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Η διαηποθή ηηρ μηηέπαρ καηά ηη διάπκεια ηηρ εγκςμοζύνηρ 

 

Η ζσζηή αλάπηπμε ηνπ εκβξύνπ, αιιά θαη ηνπ κσξνύ πνπ ζειάδεη, εμαξηάηαη 

απνθιεηζηηθά από ηελ αξκνλία ησλ κεηαβνιηθώλ δηεξγαζηώλ ζην ζώκα ηεο κεηέξαο 

ηνπ. Γηα ην ιόγν απηό, θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζύλεο θαη ηνπ ζειαζκνύ ε ηήξεζε 

ηζνξξνπεκέλεο δηαηξνθήο από ηε κεηέξα θαζίζηαληαη πξσηαξρηθήο ζεκαζίαο, ώζηε 

λα εμαζθαιηζηεί ε επαξθήο πξόζιεςε όισλ ησλ απαξαίηεησλ ζξεπηηθώλ ζπζηαηηθώλ 

από ηελ ηξνθή ηεο. 
 

Τα ζεκαληηθόηεξα ζξεπηηθά ζπζηαηηθά ηα νπνία έρεη αλάγθε ε γπλαίθα θαηά ηε 

δηάξθεηα ηεο εγθπκνζύλεο ηεο είλαη ηα εμήο: 

 
 

α) Ππωηεΐνερ: Οη πξσηεΐλεο θαηέρνπλ πξσηαξρηθό ξόιν ζηελ αλάπηπμε ηνπ εκβξύνπ. 

Οη αλάγθεο θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζύλεο είλαη απμεκέλεο θαη θαιύπηνληαη από 

ηελ θαηαλάισζε πξντόλησλ δσηθήο πξνέιεπζεο όπσο ην θξέαο, ηα ςάξηα, ηα 

πνπιεξηθά, ηα απγά, από ηα γαιαθηνθνκηθά, θαζώο θαη από θπηηθέο πεγέο όπσο ε 

ζόγηα, ηα όζπξηα θαη ζε κηθξόηεξν βαζκό από ηα δεκεηξηαθά. 

 

β) Ο ΢ίδηπορ: Ο ζίδεξνο απνηειεί ην κέηαιιν ην νπνίν θαηαλαιώλεηαη ζε κεγαιύηεξε 

πνζόηεηα απ' ην ζώκα ηεο εγθύνπ είλαη ν ζίδεξνο, εμ’ αηηίαο ηεο αύμεζεο ηνπ αξηζκνύ 

ησλ εξπζξώλ αηκνζθαηξίσλ. Η πξόζιεςε αξθεηήο πνζόηεηαο ζηδήξνπ εκεξεζίσο 

ζεσξείηαη απαξαίηεηε. Γηα απηό ην ιόγν ζπρλά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζύλεο 

δίδνληαη ζπκπιεξώκαηα ζηδήξνπ. 

 

γ) Σο Αζβέζηιο: Ο ζρεκαηηζκόο ησλ νζηώλ ηνπ εκβξύνπ δεκηνπξγεί επηπξόζζεηεο 

αλάγθεο γηα αζβέζηην, ζηνλ νξγαληζκό ηεο εγθύνπ. Οη αλάγθεο απηέο θαιύπηνληαη 

θαηαλαιώλνληαο ηνπιάρηζηνλ 3-4 κεξίδεο γαιαθηνθνκηθώλ εκεξεζίσο. Μία κεξίδα 

είλαη έλα πνηήξη γάια, 1 θεζεδάθη γηανύξηη, 30 γξακκάξηα ηπξί. Γπηπιένλ, θαιέο πεγέο 

αζβεζηίνπ είλαη ηα ακύγδαια, όζπξηα θαη θάπνηα ιαραληθά όπσο ην ζπαλάθη θαη ην 

κπξόθνιν. 

