תזונה בהיריון

המידע המפורט להלן הוא כללי. בכל שאלה מומלץ לפנות לרופא/ה המטפל/ת או לתזונאי/ת.  
מה מותר ומומלץ לצרוך במהלך ההיריון?

התזונה בהריון צריכה להיות מגוונת ולהכיל את מגוון מרכיבי אבות המזון. חלבונים משמשים לבנייה שמירה על השרירים בעוד שומנים ופחמימות הם ספקי האנרגיה. שכיח שיש רצונות ומאוויים במהלך ההיריון למזונות מסוימים וסלידה מאחרים. חשוב לנסות למרות זאת לשמור על איזון. יש לזכור שהתינוק נוטל ממך את כל החומרים המזינים להם הוא זקוק, והוא לא זה שירגיש בחסר של מרכיב כלשהו.  
צריכת ברזל: במהלך ההיריון ישנם שינויים גופניים המובילים להידלדלות הדרגתית יחסית במאגרי הברזל.  לשם כך יש להקפיד על צריכת ברזל מוגברת לכל אורך ההיריון על מנת לשמור על ספירת דם תקינה לקראת הלידה. ספיגת הברזל במזון היא מוגבלת ולכן יש לצרוך תכשירי ברזל גם כאשר התזונה מגוונת. חסר בברזל עשוי לגרום לאנמיה המלווה בחולשה ועייפות. 
מזונות עשירים בברזל: כבד עוף/בקר, סרדינים, טונה בשמן, עוף או הודו, דגני בוקר, טחינה גולמית, חלבה, עלי סלרי, קוואקר (שיבולת שועל), שקדים מקולפים, תאנים, תרד, חומוס, זרעי דלעת, שעועית, תמרים, אפונה, קינואה, תפוחי אדמה, פירות יבשים. 
תכשירי ברזל:  כדאי לקחת אותם יחד עם ויטמין C  (מיץ תפוזים, לימון, אשכולית או קיווי), אשר מגביר את ספיגת הברזל בגוף.  כמו כן להימנע מנטילה בשילוב עם מוצרי חלב. ניתן לצרוך שעה לפני או שעתיים אחרי ארוחה חלבית. 
חומצה פולית: חיונית ביותר ומסייעת לירידה בשכיחות מומים במערכת העצבים המרכזית (המוח ועמוד השדרה) וכן מומי לב, חך ושפה שסועה. הספיגה מהמזון היא מוגבלת ולכן ישנה המלצה ליטול חומצה פולית בתוספים 3 חודשים לפני שמתחילים בניסיונות להרות ולהמשיך לכל אורך תקופת הניסיון וכן למשך 3 חודשי ההיריון הראשונים.  
מזונות עשירים בחומצה פולית: ירקות עליים כהים (תרד,כרוב,חסה,רוקט), ברוקולי, דגנים מועשרים ופירות הדר.

תכשירי חומצה פולית: מצויים בתצורות רבות, חומצה פולית לבד, בשילוב עם ברזל, או במסגרת מולטי ויטמין. 

המלצות משרד הבריאות הן ליטול תוספי חומצה פולית בהריון ובמהלך כל תקופת הפוריות.  המינון המומלץ הוא לפחות 400 מיקרוגרם ליום כאשר יש צריכה מוגברת אצל נשים העודף משקל ובמצבים מיוחדים נוספים. יש להיוועץ ברופא המטפל. 
סידן וויטמין D: סידן הוא מינרל המסייע לבניית עצמות האם והעובר. במהלך הריון ישנה עלייה בתצרוכת הסידן בגוף אשר לא ניתן להשלימה ממזונות המכילים סידן בלבד.  ויטמין D נחוץ לשיפור הספיגה של הסידן בגוף וקשור גם לשיפור התפקוד המוחי.  צריכה יומית מומלצת היא כ 1000 מ"ג ליום. 
מזונות עשירים בסידן: מוצרי חלב, חומוס, טחינה, שומשום, תאנים, פולי סויה, במיה, כרוב ועוד. 
מקור ויטמין D: השמש הישראלית שרצוי לצרוך אותה במינונים מוגבלים היות וחשיפת יתר לשמש הינה מסוכנת לעור. 
תכשירי סידן וויטמין D: מצויים כתכשירים נפרדים או במסגרת מולטיויטמין. 
חומצת שומן בלתי רוויה- אומגה 3 (DHA): אומגה 3 חשובה להתפתחות מוח העובר ומערכת העצבים ואף מסייעת לירידה בסימפטומים של דיכאון אצל האם. קיימים מספר מחקרים בתחום שתוצאתם מגוונת. נכון להיום ידוע שאין נזק מהטיפול אך לא ברור האם באמת יש תועלת. מקורה העיקרי הוא מדגי ים אשר בדרך כלל אינם מומלצים בהריון ולכן עולה החשיבות של תוספי אומגה 3.
מזונות עשירים באומגה 3:  דגי ים (סלמון, טונה, סרדינים, סול, בקלה, דג חרב), שמן קנולה, אגוזי מלך, ירקות ירוקים עליים. 
תכשירי אומגה 3: יש רבים הניתנים לרכישה ללא מרשם רופא. 
ויטמינים אחרים

