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Κατά τη διάρκεια της εγκυμ�σύνης
σας θα πρέπει να *ε*αιωθείτε �τι η
δίαιτά σας σάς παρέ�ει αρκετή
ενέργεια και θρεπτικά  συστατικά
ώστε και τ� μωρ� σας να μεγαλώσει
και ν’ αναπτυ�θεί και τ� σώμα σας
να τα *γάλει πέρα με τις αλλαγές
π�υ τ�υ συμ*αίν�υν. Τ� 
υλλάδι�
αυτ� περιέ�ει πρακτικές συμ*�υλές
π�υ θα σας *�ηθήσ�υν να κάνετε
μερικές επιλ�γές υγιεινών τρ�
ών
�ταν είστε έγκυ�ς.

Τι θα πρέπει να τρώω;
Είναι σημαντικ� να πρ�σπαθείτε να τρώτε μια π�ικιλία
τρ�
ών π�υ περιλαμ*άν�υν:

• ά
θ�να 
ρ�ύτα και λα�ανικά (
ρέσκα, κατεψυγμένα,
κ�νσερ*�π�ιημένα, απ��ηραμένα ή ένα π�τήρι �υμ�) –
στ��εύετε σε πέντε τ�υλά�ιστ� μερίδες την ημέρα

• ά
θ�να αμυλώδη τρ�
ιμα, �πως ψωμί, /υμαρικά, ρύ/ι και
πατάτες

• λευκώματα, �πως άπα�� κρέας και κ�τ�π�υλ�, ψάρι
(στ��εύετε σε τ�υλά�ιστ� δυ� μερίδες ψάρι τη
*δ�μάδα, περιλαμ*αν�μένης μιας μερίδας λιπαρ�ύ
ψαρι�ύ), αυγά και �σπρια (�πως 
ασ�λια και 
ακές).
Αυτά είναι επίσης καλές πηγές σιδήρ�υ
(δείτε σελίδα 2)

• ά
θ�νες ίνες π�υ *ρίσκ�νται στ� ψωμί
�λικής αλέσεως, στα /υμαρικά, στ�
ρύ/ι, στα �σπρια και στα 
ρ�ύτα και τα
λα�ανικά – αυτά *�ηθ�ύν στην πρ�ληψη
της δυσκ�ιλι�τητας.

• γαλακτ�κ�μικά πρ�ϊ�ντα �πως γάλα, τυρί και
για�ύρτι, π�υ περιέ��υν ασ*έστι�
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Περιε!�μενα:

Τι θα πρέπει να τρώω; 1
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Πρέπει ν’ απ�
εύγω κάπ�ια τρ�
ιμα; 4

3ρειά/εται να μειώσω την κα
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Απ� π�ύ μπ�ρώ να πάρω περισσ�τερες
πληρ�
�ρίες; 8



"ρειά#εται να παίρνω $ιταμίνες;
Πρέπει να παίρνετε 400 μικρ�γραμμάρια (mcg)
συμπλήρωμα 
�λικ�ύ ��έ�ς κάθε μέρα μέ�ρι τη 12η
*δ�μάδα της εγκυμ�σύνης σας. Τ� ιδανικ� θα ήταν να
έ�ετε αρ�ίσει να παίρνετε αυτά τα συμπληρώματα πριν
μείνετε έγκυ�ς.

Στη δίαιτά σας θα πρέπει να συμπεριλαμ*άνετε 
αγητά
π�υ περιέ��υν 
�λικ� ��ύ, �πως πράσινα λα�ανικά και
αναπ�
λ�ίωτ� ρύ/ι, ενισ�υμέν� ψωμί και δημητριακά
πρ�γεύματ�ς.

