
Η Δ Ι Α Τ Ρ Ο ΦΗ  
ΚΑΤΑ ΤΗΝ Ε Γ ΚΥ ΜΟΣ Υ ΝΗ

(Συνέχεια από τό προηγούμενο)

Ή  εκλαμψία είναι βαρεία σέ γυ­
ναίκες μέ υπερβολικό βάρος κατά την σύλ­
ληψη καί πού κερδίζουν πολύ βάρος στην 
εγκυμοσύνη. Ά λλα  είναι ακόμη βαρύτερη 
σέ γυναίκες μέ χαμηλό βάρος πριν από την

Συχνότητα τριών μαιευτικών επιπλοκών 
οε οκέοπ μέ τό μέ-ao βάροε πού κερδίζεται 
άπό τήν 20 " έ&δομάδα ffis  κυήβεως μέχρι 
τον τοκετό ( 4 0 "  έίδομ.)
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έγκυμοσύνη πού δέν παίρνουν επαρκές βά­
ρος κατά τη κύηση. ’Ιδιαίτερα κινδυνεύουν 
άπό έκλαμψία οΐ έγκυες πού παίρνουν ά-

ΑΝΤΩΝΙΟΥ ΚΑΦΑΤΟΥ
Παιδιάτρου —  Έ,ρευνητοϋ 

’ Ινστιτούτου Υ γείας  του Παιδιού

πότομα πολύ βάρος μετά τήν 20 εβδο­
μάδα τής κύησης. Συγκεκριμένα, κινδυνεύ­
ουν οί γυναίκες πού παίρνουν λιγότερο ά­
πό 7 κιλά ή περισσότερο άπό 14 στη διάρ­
κεια τής κυήσεως. (Βλέπε Σχήμα 4 καί 
πίνακα 1. Σχέση έκλαμψίας μέ κοινωνικό - 
οικονομική κατάσταση) .

Π ΙΝ Α Κ Α Σ  1
Σχέση εισοδήματος καί μητρική θνησιμό­
τητα άπό έκλαμψία στις Ήνωμ. Πολιτ.

Αμερικής.
(M ATERNAL N U T R IT IO N  AND 

THE COURSE OF PREGNANCT 
N A TIO N A L ACADEME OF SCIENCES 
W ASHINGTON, D. C. 1970).

'Ομάδες έγκύων γυναικών μέ τό παρα­
κάτω άναγραφόμενο εισόδημα καί αντί­
στοιχη μητρική θνησιμότητα στις 100.000 
γεννήσεις ζώντων:

Εισόδημα μεγάλο, θησιμότητα 3,8
Εισόδημα μέτριο, θνησιμότητα 5,9
Εισόδημα μικρό, θνησιμότητα 11,9

Μητέρες πού παίρνουν λιγότερες άπό 
1800 θερμίδες ήμερησίως βρίσκονται σέ 
άρνητικό ισοζύγιο άζωτου. Γ ιά νά μπόρε­
ση δηλαδή τό κύημα νά συνέχιση νά άνα- 
πτύσσεται, ή μητέρα πρέπει νά κατανάλω­
ση τούς δικούς της ιστούς.
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Μελέτες έχουν δείξει δτι τό βάρος τοϋ 
νεογέννητου σχετίζεται περισσότερο μέ τό 
βάρος της μητέρας κατά τή σύληψη παρά 
μέ τό βάρος που πήρε στη διάρκεια τής 
εγκυμοσύνης. Τό βάρος πού παίρνει ή μη­
τέρα στήν έγκυμοσύνη τό χάνει μετά 6 - 8  
εβδομάδες μετά τόν τοκετό. Έάν ή μητέρα 
είναι παχύσαρκος πριν τήν εγκυμοσύνη 
δεν θά πρέπει νά υποβάλλεται σέ δίαιτα 
αδυνατίσματος στή διάρκεια τής κυήσεως. 
Αυτό θά πρέπη νά γίνη μετά τήν κύηση..

Π ρ ω τ ε ΐ ν ε ς :  Γ ιά  τήν ανάπτυξη 
τοΰ εμβρύου απαιτούνται πρωτεΐνες υψη­
λής βιολογικής αξίας. Τά  δύο τρίτα των 
πρωτεϊνών θά πρέπη νά είναι ζωικής προ­
ελεύσεις. Ή  κ α λ ή ς  ποιότητας πρωτεΐνες 
αυξάνουν τό κύημα σέ μήκος μέσα, βέβαια, 
στά δρια πού Ιπιτρέπει ή κληρονομικότη­
τα. Μικρά βρέφη γεννώνται από μητέρες 
πού παίρνουν ανεπαρκή ποσότητα πρωτεϊ­
νών είναι δέ ευαίσθητα στις λοιμώξεις καί 
έχουν μεγαλύτερη θνησιμότητα.

