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Κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ, θ εφαρμογι μιασ ιςορροπθμζνθσ διατροφισ 

(ποςοτικάκαι ποιοτικά) από τθν μζλλουςα μθτζρα κρίνεται αναγκαία, τόςο για τθν καλι 

υγεία τθσ ίδιασ όςο και του εμβρφου. 

Στθν ευαίςκθτθ αυτι περίοδο θ διατροφι τθσ γυναίκασ διαφοροποιείται ςθμαντικά, διότι 

αυξάνονται οι κερμιδικζσ τθσ απαιτιςεισ κακϊσ και οι απαιτιςεισ ςε κρεπτικά ςυςτατικά, 

χωρίσ όμωσ αυτό να ςθμαίνει πωσ πρζπει «να τρϊει για δφο».  

ΘΕΡΜΙΔΙΚΕ ΑΠΑΙΣΗΕΙ ΚΑΙ ΑΤΞΗΗ ΒΑΡΟΤ  
Χωρίηοντασ τθν περίοδο τθσ εγκυμοςφνθσ ςε τρίμθνα, θ  πρόςλθψθ κερμίδων παραμζνει 

ςτακερι για το πρϊτο τρίμθνο ενϊ αυξάνεται κατά ~350 κερμίδεσ θμερθςίωσ για το 

δεφτερο και τρίτο τρίμθνο. Ο καλφτεροσ τρόποσ για τθν ανάλυςθ και κατανομι των 

κερμίδων είναι φυςικά το ςωματικό βάροσ τθσ γυναίκασ πριν και κατά τθν διάρκεια τθσ 

εγκυμοςφνθσ.Τα επιπλζον ποςά ενζργειασ που απαιτοφνται είναι απαραίτθτα για τθν 

ανάπτυξθ του εμβρφου, του πλακοφντα, των μαςτϊν, κακϊσ και για τισ ανάγκεσ κίνθςθσ τθσ 

βαρφτερθσ μζλλουςασ μθτζρασ.  

Η ςυνολικι αφξθςθ του βάρουσ των εγκφων πρζπει να κυμαίνεται μεταξφ 9 και 12 κιλϊν και 

πρζπει να γίνεται ςταδιακά: 1-2 κιλά το πρϊτο τρίμθνο (πρόκειται κυρίωσ για κατακράτθςθ 

υγρϊν από τον οργανιςμό εξαιτίασ τθσ ορμονικισ μεταβολισ), 3-4 κιλά το δεφτερο και 5-6 

κιλά το τρίτο τρίμθνο τθσ εγκυμοςφνθσ. Η αφξθςθ του βάρουσ τθσ εγκφου εξαρτάται 

ςθμαντικά από τθν κατάςταςθ τθσ υγείασ τθσ και το ςωματικό τθσ βάροσ πριν τθν 

εγκυμοςφνθ, επομζνωσ ςτον παραπάνω βαςικό κανόνα υπάρχουν οριςμζνεσ εξαιρζςεισ :  

 Οι παχφςαρκεσ γυναίκεσ (κατάλλθλο διατροφολόγιο, ζτςι ϊςτε να προςλαμβάνουν 

λιγότερεσ κερμίδεσ, χωρίσ όμωσ να παρεμποδίηεται θ ομαλι εξζλιξθ τθσ 

εγκυμοςφνθσ και να μθν επιβαρυνκοφν με πολλά επιπλζον κιλά)  

 Οι ςθμαντικά ελλιποβαρείσ(αυξθμζνεσ κερμιδικζσ απαιτιςεισ)  

 Οι ζφθβεσ (αυξθμζνεσ κερμιδικζσ ανάγκεσ επειδι πρζπει να εξαςφαλιςτεί και θ 

δικι  τουσ ανάπτυξθ)  

 Οι γυναίκεσ που ζχουν πολλαπλι κφθςθ (πρόςλθψθ ~450 κερμίδων θμερθςίωσ 

κατά το 2ο και 3ο τρίμθνο)  

 Οι γυναίκεσ που αντιμετωπίηουν κάποια πακολογικι κατάςταςθ (ςακχαρϊδθσ 

διαβιτθσ, υπζρταςθ, κ.α.)  

