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Препоръки за здравословно хранене по време на 

бременност  
  

Храната, която консумирате преди, по време и след Вашата бременност има важно 

значение за здравето Ви, за нормалното развитие на плода и раждането на здраво бебе. 

Здравословното хранене на майката осигурява пълноценно кърмене, важно е за здравето на 

детето и намалява риска от заболявания в по- късна възраст. Още преди жената да разбере, че е 

бременна, органите на бебето са започнали да се оформят. Затова, важно е да сте здрави преди 

първия ден на бременността, така че бебето Ви да има най-благоприятни възможности за добро 

начало. 

Следните препоръки могат да Ви помогнат за планиране на здравословно меню: 

         - Планирайте менюто си поне за няколко дни – това Ви дава възможност да си осигурите 

разнообразна храна. 

- Всяко дневно меню трябва да включва зърнени храни или картофи. Предпочитайте 

пълнозърнести храни – пълнозърнест хляб, кафяв ориз, спагети от пълнозърнесто брашно, 

овесени ядки и др. 

- Всякo хранене трябва да съдържа плодове и/или зеленчуци – предимно пресни, като 

компоненти на зеленчукови и зеленчуково-месни ястия, сандвичи и др. Препоръчва се 

приемането на повече от 400 грама разнообразни плодове и зеленчуци всеки ден. 

- Дневното Ви меню трябва да включва мляко и млечни продукти с ниско или намалено 

съдържание на мазнини (под 2%) и ниско съдържание на сол. Яжте по- често кисело мляко. 

- Всяко дневно меню трябва да съдържа представители от групата на храните, богати на 

белтък. 

- Яжте постни меса, включвайте в менюто 1-2 пъти седмично леща или боб, 

консумирайте риба поне един- два пъти седмично. 

- Ограничете количеството на добавените мазнини при приготвяне на ястията, 

предпочитайте растителни масла пред животински 

мазнини и избягвайте пържени храни. 

- Избягвайте и ограничете количеството на захарта, 

бонбоните и сладкарските продукти в менюто си – 

заменете ги с пресни плодове. 

 

При бременност е препоръчително да се пият от 8 

до 12 чаши течности на ден, за да се поддържа 

увеличения обем на кръвта на бременната жена. Водата, 

млякото, соковете и други напитки допринасят за 

увеличаване приема на течности. 

 

Избягвайте консумацията на алкохолни напитки 

Консумацията на алкохол се свързва с намалена способност за забременяване. Приемът 

на по- големи количества алкохол през ранната бременност, когато най- често още не знаете за 

нея, може да предизвика увреждания или забавено развитие на бебето. Препоръчително е 

жените, които се опитват да забременеят, да не консумират алкохол. 



 

Бременната жена има нужда от повече 

белтък 

Допълнителното количество белтък може 

да се получи от около 50 г. месо или 1 ½ чаша 

мляко. Постните червени меса (телешко, 

агнешко, говеждо, свинско, козе), птичето месо, 

рибата, яйцата, бобът, лещата, ядките и сиренето 

са добри източници на белтък.  

Тъй като голяма част от българското 

население приема обичайно повече белтък от 

определените средни потребности съобразно 

възрастта и пола, при много жени по време на 

бременност няма необходимост от значително 

увеличаване консумацията на храни, богати на 

белтъци. 

Широко разпространеното мнение, че бременната жена трябва да “яде за двама” е 

грешно. Бременните жени нямат нужда от удвояване на хранителния си прием. Такава 

практика води до извънредно голямо наддаване на теглото, което може да доведе до 

удължаване и усложнения на раждането, задържане на свръхтегло на жената в следродовия 

период. 

Изискванията към храненето по време на бременност не се различават значително от тези 

за нормално добре балансирано хранене. Нуждите от хранителни вещества са по- големи, но 

общите принципи на здравословното хранене – разнообразие, балансираност и умереност 

важат и тук. 

Няма “идеални” храни, осигуряващи всички необходими хранителни вещества, от които 

се нуждае бременната жена. Тя трябва да яде разнообразни храни всеки ден за да получи 

необходимото количество калории, белтъци, витамини и минерали. 

Много е трудно да се промени изцяло храненетo изведнъж. Предприемайте малки стъпки 

всеки ден в промяната към по- здравословен начин на хранене. 