 

δ) Σο Φςλλικό οξύ: Καηά ηε δηάξθεηα ηεο εγθπκνζύλεο ε αλάγθε ηνπ νξγαληζκνύ γηα 

θπιιηθό νμύ απμάλεηαη ζε κεγάιν βαζκό. Γηα ην ιόγν απηό ζπρλά θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζύλεο δίδνληαη ζπκπιήξσκα θπιιηθνύ νμένο ζπλήζσο ζε ζπλδπαζκό κε ην 

ζπκπιήξσκα ζηδήξνπ. Καιέο πεγέο θπιιηθνύ νμένο απνηεινύλ ηα πξάζηλα θπιιώδε 

ιαραληθά. 

 

ε) Η Βιηαμίνη C: Η βηηακίλε C απνηειεί κία βηηακίλε απαξαίηεηε ζηηο εγθύνπο ιόγσ 

ηεο εληζρπηηθήο ηεο ηθαλόηεηαο ζηελ παξαγσγή αίκαηνο θαη ιόγσ ηνπ όηη δηεπθνιύλεη 

ηελ απνξξόθεζε ηνπ ζηδήξνπ απ΄ ην έληεξν. Μηα ηζνξξνπεκέλε δηαηξνθή κπνξεί λα 

θαιύςεη ηηο αλάγθεο κηαο εγθύνπ ζε βηηακίλε C. Πεγέο Βηηακίλεο C απνηεινύλ ηα 

εζπεξηδνεηδή θξνύηα, ε ληνκάηα, νη πηπεξηέο, ηα αθηηλίδηα θιπ. 
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Γπηπιένλ, εμ’ αηηίαο ηεο απμεκέλεο όξεμεο, πνπ ζπρλά ζπλππάξρεη θαηά ηε δηάξθεηα ηεο 

εγθπκνζύλεο, ζπρλά ε γπλαίθεο νδεγνύληαη ζε ππεξβνιηθή αύμεζε ηνπ βάξνπο ηνπο. 

Κξίλεηαη, ινηπόλ, ζθόπηκνο ν ζπζηεκαηηθόο έιεγρνο ηνπ ζσκαηηθνύ ηνπο βάξνπο θαηά 

ηε δηάξθεηα ηεο πεξηόδνπ απηήο ζηε δσή κίαο γπλαίθαο. Η ζπληζηώκελε αύμεζε ηνπ 

βάξνπο εμαξηάηαη από ην ζσκαηηθό βάξνο ηεο γπλαίθαο πξηλ από ηε ζύιιεςε. 

 

Ο ΔΜΣ απνηειεί έλα εξγαιείν αμηνιόγεζεο ηνπ ζσκαηηθνύ βάξνπο. Γηα λα βξείηε ηνλ 

δηθό ζαο ΔΜΣ πξηλ από ηε ζύιιεςε, δηαηξέζηε ην ζύλεζεο βάξνο ζαο πξηλ ηελ έλαξμε 

ηεο εγθπκνζύλεο ζαο κε ην ηεηξάγσλν ηνπ ύςνπο ζαο (ΔΜΣ = Βάξνο / Ύςνο2). 

 

Γηα ειιεηπνβαξείο γπλαίθεο (ΔΜΣ<18,5) ζπζηήλεηαη αύμεζε ηνπ βάξνπο θαηά 12,5-18 

θηιά, γηα θπζηνινγηθνύ βάξνπο γπλαίθεο (18,5<ΔΜΣ<25) αύμεζε ηνπ βάξνπο θαηά 11,5-

16 θηιά, γηα ππέξβαξεο γπλαίθεο (25<ΔΜΣ<30) αύμεζε θαηά 7-11,5 θηιά θαη γηα 

παρύζαξθεο γπλαίθεο (ΔΜΣ>30) αύμεζε έσο 7 θηιά. Σε πεξίπησζε θπνθνξίαο δηδύκσλ 

ζπζηήλεηαη αύμεζε ηνπ βάξνπο ηεο ηάμεο ησλ 16-20,5 θηιώλ. Η ζπληεηλόκελε αύμεζε 

ηνπ βάξνπο γηα ηηο δηάθνξεο θαηεγνξίεο ΔΜΣ θαίλεηαη θαη ζηνλ αθόινπζν πίλαθα: 

