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’Από τήν ήβη καί την αρχή τής ωοτοκίας 
εως τήν παύση τής λειτουργίας των ωοθη 
κών στήν κλι ακτήριο εποχή, δηλαδή σ’ 
όλη τή διάρκεια τής γενετησιακής επο 
χής τής γυναίκας, ό οργανισ ός της, ύπό 
τήν επίδραση τής ένδοκρινικής λειτουρ 
γίας, παθαίνει διάφορες  εταβολές, πού 
λίγο-πολύ παρεκκλίνουν άπό τό φυσιολο 
γικό. Οί  εταβολές αυτές επαναλα βά 
νονται σέ ώρισ ένες ή ερες κάθε  ηνός, 
πού άντιστοιχοϋν στήν προ- καί στήν έ - 
 ηνορυσιακή περίοδο καί έκδηλώνονται 
 έ διαφορετικό τρόπο στήν κάθε γυναίκα, 
όπως π.χ.  έ τήν αύξηση τής θερ οκρα 
σίας τοϋ σώ ατός της,  έ ταχυσφυγ ία, 
 έ αύξηση τής πιέσεως τοϋ αί ατος, αύ 
ξηση τοϋ όγκου των  αστών, έκδηλώσεις 
άπό τό νευρικό σύστη α, κτλ.

'Αλλά, έάν ή παρε βολή τής ένδοκρι- 
νικής λειτουργίας, πού άντιστοιχεΐ στή 
 ικρή αύτή διαδρο ή κάθε άγονης γεννη- 
τικής λειτουργίας, έκδηλώνεται  έ τόση 
έπίδραση στόν οργανισ ό τής γυναίκας, 
 πορεί κανείς νά φανταστή πόσο περισ 
σότερο έκδηλω ένη θά είναι—ή έπίδρα 
ση αύτή—στή  εγαλύτερη διάρκεια  ιας 
γόνι ης γεννητικής λειτουργίας, δηλαδή 
στήν έγκυ οσύνη.
Τό σύνολο τών έπιδράσεων αύτών στόν 

οργανισ ό τής έγκύου χαρακτηρίζει τήν 
κατάστασή της σάν  ιά ειδική περίπτω 
ση πού έχει τήν ανάγκη τής προσοχής 
 ας. τής παρακολουθήσεώς  ας καί  ας 
έπιβάλλει τή λήψη ώρισ ένων φροντίδων 
γι’ αύτή.
Εδώ δέν θ' ασχοληθού ε  έ τις ποικί 

λες αύτές επιδράσεις τής έγκυ οσύνης 
πάνω στόν όργανισ ό τής έγκύου, πού

ξεκινοϋν άπό τή φυσιολογική άλλαγή τής 
οψεως αυτής,  έ τό ωχρό πρόσωπο καί 
τήν κουρασ ένη  ατιά καί φτάνουν έως 
τήν παθολογική κατάσταση τής τοξιναι 
 ίας. Ούτε θά έπεκταθοΰ ε στήν έξέταση 
καί τήν παρακολούθηση τής έγκύου. Ού 
τε στήν άντι ετώπιση ώρισ ένων ελα 
φρών ή βαρυτέρων επιπλοκών τής έγκυ 
 οσύνης, πού άφοροϋν τήν παθολογία 
της.
Σκοπός  ας είναι νά τονίσω ε πώς άν 

καί ή έγκυ οσύνη είναι ένα φυσιολογικό 
γεγονός, παρ’ όλα αυτά άποτελεΐ κάποια 
έπιβάρυνση στόν οργανισ ό τής γυναί 
κας, γι’ αύτό ή φυσιολογική της εξέλιξη 
προϋποθέτει  ιά σειρά άπό χρήσι ες συ  
βουλές καί φροντίδες, πού όσο «φτηνές» 
καί άν φαίνωνται, δέν παύουν νά έχουν 
τή ση ασία τους, καί είναι δυνατόν, ύστε 
ρα άπό τήν επι ελη ένη λήψη τους, νά 
προλάβουν τήν έγκυο άπό σοβαρές περι 
πέτειες ή καί άπ’ αύτόν άκό η τον θάνα 
το τοϋ ε βρύου.

