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Հղիներիառողջսնուցմանսկզբունքները

Հղիության ընթացքում Ձեր ապրելակերպը, սո
վորություններն ու սնուցումը շատ կարևոր են Ձեր և
Ձեր ապագա երեխայի առողջության համար։ Ընտ
րե՛ք առողջ սննդակարգ՝ հետևելով սննդային բուրգի
պահանջներին։

Սննդային արժեքավորությամբ սննդամթերքը բա
ժանվում է 5 հիմնական խմբերի։ Խորհուրդ է տրվում
օրվա ընթացքում օգտագործել տարատեսակ մթերք
ներ բոլոր սննդային խմբերից, քանի որ սնընդամթեր
քի ոչ մի առանձին տեսակ չի կարող Ձեզ ապահովել
բոլորանհրաժեշտսննդանյութերով։
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Խումբ1

Ածխաջրեր

Հացը, հացահատիկները, մակարոնեղենը, բրին
ձը, հնդկաձավարը, վարսակաձավարը, եգիպտացո
րենը, ձավարեղենը պետք է կազմեն Ձեր սննդի հիմ
նական մասը և օգտագործվեն ամեն օր։ Այս խմբի
մթերքներն օրգանիզմն ապահովում են էներգիայով
և զգալի դեր են խաղում նաև ածխաջրերի, բջջանյու
թի, վիտամինների (B խմբի վիտամիններ, վիտամին
C, ֆոլաթթու, կարոտինոիդներ), հանքանյութերի
(երկաթ, ցինկ, կալիում, կալցիում, մագնեզիում) և
որոշ սպիտակուցների պաշարը լրացնելու գործում։
Օրական անհրաժեշտ է այս սննդատեսակներից ու
տել 611 բաժին։ Մեկ բաժինը մեկ մեծ կտոր հացն է
(3040 գրամ) կամ եփված 1 բաժակ մակարոնը կամ
1/2 բաժակ  բրինձը, ձավարեղենը,  միջին չափսի
մեկկարտոֆիլը,միջինչափսիբուլկին։

Հղիության ժամանակ հնարավոր փորկապությու
նը կանխելու նպատակով առաջարկվում է հիմնա
կանում ուտել խոշոր աղվածքի ցորենի ալյուրից կամ
տարեկանիցպատրաստվածհաց(«սև»կամ«գորշ»)։

Խումբ2և3

Բանջարեղենևմրգեր

Բանջարեղենը և մրգերը հարուստ են վիտամին
ներով, թաղանթանյութով, հանքային և այլ օգտա
կար նյութերով, որոնք ապահովում են պտղի նորմալ
զարգացումը, հղիության բնականոն առաջընթացը։
Կանաչ տերևավոր կանաչեղենում (սպանախ, հա
զար (մարոլ), նեխուր, այլ բանջարներ), կանաչ լոբու,
բազուկի, կաղամբի, լոլիկի մեջ պարունակվող ֆոլա
թթուն (վիտամին B9) շատ կարևոր է մինչև բեղմնավո
րումը և հղիության ժամանակ, հատկապես վաղ շըր
ջանում, քանի որ կանխարգելում է պտղի նյարդային
խողովակիարատներիևայլարատներիառաջացումը։

Մրգերում և բանջարեղենում պարունակվող եր
կաթը և ֆոլաթթուն նպաստում են սակավարյունու
թյան կանխարգելմանը, ապահովում պտղի  բնակա
նոնարյունաստեղծումը։



 Բուսական բջջանյութը կօգնի Ձեզ խուսափելու
փորկապությունից, իսկ վիտամին Cն կբարձրացնի
Ձեր  դիմադրողականությունը, կբարելավի երկաթի
ներծծումը բուսական սննդամթերքից։ Բանջարեղե
նը և մրգերը աղքատ են ճարպերով և էներգիայով,
ուստի դրանց օգտագործումը նվազեցնում է գի
րությանվտանգը։

Բուսական սնունդը բացի սննդարար նյութերից
պարունակում է նաև կենսաբանորեն ակտիվ որոշ
բաղադրիչներ, որոնք հայտնի են քրոնիկ հիվան
դությունների, այդ թվում քաղցկեղի որոշ տեսակնե
րի, սրտանոթային և նյութափոխանակային հիվան
դությունների նկատմամբ իրենց պաշտպանական
հատկություններով։