Έ�ει απ�δει�θεί �τι τ� 
�λικ� ��ύ μειώνει τ�ν κίνδυν�
ανεπαρκειών τ�υ νωτιαί�υ σωλήνα �πως η δισ�ιδής
ρά�η (spina bifida). Αν θέλετε να πάρετε τ� 
�λικ� ��ύ
σας απ� ένα π�λυ*ιταμιν�ύ�� �άπι, *ε*αιωθείτε �τι τ�
�άπι αυτ� περιέ�ει τη σωστή π�σ�τητα. Να θυμάστε �τι
αν παίρνετε περισσ�τερα απ� ένα π�λυ*ιταμιν�ύ�α
�άπια μπ�ρεί να πάρετε υπερ*�λική δ�ση απ� τις άλλες
*ιταμίνες π�υ περιέ��υν. (Δείτε «Πρέπει ν’ απ�
εύγω
κάπ�ια τρ�
ιμα;» στη σελίδα 4.)

Αν εί�ατε ήδη μια εγκυμ�σύνη στην �π�ία
παρ�υσιάστηκε ανεπάρκεια τ�υ νωτιαί�υ σωλήνα,
συμ*�υλευτείτε τ�ν �ικ�γενειακ� σας γιατρ�.

Πρέπει επίσης να παίρνετε συμπληρώματα π�υ
περιέ��υν 10 mcg *ιταμίνης D την ημέρα. Η καλύτερη
πηγή *ιταμίνης D είναι � καλ�καιριν�ς ήλι�ς (αλλά
θυμηθείτε να μην πάθετε έγκαυμα!).

Αν είστε ασιατικής καταγωγής ή αν σκεπά/ετε πάντα
�λ� τ� δέρμα σας �ταν είστε έ�ω μπ�ρεί να έ�ετε
ιδιαίτερη έλλειψη *ιταμίνης D. >ητήστε περισσ�τερες
πληρ�
�ρίες απ� τ�ν �ικ�γενειακ� σας γιατρ�.

Αν λαμ*άνετε Ενίσ�υση Εισ�δήματ�ς (Income Support)
ή  Β�ήθημα Ανα/ήτησης Εργασίας (Jobseekers
Allowance) δικαι�ύστε δωρεάν συμπληρώματα *ιταμίνης
D απ� τα μαιευτήρια και τις παιδιατρικές κλινικές.
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E"ρειά#�μαι επιπλέ�ν σίδηρ�;
@ι έγκυες γυναίκες μπ�ρεί να παρ�υσιάσ�υν
έλλειψη σιδήρ�υ, γι αυτ� *ε*αιωθείτε �τι διαλέγετε
ά
θ�να τρ�
ιμα πλ�ύσια σε σίδηρ�. Πρ�σπαθείτε
να παίρνετε τρ�
ιμα ή π�τά π�υ περιέ��υν
*ιταμίνη C, �πως ένα π�τήρι �υμ� 
ρ�ύτων, μα/ί με
ένα γεύμα πλ�ύσι� σε σίδηρ� γιατί αυτ� θα
*�ηθήσει τ� σώμα σας ν’ απ�ρρ�
ήσει τ� σίδηρ�.

Αν τ� επίπεδ� σιδήρ�υ στ� αίμα σας πέσει �αμηλά, �
�ικ�γενειακ�ς σας γιατρ�ς (GP) ή η μαία σας θα σας
συμ*�υλέψ�υν να πάρετε συμπληρώματα σιδήρ�υ.
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Καλές πηγές σιδήρ�υ

• κ�κκιν� κρέας

• �σπρια

• ψωμί

• πράσινα λα�ανικά

• ενισ�υμένα δημητριακά πρ�γεύματ�ς

Παρ�λ� π�υ τ� συκώτι επίσης περιέ�ει π�λύ σίδηρ�,
πρέπει ν’ απ�
εύγετε να τ� τρώτε �σ� είστε έγκυ�ς.
(Δείτε Πρέπει ν’ απ��εύγω κάπ�ια τρ��ιμα; στη
σελίδα 4.)
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• Σιγ�υρεύεστε �τι δεν παίρνετε πάρα π�λλή *ιταμίνη Α.
Αυτ� σημαίνει �τι πρέπει ν’ απ�
εύγετε να παίρνετε
μεγάλες δ�σεις π�λυ*ιταμινών και ν’ απ�
εύγετε να
τρώτε συκώτι και πρ�ϊ�ντα τ�υ συκωτι�ύ �πως τ� πατέ.
3ρειά/εστε κάμπ�ση *ιταμίνη Α, αλλά αν πάρετε πάρα
π�λλή, τ� επίπεδ� της μπ�ρεί να 
τάσει π�λύ ψηλά κατά
τη διάρκεια της εγκυμ�σύνης. Αν θέλετε περισσ�τερες
πληρ�
�ρίες, ρωτήστε τ�ν �ικ�γενειακ� σας γιατρ�
(GP) ή τη μαία σας.