Οί πρωτεΐνες μεταφέρονται σ το  κύημα 
σ τ η  μορφή τών άμινοξέων κα ί χρησιμο­
ποιούνται μόνο γ ιά  σύνθεση πρωτεϊνών καί 
δχι γ ιά  κυήσεις, (τό κύημα δέν έχει τήν 
ικανότητα γιά όξεινώδη άμινοξέα) . Έάν 
περιορισθή πολύ ή πρόσληψη πρωτεϊνών 
στή μητέρα αρχίζει ό μεταβολισμός τών 
ιστών της καί περιορίζεται ή ποσότητα 
τών άμινοξέων πού περνά στόν πλακούντα. 
Ό  αριθμός τών κυττάρων πού πολλαπλα- 
σιάζονται στό κύημα περιορίζεται.

Αυτό έχει πολύ μεγάλη σημασία κυρίως 
γ ιά  τόν έγκέφαλο γ ια τ ί μπορεί νά προκα- 
λέσει μόνιμη βλάβη, δηλαδή διανοητική 
καθυστέρηση. Ό  εγκέφαλος φθάνει τό Μέ­
γιστο σημείο ανάπτυξής του στή περίοδο 
τοΰ τοκετού καί δ πολλαπλασιασμός τών 
εγκεφαλικών κυττάρων συμπληρώνεται πε­
ρί τό τέλος τοΰ πρώτου χρόνου ζωής. Σέ 
αντίθεση μέ τόν έγκέφαλο, τά υπόλοιπα 
όργανα τού σώματος αναπτύσσονται κυρί­
ως μετά τόν τοκετό.

Οί πρωτεΐνες ή λευκώματα πού παίρνο­
με από τίς τροφές, διασπώνται σέ άμινο­

ξέα πού είναι απαραίτητα γ ιά  σύνθεση τών 
πρωτεϊνών τού σώματος, γ ιά  τήν άναγέν- 
νηση καί πολλαπλασιασμό τών κυττάρων 
καί γ ιά  τήν σύνθεση διαφόρων ουσιών, ό­
πως π.χ. ορμονών.

Τά άμινοξέα πού έχουν βιολογική αξία 
γ ιά  τόν άνθρωπο είναι 22, απ’ αότά δέ 8 
ονομάζονται απαραίτητα γ ια τ ί δ άνθρώπι- 
νος δργανισμός δέν έχει τήν Ικανότητα νά 
τά συνθέση μόνος του άλλά πρέπει νά τά 
πάρη άπό τήν τροφή. Λευκώματα παίρνει 
δ άνθρωπος άπό τίς ζωικές καί φυτικές 
τροφές. Ή  βιολογική άξια τοΰ λευκώμα­
τος έξαρτάται άπό τήν ποσότητα καί σύν­
θεση σέ άπαραίτητα άμινοξέα. Τά  λευκώ­
ματα πού προέρχονται άπό φυτικές τροφές 
δέν έχουν συνήθως δλα τά άπαραίτητα 
άμινοξέα ή τά περιέχουν σέ άνεπαρκεΐς 
ποσότητες. Γ ι ’ αύτό είναι άπαραίτητο νά 
λαμβάνονται λευκώματα ζωϊκής προελεύ- 
σεως γ ια τ ί περιέχουν δλα τά άπαραίτητα 
άμινοξέα, μαζύ μέ τά μή άπαραίτητα. Τά  
λευκώματα π.χ. πού περιέχει τό ψωμί, τό 
ρύζι περιέχουν άνεπαρκή ποσότητα λυσί- 
νης, τρυπτοφάνης, θρεονίνης, μεθειονίνης. 
Επομένως είναι α π α ρ α ίτ η τ η  μιά π ο σ ό τη τα  
πρωτεϊνών ζωικής προελεύσεως δπως γά­
λα, αύγό, ψάρι, ή κρέας γ ιά  νά είναι πλή­
ρες τό διαιτολόγιο.