Օրական մի քանի անգամ կերե՛ք տարբեր բան
ջարեղեն (35 բաժին) և մրգեր (24 բաժին)։ Մեկ բա
ժինը մեկ միջին չափսի լոլիկն է կամ խնձորը, դեղձը,
տանձը, ծիրանը,  2 սալորը, 1/3  բաժակ  սև կամ
կարմիր հաղարջը, մորին, ազնվամորին կամ 1 բա
ժակ (մոտ 100 գ) բանջարեղենը, լոբին, գազարը,
բազուկը, սոխը, դդումը, դդմիկը, կանաչ տերևավոր
ները (հազարը, նեխուրը, սիբեխը, սպանախը, այլ
բանջարներ) կամ էլ մեկ բաժակ (200 մլ) թարմ քա
մած մրգի կամ բանջարեղենի հյութը։ Ձմռանը կարե
լի է օգտագործել սառեցրած կամ չորացրած մրգեր
ևբանջարեղեն։

Առաջին, երկրորդ և երրորդ խմբի սննդատեսակ
ները պետք է Ձեր սննդի հիմնական մասը կազմեն և
օգտագործվենամենօր։ 

Խումբ4

Կաթևկաթնամթերք

Կաթնամթերքը անփոխարինելի ամինաթթունե
րի, սպիտակուցների, հանքային նյութերի, որոշ վի
տամինների (B և A խմբի վիտամինների), կալցիումի
հիմնական աղբյուրներից մեկն է, որն անհրաժեշտ
է Ձեր երեխայի ուղեղի, էնդոկրին գեղձերի, ոսկրերի
և ատամների զարգացման, իսկ կրծքով կերակրելու
ժամանակ՝նաևկաթնագոյացմանհամար։

Օրգանիզմը կալցիումի որոշակի պաշար ունի,
այդ իսկ պատճառով պտուղը կալցիումի անբավա



րարություն չի ունենում, մինչդեռ կալցի
ումի պակասը Ձեր օրգանիզմում կարող է
ուղեկցվել որոշ շեղումներով, օրինակ՝ մեջ
քի ցավերով, եղունգների դյուրաբեկությամբ,
ձկնամկաններումջղակծկումներովևայլն։

Օրական խորհուրդ է տրվում օգտագործել
3 բաժին ցածր յուղայնությամբ կաթնամթերք։ Մեկ
բաժինը 200 մլ մածունն է կամ կաթը, 45 գրամ պա
նիրըկամ100գրամկաթնաշոռը։

Կարագը, կաթի սերուցքը, կաթնասերը չեն պա
րունակում անհրաժեշտ ամինաթթուներ, կալցիում,
այլհիմնականումպարունակումենճարպեր։

Ամենօրպետքէօգտագործել
բուսականյուղեր(ձիթապտղի,

եգիպտացորենիկամարևածաղկի)։

Խումբ5

Միս,ձուկ,թռչնամիս,ընդեղենևընկուզեղեն

Այս խումբը կենդանական և բուսական սպիտա
կուցների, երկաթի հիմնական աղբյուրն է և ներա
ռում է միսը, ձուկը, թռչնամիսը, ձուն, եփված հա
տիկ լոբազգիները (լոբի, սոյա, սիսեռ, ոսպ, բակլա)
և ընկուզեղենը (կաղին, գետնանուշ, նուշ, ընկույզ),
որոնք անհրաժեշտ հումք են պտղի օրգանների
ձևավորման և մոր նորմալ կենսագործունեության
համար։ Մեկ բաժինը 80 գրամ ոչ յուղոտ ձուկը, հա
վի, տավարի միսն է կամ 2 միջին չափսի ձուն կամ
11,5 բաժակ եփած լոբազգիները (150200 գրամ)
կամ էլ 2/31 բաժակ ընկուզեղենը (մոտ 100  150 գ)։
Այսմթերքներիօրականպահանջարկը3բաժինէ։

Երկաթի ամենալավ աղբյուրներն են մսի ոչ ճար
պոտ տեսակները, հատկապես լյարդը, և բանջարե
ղենի որոշ տեսակները, օրինակ՝ կանաչ տերևավոր
ները, եփած կանաչ լոբին։ «Կարմիր» մսի փոխարեն
գերադասելի է օգտագործել թռչնի միս (հավի, հնդ
կահավի) և ձուկ։ Պետք է խուսափել նրբերշիկ, եր
շիկեղեն, պահածոյացված ու ապխտած մսամթերք
ուտելուց։ Հավի, ձկան կամ մսի պահանջարկը օրը
մինչև2բաժինէ։



