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закінчення табл. 2.2

1 2 
Овочі – 500 г 
Фрукти – 150 г 
М’ясо – 100г 
Риба – 50 г 
Молоко – 500 г 
Кисломолочні продукти – 100 г 
Масло вершкове – 60 г 
Олія – 10г 
Цукор та кондитерські вироби – 60 г 
Яйце – 1 шт. 

Са – 1,5г 
Р – 2,5 г  
F – 3 мг  
Віт. гр. В – 2,5 мг  
Д – 5000 – 10000 МО  
А – 2мг 

Дуже важливим є забезпечення достатнього надходження в
організм вітамінів А, С, Д, Е, групи В. Задоволенню потреби у
вітамінах сприяє достатнє вживання свіжих овочів та фруктів.
У період інтенсивної мінералізації коронок молочних зубів та

закладання зачатків постійних зубів в останньому триместрі ва-
гітності рекомендують проводити курс вітамінізації — медика-
ментозну корекцію харчування.
Дуже важливим для забезпечення карієсорезистентних твер-

дих тканин зуба у майбутньої дитини є засвоєння вагітною
жінкою з їжею мінеральних солей, які містять необхідні для пра-
вильного формування кісткової тканини мікро- та макроелемен-
ти. Найкращим джерелом мінеральних речовин є молоко та мо-
лочні продукти. 1 л. молока містить 1,2 г кальцію і 1,0 г фосфору,
а 100 г сиру — 0,9 г кальцію та 0,7 г фосфору.
Оптимальному засвоєнню мінеральних солей сприяє збалан-

сованість мінерального складу їжі. Вона полягає в чітко визначе-
ному співвідношенні кальцію та фосфору від 4:5 до 1:1, магнію
та кальцію 1:3. Така збалансованість є у молоці та його продук-
тах, а також в овочах, рибі, фруктах, мінеральній воді “Боржомі”.
Із мікроелементів важливо забезпечити достатнє надходжен-

ня фтору (чай, морська риба, бобові, м’ясо), цинку (тверді сири,
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Таблиця 2.1
Добова потреба вагітної жінки
в основних харчових інгредієнтах

Таблиця 2.2
Харчування вагітної жінки

Вагітна 
Харчові інгредієнти у І половині 

вагітності 
у II половині 
вагітності 

Білки, г 90 – 120 100 – 140 
зокрема тваринні, г 50 – 60 60 – 70 

Жири, г 75 – 85 70 – 109 
зокрема рослинні, г 15 – 30 20 – 40 

Вуглеводи 300 – 400 330 – 440 
Вітаміни:  

А, мкг 
 

1250 
 

1250 
Д, мо 500 500 
В1, мг 1,7 1,7 
В2, мг 2 2 
В6, мг 2 2 
С , мг 72 72 
РР, мг 19 19 

Мінеральні солі:  
кальцій, мг 1000 1500 

фосфор, мг 1500 2250 
магній, мг 450 450 
залізо, мг 20 20 

Енергоцінність  
ккал 2100 – 2800 2400 – 3300 

кдж 10048 – 1080 12560 – 13816 

Раціон вагітної жінки Потреба поживних речовин 
1 2 

Хліб пшеничний – 250 г 
Хліб житній – 200 г 
Крупи та борошняні вироби – 75 г 
Картопля – 250 г 
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вітаміни (А, Д, Е, група В, К), мінеральні солі (Р, Fе, S, Сu). Луш-
пина яєць багата на карбонат кальцію.

 зернові продукти багаті на вуглеводи, містять помірну кіль-
кість білків і незначну жирів, велику кількість Са, Р, Мg, Fе (вівся-
на і гречана крупи), вітаміни групи В.

 овочі і фрукти – джерело вуглеводів (крохмалю, цукрів,
клітковини), вітамінів і мінеральних солей.