Επίσης μείγμα διαφόρων τροφίμων φυ­
τικής προελεύσεως δπως δημητριακά, ό­
σπρια, κ.ά. αύξάνουν τήν βιολογική άξία 
τών φυτικών λευκωμάτων γ ια τ ί έάν ένα 
άπό τά άμινοξέα είναι άνεπαρκές σ’ ένα 
τρόφιμο, συμπληρώνεται άπό τήν αυξημέ­
νη ποσότητά του στό άλλο τρόφιμο.

Ό  άνθρωπος πρέπει νά παίρνη καθημε­
ρινά ώρισμένη ποσότητα λευκωμάτων γ ια ­
τ ί δέν γ ίνετα ι άποταμίευση άμινοξέων στόν 
οργανισμό μας.

"Οταν λείπει έστω καί ένα άπό τά άπα­
ραίτητα άμινοξέα άπό τό διαιτολόγιό μας 
τότε ή σύνθεση τών πρωτεϊνών έπιβραδύ- 
νεται καί κατά συνέπεια ή άνάπτυξη τοΰ 
κυήματος καί τοϋ παιδιού.

Οί ανάγκες σε λευκώματα όπολογίζον-
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ται σέ 0,5 γραμ. κατά κιλό ήμερησίως. 
Δηλαδή, ένας άνθρωπος 60 κιλών χρειά­
ζεται 30 γρμ. ήμερησίως, άπ’ αυτό δέ τό 
μισδ πρέπει νά είναι ζωικής προελεύσεως.

Στην Ιγκυμοσύνη ή ποσότητα αυτή δι­
πλασιάζεται ή τριπλασιάζεται, δηλ. χρει­
άζεται 60 - 90 γρμ. ήμερησίως. Έάν ή έγ­
κυος βρίσκεται στήν εφηβική ήλικία ίσως 
νά χρειάζεται περισσότερα άπδ 90 γραμ. 
ήμερησίως.

Γιά νά πάρετε μιά Ιδέα τοΰ τ ί πρέπει 
νά φάη μιά έγκυος γιά νά πάρη αύτή 
τήν ποσότητα τής πρωτεΐνης είναι τό πα­
ρακάτω παράδειγμα:

Ζ ω ι κ ή ς  π ρ ο ε λ ε ύ σ ε ω ς  λ ε ύ ­
κ ω μ α  :

"Ενα μπιφτέκι (113 γρμ.) περιέχει 17 
γρμ. πρωτεΐνης.

"Ενα αύγό (50 γρμ.) περιέχει 6 γρμ. 
πρωτεΐνης.

"Ενα ποτήρι γάλα (240 γρμ.) περιέχει 
9 γρμ. πρωτεΐνης.

"Ενα ψάρι (100 γρμ.) περιέχει 28 γρμ. 
πρωτεΐνης.

"Ενα σηκώτι (113 γρμ.) περιέχει 33 
γρμ. πρωτεΐνης.

Φ υ τ ι κ ή ς  π ρ ο ε λ ε ύ σ ε ω ς :
Μία φέτα ψωμί 23 γρμ. περιέχει 2 γρμ. 

πρωτεΐνης.
Μακαρόνια 140 γρμ. περιέχει 5 γρμ. 

πρωτεΐνης.
Σπανάκι 180 γρμ. περιέχει 6 γρμ. πρω­

τεΐνης.
Φασόλια ξερά 166 γρμ. περιέχει 10 

γρμ. πρωτεΐνης.
Επομένως τρία ποτήρια γάλα ήμερη­

σίως ένα μπιφτέκι ή σηκώτι, ένα αύγό σέ 
συνδυασμό μέ σπανάκι, φασόλια καί ψωμί 
καλύπτουν τις ανάγκες σέ πρωτεΐνες γιά 
μιά ημέρα.

Ύ δ α τ ά ν θ ρ α κ ε ς :
Οί υδατάνθρακες αποτελούν τήν κύρια 

πηγή ενέργειας γιά τούς ανθρώπους όλου 
τοΰ κόσμου. Ό  λόγος είναι δτι είναι φθη­

νότεροι καί προέρχονται από ποικιλία φυ­
τών πού αναπτύσσονται σ’ δλα τά κλίματα 
τής γης-

Οι υδατάνθρακες δπως καί οί πρωτεΐ­
νες μέ τήν καύση ενός γραμμαρίου αποδί­
δουν στό σώμα 4 θερμίδες Ινώ, άντιθέ- 
τως, ενα γραμμάριο λαδιού ή λίπους δίνει 
9 θερμίδες. Στις ανεπτυγμένες χώρες από 
τούς υδατάνθρακες προέρχονται τά 45ο) ο 
τών θερμίδων από τήν καθημερινή διατρο­
φή τών ανθρώπων. Ένώ στά 2) 3 τών άν- 
θρώπων τής γής ή κύρια πηγή θερμίδων 
είναι οί υδατάνθρακες πού συμβάλουν από 
70 - 90ο) ο στις καθημερινές θερμιδικές α­
νάγκες. Οί σπουδαιότερες πηγές ύδαταν- 
θράκων στή χώρα μας είναι τό ψιυμί, ρύζι, 
μακαρόνια, όσπρια.