"Ολες αύτές οί συ βουλές, οί φροντίδες 
καί γενικά τά προστάγ ατα τής ύγιεινής, 
πού έχουν σκοπό νά εξασφαλίσουν τήν 
ο αλή εξέλιξη τής έγκυ οσύνης καί τό 
αίσιο τέλος της, άποτελοϋν τήν «υγιεινή» 
τής έγκυ οσύνης. Ή  ύγιεινή τής έγκυ ο 
σύνης λοιπόν, άποβλέπει:
Στήν ο αλή έξέλιξη τοϋ κυή ατος, 

στήν έπιτυχία φυσιολογικοΰ τοκετοϋ, καί 
τήν γέννηση γεροΰ νεογνοΰ.
Ή  πραγ ατοποίηση δέ αύτών άπαιτεΐ 
τήν προσεκτική καί τακτική παρακολού 
θηση τής έγκύου σέ δ,τι άφορά τήν δια 
τροφή της, τό περιβάλλον της, τήν ενδυ 
 ασία της, τό επάγγελ ά της, τήν κοινω-
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νική ζωή της, τις συζυγικές σχέσεις της, 
κτλ.
Τί πρέπει νά τρώη ή ’έγκυος

’Ανά εσα στις άντιλήψεις πού  ας 
προσφέρει σή ερα ή επιστή η σχετικά 
 έ τις προϋποθέσεις πού είναι άπαραίτη- 
τες γιά τή φυσιολογική εξέλιξη τής εγκυ 
 οσύνης, πρωταρχική θέση κατέχει ή κα 
λή διατροφή τής έγκύου, γιατί έτσι εξα 
σφαλίζεται ή επάρκεια τού οργανισ ού 
της  έ δλες τις απαραίτητες ούσίες γιά 
τή φυσιολογική διάπλαση τού ε βρύου.
Ξέρου ε πώς κάθε ουσία πού έχει τήν 

ιδιότητα νά παίρνη  έρος στήν λειτουρ 
γία τής θρέψεως λέγεται τροφή. Τό ένστι 
κτο τής αύτοσυντηρήσεως ώδήγησε τον 
άνθρωπο στον καθορισ ό των ούσιών αυ 
τών, ή δε υγεία του έξαρτάται απ τήν κα 
λή του διατροφή, γιατί αύτή θά τού εξα 
σφάλιση τίς δαπάνες από τις όποιες έχει 
άνάγκη δ οργανισ ός του.
Τίς δαπάνες αύτές τίς ξεχωρίζου ε:

— σ’ αύτές πού άπαιτοϋνται γιά τή διατή 
ρηση τής θερ οκρασίας τού σώ ατος 
σ’ένα σταθερό ση είο καί έξαρτώνται 
από τό βάρος, τήν έπιφάνεια τού ατό 
 ου καί άπό τή θερ οκρασία,

— σ’ αύτές πού απαιτούνται γιά τήν από 
δοση ένεργείας  έ τή  ορφή των θερ 
 ίδων, καί

— σ’ αυτές πού άπαιτε* ό οργανισ ός γιά 
τήν άνάπλαση των ιστών.
Οί τελευταίες αύτές δαπάνες ποικίλλουν 

ανάλογα  έ τήν ήλικία τού ατό ου, γιατί 
στο στάδιο τής αυξήσεως είναι πολύ πε 
ρισσότερες, ενώ στήν ενήλικα ελαττώ 
νονται, γιά νά γίνουν ελάχιστες στή γε 
ροντική ήλικία.