ΠΡΟΛΗΨΗ ΘΡΕΠΣΙΚΩΝ ΤΣΑΣΙΚΩΝ  
Α’ τρίμθνο – διάςτθμα κρίςιμο για τθν ανάπτυξθ του εμβρφου κακϊσ αναπτφςςονται τα 

κυριότερα ηωτικά του όργανα και τα άκρα του. Για τον λόγο αυτό χρειάηονται κυρίωσ 

πρωτεϊνεσ, υδατάνκρακεσ, λίπθ, φολικό οξφ, ψευδάργυροσ, βιταμίνεσ A, Cκαι Ε.  

Β’ τρίμθνο – διάςτθμα κατά το οποίο πραγματοποιείται θ ωρίμανςθ των ηωτικϊν οργάνων 

και θ ςκλιρυνςθ των ιςτϊν, ςυνεπϊσ χρειάηονται κυρίωσ αςβζςτιο, μαγνιςιο, 

ψευδάργυροσ, ςίδθροσ, ςελινιο, χρϊμιο, βιταμίνθ Α, βιταμίνθ D, Cκαι Ε.  



Γ’ τρίμθνο – διάςτθμα αποκικευςθσ λίπουσ και παραγωγισ γάλακτοσ. Απόλυτα χριςιμα 

λοιπόν είναι οι βιταμίνεσ C, Eκαι Κ, το αςβζςτιο, ο ςίδθροσ, ο ψευδάργυροσ και το 

μαγνιςιο.  

ΒΑΙΚΟ ΡΟΛΟ ΚΑΙ ΚΤΡΙΕ ΠΗΓΕ ΣΩΝ ΘΡΕΠΣΙΚΩΝ 

ΤΣΑΣΙΚΩΝ  

 
Πρωτεΐνεσ 

 

Αποτελοφν το βαςικό δομικό ςυςτατικό των κυττάρων (π.χ. μφεσ, δζρμα, ςυνδετικοί ιςτοί 

κ.α.). Κρίνονται απαραίτθτεσ ςτθν περίοδο αυτι για να δίνουν ενζργεια ςτθν ζγκυο και 

αμινοξζα ςτο ζμβρυο για να αναπτυχκεί. Η θμεριςια ςυνιςτϊμενθ πρόςλθψθ πρωεϊνθσ 

κατά τθν εγκυμοςφνθ κυμαίνεται από 60 ζωσ 100γρ. (για να καταλάβετε τα μεγζκθ 

ςκεφτείτε πωσ 1 λίτρο γάλα περιζχει κάτι περιςςότερο από 30γρ πρωτεϊνθσ). Όςο ςπουδαία 

είναι κατά τθν περίοδο αυτι θ επαρκισ ποςότθτα των πρωτείνϊν, άλλο τόςο ςπουδαία 

είναι και θ ποιοτικι τουσ προζλευςθ. Ποιοτικότερεσ κεωροφνται οι πρωτεϊνεσ που 

βρίςκονται ςτα ηωικά τρόφιμα (κρζασ, ψάρια, πουλερικά, αυγά και γαλακτοκομικά), ενϊ 

λιγότερο ποιοτικζσ είναι εκείνεσ των φυτικϊν τροφίμων (όςπρια, δθμθτριακά, ξθροί καρποί 

κλπ). Ωςτόςο θ κατανομι τουσ μζςα ςτθν θμζρα πρζπει να προζρχεται κατά το ιμιςυ και 

από τισ 2 ομάδεσ. Ιδιαίτερθ προςοχι πρζπει να δίνεται ςτισ αποκλειςτικά χορτοφαγικζσ  

εγκφουσ.  

Τδατάνθρακεσ  

 

Ο βαςικόσ τουσ ρόλοσ για τον ανκρϊπινο οργανιςμό είναι θ παραγωγι ενζργειασ. 

Χωρίηονται ςε 4 μορφζσ (μονοςακχαρίτεσ, διςακχαρίτεσ, ολιγοςακχαρίτεσ και ςφνκετουσ 

υδατάνκρακεσ) και τουσ ςυναντάμε ςτα όςπρια, τα ηυμαρικά, το ψωμί, τα δθμθτριακά, τα 

λαχανικά, τα φροφτα, το μζλι, τθ ηάχαρθ, το γάλα και το γιαοφρτι. Η πρόςλθψι τουσ  δεν 

πρζπει να ξεπερνά το 50% των θμεριςιων κερμιδικϊν αναγκϊν και το μεγαλφτερο μζροσ 

αυτοφ κα πρζπει να προζρχεται από ςφνκετουσ υδατάνκρακεσ (όςπρια, δθμθτριακάολικ. 

