
О питании и поведении во время беременности

Во время беременности женщине рекомендуется:

Дробное питание. Лучше употреблять пищу понемногу, но часто — 
до 6–7 раз в день.

Полноценное  питание.  Достаточное  количество  белков,  жиров, 
углеводов. 

Привычное  питание.  Нельзя  добавлять  в  рацион  не  знакомые 
продукты,  чтобы  не  спровоцировать  аллергии  и  дискомфорт  со 
стороны ЖКТ.

Выбор натуральных и качественных продуктов. Следует ограничить 
потребление сахара, рафинированных жиров.

Добавление в рацион больше клетчатки. 

Питье  большого  количества  жидкости.  Рекомендуется  выбирать 
минеральную воду без газа, зелёный чай.

Рекомендации по поведению во время беременности:

Физическая  активность.  Ходить,  делать  физическую  зарядку  для 
беременных в течение 20–30 минут в день (при отсутствии жалоб и 
противопоказаний).

Избегание стрессовых ситуаций и эмоциональных переживаний. 

Нормальной считается прибавка за весь срок беременности от 7 до 
12 кг.


