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Հղիների առողջ սնուցման սկզբունքները

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 
բո­լոր ան­հրա­ժեշտ սնն­դա­նյու­թե­րով։
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­Խումբ 1

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 6-11 բա­ժին։ Մեկ բա­ժի­նը մեկ մեծ կտոր հացն է 
(30-40 գրամ) կամ եփ­ված 1 բա­ժակ մա­կա­րո­նը կամ 
1/2 բա­ժակ   բրին­ձը, ձա­վա­րե­ղե­նը,   մի­ջին չափ­սի 
մեկ կար­տո­ֆի­լը, մի­ջին չափ­սի բուլ­կին։ 	

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

­Խումբ 2 և 3

Բան­ջա­րե­ղեն և մր­գեր

­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 
խո­ղո­վա­կի ա­րատ­նե­րի և այլ ա­րատ­նե­րի ա­ռա­ջա­ցու­մը։ 

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



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

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 (3-5 բա­ժին) և մր­գեր (2-4 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 
և բան­ջա­րե­ղեն։­

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

Խումբ 4

Կաթ և կաթ­նամ­թերք 

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՝ նաև կաթ­նա­գո­յաց­ման հա­մար։­

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, 
ձկ­նամ­կան­նե­րում ջղակծ­կում­նե­րով  և այլն։­

Օ­րա­կան խոր­հուրդ է տր­վում օգ­տա­գոր­ծել 
3 բա­ժին ցածր յու­ղայ­նու­թյամբ կաթ­նամ­թերք։ Մեկ 
բա­ժի­նը 200 մլ մա­ծունն է կամ կա­թը, 45 գրամ պա­
նի­րը կամ 100 գրամ կաթ­նա­շո­ռը։ 

Կա­րա­գը, կա­թի սե­րուց­քը, կաթ­նա­սե­րը չեն պա­
րու­նա­կում ան­հրա­ժեշտ ա­մի­նաթ­թու­ներ, կալ­ցի­ում, 
այլ հիմ­նա­կա­նում պա­րու­նա­կում են ճար­պեր։

Ա­մեն օր պետք է օգ­տա­գործ­ել
բու­սա­կան յու­ղեր (ձի­թապտ­ղի,

ե­գիպ­տա­ցո­րե­նի կամ ար­ևա­ծաղ­կի)։

­Խումբ  5

Միս, ձուկ, թռչ­նա­միս, ըն­դե­ղեն և ըն­կու­զե­ղեն­

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 
1-1,5 բա­ժակ ե­փած լո­բազ­գի­նե­րը (150-200 գրամ) 
կամ էլ 2/3-1 բա­ժակ ըն­կու­զե­ղե­նը (մոտ 100 -  150 գ)։ 
Այս մթերք­նե­րի օ­րա­կան պա­հան­ջար­կը 3 բա­ժին է։­

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 
մինչև 2 բա­ժին է։ 



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 C-ով հա­րուստ սնն­դամ­թեր­քի (մր­գեր, բան­
ջա­րե­ղեն) կամ մսամ­թեր­քի քիչ քա­նակ­նե­րի հետ։ 

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՝ օ­րա­կան ոչ ա­վե­լի, քան 3-4 գա­վաթ։ 	

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
թյամբ և բարձր կա­լո­րի­ա­կա­նու­թյամբ մթեր­քը։ 



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 
նաև կո­լայի տի­պի ըմ­պե­լիք­նե­րից։

­Հի­շե՛ք. պտ­ղի նոր­մալ ձևա­վոր­ման և զար­գաց­ման 
հա­մար խիստ ան­հրա­ժեշտ յո­դը և վի­տա­մին D-ն։

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, 
ֆի­զի­կա­կան և մտա­վոր զար­գաց­ման վրա։ 

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
թյան և կրծ­քով կե­րակ­րե­լու շր­ջա­նում։ 

Վի­տա­մին D. Վի­տա­մին D-ն շատ կար­ևոր է պըտ­
ղի ո­սկ­րա­գո­յաց­ման, ռա­խի­տի կան­խար­գել­ման, Ձեր 
ա­տամ­նե­րի ու ո­սկ­րե­րի ա­ռող­ջու­թյան հա­մար։ 

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

Հե­ղուկ­նե­րի ըն­դու­նու­մը 

Խ­մե՛ք բա­վա­րար քա­նա­կու­թյամբ ջուր՝ օ­րը 6-8 
բա­ժակ։ Կրծ­քով կե­րակ­րող կի­նը պետք է խմի այն­
քան, որ չու­նե­նա ծա­րա­վի զգա­ցում։



Հ­ղի­ու­թյան ըն­թաց­քում չի կա­րե­լի՝
•	 օգ­տա­գոր­ծել ալ­կո­հոլ, ո­րը կա­րող է դառ­նալ պտ­ղի 
մտա­վոր և ֆի­զի­կա­կան զար­գաց­ման զա­նա­զան 
խան­գա­րում­նե­րի պատ­ճառ,

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

Կ­նոջ ա­ռողջ սնուն­դը կրծ­քով կե­րակ­րե­լու 
ըն­թաց­քում 

Հ­ղի­ու­թյան ըն­թաց­քում քա­շը սո­վո­րա­բար ա­վե­լա­
նում է մի­ջի­նը 10-14 կգ-ո­վ։ Հնա­րա­վոր է, որ ծնն­դա­
բե­րու­թյու­նից հե­տո Ձեր քա­շը 3-4 կգ-ով 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 
է է­ներ­գի­այի մեծ ծախս։ 

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



­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
նա­կա­նում նույնն են, ի­նչ հղի­նե­րի հա­մար)։­

•	 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
մա­հու­թյան վտան­գը։ 



•	 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
հա­տել կրծ­քով կե­րակ­րե­լը։


Խոր­հուրդ­ներ սնն­դի ան­վտան­գու­թյան և 
հի­գի­ե­նայի վե­րա­բե­րյալ

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

 Հղի­ու­թյան ըն­թաց­քում ո­րոշ ման­րէ­ներ և մա­կա­
բույծ­ներ կա­րող են վտան­գա­վոր լի­նել Ձեր դեռ չծըն­
ված ե­րե­խայի հա­մար։
•	 ­Խու­սա­փե՛ք հում կամ կի­սաեփ ձու պա­րու­նա­կող 
սնն­դամ­թեր­քից. ձվի և՛ սպի­տա­կու­ցը, և՛ դեղ­նու­ցը 
պետք է լավ եփ­ված լի­նեն։

•	 ­Մի՛ օգ­տա­գոր­ծեք տա­նը պա­հա­ծո­յաց­ված մթերք­ներ։

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

•	 Մի­սը և թռչ­նա­մի­սը խնամ­քով ջեր­մային մշակ­
ման են­թար­կեք։

•	 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 
խո­հա­նո­ցային մա­կե­րես­նե­րը։ 

•	 Ման­րակր­կիտ լվա­ցե՛ք մր­գե­րը և բան­ջա­րե­ղե­նը։

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



•	 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 4-5 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՛ք  աշ­խա­տան­քից հե­տո։

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

•	 Խո­հա­նո­ցը մա­քուր պա­հեք։ Հում սնն­դամ­թեր­
քի հետ շփ­վե­լուց հե­տո ա­մա­նե­ղենն ու խո­հա­նո­
ցային պա­րա­գա­նե­րը լավ լվա­ցեք։ 

•	 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
գաց­ման ա­րատ­նե­րի պատ­ճառ դառ­նալ։  
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