Λ ί π η  :
Τό λάδι καί τό βούτυρο είναι συμπυ­

κνωμένη πηγή ενέργειας γιατί δπως γρά­
ψαμε παραπάνω ένα γραμμάριο δίνει πε­
ρισσότερες από διπλάσιες θερμίδες σέ σχέ­
ση μέ τούς ύδατάνθρακες καί τά λευκώ­
ματα. Τό λίπος καί λάδι είναι ένώσεις γλυ­
κερίνης μέ λιπαρά οξέα. Τά λίπη προέρ­
χονται κυρίως από τό ζωικό βασίλειο δη­
λαδή γάλα, βούτυρο, κρέας, λάδι, αύγό καί 
περιέχουν κορεσμένα λιπαρά οξέα.

Ένώ, άντιθέτως, τό ήλιέλαιον, ελαιό­
λαδο, καλαμποκέλαιο κλπ. χαρακτηρίζεται 
από τήν ύπαρξη ενός ή περισσοτέρων δι­
πλών δεσμών μεταξύ τών ατόμων τοΰ άν- 
θρακος. Ή  ύπερβολική κατανάλωση λ ι­
πών, δηλαδή κορεσμένων λιπαρών δξέ- 
ων, συνδέεται μέ τήν αύξηση τής χοληστε­
ρίνης στό αίμα καί τήν δημιουργία τής άρ- 
τηριοσκληρώσεως. Άντιθέτως τά φυσικά 
έλαια ελαττώνουν τήν χοληστερίνη καί ά­
τομα πού καταναλίσκουν κυρίως λάδι έχουν 
μικρότερη πιθανότητα νά έμφανίσουν αρ­
τηριοσκλήρωση. Σέ μιά κανονική δίαιτα 
τό λάδι καί λίπος αποδίδει τά 35 - 40ο) ο 
τών θερμίδων καθημερινά.

’Α σ β έ σ τ ι ο  :
Παρ’ όλο πού τά οστά τοΰ κυήματος έ­

χουν ανεπαρκή άσβέστωση κατά τόν τοκε-
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τό, εν τούτοις άπαιτοΰνται σημαντικές πο­
σότητες ασβεστίου στην εγκυμοσύνη:

Ιο τρίμηνο 7 MG ασβεστίου ήμερησίως.
2ο τρίμηνο 110 MG ασβεστίου ήμε­

ρησίως.
3ο τρίμηνο 350 MG ασβεστίου ήμερη­

σίως.
Τό σύνολο τοϋ ασβεστίου πού άποτίθεται 

στή κύηση κατά τή γέννηση είναι 30 γρμ. 
Ή  απορρόφηση τοϋ ασβεστίου γίνεται κα­
λύτερα κατά τή διάρκεια τής εγκυμοσύνης. 
Ή  βιταμίνη D διευκολύνει τήν άπορρόφη­
ση τοΰ ασβεστίου. Τό κύημα παίρνει 30ο) ο 
τοΰ ασβεστίου του από τά άποθέματα τής 
μητέρας πού είναι περίπου 1000 γρμ.

Σ ί δ η ρ ο ς :

Τά βρέφη κατά τήν γέννηση έχουν ύ- 
ψηλούς αιματοκρίτες καί αίμοσφαιρίνες 
18 -22  GMo) ο καί τά άποθέματα σιδήρου 
στο σηκώτι μπορούν νά διαρκέσουν γιά 
4-6 μήνες. Κατά τήν διάρκεια τής εγκυμο­
σύνης ή μητέρα πρέπει νά δώση στό κύημα 
300MG σιδήρου. Ό  πλακούντας χρειάζε­
ται 70MG σιδήρου καί 280MG χρειάζον­
ται γιά νά αυξηθούν τά ερυθρά αιμοσφαί­
ρια τής μητέρας. Δηλαδή τό σύνολο τοΰ 
άπαιτούμενου σιδήρου είναι 650MG πού 
είναι τό ίδιο μέ τό σύνολο των αποθεμάτων 
ενηλίκου γυναίκας.