Անհրաժեշտ է սննդակարգում ներա
ռել նաև ընդեղենը և ընկուզեղենը, որոնք
ոչ միայն բուսական սպիտակուցների, այլ
նաև ֆոլաթթվի լավ աղբյուրներ են, սա

կայն պետք է հիշել, որ այդ մթերքներից եր
կաթը նույնքան հեշտությամբ չի ներծծվում, որքան
մսամթերքից։ Երկաթի ներծծումը բարելավելու հա
մար ընդեղենը և ընկուզեղենը պետք է զուգակցել վի
տամին Cով հարուստ սննդամթերքի (մրգեր, բան
ջարեղեն)կամմսամթերքիքիչքանակներիհետ։

Թեյը և սուրճը նվազեցնում են երկաթի ներծծումը,
այդ պատճառով կարևոր է, որ դրանք խմեք ուտե
լուց առնվազն մեկ ժամ առաջ կամ հետո։ Ընդհանուր
առմամբ, խորհուրդ է տրվում հղիության ընթացքում
սահմանափակել կոֆեինի օգտագործումը, որի մեծ
պարունակություն կա թեյի, կակաոյի, կոլաների մեջ։
Սուրճի և թեյի օգտագործումը պետք է սահմանափա
կել՝օրականոչավելի,քան34գավաթ։

Երկաթի անբավարարությունը հանգեցնում է սա
կավարյունության, ինչը կարող է պատճառ դառնալ
հիպոքսիայի և հղիի ճնշման իջեցման, հոգնածու
թյան, պտղի զարգացման խանգարումների, հղիու
թյան վաղաժամ ընդհատման, հետծննդյան արյու
նահոսությունների։

Բուրգի գագաթը ներառում է սննդամթերքի
որոշ տեսակներ, որոնց մի մասը պետք է ուտել սահ
մանափակ քանակությամբ (բուսական յուղեր), իսկ
մյուսները՝հազվադեպ։

Այս խմբի մեջ մտնում են կարագը, մարգարինը,
խոզաճարպը, շաքարը, շոկոլադը, հրուշակեղենը,
տորթերը, պաղպաղակը, այլ խոսքով՝ ճարպի, խո
լեստերինի, շաքարի և աղի բարձր պարունակու
թյամբևբարձրկալորիականությամբմթերքը։



Այս խմբից կենդանական ճարպերի փոխա
րեն գերադասելի է օգտագործել բուսական յուղերը
(օրինակ՝ ձիթապտղի, եգիպտացորենի կամ արևա
ծաղկի), իսկ եթե դա անհնար է, աշխատեք ուղղա
կի պակասեցնել օգտագործվող ճարպերի քանակը։
Քաղցրեղենը, հրուշակեղենը կարելի է օգտագործել
ոչ հաճախ, քան շաբաթը մեկ անգամ։ Պետք է խու
սափել գազավորված, շաքար պարունակող, ինչպես
նաևկոլայիտիպիըմպելիքներից։

Հիշե՛ք. պտղի նորմալ ձևավորման և զարգացման
համարխիստանհրաժեշտյոդըևվիտամինDն։

Յոդ. Հայաստանում աճեցված միրգն ու բանջա
րեղենը և այլ սննդամթերքը չնչին քանակությամբ են
յոդ պարունակում, հետևաբար յոդը ստացվում է հիմ
նականում յոդացված աղի միջոցով, ուստի հետևե՛ք,
որ Ձեր օգտագործած աղը լինի յոդացված և ճիշտ
պահպանված։ Յոդի անբավարարությունը շատ բա
ցասաբար է ազդում պտղի նյարդային համակարգի,
ֆիզիկականևմտավորզարգացմանվրա։

Աղն օգտագործե՛ք ըստ մինչ հղիությունն ունեցած
Ձեր պահանջարկի, սակայն պետք է խուսափել այն
չարաշահելուց։ Աշխատե՛ք օգտագործել միմիայն յո
դացված աղ, որպեսզի Դուք և հատկապես Ձեր երե
խան ստանաք բավարար քանակությամբ յոդ հղիու
թյանևկրծքովկերակրելուշրջանում։

Վիտամին D. Վիտամին Dն շատ կարևոր է պըտ
ղի ոսկրագոյացման, ռախիտի կանխարգելման, Ձեր
ատամներիուոսկրերիառողջությանհամար։