ויטמין A –  לא לעבור מינון של 700 מיקרוגרם ליום. 

ויטמינים מקבוצת B (למעט חומצה פולית) – B6 מקטין הקאות ובחילות. 

ויטמין C – ויטמין זה הוא אנטיאוקסידנט חשוב, משפא ספיגת הברזל
חלבון: מסייע לבניית הרקמות ולהתפתחותו של התינוק. 

מזונות עשירים בחלבון: דגני בוקר, ביצים, דגים, בשר, גבינות ומוצרי חלב, שעועית, אגוזים.

פחמימות: מספקות לגוף את רוב האנרגיה וכוללות סוכרים ועמילנים. כדאי להעדיף פחמימות על בסיס עמילן כגון פסטה ותפוחי אדמה משום שהן מספקות אנרגיה קטנה יותר אך לאורך זמן רב יותר והן בעלות ערך קלורי נמוך יותר. רצוי להימנע מצריכה עודפת של פחמימות. 
מזונות עשירים בפחמימות: דגנים מלאים, פסטה, תפוחי אדמה, אורז, שיבולת שועל, פירות, ירקות, דגני בוקר
שומנים: בונים את דופנות התאים וחיוניים להתפתחות מערכת העצבים של התינוק. עם זאת, לא מומלץ לצרוך כמות גדולה מדי של שומן. 
מזונות מועדפים כמקורות לשומנים: טחינה, שמן קנולה ושמן זית , אגוזים, גרעינים, דגים ועוד. 
אז מה צריך לאכול?

· לפחות 5 מנות של ירק ופרי סך הכול
· לחם, אורז, תפוחי אדמה, פסטה
· עוף, דג (2 מנות בשבוע) בשר אדום, קטניות
· מוצרי חלב כולל חלב, גבינות ויוגורט
· סיבים תזונתיים מדגנים, חיטה מלאה, פירות וירקות
מה אסור או רצוי להגביל במהלך ההריון?
· דגים מסוג: דג חרב, כריש או מקרל המכילים רמות כספית גבוהות. ניתן לצרוך טונה מקופסת שימורים. לעתים יש דיווחים שונים על טונה, כדאי להתעדכן לפרקים. 
· דג נא קרפצ'יו, סושי או סשימי אסור
· צדפות. 

· גבינות לא מפוסטרות (חלק מהגבינות הצרפתיות) אשר עשויות להכיל ליסטריה אשר עלול לגורם להפלות ולידות מוקדמות.
· בשר נא. רצוי לבשל/לטגן בשר לדרגת well done. 
· למרות שכבד הינו מקור טוב לברזל, אין להפריז באכילתו, משום שהוא יכול להכיל כמויות מוגזמות של ויטמין A שעלול לגרום למומים מולדים.
· לעתים ישנה המלצה להימנע מביצים לא מבושלות כגון ביצת עין, ביצה רכה, קינוחים עם קצף ביצים (טירמיסו, עוגת מוס וכו'), בשל הסכנה לליסטריה. כאן יש להתעדכן כי ההמלצות משתנות לפרקים.  
· אין לצרוך תה צמחים ללא ייעוץ. יש להימנע מצריכה של תה ירוק אשר עלול להשפיע על כלי הדם של העובר. יש להימנע מצריכת תה פטל לפני שבוע 36 היות והוא עשוי לגרום לצירים מוקדמים.
· כדאי להמעיט באכילת דברי מתיקה.
· רצוי לא להגזים בשתיית קפה ומשקאות אחרים המכילים קפאין כגון תה, קולה, נס תה ועוד.  קפאין מצוי גם בשוקולד. סביר לצרוך כמות של עד 3 ספלי תה או קפה ביום ועד 50 גרם שוקולד ליום. 
· רצוי להוריד עד כמה שניתן שימוש במוצרים שמכילים חומרי שימור כימיים, ממתיקים מלאכותיים ומשקאות דיאט למיניהם. 
· ההמלצה היא להימנע משתיית אלכוהול בהריון. יש הסוברים ששתיית יין אדום מדי פעם אינה מזיקה.    
יש להקפיד על שטיפת ידיים לאחר התעסקות בבשר. 