’Επίσης στήν εγκυ οσύνη, στή γαλου- 
χία καί στήν ανάρρωση άπό βαριά νο 
σή ατα, όταν ό οργανισ ός έχη άνάγκη 
ν’ άναπλάση τούς ιστούς πού έπαθαν 
φθορά, οί δαπάνες αύτές αύξάνονται πε 
ρισσότερο.
Οί τροφές πού παίρνουν  έρος στή 

θρέψη, δηλαδή οί θρεπτικές ουσίες, άνή- 
κουν σέ τρεις  εγάλες κατηγορίες: στά 
λευκώ ατα, στά λίπη καί στούς υδατάν 

θρακες. 'Υπάρχει άκό η  ία κατηγορία 
συ πληρω ατικών ούσιών, πού παίρνει 
ό οργανισ ός  ας ή  έ τήν τροφή του ή 
συνθετικώς καί οί όποιες έχουν σπουδαία 
ειδική βιολογική ενέργεια, άπαραίτητη 
γιά τήν άνταλλαγή τής ύλης, δέν έχουν 
ό ως δυνα ική ενέργεια, δηλαδή δέν πα 
ράγουν θερ ότητα. Οί ούσίες αυτές είναι: 
τό νερό, τά άλατα καί οί βιτα ίνες. Κάθε 
 ία άπό τίς κατηγορίες τών τροφών πού 
άναφέρα ε έχει καί  ία δική της ιδιότητα, 
π.χ. οί υδατάνθρακες είναι τροφή πού 
παράγει ενέργεια, τά λίπη έχουν τήν ιδιό 
τητα ν’ άποτα ιεύωνται καί ν’ άποδίδουν 
θερ ότητα γιατί περιέχουν  εγάλη ποσό 
τητα άνθρακος, καί τά λευκώ ατα είναι 
 οναδικά γιά τήν άνάπλαση τών ιστών, 
καί τότε  όνον παίρνουν  έρος στήν πα 
ραγωγή ένεργείας καί θερ ότητος όταν 
λείπουν οί ύδατάνθρακες καί τά λίπη.
Παλαιότερα, τή θρεπτική τι ή τής τρο 

φής τήν καθώριζαν άνάλογα  έ τό ποσό 
τών θερ ίδων πού άπέδιδε αυτή, δηλαδή 
άνάλογα  έ τή θερ ιδική της άξια. Σή 
 ερα ό ως ή εκτί ηση αύτή δέν έπαρκεϊ, 
γι’ αυτό στή θερ ιδική άξια τής τροφής 
πρέπει νά ύπολογίζω ε καί τήν ποιότητά 
της, δηλαδή τήν περιεκτικότητα αυτής σέ 
λευκώ ατα, άλατα καί βιτα ίνες.
Ή  άξια τής τροφής άπό άπόψεως θερ 

 ίδων υπολογίζεται  έ τίς έρευνες τού 
Rubner, καί βρέθηκε πώς τό ποσό τών 
θερ ίδων πού προέρχεται άπό τήν καύση 
1 γρα  αρίου λευκώ ατος άποδίδει 4 θερ 
 ίδες, 1 γρα . υδατανθράκων 4 θερ ίδες 
καί 1 γρα . λίπους 9 θερ ίδες. ”Αν γνω 
ρίζο ε επο ένως τή χη ική σύσταση  ιας 
τροφής,  πορού ε νά βρού ε εύκολα καί 
τή θερ ιδική της άξια.
Ή  γυναίκα συνήθως έχει άνάγκη άπό 

 ικρότερη ποσότητα τροφής άπ’ δ,τι ό 
άνδρας, γιατί καί ή σω ατική της διάπλα 
ση καί ή έργασία πού άποδίδει είναι  ι 
κρότερες, τίς περισσότερες τουλάχιστον 
φορές. Σέ εξαιρετικές περιπτώσεις, δπου 
ή άπόδοση τής εργασίας της είναι ίση  έ 
τήν άπόδοση τού άνδρός, ή τροφή θά πρέ 
πει νά είναι ίση  έ τήν τροφή έκείνου.
Κατά τή διάρκεια δ ως τής έγκυ οσύ-
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νπζ τά πραγ ατα αλλάζουν, γιατί αυξά 
νονται οί ανάγκες τοϋ οργανισ ού τής 
εγκύου σέ θρεπτικές ουσίες, επειδή υπο 
χρεώνεται νά δώση συστατικά γιά τήν 
ανάπτυξη τοΰ ε βρύου. Τά συστατικά αυ 
τά έχουν ση ασία δχι τόσο άπό άπόψεως 
θερ ίδων, όσο άπό άπόψεως ποιότητος, 
γιατί οί θερ ιδικές άνάγκες τοΰ ε βρύου 
είναι έλάχιστες. Τό έ βρυο δέν ζυγίζει 
πάνω άπό τά 5% τοϋ βάρους τής  ητέρας 
του. καί έπο ένως άν παραδεχτού ε πώς 
γιά κάθε χιλιόγρα  ο βάρους σώ ατος 
χρειάζονται τήν ή ερα 35 θερ ίδες, ένα 
έ βρυο βάρους 3.300-3.500γρα  αρίων έ 
χει άνάγκη  όνο άπό 125-300 θερ ίδες τήν 
ή έρα, δηλ. άπό ποσόν άσή αντο.
Γιά νά  πορέσω ε νά προσαρ όσω ε 

