
 
О правильном питании и поведении во время беременности 
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 
часов 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. 

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. 

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. 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.  

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. 

Условия труда противопоказанные во время беременности 
• на жаре; 
• в условиях высокой влажности; 
• на высоте; 
• требующая переходов по лестнице более одного пролёта чаще 

четырёх раз в день; 
• связанная со стоянием на ногах более четырёх часов подряд; 
• в вынужденной рабочей позе; 
• предусматривающая наклоны ниже уровня колен более 10 раз в час; 
• требующая значительного нервно-эмоционального напряжения, 

особенно связанная с опасностью аварии, взрыва, форс-мажорной ситуации; 
• в условиях значительного дефицита времени; 
• связанная с воздействием неблагоприятных физических факторов 

(высокие и низкие температуры, электромагнитные поля, различные частоты и 
др.); 

• связанная с воздействием химических веществ, способных оказать 
вредное воздействие на организм матери или плода; 

• с веществами, обладающими неприятным запахом; 
• с веществами, не имеющими токсической оценки; 
• с возбудителями инфекционных, паразитарных и грибковых 

заболеваний. 
 
 



 
Питание женщины во время беременности 
 
Питание беременной женщины должно быть полноценным, обогащенным 

витаминами, минералами и всеми нужными микроэлементами. 
• Регулярно питайтесь 
• Соблюдайте режим 
• Пейте больше воды 
Норма потребления воды зависит от особенностей организма женщины 

и срока беременности, но в среднем рекомендуется потреблять не менее 2300 
мл жидкости в сутки. 

Сладкие газированные напитки нужно полностью исключить. Лучше 
готовить домашние морсы, компоты и травяные чаи. А также нужно избегать 
крепкий чай и кофе. 

 
Рекомендуемый суточный набор продуктов в сутки: 
• Хлеб пшеничный 120 г; 
• Хлеб ржаной 100 г; 
• Мука пшеничная 15 г; 
• Крупы, макаронные изделия 60 г; 
• Картофель 200 г; 
• Овощи 500 г; 
• Фрукты свежие 300 г; 
• Соки 150 мл; 
• Фрукты сухие 20 г; 
• Сахар 60 г; 
• Кондитерские изделия 20 г; 
• Мясо, птица 170 г; 
• Рыба 70 г; 
• Молоко, кефир и кисломолочные продукты не более 2,5% жирности 

500 мл; 
• Творог 9% жирности 50 г; 
• Сметана 10% жирности г; 
• Масло сливочное 25 г; 
• Масло растительное 15 г; 
• Яйцо 0,5 шт.; 
• Сыр 15 г; 
• Соль 5 г. 
 
 
 
 



 
Запрещенные продукты: 
• Сырую рыбу/суши/роллы; 
• Сырые или прошедшие недостаточную термическую обработку 

продукты животного происхождения – мясо, фарш, молоко, мягкие сыры (кроме 
тех, что приготовлены из пастеризованного молока); 

• Сыр с плесенью; 
• Консервы домашнего изготовления; 
• Плохо промытые фрукты, овощи. 