άλεςθσ, ψωμί και ηυμαρικά ολικισ άλεςθσ). Ο λόγοσ που προτιμοφνται οι ςφνκετοι 

υδατ/κεσκαι ειδικά τθσ ολικισ άλεςθσ είναι το γεγονόσ ότι το ςϊμα χρειάηεται περιςςότερο 

χρόνο για να τουσ διαςπάςει και να τουσ επεξεργαςτεί. Αυτό ζχει ςαν αποτζλεςμα να 

κακυςτερεί θ απορρόφθςθ τθσ γλυκόηθσ ςτο αίμα και ζτςι ο οργανιςμόσ τροφοδοτείται πιο 

ομαλά και για μεγαλφτερο χρονικό διάςτθμα με ενζργεια. Ζνα επιπλζον όφελοσ τθσ 

κατανάλωςθσ ςφνκετων υδατανκράκων είναι ότι θ αντίςτοιχθ ανταπόκριςθ τθσ ινςουλίνθσ 

ςτο αίμα είναι πιο ομαλι και ςταδιακι και ζτςι αποφεφγονται οι υπογλυκαιμίεσ.  

Λίπη 

 

Η πρόςλθψθ των λιπϊν δεν πρζπει να ξεπερνά το 30% των θμεριςιων κερμιδικϊν 

αναγκϊν. Οι κυριότερεσ πθγζσ «καλϊν» λιπαρϊν είναιτα λιπαρά ψάρια (υπάρχουν και 

εξαίρεςεισ κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ, οι οποίεσ κα αναφερκοφν παρακάτω), οι 

ξθροί καρποί, οι ςπόροι (π.χ. λιναρόςποροσ) και το ελαιόλαδο.  



Ο ρόλοσ τουσ κατά τθ διάρκεια τθσ εγκυμοςφνθσ δε διαφζρει από αυτόν ςτισ υπόλοιπεσ 

περιόδουσ τθσ ηωισ :  

• Δθμιουργοφν ζνα προςτατευτικό ςϊμα ςτισ μεταβολζσ τισ κερμοκραςίασ. 

• Προςτατεφουν τα ηωτικά όργανα και τα κερμαίνουν. 

• Είναι βαςικά ςυςτατικά τθσ κυτταρικισ μεμβράνθσ και του κεντρικοφ νευρικοφ 

ςυςτιματοσ. 

• Βοθκοφν ςτθν απορρόφθςθ των λιποδιαλυτϊν βιταμινϊν A,D,E και K. 

• Βοθκοφν ςτθν πρόςλθψθ των απαραίτθτων λιπαρϊν οξζων, τα οποία δε ςυνκζτονται 

ςτον ανκρϊπινο οργανιςμό και ζχει βρεκεί πωσ παίηουν ςθμαντικό ρόλο ςτθν ανάπτυξθ 

του εγκεφάλου και τθν καλι όραςθ του βρζφουσ.  

 

Μέταλλα, ιχνοςτοιχεία και ηλεκτρολύτεσ   

Πρόκειται για χθμικζσ ουςίεσ, οι οποίεσ ςυμβάλλουν ςθμαντικά κετικά ςτθν καλι 

λειτουργία του οργανιςμοφ.  

Τα μζταλλα ζχουν πολλαπλό ρόλο : δομικό, λειτουργικό, ρυκμιςτικό και αποτοξινωτικό. Σαν 

δομικά ςυςτατικά προςφζρουν ςτερεότθτα, αντοχι και ιςχφ ςτα δόντια και ςτα οςτά.   

Σαν λειτουργικά ςτοιχεία βρίςκονται ςε όλουσ τουσ μαλακοφσ ιςτοφσ και τα υγρά 

βοθκϊντασ :  

 Στθν φπαρξθ και ςτθ διατιρθςθ τθσ αναγκαίασ ποςότθτασ όλων των υγρϊν του 

ςϊματοσ. 

 Στθν ςωςτι κατανομι των υγρϊν ςε όλον τον οργανιςμό. 

 Στθ διατιρθςθ τθσ οξεοβαςικισ ιςορροπίασ αίματοσ και ιςτϊν. 

 Στθν φυςιολογικι λειτουργία τθσ καρδιάσ και ςτθ λειτουργία (ςυςτολι) των μυϊκϊν 

ιςτϊν. 

 Στθ διατιρθςθ τθσ φυςιολογικισ νευρικισ αντίδραςθσ ςτα αντίςτοιχα ερεκίςματα. 