Харчування дітей у різні вікові періоди.
Харчування вагітної жінки

Закладання та формування зачатків усіх молочних зубів відбу-
вається починаючи з 6 – 7 тижня вагітності, а частини постійних
зубів з 4 місяця і триває до пологів. Особливо важливим є періо-
ди активного гістогенезу та мінералізації коронок на 4 – 5 міся-
цях вагітності (фронтальних молочних зубів) та на 8 – 9 місяцях
вагітності (жувальних та пришийкових ділянок молочних зубів,
горбиків перших постійних молярів).
Основні принципи харчування вагітної жінки: забезпечення

достатнього і в оптимальному співвідношенні надходження в
організм необхідних складових їжі та створення умов для їх пов-
ноцінного засвоєння (таблиці 2.1, 2.2).
Харчування має бути 4-разовим з інтервалами 4 – 4,5 год. У

першій половині вагітності жінка повинна одержувати з різнома-
нітною їжею достатню кількість усіх компонентів, співвідношен-
ня яких мусить бути збалансованим.
Безперервне надходження в організм достатньої кількості білків

забезпечує ріст плода, повноцінне закладання зачатків зубів,
формування їх органічної основи. Не менше третини білків має
бути тваринного походження, бо вони містять незамінні аміно-
кислоти (молоко та його продукти, яйця, м’ясо, риба).
Джерелом вуглеводів повинні бути, в основному, продукти

рослинного походження, а жирів – молочні продукти.
На 1 кг маси жінка в першій половині вагітності повинна спо-

живати не менше як 1,5 г білків та жирів і 6,0 вуглеводів.
З 4-го місяця вагітності починають формуватись зачатки постій-

них зубів, кількість вживаного білка треба збільшити та довести
до 2,0 на 1 кг маси жінки, а жирів зменшити на третину – до 0,5 г.
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Потреба організму у воді відповідає кількості втраченої ріди-
ни. В нормальних умовах водні витрати дорослої людини на добу
в середньому складають 2300 – 2800 мл. Тому, потреба дорослої
людини у воді на 1 кг маси тіла – 35 – 45 мл, грудних дітей – на
1 кг – 100 – 160 мл і у віці від 2 до 10 років – 45 – 100 мл.
Вживання надлишкової кількості води впливає на діяльність

серцево-судинної системи і нирок, сприяє розпаду білків, вими-
ванню з організму мінеральних солей, водорозчинних вітамінів,
фосфору та ін.
Обмежене вживання рідини сприяє розпаду білків, жирів, при-

зводить до зменшення маси крові, яка циркулює і до її загустіння.

Коротка характеристика поживної
і біологічної цінності основних харчових продуктів

Їжа поділяється, згідно типу, на групи і є постачальником не-
обхідних поживних речовин, які, взаємодіючи між собою, забез-
печують організм людини енергією, необхідною для підтримки
повноцінного здоров’я.
Основні групи продуктів харчування:

 молочна. Молоко є постачальником біля 100 різноманітних
поживних речовин: білків (казеїн, лактоальбумін, лактоглобулін,
амінокислоти та ін.), молочного жиру (низькомолекулярні жирні
кислоти, лецитин, жиророзчинні вітаміни), вуглеводів (молочний
цукор – лактоза), мінеральних солей (Са, Р), гормонів, імунних тіл.
Молочнокислі продукти (простокваша, сметана, кефір, йогур-

ти, сир) краще, ніж молоко засвоюються в кишківнику. Молоч-
нокислі бактерії мають здатність продукувати вітаміни групи В.

 м’ясо і м’ясні продукти – основне джерело повноцінних білків,
містять мінеральні речовини (Р, Fе, Na, К, Сu, Сo), вітаміни (А,
Д, група В). Краще засвоюється варене м’ясо (телятина, волове,
м’ясо курки, індика, кріля). М’ясо качки, гуски, свині засвоюєть-
ся гірше.

 риба – джерело повноцінних білків, жиророзчинних вітамінів,
вітамінів групи В, нікотинової кислоти, мінеральних солей (Р, Са, J).

 яйця – містять в оптимально збалансованому стані всі ком-
поненти, необхідні для розвитку живого організму (білки, жири,