τή διατροφή τής έγκύου σύ φωνα  έ τά 
νέα προστάγ ατα τής επιστή ης, πρέπει 
πρώτα νά γνωρίζω ε τό  ηχανισ ό τής 
άνταλλαγής τής ύλης στήν έγκυο. Έως 
τώρα ξέρο ε πώς ή άνταλλαγή τής ύλης 
σ' αύτήν αυξάνεται γιατί αυξάνονται οί 
καύσεις της, δηλ. τά όργανά της ύπερλει- 
τουργοϋν. Εί αστε έπο ένως ύποχρεω- 
 ένοι ν' αύξήσω ε τήν ποσότητα των θρε 
πτικών ούσιών στήν έγκυο, άλλά περισ 
σότερο πρέπει νά  ή βλέπω ε  όνο τή 
διατροφή της σάν ΰλη καύσεως, άλλά νά 
ύπολογίζω ε τή βιολογική της άξια καί 
τή ση ασία της έπάνω στή θρέψη. Ή  ά 
ξια τής διατροφής της έξαρταται κυρίως 
άπό τήν περιεκτικότητα αύτής σέ βιτα ί 

νες καί σέ άλατα, γιατί όταν αύτά λείπουν, 
ή άνταλλαγή τής ύλης δέν γίνεται κανο 
νικά καί ό οργανισ ός τής έγκύου έκδη- 
λώνει τήν έλλειψή τους  έ σειρά άπό πα 
θολογικά φαινό ενα, πού φτάνουν κάποτε 
έως τήν αυτό ατη διακοπή τής εγκυ οσύ 
νης. "Ας  ήν ξεχνά ε, πώς τό έ βρυο δέν 
περιορίζεται  όνον στις αυξητικές του 
άνάγκες άλλά είναι περισσότερο άπαιτη- 
τικό γιατί άποθηκεύει στο ήπαρ καί στά 
άλλα όργανα του βιτα ίνες, σίδηρο καί 
άλλα άλατα, όπως επίσης καί διάφορες ου 
σίες πού θά τις χρησι οποιήση  ετά τον 
τοκετό.
Γιά νά προσδιορίσω ε τήν ποσότητα 

τών θρεπτικών ούσιών πού χρειάζεται ή 
έγκυος πρέπει νά ξέρω ε πόση είναι ή ε 
νέργεια πού  ετατρέπεται στον οργανι 
σ ό της άπό αυτές. Αυτό τό κατορθώνο ε 
όταν γνωρίζω ε τή βασική κατανάλωση. 
Τό ποσό λοιπόν τής βασικής καταναλώ- 
σεως στό 24ωρο κυ αίνεται  εταξύ 1.500-
2.500 θερ ίδων γιά τον υγιή ενήλικα. Στήν 
έγκυο ό ως τό ποσό αυξάνεται σέ 20% 
περίπου πάνω άπό τά φυσιολογικά όρια, 
καί έπο ένως οί θερ ιδικές της άνάγκες 
πρέπει νά φτάνουν τό άνώτερο όριο στις
2.500 θερ ίδες.
Ποιά ό ως είναι ή ση ασία τής κάθε 

τροφής στήν εγκυ οσύνη;
Γιά νά τό άντιληφθοΰ ε αυτό πρέπει 

νά έξετάσω ε χωριστά τις σπουδαιότερες 
τροφές.