 Στο ςχθματιςμό κρόμβων του αίματοσ για τθν αντιμετϊπιςθ αιμορραγιϊν. 

Σαν ρυκμιςτικά ςτοιχεία τα μζταλλα αποτελοφν μζροσ οριςμζνων ενηφμων, βιταμινϊν και 

ορμονϊν. 

Επειδι ζχουν ιςχυρό αποτοξινωτικό ρόλο, τισ περιςςότερεσ φορζσ κατά τθ διάρκεια τθσ 

εγκυμοςφνθσ χορθγοφνται από τουσ γυναικολόγουσ ςυμπλθρϊματα αυτϊν για να 

καλυφκοφν οι αυξθμζνεσ απαιτιςεισ.  

Οριςμζνα από τα κυριότερα μζταλλα και ιχνοςτοιχεία που παίηουν ρόλο ςτθ διάρκεια τθσ 

εγκυμοςφνθσ είναι τα ακόλουκα :  

 

Αςβζςτιοπρόκειται για το κυριότερο ςυςτατικό των οςτϊν και των δοντιϊν. Ωςτόςο είναι  

ηωτικισ ςθμαςίασ για τθν ανάπτυξθ των μυϊν τθσ καρδιάσ και των νεφρων, για τθν 

πθκτικότθτα του αίματοσ και για τθ δραςτθριότθτα των ενηφμων.Οι ανάγκεσ για αςβζςτιο 

είναι ίδιεσ για ζγκυεσ και μθ (1000mg θμερθςίωσ για ενιλικεσ γυναίκεσ). Αν θ ζγκυοσ 

προςλαμβάνει αρκετά μικρότερθ ποςότθτα από τθν προτεινόμενθ μπορεί να προκλθκοφν 

ςκελετικζσ διαταραχζσ ςτο ζμβρυο, κακυςτερθμζνθ ενδομιτρια ανάπτυξθ και πρόωροσ 

τοκετόσ. Οι ανάγκεσ αυτζσ είναι εφκολο να καλφπτονται με τθ ςυνικθ διατροφι γι’ αυτό και 



ςπάνια είναι απαραίτθτθ θ χοριγθςθ ςυμπλθρωμάτων αςβεςτίου. Πικανόν να πρζπει να 

χορθγθκοφν ςυμπλθρϊματα ςε κυοφοροφςεσ ζφθβεσ, ςε γυναίκεσ με πολλαπλι κφθςθ, ςε 

γυναίκεσ με χρόνια μειωμζνθ πρόςλθψθ αςβεςτίου ι ςε γυναίκεσ που ζχουν κίνδυνο 

εμφάνιςθσ υπζρταςθσ τθσ κφθςθσ. Η βιταμίνθ D είναι απαραίτθτθ για τθν απορρόφθςθ του 

αςβεςτίου, γι’ αυτό και ζνα μζροσ τθσ θμεριςιασ πρόςλθψθσ κα πρζπει να προζρχεται από 

τυρί και αυγά, τροφζσ που περιζχουν και τα δφο. Πλοφςιεσ τροφζσ ςε αςβζςτιο είναι τα 

κίτρινα τυριά (γραβιζρα), οι ςαρδζλεσ, το γάλα, το γιαοφρτι, ο μαϊντανόσ, τα αμφγδαλα, τα 

ρεβίκια, το ςπανάκι, οι μπάμιεσ, οι ςταφίδεσ, το ςουςάμι, τα αποξθραμζνα δαμάςκθνα κ.α.  

 

ίδηροσ αποτελεί ςυςτατικό τθσ αιμοςφαιρίνθσ, βοθκά τθν αναπνοι και διευκολφνει τθν 

λειτουργία των αδζνων και του εγκεφάλου.Κατά τθν εγκυμοςφνθ παρατθρείται αφξθςθ των 

αναγκϊν ςε ςίδθρο για : 

• τθν κάλυψθ τθσ ανάπτυξθσ του εμβρφου και του πλακοφντα                                               

• τθν αφξθςθ τθσ μάηασ των ερυκρϊν αιμοςφαιρίων τθσ μθτζρασ 

• τθν ανάπτυξθ και δθμιουργία των ερυκρϊν αιμοςφαιρίων του εμβρφου 

• τθν αποκικευςθ του ςτο ςυκϊτι του εμβρφου (3ο τρίμθνο), ϊςτε να χρθςιμοποιθκεί τουσ 

πρϊτουσ 4-6 μινεσ τθσ ηωισ του, κατά τουσ οποίουσ τρζφεται με το φτωχό ςε ςίδθρο 

μθτρικό γάλα. 

