíñèðîâàííûì. Íà ôîíå ñíèæåíèÿ ôèçè÷åñêîé àêòèâ-
íîñòè, îáóñëîâëåííîé â òîì ÷èñëå è òåõíè÷åñêèì ïðîãðåñ-
ñîì, áîëüøèíñòâî æåíñêîãî íàñåëåíèÿ óïîòðåáëÿåò â ïèùó 
âûñîêîêàëîðèéíûå è ðàôèíèðîâàííûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ: 
ñëàäêèå êîíäèòåðñêèå èçäåëèÿ, ìó÷íûå èçäåëèÿ èç ìóêè 
âûñøèõ ñîðòîâ, æèðíîå ìÿñî è ïòèöó, â òî âðåìÿ êàê ñî-
äåðæàíèå â ðàöèîíå çåðíîâûõ ïðîäóêòîâ, îâîùåé, ôðóêòîâ 
è ìîëî÷íûõ ïðîäóêòîâ ÿâíî íåäîñòàòî÷íî.

Ýòîò äèñáàëàíñ ïðèâîäèò ê òîìó, ÷òî æåíñêàÿ ïîëîâèíà 
íàñåëåíèÿ íàøåé ñòðàíû èñïûòûâàåò ñóùåñòâåííûé äåôè-
öèò êàê ïîëíîöåííîãî áåëêà, òàê è ìíîãèõ âàæíåéøèõ ìè-
êðîíóòðèåíòîâ, â ÷àñòíîñòè âèòàìèíîâ, ìàêðî- è ìèêðîýëå-
ìåíòîâ. Ïî äàííûì ÔÃÁÓÍ «ÔÈÖ ïèòàíèÿ è áèîòåõíîëîãèè», 
ó ãîðîäñêèõ è ñåëüñêèõ æåíùèí îòìå÷àåòñÿ íåäîñòàòî÷íîå 
ïîòðåáëåíèå âèòàìèíîâ Ñ, Â

2
, êàëüöèÿ, æåëåçà, ñåëåíà. Íå-

íàìíîãî ëó÷øå îáñòîèò ñèòóàöèÿ è ñ ïîòðåáëåíèåì áåëêà, 
îñîáåííî ïîëíîöåííîãî, êîòîðûé ñîäåðæèò íåîáõîäèìûé 
íàáîð íåçàìåíèìûõ àìèíîêèñëîò â îïòèìàëüíîé ïðîïîðöèè.
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ПРЕДИСЛОВИЕ

Â ñâîþ î÷åðåäü, íåïðàâèëüíîå ïèòàíèå ïðèâîäèò ê óâå-
ëè÷åíèþ ÷àñòîòû è òÿæåñòè ðàííèõ è ïîçäíèõ ãåñòîçîâ, 
íåâûíàøèâàíèþ áåðåìåííîñòè, ãèïîòðîôèè è ãèïîêñèè 
ïëîäà, à â ïîñëåðîäîâîì ïåðèîäå ïðè ãðóäíîì âñêàð-
ìëèâàíèè — ê ñíèæåíèþ â ìàòåðèíñêîì ìîëîêå âàæíåé-
øèõ àìèíîêèñëîò (ëåéöèíà, èçîëåéöèíà, âàëèíà, ìåòèî-
íèíà è äðóãèõ) è ìèêðîýëåìåíòîâ (öèíêà, ìåäè, êîáàëüòà 
è äðóãèõ).

Â ñâÿçè ñ ýòèì æåíùèíå êðàéíå âàæíî ñëåäèòü çà ñâîèì 
ïèòàíèåì, ñòàðàòüñÿ ñäåëàòü åãî ðàöèîíàëüíûì íå òîëüêî 
âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè è ëàêòàöèè, íî è ïðè ïîäãîòîâêå 
ê ýòèì íåïðîñòûì ïåðèîäàì ñâîåé æèçíè.

Ïîä ðàöèîíàëüíûì ïèòàíèåì ïîäðàçóìåâàåòñÿ ïîëíî-
öåííûé íàáîð ðàçíîîáðàçíûõ ïèùåâûõ ïðîäóêòîâ, êîòîðûé 
ñîîòâåòñòâóåò ñðîêó áåðåìåííîñòè, è ïðàâèëüíîå ðàñïðå-
äåëåíèå ðàöèîíà â òå÷åíèå äíÿ. Ðàöèîí ïèòàíèÿ áåðåìåí-
íîé è êîðìÿùåé æåíùèíû ñòðîèòñÿ èíäèâèäóàëüíî â çàâè-
ñèìîñòè îò ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ, ìàññû òåëà, ðîñòà, âèäà 
òðóäîâîé äåÿòåëüíîñòè, ýíåðãîòðàò, êëèìàòè÷åñêèõ óñëîâèé, 
âðåìåíè ãîäà è ñðîêà áåðåìåííîñòè.