Հիշե՛ք, որ վիտամին Dն առաջանում է մաշկում
արևի լույսի ազդեցության տակ։ Անհրաժեշտ է շատ
ժամանակ անցկացնել դրսում, հատկապես՝ արևոտ
եղանակին։ Վիտամին Dով հարուստ են ճարպոտ
ձուկը,ձուն,կարագը,լյարդը։

Հեղուկներիընդունումը

Խմե՛ք բավարար քանակությամբ ջուր՝ օրը 68
բաժակ։ Կրծքով կերակրող կինը պետք է խմի այն
քան,որչունենածարավիզգացում։



Հղիությանընթացքումչիկարելի՝
•	 օգտագործել ալկոհոլ, որը կարող է դառնալ պտղի
մտավոր և ֆիզիկական զարգացման զանազան
խանգարումներիպատճառ,

•	 ծխել. նիկոտինի թափանցումը պտղի օրգանիզմ
կարող է պատճառ դառնալ մեռելածնության, զար
գացման խանգարումների, վաղաժամ ծննդաբերու
թյան,ինքնաբերվիժման։

Կնոջառողջսնունդըկրծքովկերակրելու
ընթացքում

Հղիության ընթացքում քաշը սովորաբար ավելա
նում է միջինը 1014 կգով։ Հնարավոր է, որ ծննդա
բերությունից հետո Ձեր քաշը 34 կգով ավելի լինի,
քան եղել է մինչ ծննդաբերությունը։ Մի՛ ջանացեք
անմիջապես նիհարել. հղիության ժամանակ կու
տակված պաշարները, հատկապես ճարպը, կօգտա
գործվեն կաթնարտադրության ընթացքում։ Կրծքով
կերակրելը կօգնի վերականգնելու Ձեր նախկին քա
շը և մարմնակազմվածքը, քանի որ այն պահանջում
էէներգիայիմեծծախս։

Կրծքով կերակրելու ժամանակ առողջ սննդի
սկզբունքները հիմնականում նույնն են, ինչ հղիու
թյանժամանակ։



Հիշե՛ք՝
•	 Ձեր կաթի քանակը շատ քիչ է կախված նրա
նից, թե որքան եք ուտում կամ որքան հեղուկներ
եք խմում։ Որքան հաճախ կերակրեք երեխային,
այնքան շատ կաթ կունենաք։ Թույլ տվե՛ք, որ երե
խայի պահանջարկը կարգավորի Ձեր կաթնար
տադրությունը։

•	 Ալկոհոլը ներթափանցում է կրծքի կաթի մեջ, այդ
պատճառով ալկոհոլ մի՛ օգտագործեք։ Հիշե՛ք, 
որ ոչ մի ալկոհոլային խմիչք չի նպաստում  կաթ
նարտադրությանը։

•	 Կրծքով կերակրելիս երբեմն մայրը նկատում է,
որ որոշակի սնունդ օգտագործելու դեպքում երե
խան դառնում է անհանգիստ։ Դա լինում է այն
պատճառով, որ ընդունած սննդից որոշ նյութեր
անցնում են կաթի մեջ։ Անհանգստության պատ
ճառ կարող է դառնալ ցանկացած մթերք, այդ
պատճառով կարիք չկա թվարկելու այն ուտե
լիքները, որոնց օգտագործումից պետք է խու
սափել։ Դուք ինքներդ կարող եք նկատել, թե
որոնք են դրանք։ Ձեր օգտագործած կովի կաթի,
սոյայի, ձվի, գետնանուշի և այլ մթերքների մեջ
պարունակվող սպիտակուցների հանդեպ երե
խան կարող է ալերգիա զարգացնել, իսկ սուր
ճի, թեյի և այլ ըմպելիքների մեջ պարունակվող
կոֆեինը կարող է թափանցել կրծքի կաթի մեջ
և անհանգստություն պատճառել երեխային։ Մի՛
չարաշահեք սուրճը, թեյը կամ կոլաները (կոֆե
ինի օգտագործման հանձնարարականները հիմ
նականումնույննեն,ինչհղիներիհամար)։

•	 Եթե Դուք ծխում եք, ապա հավանական է, որ Ձեր
երեխան ավելի շատ լաց լինի։ Ծխելը կարող է ոչ
միայն նվազեցնել կաթնարտադրությունը, իջեց
նել կաթի որակը և դանդաղեցնել Ձեր երեխայի
աճը, այլ նաև վնասել նրա թոքերը։ Մի՛ ծխեք և մի՛
թույլ տվեք ուրիշներին ծխել տան
որևէ սենյակում։ Դա բարձրաց
նում է երեխայի  հանկարծա
մահությանվտանգը։