Στθν διάρκεια μίασ φυςιολογικισ κφθςθσ απαιτοφνται ~30mg ςιδιρου θμερθςίωσ και μια 

ςυνικθσ δίαιτα περιζχει 10-15mg, από τα οποία μόλισ το 10-15% απορροφάται. Ζτςι 

κρίνεται απαραίτθτθ θ ςυμπλθρωματικι χοριγθςθ ςιδιρου από τθν αρχι τθσ 12θσ 

εβδομάδασ. O ςίδθροσ που προζρχεται από ηωικά τρόφιμα (κόκκινο κρζασ, πουλερικά, 

ψάρια, κρόκο αυγοφ) αφομοιϊνεται περιςςότερο και ευκολότερα ςε ςχζςθ με τον ςίδθρο 

φυτικισ προζλευςθσ (όςπρια, ελιζσ, ςταφίδεσ, αποξθραμζνα ςφκα και δαμάςκθνα, ςπανάκι 

και ξθροφσ καρποφσ) επομζνωσ απαιτείται ιδιαίτερθ προςοχι ςε χορτοφαγικζσ εγκφουσ. Η 

απορρόφθςι του διευκολφνεται όταν ςυνδυαςτεί με βιταμίνθ C (εςπεριδοειδι και 

λαχανικά), ενϊ αυτι δυςχεραίνεται όταν ςυνδυαςτεί με τςάι ι καφζ ι αςβζςτιο.  

Ψευδάργυροσ λαμβάνει μζροσ ςτθν κυτταρικι διαίρεςθ, επομζνωσ είναι απαραίτθτοσ 

για τθν ανάπτυξθ του εμβρφου. Οι καλφτερεσ πθγζσ ψευδαργφρου το ςουςάμι, ο κρόκοσ 

αυγοφ, τα καρφδια, το μοςχάρι, το καλαμπόκι, τα παντηάρια και τα ολόκλθρα (μθ 

επεξεργαςμζνα) δθμθτριακά. 

Ιώδιο ςθμαντικό ςυςτατικό των κυρεοειδικϊν ορμονϊν. Η ανεπάρκειά του είναι «ζνοχθ» 

για διανοθτικι και νευρολογικι βλάβθ του εμβρφου, θ οποία ωςτόςο μπορεί να 

προλθφκεί. Κυριότερεσ πθγζσ είναι το ιωδιοφχο αλάτι, τα ψάρια και τα καλαςςινά.  

Κάλιο απαραίτθτο για τθν καλι λειτουργία τθσ καρδιάσ, των μυϊν, των νεφρϊν και τθν 

υγεία των οςτϊν. Κφριεσ πθγζσ καλίου αποτελοφν το καρποφηι, το πεπόνι, θ μπανάνα, θ 

ντομάτα κ.α.  

Μαγνήςιο πρόκειται για βαςικό ςυςτατικό του μυοςκελετικοφ ςυςτιματοσ. Σθμαντικζσ 

πθγζσ περιζχονται ςτουσ ςπόρουσ, τθ μπανάνα, το γάλα, τα φουντοφκια, το αβοκάντο, το 

ρφηι, τθν πατάτα, τον αρακά κ.α.  

 
 
 
 



Ηλεκτρολύτεσ  

Η φυςιολογικι ποςότθτα θλεκτρολυτϊν ςτο ανκρϊπινο ςϊμα είναι  απαραίτθτθ 

προχπόκεςθ για τθν ομαλι λειτουργία του οργανιςμοφ και τθν διατιρθςθ τθσ κυτταρικισ 

ιςορροπίασ. Οι θλεκτρολφτεσ κακορίηουν τον βακμό απορρόφθςθσ και κινθτικότθτασ του 

νεροφ. Οποιαδιποτε ζλλειψθ, διαταραχι ι αναςτολι τθσ απορρόφθςισ τουσ ζχει ωσ 

ςυνζπεια τθν αφυδάτωςθ που μπορεί να επιφζρει κόπωςθ και εξάντλθςθ.  