Â íàøåé ñòðàíå âñåãäà óäåëÿëîñü áîëüøîå âíèìàíèå 
âîïðîñàì ïèòàíèÿ äåòåé, îñîáåííî ïåðâûõ ëåò æèçíè, ïîòî-
ìó ÷òî â äåòñêîì âîçðàñòå ôîðìèðóþòñÿ îñíîâíûå ôèçèî-
ëîãè÷åñêèå, ìåòàáîëè÷åñêèå, èììóíîëîãè÷åñêèå è äðóãèå 
ìåõàíèçìû, îïðåäåëÿþùèå çäîðîâüå ÷åëîâåêà â òå÷åíèå 
âñåé åãî ïîñëåäóþùåé æèçíè. Â êíèãå ïîäðîáíî ðàññìî-
òðåíû âñå âîïðîñû, êàñàþùèåñÿ ïèòàíèÿ äåòåé ñ ìîìåíòà 
èõ ðîæäåíèÿ.

Îñîáåííî áîëüøîå âíèìàíèå â ýòîé êíèãå óäåëÿåòñÿ ïè-
òàíèþ äåòåé ïåðâîãî ãîäà æèçíè, âêëþ÷àÿ ðàçëè÷íûå àñïåê-
òû åñòåñòâåííîãî è èñêóññòâåííîãî âñêàðìëèâàíèÿ. Â êíèãå 
ïðèâîäÿòñÿ ñâåäåíèÿ î áèîëîãè÷åñêîé ðîëè æåíñêîãî ìî-
ëîêà, ñâîéñòâàõ åãî çàìåíèòåëåé, îðãàíèçàöèè ïðèêîðìà. 
Äëÿ äåòåé ïåðâîãî ãîäà æèçíè ÷ðåçâû÷àéíî âàæíî ïðàâèëü-
íî âûáðàòü ìîëî÷íóþ ñìåñü, ïîýòîìó â êíèãå ïðåäñòàâëåíà 
ñîâðåìåííàÿ êëàññèôèêàöèÿ ìîëî÷íûõ ñìåñåé, îáîñíîâà-
íèå èõ ñîñòàâà è ïðàâèëà âûáîðà.



НИИ Питания РАМН (бывш.)

Â ïèòàíèè äåòåé ïåðâîãî ãîäà æèçíè (íà÷èíàÿ ñ 4–6 ìå-
ñÿöåâ) âîçíèêàåò ïðîáëåìà ââåäåíèÿ ïðèêîðìà, ïîýòîìó 
â êíèãå îáîñíîâàíà íåîáõîäèìîñòü è îïòèìàëüíûå ñðîêè 
ââåäåíèÿ ïðèêîðìà è ðàññìîòðåí øèðîêèé àññîðòèìåíò 
ïðîäóêöèè ïðîìûøëåííîãî âûïóñêà, ïðåäíàçíà÷åííîé 
äëÿ ïðèêîðìà (ïëîäîîâîùíûå ñîêè è íåêòàðû, ôðóêòîâûå 
è ôðóêòîâî-îâîùíûå ïþðå, îâîùíûå êîíñåðâû, ïðîäóêòû 
ïðèêîðìà íà çåðíîâîé îñíîâå, ìÿñíûå, ìÿñî-ðàñòèòåëü-
íûå è ðàñòèòåëüíî-ìÿñíûå êîíñåðâû, ðûáî-ðàñòèòåëüíûå 
è ðàñòèòåëüíî-ðûáíûå êîíñåðâû).

Â êíèãå ñ ôèçèîëîãè÷åñêèõ ïîçèöèé îáîñíîâàíû ïðèí-
öèïû ïèòàíèÿ äåòåé â âîçðàñòå îò îäíîãî ãîäà äî òðåõ ëåò, 
äàíà õàðàêòåðèñòèêà îñíîâíûõ ïðîäóêòîâ è áëþä, îñî-
áåííîñòè èõ ïðèãîòîâëåíèÿ, ðåæèì ïèòàíèÿ. Îñîáîå ìåñòî 
óäåëåíî ïðîäóêòàì ïðîìûøëåííîãî ïðîèçâîäñòâà íà ìî-
ëî÷íîé è çåðíîâîé îñíîâå, ìÿñíûì è ðûáíûì êîíñåðâàì, 
à òàêæå ïëîäîîâîùíûì ñîêàì è íàïèòêàì — òàêèå ïðîäóê-
òû ïîìîãàþò ìîëîäîé ìàìå áåç ïðîáëåì îðãàíèçîâàòü ïîë-
íîöåííûé è ðàçíîîáðàçíûé ðàöèîí äåòñêîãî ïèòàíèÿ íåçà-
âèñèìî îò ñåçîíà.