• Απ�
εύγετε να τρώτε καρ�αρία, �ι
ία και μάρλιν και να
περι�ρίσετε την π�σ�τητα τ�ν�υ π�υ τρώτε. Μην τρώτε
πάνω απ� μια 
έτα τ�ν� τη *δ�μάδα (π�υ /υγί/ει
περίπ�υ 140g μαγειρεμέν�ς ή 170g ωμ�ς) ή δυ� μέτριες
κ�νσέρ*ες τ�ν� τη *δ�μάδα (π�υ στραγγισμέν�ς /υγί/ει
περίπ�υ 140g κατά κ�νσέρ*α). Για τις κ�νσέρ*ες τ�ν�,
αυτ� σημαίνει περίπ�υ έ�ι σάντ�υιτς με τ�ν� ή τρεις
τ�ν�σαλάτες. Αυτ� πρέπει να γίνεται λ�γω των
επιπέδων υδραργύρ�υ στα ψάρια αυτά. Σε υψηλά
επίπεδα � υδράργυρ�ς μπ�ρεί να κάνει κακ� στ�
αναπτυσσ�μεν� νευρικ� σύστημα εν�ς μικρ�ύ μωρ�ύ.

Επίσης είναι καλή ιδέα να:

• Μειώσετε τρ�
ιμα �πως τα κέικ και τα μπισκ�τα γιατί
περιέ��υν π�λύ λίπ�ς και /ά�αρη. Αυτ� μπ�ρεί επίσης
να σας *�ηθήσει ν’ απ�
ύγετε να πάρετε π�λύ *άρ�ς
κατά τη διάρκεια της εγκυμ�σύνης σας.

Πρέπει ν’ απ��εύγω κάπ�ια τρ��ιμα;
Υπάρ��υν �ρισμένα τρ�
ιμα τα �π�ία δεν πρέπει να
τρώτε �ταν είστε έγκυ�ς δι�τι περιέ��υν υψηλά επίπεδα
λιστερίας, η �π�ία είναι ένα μικρ�*ι� π�υ μπ�ρεί να
πρ��ενήσει απ�*�λές, θνησιγένεια ή σ�*αρή ασθένεια
σε ένα νε�γέννητ�. Θυμηθείτε να απ�
εύγετε τα ε�ής:

• μαλακ� τυρί, ωριμασμέν� σε καλ�ύπια, �πως τ�
Καμαμπέρ, τ� Μπρι και τα τυριά με μπλε 
λέ*ες. Δεν
υπάρ�ει κίνδυν�ς απ� τα σκληρά τυριά (�πως τ�
Τσένταρ), τ� cottage cheese και τα επε�εργασμένα τυριά

• πατέ (�λων των ειδών, περιλαμ*αν�μέν�υ τ�υ πατέ
λα�ανικών)

• αμαγείρευτα ή μισ�μαγειρεμένα έτ�ιμα 
αγητά.
Βε*αιωθείτε �τι /εσταίνετε τα έτ�ιμα 
αγητά μέ�ρι
να είναι καυτά μέσα-μέσα.

Πρέπει επίσης να θυμάστε να:

• Απ�
εύγετε τα ωμά αυγά και τα 
αγητά π�υ περιέ��υν
ωμά ή μισ�μαγειρεμένα αυγά. Τρώτε μ�νά�α αυγά π�υ
έ��υν μαγειρευτεί μέ�ρις �τ�υ και � κρ�κ�ς και τ�
ασπράδι τ�υς να είναι συμπαγή. Έτσι απ�
εύγετε τ�ν
κίνδυν� της σαλμ�νέλας, π�υ πρ�καλεί ένα είδ�ς
τρ�
ικής δηλητηρίασης.