Βιταμίνεσ 

Πρόκειται για οργανικζσ ενϊςεισ απαραίτθτεσ για τθν καλι λειτουργία του οργανιςμοφ. Με 

εξαίρεςθ τθν βιταμίνθ Dόλεσ οι υπόλοιπεσ δεν ςυνκζτονται από τον οργανιςμό μασ γι’ αυτό 

και πρζπει να λαμβάνονται επαρκϊσ μζςω τθσ διατροφισ. Χωρίηονται ςε 2 κατθγορίεσ : τισ 

πιο «ανκεκτικζσ» λιποδιαλυτζσ βιταμίνεσ A, D, Eκα K και τισ πιο «ευαίςκθτεσ» 

υδατοδιαλυτζσ βιταμίνεσ του ςυμπλεγματοσBκαι τθν βιτ. C. Η κακεμία ζχει εξίςου 

ςπουδαίο ρόλο ςτθν λειτουργία του οργανιςμοφ, ωςτόςο ςτθν κρίςιμθ και απαιτθτικι 

περίοδο τθσ εγκυμοςφνθσ οριςμζνεσ ζχουν κάποια μεγαλφτερθ βαρφτθτα.  

Φολικό οξφ (βιτ. Β9) παίηει  κακοριςτικό ρόλο ςτθ ςφνκεςθ του DNA και τθν ομαλι 

κυτταρικι διαίρεςθ. Οι ανάγκεσ ςε φολικό οξφ αυξάνονται κατά τθν εγκυμοςφνθ, λόγω των 

αυξθμζνων απαιτιςεων για τθν παραγωγι μθτρικϊν ερυκροκυττάρων, κακϊσ και για τθ 

ςφνκεςθ του DNA, που κα ςυντελζςει ςτθ δθμιουργία και ανάπτυξθ του πλακοφντα και του 

εμβρφου. Συμβάλλει επίςθσ κετικά ςτθν απορρόφθςθ του ςιδιρου. Κφριεσ πθγζσ φολικοφ 

οξζοσ είναι τα πράςινα φυλλϊδθ λαχανικά, τα εςπεριδοειδι, τα όςπρια, τα δθμθτριακά και 

το ψωμί ολικισ άλεςθσ.  

Βιταμίνη Β12απαραίτθτθ για τθν καλι λειτουργία του νευρικοφ ςυςτιματοσ και  το 

ςχθματιςμό των ερυκρϊν και λευκϊν κυττάρων.  Η ζλλειψι τθσ ςυνδζεται με τθν εμφάνιςθ 

αναιμίασ και διαταραχισ του νευρικοφ ςυςτιματοσ  οπότε δεν πρζπει να λείπει από τον 

οργανιςμόμασ και ειδικά τον οργανιςμό τθσ εγκφου.Καλζσ πθγζσ αποτελοφν τα 

γαλακτοκομικά προϊόντα, το κρζασ, τα αυγά και τα εμπλουτιςμζνα  δθμθτριακά. 

Βιταμίνη Cςυμμετζχει ςτθ ςφνκεςθ του κολλαγόνου, ςτθ ςφνκεςθ ορμονϊν και 

νευροδιαβιβαςτϊν, ςτθν ενίςχυςθ τθσ απορρόφθςθσ του ςιδιρου, ςτο ςχθματιςμό των 

ερυκρϊν αιμοςφαιρίων, ςτθ ρφκμιςθ του μεταβολιςμοφ τθσ χολθςτερόλθσ και των 

αμινοξζων, ςτθν εποφλωςθ τραυμάτων και τθν άμυνα του οργανιςμοφ. Πολφ καλζσ πιγεσ 

βιταμίνθσ C είναι το ακτινίδιο, τα εςπεριδοειδι, το μπρόκολο και οι πράςινεσ ςαλάτεσ, οι 

πιπεριζσ, θ ντομάτα, οι φράουλεσ κ.α. 

ΤΜΒΟΤΛΕ  
 Καλό είναι να αποφεφγονται τρόφιμα που περιζχουν ωμά ι μθ επαρκϊσ 

μαγειρεμζνα αυγά, κακϊσ και μιςοψθμζνα κρεατικά και πουλερικά  λόγω 

ςαλμονζλασ.  

 Τα γαλακτοκομικά προϊόντα που καταναλϊνετε κα πρζπει να είναι 

υψθλισπαςτερίωςθσ για να αποφεφγεται ο κίνδυνοσ τοξοπλάςμωςθσ.  

 Δεν ενδείκνυται θ κατανάλωςθ ανκότυρου, ροκφόρ, camembert, cottagecheese, 

τυριϊν που περιζχουν μοφχλα καιbluecheese. 