Â ýòîé êíèãå æåíùèíû íàéäóò îòâåòû íà òå âîïðîñû, êî-
òîðûå íàèáîëåå ÷àñòî âîçíèêàþò ó íèõ â ïåðèîä áåðåìåí-
íîñòè, êîðìëåíèÿ ãðóäüþ è ïðè îðãàíèçàöèè ïèòàíèÿ äåòåé 
â âîçðàñòå äî òðåõ ëåò. Êíèãà ñòàíåò íåçàìåíèìûì ïîñîáè-
åì äëÿ ìîëîäûõ ìàì, êîòîðûå çàáîòÿòñÿ î ñâîåì çäîðîâüå 
è õîòÿò ðîäèòü è âûðàñòèòü çäîðîâîãî ðåáåíêà.





ãëàâà 1

ÏÈÒÀÍÈÅ 
ÁÅÐÅÌÅÍÍÛÕ 

ÆÅÍÙÈÍ 
È ÊÎÐÌßÙÈÕ 

ÌÀÒÅÐÅÉ



Â ýòîé ãëàâå âû óçíàåòå:

Îá îñíîâíûõ ïðèíöèïàõ ïðàâèëüíîãî ïèòàíèÿ æåíùèí 
â êàæäîì òðèìåñòðå áåðåìåííîñòè è â ïåðâîì 

è âòîðîì ïîëóãîäèÿõ ãðóäíîãî êîðìëåíèÿ

Êàê ïðàâèëüíî ñîñòàâëÿòü åæåäíåâíûé ðàöèîí 
äëÿ áåðåìåííîé è êîðìÿùåé æåíùèíû

Êàêèå ïðîäóêòû è â êàêîì êîëè÷åñòâå ðåêîìåíäóåòñÿ óïîòðåáëÿòü 
â êàæäûé ïåðèîä áåðåìåííîñòè è ëàêòàöèè, êàêèå ñëåäóåò 

îãðàíè÷èòü, è êàêèå ïðîäóêòû íåîáõîäèìî ïîëíîñòüþ èñêëþ÷èòü 
èç ðàöèîíà íà âðåìÿ îæèäàíèÿ è âñêàðìëèâàíèÿ ìàëûøà

Êàê ñêîððåêòèðîâàòü ðàöèîí ïèòàíèÿ ïðè òîêñèêîçå 
èëè íàðóøåíèÿõ ïèùåâàðåíèÿ

Êàê ïîäîáðàòü îïòèìàëüíûé ðàöèîí ïèòàíèÿ 
ñ ó÷åòîì èíäèâèäóàëüíûõ îñîáåííîñòåé æåíùèíû 

(åå âêóñîâûõ ïðåäïî÷òåíèé, ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ è ò. ï.), 
à òàêæå íåêîòîðûõ âíåøíèõ ôàêòîðîâ: âîçìîæíîñòåé 

ñåìåéíîãî áþäæåòà, ñåçîííîé äîñòóïíîñòè ïðîäóêòîâ è ò. ï.

Êàê êîíòðîëèðîâàòü ìàññó òåëà â ïåðèîä áåðåìåííîñòè

Êàêîâà ðîëü äåòñêîãî ïèòàíèÿ â ðàöèîíå æåíùèíû, è êàêèå 
ïðîäóêòû, ïðåäíàçíà÷åííûå äëÿ äåòñêîãî ïèòàíèÿ, áóäóò 

îñîáåííî ïîëåçíû áåðåìåííîé è êîðìÿùåé æåíùèíå

×åì îïàñíî íåðàöèîíàëüíîå, íåïîëíîöåííîå, 
íåäîñòàòî÷íîå èëè èçáûòî÷íîå ïèòàíèå æåíùèíû 

âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè è ëàêòàöèè, è ê êàêèì íåãàòèâíûì 
ïîñëåäñòâèÿì äëÿ çäîðîâüÿ ðåáåíêà è ìàòåðè ìîæåò ïðèâåñòè 

íåñáàëàíñèðîâàííàÿ äèåòà æåíùèíû â ýòè ïåðèîäû

Êàêèå ñïåöèàëèçèðîâàííûå ïðîäóêòû ïèòàíèÿ äëÿ áåðåìåííûõ 
æåíùèí è êîðìÿùèõ ìàòåðåé âûïóñêàåò ïðîìûøëåííîñòü, 

êàêèå âèäû ýòîé ïðîäóêöèè ðåêîìåíäóþòñÿ â êà÷åñòâå äîïîëíè-
òåëüíîãî èñòî÷íèêà ïèòàòåëüíûõ âåùåñòâ, è êàêèå âèäû ýòèõ ñïå-
öèàëèçèðîâàííûõ ïðîäóêòîâ ìîæíî èñïîëüçîâàòü ïðè ðàçëè÷íûõ 