• Πλένετε πάντα τα �έρια σας μ�λις ακ�υμπήσετε ωμ�
κρέας και να κρατάτε τα ωμά τρ�
ιμα �ωριστά απ�
τα 
αγητά π�υ είναι έτ�ιμα για 
άγωμα. Έτσι
απ�
εύγετε τα μικρ�*ια τρ�
ικής δηλητηρίασης
�πως η σαλμ�νέλα, τ� καμπυλ�*ακτηρίδι� και τ�
κ�λ�*ακτηρίδι� (E.coli O157).

• Σιγ�υρεύεστε �τι τρώτε μ�ν�
καλ�μαγειρεμέν� κρέας. Να είστε ιδιαίτερα
πρ�σεκτική με τα λ�υκάνικα και τ�ν κιμά.

• Φ�ράτε πάντα γάντια �ταν ασ��λείστε με την
κηπ�υρική ή αλλά/ετε τ� δίσκ� τ�υαλέτας της
γάτας κι έπειτα να πλένετε τα �έρια σας. Έτσι
απ�
εύγετε την τ���πλάσμωση, μια μ�λυνση π�υ
πρ�καλείται απ� ένα παράσιτ� π�υ υπάρ�ει στ�
κρέας, στις ακαθαρσίες των γάτων και στ�
�ώμα. Η τ���πλάσμωση μπ�ρεί να είναι
*λα*ερή για τα αγέννητα μωρά.
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Μερικά υγιειν�τερα ελα�ρά γεύματα
και σνακ

• σάντ�υιτς ή πίτα με γέμιση κ�τ�π�υλ�,
cottage cheese ή άπα�� /αμπ�ν

• άπα�α για�ύρτια 

• σ�ύπες με λα�ανικά και 
ασ�λια

• 
ρ�ύτα- 
ρέσκα, κ�νσερ*�π�ιημένα σε
�υμ� ή �ερά 
ρ�ύτα �πως στα
ίδες
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Έτσι, αν τρώτε μια πλάκα σ�κ�λάτα και πίνετε 3

λιτ/άνια τσάι, ένα κ�υτάκι κ�κα κ�λα κι ένα 
λιτ/άνι
στιγμιαί� κα
έ την ημέρα θα έ�ετε 
τάσει τα 300 mg,
δηλαδή τη μέγιστη π�σ�τητα κα
εΐνης.

Θυμηθείτε �τι η κα
εΐνη υπάρ�ει επίσης σε μερικά

άρμακα για τη γρίπη. Πάντα ελέγ�ετε με τ�ν
�ικ�γενειακ� σας γιατρ� ή κάπ�ι�ν άλλ� υγει�ν�μικ�
πριν πάρετε κάπ�ι�υ είδ�υς 
άρμακ� με ή �ωρίς
συνταγή.

"ρειά#εται να μειώσω τ� �ιν�πνευμα;
Δεν πρέπει να πίνετε πάνω απ� 1 ή 2 μ�νάδες
�ιν�πνεύματ�ς, μια ή δυ� 
�ρές την ε*δ�μάδα. Μία
μ�νάδα είναι μισ� πάιντ καν�νικής μπίρας, λάγκερ ή
σάιντερ, ένα μικρ� π�τήρι κρασί ή μία δ�ση 25 ml
�ιν�πνευματωδών π�τών.

Π�σ� $άρ�ς θα πρέπει να περιμένω
�τι θα κερδίσω;
Δια
�ρετικές γυναίκες κερδί/�υν δια
�ρετικ� *άρ�ς,
αλλά δεν πρέπει να κερδίσετε πάνω απ� 10-12 κιλά (22-
28 lb) σ’ �λ�κληρη τη διάρκεια της εγκυμ�σύνης σας.