 Απαγορεφεται θ κατανάλωςθ «πατζ» ςτθν εγκυμοςφνθ, ακόμα και τα πατζ 

λαχανικϊν. 

 Καλό είναι να αποφεφγεται τα κονςερβοποιθμζνα τρόφιμα λόγω πολλϊν 

ςυντθρθτικϊν.  

 Τα οςτρακοειδι, τα ωμά καλαςςινά και το ςοφςι πρζπει να αποφεφγονται γιατί 

είναι δφςκολο ναμαγειρευτοφν καλά ςτο εςωτερικό τουσ και υπάρχει κίνδυνοσ 

λιςτερίωςθσ. 

 Αντενδείκνυται θ κατανάλωςθ μεγάλων ψαριϊν που βρίςκονται ςε ανοιχτζσ 

κάλαςςεσ,όπωσ ο καρχαρίασ, ο ξιφίασ, ο τόνοσ, ο ςολομόσκαι το ςκουμπρί, λόγω 

τθσ περιεκτικότθτασ ςε βαρζα μζταλλα που μπορεί ναείναι τοξικά για το ζμβρυο. 

 Τα ωμά φροφτα και λαχανικά πρζπει να πλζνονται πολφ ςχολαςτικά και όχι ςτον 

ίδιοπάγκο και με τα ίδια ςκεφθ που λίγο πριν προετοιμάςτθκε ωμό κρεασ. Μια 

καλιμζκοδοσ είναι θ εμβφκιςι τουσ ςε μια λεκάνθ με νερό και ξφδι.  

 Απαγορεφονται τα άβραςτα ι άψθτα αλλαντικά.  

 Πρζπει να αποφεφγεται θ κατανάλωςθ ςυκωτιοφ επειδι περιζχει υψθλά επίπεδα 

βιταμίνθσ Α, θ οποία μπορεί να γίνει επιβλαβισ για το ζμβρυο.  

Αναφερόμενοι ςε μία φυςιολογικι ζγκυο, θ οποία ζχει ζνα ςχετικά ιδανικό ςωματικό 
βάροσ πριν τθν εγκυμοςφνθ και καμία ςοβαρι πακολογικι κατάςταςθ, παρακζτουμε ζνα 
δείγμα ιςορροπθμζνου διατροφολογίου εγκυμοςφνθσ :  
 
ΠΡΩΙΝΟ 
1 φροφτο + 1 ποτ. γάλα + 1 φ. ψωμί ολικισ άλεςθσ (ι 2 φρυγανιζσ ολικισ άλεςθσ) με 
βοφτυρο και μζλι ι μαρμελάδα ι με 1 κ.γ. ταχίνι + μζλι  
Ή  
1 φροφτο + 1 ποτ. γάλα + 1 μερίδα δθμθτριακά πρωινοφ ολικισ άλεςθσ  
Ή  
1 φροφτο + 1 γιαοφρτι + 2 κριτςίνια ολικισ άλεςθσ με ςουςάμι ι θλιόςπορουσ  
Ή  
1 φροφτο (ι 1 ποτ. χυμό) + 1 τοςτ με 2 φ. ψωμί ολικισ άλεςθσ και 1 φ. τυρί  
 
 
ΔΕΚΑΣΙΑΝΟ (περίπου 3 – 3,5 ώρεσ μετά το πρωινό)  
1 φροφτο (ι 1 ποτ. χυμό) + 2-3 κράκερ ολικισ άλεςθσ  
Ή  
1 φροφτο (ι 1 ποτ. χυμο) + 2-3 κριτςίνια ολικισ άλεςθσ  
Ή  
1 φροφτο (ι 1 ποτ. χυμό) + 1 κουλοφρι Θες/νίκθσ  
Ή  
1 φροφτο (ι 1 ποτ. χυμό) + 1 μζτριο ςταφιδόψωμο  
 
 
ΜΕΗΜΕΡΙΑΝΟ (περίπου 3-3,5 ώρεσ μετά το δεκατιανό)  
Ωμι πράςινθ ςαλάτα με 1-2 κ.ς. ελαιόλαδο και 1 μερίδα ψθτό κοτόπουλο (χωρίσ τθν πζτςα) 
και 3-4 κ.ς. ρφηι  
Ή  
Αγγουροντομάτα με 1 κ.ς. ελαιόλαδο και 1 μερίδα λαδερό φαγθτό (χωρίσ πατάτεσ) και  
1 μερίδα τυρί και 1 φ. ψωμί ολικισ άλεςθσ  
Ή  
Βραςτι ςαλάτα (π.χ. μπρόκολο) με 1-2 κ.ς. ελαιόλαδο και 2 μζτρια μοςχαρίςια μπιφτζκια 
ψθτά  