אם עובדים בגינה או מטפלים בחתולים יש לעשות זאת עם כפפות ולטוף ידיים לאחר מכן. זאת על מנת למנוע טוקסופלזמוזיס שהוא פרזיט המצוי באדמה, בצואת חתולים ובבשר נא. 
דיאטה בהריון

באופן עקרוני לא מומלץ לעשות דיאטה בזמן הריון כדי לא לגרום להגבלה באבות המזון החשובים, למעט במקרים בהם יש הוריה רפואית ספציפית. לדוגמה, במקרים של סכרת הריונית דרושה דיאטה מיוחדת, ללא קשר למשקל האישה. יחד עם זאת, תזונה מאוזנת הכוללת את כל אבות המזון ומתבצעת תחת פיקוח רפואי (של גניקולוג או דיאטנית) יכולה לעזור לנשים שהחלו את ההיריון עם עודף משקל. 
ישנו יחס ישר בין מידת עליה במשקל בהריון לבין משקל היילוד וסיבוכי הריון כגון, הפלוץ, לידות מוקדמות, עוברים קטנים או עוברים גדולים יתר על המידה, מיעוט או ריבוי מי שפיר, ועוד. 

מהי עלייה במשקל תקינה בהריון?  
בהריון מעבר לעובר הצומח ישנה גם גדילה של שליה, קרומים ונוזלי הרחם, עלייה בנפח הדם האימהי, גדילה של השדיים, והצטברות נוזלים ושומן.  בדרך כלל מדובר בממוצע ב 13 ק"ג לאורך ההיריון. עליית משקל סבירה תלויה גם במשקל ההתחלתי של האם ולכן:

עבור אישה רגילה – 11.5-16 ק"ג

עבור אישה בתת-משקל – 12.5-18 ק"ג

עבור אישה בעודף משקל – 7-11.5 ק"ג

בנשים בעודף משקל ניכר – 6 ק"ג
נוזלים בהריון
· שתייה מרובה: 
· 
יש לשתות לפחות 10 כוסות נוזלים צלולים ביום. הקפדה על משמעת מים תסייע גם למערכת העיכול ותקל על עצירות, תסייע בהפחתת בחילות הבוקר, ועשויה לתרום לגמישות השרירים, דבר שיקל על הלידה.
· 
עצירות: כדי להמריץ את פעולת המעיים, יש לשתות בבוקר על בטן ריקה, שתי כוסות מים קרים/בטמפרטורת החדר. 
נוזלים בהנקה

רמת מים טובה בגוף חיונית לייצור החלב. לכן יש לשתות לפחות 3 ליטרים של נוזלים ביום על מנת: לייצר כמות מספקת של חלב, למנוע התייבשות, לשמור על כושר ריכוז וערנות ולהפחית את תחושת העייפות. יש להקפיד על משטר מים גם במהלך תקופת ההנקה.   

צמחונות
בנשים צמחוניות ייתכן מחסור בחומצות אמינו שמקורן בבשר. ניתן להשלים אותן על ידי אכילת חלבונים מן הצומח. מקורות זמינים הם: קטניות, אגוזים, שקדים, טופו ודגנים שלמים כגון אורז חום ולחם מחיטה מלאה. 
התינוק נוטל ממך את כל החומרים המזינים להם הוא זקוק, ולכן יש להקפיד על צריכה מספקת של ברזל, סידן וויטמין B12, אותם ניתן לצרוך במזון או בתוספים כמתואר לעיל.  
ירידה במשקל לאחר הלידה
רוב הנשים מורידות כ 10 ק"ג סביב הלידה עצמה ולאחר מכן יורדות בקצב של 0.5-1 ק"ג בכל חודש של הנקה. מומלץ לשלב עם פעילות גופנית מבוקרת.   