Ή  μητέρα μετά τον τοκετό έξοικονομά 
240MG FE από καταστροφή των επί πλέ­
ον ερυθρών αιμοσφαιρίων (γυρίζει στις α­
ποθήκες) επίσης έξοικονομώνται 100-200 
στή διάρκεια τής εγκυμοσύνης από τήν έλ­
λειψη περιόδου. Ή  έγκυος γυναίκα χρειά­
ζεται IM G  FE επί πλέον ήμερησίως έ- 
κείνου πού χρειάζεται ή μή έγκυος. ’Εάν 
δέν ύπάρχει αυτός ό σίδηρος τά άποθέ- 
ματά της θά εξαντληθούν, επίσης θά ελατ­
τωθεί ό δγκος των έρυθρών αιμοσφαιρίων 
καί τελικά επηρεάζονται τά άποθέματα τοΰ 
κυήματος. "Οταν δέν έχει άποθέματα ή 
μητέρα, όπως συμβαίνει σέ πολλές εφή­
βους μητέρες, ή αιμοσφαιρίνη της πέφτει 
στά 10 γρμ. ή χαμηλότερα. ΙΙερίπου 
10ο) ο τοΰ διαιτητικού σιδήρου άπορροφά-

ται, πού μπορεί νά φθάση 40ο) ο στήν εγ­
κυμοσύνη.

Ή  μή έγκυος γυναίκα χρειάζεται 18 
mg σιδήρου ήμερησίως, πού άπ’ αυτόν 
άπορροφάται 1,8 mg. Ή  πρωτεΐνη 
t r a n f e r r i n  αυξάνεται στήν έγκυμο- 
σύνη πού διευκολύνει τήν άπορρόφηση 
τού σιδήρου. Στό τελευταίο τρίμηνο τής 
εγκυμοσύνης τό κύημα κρατά 3,5 mg FE 
καθημερινά. Γενικά ή άπορρόφηση τοΰ σι­
δήρου έξαρτάται άπό τίς άνάγκες τοΰ ορ­
γανισμού καί άπό τό είδος τοΰ τροφίμου. 
Ό  σίδηρος άπό τά δημητριακά δέν άπορ- 
ροφάται καλά, ενώ δ σίδηρος τής αιμο­
σφαιρίνης ή μυογλοβίνης πολύ καλά (ση­
κώτι, κρέας ψάρι).

Στις Η Π Α  μιά γυναίκα παίρνει άπό τό 
φαγητό 10—-12 mg σιδήρου ήμερησίως 
πού είναι πολύ χαμηλότερο άπ’ αύτό πού 
συνιστάται ήμερησίως, δηλαδή 18 mg. 
’Έτσι οί άποθήκες σιδήρου στήν έναρξη 
τής έγκυμοσύνης είναι χαμηλές στις πε­
ρισσότερες γυναίκες. Στήν έγκυμοσύνη 
συνιστάται 30— 60 mg σιδήρου ήμερησίως 
σέ διηρημένες δόσεις κατά τό δεύτερο καί 
τρίτο τρίμηνο.

Τροφές πού περιέχουν επαρκή σίδηρο 
είνα ι:

Σηκώτι 113 γραμ. περιέχουν 16,1 mg 
σιδήρου.

Μοσχάρι 113 γραμ. περιέχουν 2,4 mg 
σιδήρου.

Ψάρι 100 γραμ. περιέχουν 2,1 mg σι­
δήρου.

(δ σίδηρος άπορροφάται καλά άπό τό 
έντερο)

"Ενα αυγό περιέχει 1,1 mg σιδήρου.
Σπανάκι 180 γραμ. περιέχει 4,4 mg 

σιδήρου.
Φακές 100 γραμ. περιέχουν 6,8 mg 

σιδήρου.
(πολύ μικρή άπορρόφηση)

Συμπέρασμα: Λίγες άπό τίς τροφές πού 
χρησιμοποιούνται συχνά περιέχουν άπορ- 
ροφήσιμο σίδηρο. ΓΓ αύτό είναι άπαραί- 
τητο ή έγκυος νά παίρνει ένα δισκίο σι­
δήρου τήν ήμέρα, μετά τήν 27η εβδομάδα.

ΣΥΝ ΕΧΙΖΕΤΑΙ
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