 

Καηεςθςνηήπιερ Γπαμμέρ Αύξηζηρ Βάποςρ Καηά ηη Διάπκεια ηηρ Γγκςμοζύνηρ (ΙΟΜ) 

Δ.Μ.΢ ΠΡΙΝ ΣΗΝ ΓΓΚΤΜΟ΢ΤΝΗ 
΢ΤΝΙ΢ΣΩΜΓΝΗ ΑΤΞΗ΢Η 

ΒΑΡΟΤ΢ 

΢ΤΝΙ΢ΣΩΜΓΝΗ ΑΤΞΗ΢Η 

ΒΑΡΟΤ΢ / ΓΒΔΟΜΑΔΑ ΜΓΣΑ 

ΣΗΝ 12
η
 ΓΒΔΟΜΑΔΑ 

Δ.Μ.Σ. < 19,8 12,5 έσο 18,0 θηιά 0,5 θηιά 

19,8 < Δ.Μ.Σ. < 26 11,5 έσο 16,0 θηιά 0,4 θηιά 

26< Δ.Μ.Σ. <29 7,0 έσο 11,5 θηιά 0,3 θηιά 

29 < Δ.Μ.Σ. 7,0 θηιά  

Κπνθνξία Δηδύκσλ 15,9 έσο 20,4 θηιά 0,7 θηιά 

Κπνθνξία Τξηδύκσλ 22,7 θηιά  

 

IOM:  Institute Of Medicine, USA 

 

Τέινο, ζεκεηώλεηαη όηη νξηζκέλεο ηξνθέο ζα πξέπεη λα απνθεύγνληαη θαηά ηε δηάξθεηα 

ηεο εγθπκνζύλεο εμ΄ αηηίαο ηνπ θηλδύλνπ πνπ ειινρεύνπλ γηα ηελ πγεία ηνπ εκβξύνπ. 

Τα κε παζηεξησκέλα γαιαθηνθνκηθά πξντόληα, ηα εληόζζηα, ην λσπό ή κε θαιά 

ςεκέλν θξέαο θαη πνπιεξηθά, ηα σκά ζαιαζζηλά θαη ηα κειάηα απγά ζπζηήλεηαη λα 

απνθεύγνληαη θαηά ηελ δηάξθεηα ηεο εγθπκνζύλεο εμ’ αηηίαο ηεο πηζαλόηεηαο 

κεηάδνζεο παξαζίησλ. Τν ίδην ηζρύεη θαη γηα ην ζπθώηη, θαζώο ελδέρεηαη λα πεξηέρεη 

πνιύ πςειά επίπεδα βηηακίλεο Α πνπ κπνξεί λα απνδεηρζνύλ ηνμηθά γηα ην έκβξπν. Ο 

μηθίαο θαη ν θαξραξίαο (γαιένο) ζα πξέπεη επίζεο λα απνθεύγνληαη θαζώο είλαη πηζαλό 

λα πεξηέρνπλ πςειά επίπεδα πδξαξγύξνπ, ελώ ηα θξνύηα θαη ηα ιαραληθά ζα πξέπεη 

λα πιέλνληαη επηκειώο γηα λα απνθεπρζεί ε κεηάδνζε παξαζίησλ. Γπηπιένλ, ε 

θαηαλάισζε αιθννινύρσλ πνηώλ ζπζηήλεηαη λα απνθεύγεηαη γηα ηνπο 9 κήλεο ηεο 

θύεζεο. 
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΢ΗΜΓΙΩ΢Η: Το παπόν Ππόγπαμμα Διαηποθήρ αθοπά ςγιείρ  γςναίκερ, μεηπίος 