Αν κερδίσετε πάρα π�λύ *άρ�ς, αυτ� μπ�ρεί να
επηρεάσει την υγεία σας και ν’ αυ�ήσει την πίεσή σας.
Αλλά ε� ίσ�υ σημαντικ� είναι τ� να μην κάνετε δίαιτα.
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"ρειά#εται να μειώσω την κα�εΐνη;
Θα πρέπει να περι�ρίσετε την π�σ�τητα κα
εΐνης π�υ
παίρνετε κάθε μέρα, αλλά δε �ρειά/εται να την
σταματήσετε εντελώς. Η κα
εΐνη υπάρ�ει 
υσικά σε
μερικές τρ�
ές και /εστά ρ�
ήματα �πως � κα
ές, τ�
τσάι και η σ�κ�λάτα κι ακ�μα πρ�στίθεται σε μερικά
αναψυκτικά και π�τά για «ενέργεια».

Είναι σημαντικ� να μην παίρνετε πάνω απ� 300 mg
κα
εΐνης την ημέρα. Κι αυτ� δι�τι τα υψηλά επίπεδα
κα
εΐνης μπ�ρεί να πρ�καλέσ�υν μειωμέν� *άρ�ς κατά
τη γέννηση ή ακ�μα κι απ�*�λή.

Καθένα απ� τα παρακάτω περιέ�ει περίπ�υ 300 mg:

• 3 κ�ύπες στιγμιαί�υ κα
έ (100 mg η κάθε μια)

• 4 
λιτ/άνια στιγμιαί�υ κα
έ (75 mg τ� καθένα)

• 3 
λιτ/άνια *ραστ�ύ κα
έ (100 mg τ� καθένα)

• 6 
λιτ/άνια τσάι (50 mg τ� καθένα)

• 8 κ�υτάκια κ�κα κ�λα (μέ�ρι 40 mg τ� καθένα)

• 4 κ�υτάκια π�τά για «ενέργεια» (μέ�ρι 80 mg τ� καθένα)

• 8 πλάκες σ�κ�λάτα π�υ /υγί/�υν 50 g η κάθε μια 
(μέ�ρι 50 mg η κάθε μια)

A
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Απ� π�ύ μπ�ρώ να πάρω
περισσ�τερες πληρ���ρίες;
Μπ�ρεί να σας 
ανεί �ρήσιμ� να δια*άσετε τ� Βι�λί�
της εγκυμ�σύνης (The pregnancy book) π�υ εκδίδεται
απ� τα υπ�υργεία υγείας της Αγγλίας, της @υαλίας και
της Β�ρειας Ιρλανδίας και διατίθεται δωρεάν σε άτ�μα
π�υ γίν�νται γ�νείς για πρώτη 
�ρά.Τ� Συμ*�ύλι�
υγει�ν�μικής εκπαίδευσης της Σκ�τίας παράγει ένα
*ι*λί� π�υ λέγεται Εμπρ�ς μαρς μωρ�! (Ready steady
baby!) και διατίθεται δωρεάν σε
άτ�μα στη Σκ�τία, π�υ γίν�νται
γ�νείς για πρώτη 
�ρά.

Aν δεν έ�ετε ήδη ένα απ� τα *ι*λία
αυτά, μιλήστε στ�ν �ικ�γενειακ�
σας γιατρ�, την μαία ή την ιατρική
επισκέπτρια ή επικ�ινωνήστε με
την τ�πική σας μ�νάδα για την
πρ�αγωγή της υγείας.

Μπ�ρεί επίσης να ενδια
έρεστε
για τα *ι*λία Διατρ��ή για τ�
θηλασμ� (Eating for breastfeeding),
Τ� �αγητ� τ�υ μωρ�ύ σας (Feeding your baby) και 
Τ� �αγητ� τ�υ μικρ�ύ παιδι�ύ σας (Feeding your
toddler), τα �π�ία διατίθεται απ� την Υπηρεσία για την
Π�ι�τητα των Τρ�
ίμων. Δείτε τ� �πισθ�
υλλ� για
πληρ�
�ρίες σ�ετικά με τ� πώς να παραγγείλετε.

Μπ�ρείτε να μάθετε περισσ�τερα για τα τρ�
ιμα στ�
www.food.gov.uk
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www.food.gov.uk/pregnancy
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