
Вопросы здорового питания 
для беременных и кормящих женщин

Основные принципы здорового питания кормящих женщин

Материнское молоко остается незаменимым пищевым продуктом для
детей  первых  месяцев  жизни.  Недостаточное  или  неправильное  питание
матери  во  время  беременности  и  лактации,  т.е.  дефицит  незаменимых
пищевых веществ, в том числе витаминов, и, как следствие, продуцирование
молока с  пониженным содержанием витаминов и эссенциальных пищевых
веществ  может  являться  одной  из  причин  развития  таких  алиментарно-
зависимых состояний у детей раннего возраста.

Кормление  грудью  сопряжено  с  секрецией  грудными  железами
значительных объемов молока, содержащего большие количества пищевых
веществ — белков, жиров, углеводов и др. Для восполнения этих «потерь»
пищевые рационы кормящих женщин должны дополнительно включать 30 -
40 г белка, 15 г жира, 30 - 40 г углеводов, что соответствует 400 - 500 ккал.

Это особенно важно в первые месяцы лактации, когда ее объем может
достигать  одного литра и более.  По мере увеличения в рационе младенца
квоты продуктов  прикорма  (5-6-й  месяц  жизни ребенка  и  старше),  объем
необходимого  ему  женского  молока  снижается,  и  соответственно
уменьшается потребность матери в дополнительных количествах энергии и
пищевых веществ.

Особенности  химического  состава  рационов  матерей,  в  частности
содержание в их составе сладостей, соленых продуктов, способны оказывать
существенное  влияние  на  становление  вкусовых предпочтений  младенцев.
Пищевое  программирование  вкусовых  предпочтений  наиболее  ярко
проявляется  у  детей  раннего  возраста,  но  имеет  место  и  в  дальнейшем
периоде жизни.



При организации питания кормящих женщин следует учитывать,  что
оно  является  основой,  фундаментом  формирования  пищевого  поведения
ребенка  и  от  того,  насколько  осознано  относиться  кормящая  женщина  к
своему питанию, зависит ее отношение к здоровому питанию ребенка во все
возрастные периоды.

Таким образом, питание кормящей женщины должно базироваться на
основных принципах:

Необходимо  разнообразить  блюда  в  течение  дня  и  всей  недели  и
сочетать продукты животного и растительного происхождения. Включение в
рацион максимально широкого ассортимента продуктов является гарантией
того,  что  кормящие  матери  получат  достаточное  количество  всех
необходимых им пищевых веществ. 

При организации питания кормящих женщин следует учитывать,  что
их рацион должен включать все основные группы продуктов, в частности,
мясо и мясопродукты; рыбу и рыбопродукты; молоко и молочные продукты
(кефир, йогурт, ряженку, творог, сыр, сметану и др.); хлеб и хлебобулочные
изделия; крупы и макаронные изделия; пищевые жиры (сливочное масло и
растительные жиры — подсолнечное, кукурузное, соевое, оливковое масло и
др.), яйца, овощи и фрукты, кондитерские изделия и сахар. Такие продукты,
как мясо (говядина, свинина, кролик и др.) или птица, молочные продукты,
хлеб  и  хлебобулочные  изделия,  крупы  и  макаронные  изделия,  пищевые
жиры, овощи и фрукты должны включаться в рацион питания ежедневно.
Творог,  яйца,  кондитерские  изделия,  сыр,  сухофрукты  используются
несколько раз в неделю.

Режим питания является одним из важных элементов рационального
питания, несоблюдение которого может оказать отрицательное действие на
здоровье  детей.  Режим  питания  включает  следующие  понятия:  кратность
приема  пищи  в  течение  дня;  количественное  распределение  пищи  по
отдельным ее приемам – завтрак, обед, полдник, ужин. Кроме того, в режиме
питания  необходимо  учитывать  рекомендуемый  разовый  объем  пищи  для



взрослых.  Необходимо  исключение  приемов  большого  количества  пищи,
длительных промежутков между приемами пищи.

Для  кормящих  женщин  рекомендуется  6  приемов  пищи:
кисломолочные продукты до завтрака или на ночь, завтрак, второй завтрак,
обед, полдник и ужин.

На  завтрак лучше использовать  различные молочные каши,  яичные
блюда, бутерброды с сыром, блюда из творога, а на ужин овощные блюда,
запеканки и котлеты из круп или овощей, отварные мясо, рыбу или блюда из
творога.  Из напитков на завтрак злаковый кофе на цельном молоке,  чай с
молоком;  на  ужин  -  чай,  чай  с  молоком.  Рекомендуются  кефир,
бифидокефир, биойогурт, ряженка 2,5%. 

Второй завтрак включает сок или фрукты. 
Обед включает салат,  первое,  второе и третье блюда. Целесообразно

подавать салат из огурцов, помидоров, свежей капусты, моркови, свеклы и
др.  с  добавлением свежей зелени.  Салат следует заправлять  растительным
маслом (кукурузным, подсолнечным и др.). 

Ассортимент первых блюд может быть весьма широким и включать
щи, борщи, супы вегетарианские, рыбные. Вторые блюда могут быть из мяса
или рыбы в виде котлет, биточков, гуляша, в отварном, тушеном виде и пр.
Гарнир можно приготовить  из  картофеля,  овощей,  из  круп  и  макаронных
изделий. В качестве третьего блюда - компот или кисель из свежих или сухих
фруктов. 

Полдник обычно состоит из молочного продукта (кефир, йогурт и др.)
Желательно в состав полдника включать свежие фрукты или ягоды. 

Ужин  включает  кашу  или  овощное  блюдо  с  рыбой,  мясными
изделиями и напиток.

Продукты, которые не рекомендуется включать в питание
кормящих женщин

Примерный режим питания, следующий:
 
6.00-7.00 Стакан кисломолочного напитка. 



9.00 Завтрак. Он может состоять из творожной запеканки или сырников
или творога со сметаной или гречневой каши (овсяной или рисовой), хлеба с
маслом и сыром, чая. 

11.00. Второй завтрак. Фруктовый сок или фрукты. 
14.00. Обед. В обед можно приготовить салат, суп, мясное или рыбное

блюдо, гарнир – овощи. На третье компот. 
17.00.  Полдник.  Кисломолочный  напиток  и  кондитерские  изделия

(вафли, печенье) или выпечка (булочка). 
19.00 Ужин. Каша или овощное блюдо с рыбой, мясными изделиями.

Чай. 
На ночь – стакан кисломолочного продукта.

С  целью  обеспечения  кормящих  женщин  всеми  необходимыми
пищевыми  веществами,  в  первую  очередь  белком,  витаминами  и
минеральными  веществами,  является  включение  в  их  рацион
специализированных продуктов питания. 

Недостаточная  или  пограничная  обеспеченность  витаминами
кормящих женщин отрицательно сказывается на показателях роста, нервно-
психического развития ребенка.
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