αναζηήμαηορ & θςζιολογικού ζυμαηικού βάποςρ. Δεν αποηελεί  Εξαηομικεςμένο 

Διαηποθικό Ππόγπαμμα αλλά ένα Ππόηςπο Ππόγπαμμα Διαηποθήρ. Καθώρ οι 

ενεπγειακέρ ανάγκερ μεηαξύ διαθοπεηικών αηόμυν διαθέποςν ζημανηικά, η ενεπγειακή 

ππόζλητη ζςζηήνεηαι να εξαηομικεύεηαι. Σε πεπίπηυζη νόζος ή μεηαβολικήρ 

διαηαπασήρ  (διαβήηηρ κύηζηρ, πποεκλαμτία, θαινςλκαιηονοςπια κλπ) απαιηείηαι 

εξαηομικεςμένη διαηποθική καθοδήγηζη. 
 

 

..από ηην Γλεςθεπίος ΢οθία 

   Κλινική Διαιηολόγο – Διαηποθολόγο 

 

 

 

ΠΡΟΣΤΠΟ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑ ΔΙΑΣΡΟΦΗ΢ 

 
 

Ππωινό: 1 θιηηδάλη (240 ml) γάια κε 1,5% ιηπαξά κε 7 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο δεκεηξηαθά ή 4 

θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο κνύζιη 
 

 

Δεκαηιανό: 1 ιεπηή θέηα ςσκί νιηθήο άιεζεο (30 γξακ) κε  1 κηθξό θνκκάηη  ηπξί (30 γξακ) & 2 

κεηξίνπ κεγέζνπο θξνύηα  ή 1 θιηηδάλη θπζηθό ρπκό  

 

Μεζημεπιανό: Σαιάηα επνρήο κε ειαηόιαδν, 120 γξ θνηόπνπιν/ςάξη/θξέαο/ κπηθηέθηα & 1 

θιηηδάλη ξύδη/δπκαξηθά/παηάηεο θιπ 
 

Απογεςμαηινό: 1 θεζέο (200 ml) γηανύξηη κε 2% ιηπαξά κε 2 θνπηαιηέο ηεο ζνύπαο 

κνύζιη/θνπάθεξ & 1 κέηξην θξνύην 
      

Βπαδινό: Σαιάηα επνρήο κε ειαηόιαδν, 120 γξ θνηόπνπιν/ςάξη/θξέαο/ κπηθηέθηα & 1 θιηηδάλη 

ξύδη/δπκαξηθά/παηάηεο θιπ 

ή 

1 πηάην ιαδεξό θαγεηό, 1 ιεπηή θέηα ςσκί & 1 θνκκάηη ηπξί (60 γξακ) 
ή 

 2 θιηηδάληα όζπξην (πρ. θαζνιάδα, θαθέο) κε 2-3 ειηέο & 1 θνκκάηη ηπξί (60 γξακ) 

ή 

Βξαζηά ιαραληθά, 1½ θιηηδάλη όζπξην (πρ. καπξνκάηηθα, ράληξεο θιπ), 1 θνπηαιηά ηεο ζνύπαο 

ειαηόιαδν, 1 θνκκάηη ηπξί (60 γξακ) & κατληαλόο, ξίγαλε, μίδη, κπξσδηθά θιπ 

ή 

1 παμηκάδη κε 1 θνπηαιηά ηεο ζνύπαο ειαηόιαδν, 1 θνκκάηη ηπξί (60 γξακ) & ηξηκκέλε ληνκάηα, 

αγγνύξη, πηπεξηά θιπ 

 

Ππο ύπνος: 1 θιηηδάλη (240 ml) γάια κε 1,5% ιηπαξά ή 1 θεζέο (200 ml) γηανύξηη κε 2% ιηπαξά & 

1 θξνύην 
 

 