Ή  
Αγγουροντομάτα με 1 κ.ς. ελαιόλαδο και 1 μερίδα όςπρια και 1 μερίδα τυρί και 1 φ. ψωμί 
ολικισ άλεςθσ  
Ή  
Ωμι πράςινθ ςαλάτα με 1-2 κ.ς. ελαιόλαδο και 1 ψάρι ψθτό και 1 φ. ψωμί ολικισ άλεςθσ  
Ή  
Αγγουροντομάτα με 1 κ.ς. ελαιόλαδο και 1 μερίδα ηυμαρικά ολικισ άλεςθσ με 2 κ.ς. τυρί 
και 3-4 κ.ς. ςάλτςα ντομάτασ με λαχανικά  
Ή  
Ωμι πράςινθ ςαλάτα με 1-2 κ.ς. ελαιόλαδο και 1 μερίδα μοςχάρι λεμονάτο ι ελαφρά 
κοκκινιςτό και 2-3 κ.ς. πουρζ πατάτασ (χωρίσ γάλα)  
 
 
ΑΠΟΓΕΤΜΑΣΙΝΟ (3-3,5 ώρεσ μετά το μεςημεριανό)  
2 αποξθραμζνα ςφκα (ι 3-4 μικρά αποξθρ. δαμάςκθνα) + 1 χοφφτα ξθροφσ καρποφσ 
άψθτουσ και ανάλατουσ  
Ή  
1 φροφτο (ι 1 ποτ. χυμο) + 30-40γρ παςτζλι με ςουςάμι ι με ξθρ. Καρποφσ  
Ή  
1 φροφτο (ι 1 ποτ. χυμό) + 2 μπιςκότα ολικισ άλεςθσ με επικάλυψθ μαφρθσ ςοκολάτασ  
Ή  
1 φροφτο (ι 1 ποτ. χυμό) + 2 μπιςκότα βρϊμθσ και μζλι  
 
 
ΒΡΑΔΙΝΟ (3-3,5 ώρεσ μετά το απογευματινό)  
Σαλάτα ωμι πράςινθ ι αγγουροντομάτα με 1 – 2 κ.ς. ελαιόλαδο και 1 αυγό βρ. + 1 μερίδα 
τυρί και 1 φ. ψωμί ολικισ άλεςθσ (ι 2 μικρά παξιμαδάκιαολικ. άλεςθσ)  
Ή  
Σαλάτα πράςινθ ωμι με 1 κ.ς. ελαιόλαδο, ¼ αβοκάντο, 4-5 αμφγδαλα ι καρφδια, 2 
αποξθραμζνα φροφτα ψιλοκομμζνα, λεμόνι, 1 μερίδα τυρί και 2 κριτςίνια ολικισ άλεςθσ με 
θλιόςπορουσ   
Ή  
Σαλάτα ωμι πράςινθ ι αγγουροντομάτα με 1-2 κ.ς. ελαιόλαδο και λίγο λιγότερο από το 
μεςθμεριανό, όταν πρόκειται για κοτόπουλο, ψάρι, μπιφτζκια ι μοςχάρι  
Ή  
1 φροφτο ι 1 λαχανικό (π.χ. 1 μζτρια ντομάτα ι 1 μικρό αγγοφρι) και 1 τοςτ με 2 φ. ψωμί 
ολικισ άλεςθσ και 2 φ. τυρί με χαμθλά λιπαρά  
Ή  
1 γιαοφρτι με 1 κ.γ. μζλι, 1 μιλο, 5 καρφδια ι αμφγδαλα και 2 κράκερ (προαιρετικά 
κανζλλα)  
Ή  
Μια ομελζτα φοφρνου με 1 κ.ς. ελαιόλαδο, 2 αυγά (προαιρετικά και 2 αςπράδια επιπλζον) 
+ λαχανικά και 1 φ. ψωμί ολικισ άλεςθσ  
Ή  
1 μζτριο ντάκο κρικαρζνιο με 1 κ.ς. ελαιόλαδο, 1 ντομάτα, 1 μερίδα τυρί και 4-5 μικρζσ 
μαφρεσ ελιζσ  
 
 
 