•	 Որոշ դեղանյութեր ներթափանցում են կրծքի կա
թի մեջ, այդ պատճառով ցանկացած դեղ ընդու
նելուց առաջ խորհրդակցեք բժշկի հետ։ Այնուա
մենայնիվ, Ձեր ընդունած դեղանյութերը մեծ մա
սամբ անվտանգ են երեխայի համար, օրինակ՝
ջերմիջեցնողները, ցավազրկողները, հակաալեր
գիկ դեղանյութերը, հակաբիոտիկների մեծ մասը
և այլն։ Հազվադեպ բժիշկը կարող է խորհուրդ
տալ ընդունած դեղանյութերի պատճառով ընդ
հատելկրծքովկերակրելը։

 
Խորհուրդներսննդիանվտանգությանև
հիգիենայիվերաբերյալ

Հղիության և կրծքով կերակրելու ժամանակ Դուք
պետք է հատկապես ուշադիր լինեք, որպեսզի խու
սափեք սննդի միջոցով փոխանցվող վարակներից և
սննդայինթունավորումներից։

 Հղիության ընթացքում որոշ մանրէներ և մակա
բույծներ կարող են վտանգավոր լինել Ձեր դեռ չծըն
վածերեխայիհամար։
•	 Խուսափե՛ք հում կամ կիսաեփ ձու պարունակող
սննդամթերքից. ձվի և՛ սպիտակուցը, և՛ դեղնուցը
պետքէլավեփվածլինեն։

•	 Մի՛օգտագործեքտանըպահածոյացվածմթերքներ։

•	 Խուսափե՛ք հում, չպաստերիզացված (կամ չեփ
ված)կաթից։

•	 Միսը և թռչնամիսը խնամքով ջերմային մշակ
մանենթարկեք։

•	 Միսը պահե՛ք փակ տարայում, այնպես, որ նա
չծորա և չաղտոտի մյուս մթերքները։ Աշխատե՛ք
մսամթերքը մի քանի անգամ չսառեցնել ու հա
լեցնել։ Մսի մշակումից հետո լվացե՛ք ձեռքերը և
խոհանոցայինմակերեսները։

•	 Մանրակրկիտլվացե՛քմրգերըևբանջարեղենը։

•	 Սնունդը լա՛վ եփեք։ Այն կրկնակի տաքացնելու
դեպքում համոզվե՛ք, որ բոլոր մասերը հասել են
եռմանաստիճանի։



•	 Վիտամինները պահպանելու համար բանջա
րեղենը եփե՛ք փոքր քանակությամբ ջրում, խու
սափե՛ք գերեփելուց. մթերքը խորհուրդ է տրվում
շոգեխաշել կամ եփել միկրոալիքային վառարա
նում։

•	 Լոբազգիները եփելիս նախ այն թրջե՛ք եփելուց
առնվազն 45 ժամ առաջ, որից հետո ջուրը թա
փե՛ք, լվացե՛ք և սառը ջրով եփե՛ք Ձեր ցանկացած
եղանակով։

•	 Ստուգե՛ք պիտանելիության ժամկետը սննդի
փաթեթի վրա, ինչպես նաև պահպանման պայ
մանները։

•	 Օգտագործե՛ք ձեռնոցներ այգեգործական և կեն
ցաղային աշխատանքների ժամանակ, ձեռքերը
լվացե՛քաշխատանքիցհետո։

•	 Ձեռքերը հաճախակի լվացե՛ք՝ սննդամթերք
պատրաստելուց ու ուտելուց առաջ և հետո,
տրանսպորտից, զուգարանից օգտվելուց, կեն
ցաղային, հողագործական աշխատանքներից  և
կենդանիներինձեռքտալուցհետո։

•	 Խոհանոցը մաքուր պահեք։ Հում սննդամթեր
քի հետ շփվելուց հետո ամանեղենն ու խոհանո
ցայինպարագաներըլավլվացեք։

•	 Տնային կենդանիներին հեռո՛ւ պահեք սննդից,
ամանեղենից և ընդհանրապես խոհանոցից։
Խուսափե՛ք կատուների հետ շփումից, հավաքե՛ք
կատվի արտաթորանքները միայն ձեռնոցներով։
Կատուները կարող են լինել տոքսոպլազմոզի
վտանգավոր աղբյուր, որը կարող է պտղի զար
գացմանարատներիպատճառդառնալ։
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