íàðóøåíèÿõ çäîðîâüÿ æåíùèíû èëè íîâîðîæäåííîãî ðåáåíêà

Êàêóþ àäðåñíóþ ïîìîùü ìîãóò ïîëó÷èòü îò ãîñóäàðñòâà 
áåðåìåííûå è êîðìÿùèå æåíùèíû èç ìàëîèìóùèõ ñåìåé 

èëè æåíùèíû ñ íàðóøåíèÿìè ñîñòîÿíèÿ çäîðîâüÿ
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1.1.  Îñíîâíûå ïðèíöèïû 
îïòèìàëüíîãî ïèòàíèÿ 
áåðåìåííûõ æåíùèí

Ïðàâèëüíîå ïèòàíèå æåíùèí âî âðåìÿ áåðå-
ìåííîñòè ÿâëÿåòñÿ âàæíûì óñëîâèåì äëÿ íîðìàëüíîãî ñà-
ìî÷óâñòâèÿ è ñîõðàíåíèÿ çäîðîâüÿ áóäóùåé ìàòåðè, äëÿ 
íîðìàëüíîãî ôîðìèðîâàíèÿ, ðàçâèòèÿ è ðîñòà ðåáåíêà 
è áëàãîïîëó÷íûõ ðîäîâ. Íåïðàâèëüíîå èëè íåïîëíîöåííîå 
ïèòàíèå âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè ìîæåò ïðèâåñòè íå òîëüêî 
ê òîêñèêîçàì èëè àíåìèè, íî è ê ðàçëè÷íûì ïàòîëîãèÿì âíó-
òðèóòðîáíîãî ðàçâèòèÿ ïëîäà.

Ïî ýòîé ïðè÷èíå ïðîáëåìàì ïèòàíèÿ áåðåìåííûõ æåí-
ùèí è êîðìÿùèõ ìàòåðåé âñåãäà óäåëÿþò áîëüøîå âíèìà-
íèå êàê âðà÷è, òàê è ñàìè æåíùèíû. Íî, ê ñîæàëåíèþ, ìíî-
ãî÷èñëåííûå ðåêîìåíäàöèè è ñîâåòû ïî ïèòàíèþ î÷åíü 
÷àñòî ðàñïðîñòðàíÿþòñÿ ïóòåì «íàðîäíîãî òåëåãðàôà», 
è çà÷àñòóþ òàêèå ñîâåòû íå èìåþò íè÷åãî îáùåãî ñ ñîâðå-
ìåííûìè íàó÷íûìè ðåêîìåíäàöèÿìè ñïåöèàëèñòîâ.

Åñòü è åùå îäíà ïðîáëåìà. Â ñîâðåìåííîé ðîññèéñêîé 
íàó÷íîé è íàó÷íî-ïîïóëÿðíîé ëèòåðàòóðå ïîäðîáíî îá-
ñóæäàåòñÿ õèìè÷åñêèé ñîñòàâ è ýíåðãåòè÷åñêàÿ öåííîñòü 
ðàöèîíà ïèòàíèÿ áåðåìåííîé æåíùèíû, íî â áîëüøèíñòâå 
ñëó÷àåâ òàêèå ðåêîìåíäàöèè íîñÿò óíèâåðñàëüíûé è óñðåä-
íåííûé õàðàêòåð è íå ó÷èòûâàþò èíäèâèäóàëüíûå îñîáåí-
íîñòè êàæäîãî æåíñêîãî îðãàíèçìà. Ìåæäó òåì â òàêîé âàæ-
íûé äëÿ êàæäîé æåíùèíû ïåðèîä åå ðàöèîí ïèòàíèÿ äîë-
æåí ÷åòêî ñîîòâåòñòâîâàòü èíäèâèäóàëüíûì ôèçèîëîãè÷å-
ñêèì è ïñèõîëîãè÷åñêèì îñîáåííîñòÿì îðãàíèçìà — èíà÷å 
ãîâîðÿ, îí äîëæåí ó÷èòûâàòü ñîñòîÿíèå çäîðîâüÿ æåíùèíû, 
åå âêóñîâûå ïðåäïî÷òåíèÿ, ôèçè÷åñêîå è ïñèõîëîãè÷åñêîå 
ñàìî÷óâñòâèå è äàæå åå ôèíàíñîâûå âîçìîæíîñòè.

Â ýòîé ãëàâå ðàññêàçûâàåòñÿ îá îñîáåííîñòÿõ ïèòà-
íèÿ æåíùèíû â êàæäîì òðèìåñòðå áåðåìåííîñòè, î âîç-
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