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Реферат. Изучены возможности использования 
специй в рационе беременных. Дана гигиеническая 
оценка влияния не рекомендованных к примене-
нию в питании беременных специй (шафран, тмин, 
чеснок, базилик и фенхель), условно разрешённых 
пряностей (лавровый лист, мак, чёрный перец, 
петрушка, укроп и корица) и разрешенных в огра-
ниченном количестве специй (куркума, кардамон, 
имбирь и кориандр).

Ключевые слова: беременность, питание, специи, 
пряности

Актуальность. Питание беременной жен-
щины должно быть направлено, прежде все-
го, на то, чтобы, с одной стороны, обеспечить 
правильное внутриутробное развитие плода, 
а с другой— сохранить здоровье матери.

Если питание построено неправильно, то 
ребенок при нехватке каких-либо необходи-
мых ему веществ берет их из организма ма-
тери. В результате у нее наступает дефицит 
этих веществ, и появляются различные забо-
левания. Например, при недостатке кальция 
портятся зубы, а при дефиците железа воз-
никает анемия [1]. Вот почему рационально 
составленный рацион питания для беремен-
ной женщины играет большую роль в поддер-
жании здоровья будущей матери и ребенка 
на должном уровне. А для повышения пище-
вой мотивации к употреблению здоровой и 
вкусной пищи на протяжении всего периода 
беременности немаловажную роль играют 
продукты, которые усиливают сигнально-мо-
тивационную (информационную) функцию 
пищи. Речь идет о вкусовых и экстрактивных 
веществах, к которым относятся специи.

Целью данного исследования явилось изу-
чение возможности использования приправ в 
рационе беременных.

Материал и методы. Был проведен анали-
тический обзор отечественной литературы 
и материалов web-сайтов по характеристике 
различных пряностей, приправ, специй и их 
возможном использовании в питании бере-
менной женщины.

Результаты и обсуждение. Многие люди 
используют в своём ежедневном рационе пря-
ности и не представляют жизни без них. Од-
нако вопрос ставится иначе, если беременная 

женщина задумывается об употреблении в 
пищу различных специй, ведь использование 
некоторых приправ может нанести вред раз-
вивающемуся организму плода.

Безусловно, есть ряд пряностей, которые не 
рекомендованы к употреблению при беремен-
ности, а именно шафран, тмин, чеснок, базилик 
и фенхель [2, 3, 4, 5]. Эти специи могут привести 
к повышению тонуса матки, и появляется риск 
незапланированного родоразрешения [6, 3, 4]. 

Шафран — пряность и пищевой краситель, 
получаемый из засушенных рылец цветков 
шафрана посевного. Данная пряность явля-
ется одной из самых дорогих в мире, так сто-
имость одного грамма специи дороже одного 
грамма золота. Стоимость обусловлена тру-
доёмкостью сбора (в одном цветке находится 
всего лишь три рыльца — 0,03 г свежего или 
0,007 г сушёного шафрана). Употребление дан-
ной пряности беременной женщиной приводит 
к таким положительным изменениям в орга-
низме как: купирование спазмов при вздутии 
живота, снижение депрессивного синдрома, 
улучшение кровообращение в малом тазу. В со-
став приправы входят масса витаминов, микро- 
и макроэлементов, а также жирных кислот. Но в 
связи с высоким риском прерывания беремен-
ности, даже при малых дозах потребления пря-
ности (около 1 грамма), шафран употреблять 
запрещено [7, 1, 8, 9, 10].

Чеснок  — овощ, который применяется в 
качестве приправы в сухом и свежем виде. В 
отношении влияния чеснока на организм бе-
ременных, мнения учёных разделились. Так, 
одни запрещают его к употреблению, другие 
рекомендуют с ограничениями. Чеснок явля-
ется сильным аллергеном, повышает маточ-
ную активность, проявляет антиагрегатные 
свойства, а также может вызвать изжогу и 
боли в желудке у будущей матери. Существу-
ют данные, что в давние времена употребле-
ние чеснока в умеренных количествах в кули-
нарии применялось для сокращения размеров 
матки в послеродовый период, а потребление 
большого количества являлось абортивным 
средством при нежелательной беременности. 
Чеснок не рекомендован в период лактации, 
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так как влияет на вкус материнского молока. 
Однако, чеснок проявляет антибактериаль-
ные свойства (за счёт фитонцидов) и противо-
вирусные (за счет аллицина), а также является 
иммуномодулятором (за счет белка, который 
способствует выработке антител). Анализируя 
все вышеизложенные факты, стоит отметить, 
что потребление данной приправы возможно 
только при разрешении гинеколога, который 
имеет сведения о протекании беременности у 
данной женщины [11, 3, 5, 4].

Семена тмина (кумина) — пряность родом 
с Евразии, имеющая в своём составе большой 
спектр витаминов (А, В12, В6, С и др.) и минера-
лов (Са, Fe, Mg и др.). Тмин улучшает иммуни-
тет, борется с выведением избыточной жидко-
сти из организма, обладает спазмолитическим 
действием и улучшает обмен веществ. Однако 
большое количество в рационе кумина во вре-
мя беременности (особенно первый триместр) 
увеличивает сократительную деятельность 
матки, что является риском выкидыша. Пря-
ность является сильным аллергеном и может 
вызвать изжогу. Также, противопоказанием к 
употреблению может быть хронический ги-
перацидный гастрит у женщины в анамнезе. 
Стоит употреблять тмин только с разрешения 
врача, а лучше вовсе ограничить пряность на 
время беременности [9, 8, 2, 1].

Фенхель (фенхель волошский), как пря-
ность, используется в кулинарии в виде по-
рошка из семян. В своём составе содержит: 
каротин, витамины С и группы В, гликозиды, 
флавоноиды и другие полезные вещества. 
Применение в рационе фенхеля в малых ко-
личествах купирует симптомы утренней 
тошноты у беременной. Пряность борется с 
запорами, но рефлекторное повышение сокра-
тимости мышечной ткани матки может вы-
звать выкидыш. Нецелесообразно его исполь-
зовать в послеродовый период при грудном 
вскармливании, потому что вещество анетол 
(в составе фенхеля) может вызвать у малыша 
судороги и сонливость. Следовательно, веро-
ятность возможного вреда выше, чем вероят-
ность пользы от пряности [10, 8, 5, 9].

Листья травы базилик используются в ку-
линарии в свежем и сухом виде. Приправа 
имеет массу полезных веществ в своём соста-
ве: каротин, фитонциды, сахара, витамины В2, 
РР, С, H, А и др. Проявляет иммуностимули-
рующее, антибактериальное, тонизирующее 
свойства (рекомендован при низком артери-
альном давлении). Следовательно, его можно 
употреблять в малых количествах и с осто-
рожностью, но стоит помнить всегда о риске 
возникновения гипертонуса [7, 3, 4].

Условно разрешённые пряности: лавровый 
лист, мак, чёрный перец, петрушка, укроп и ко-
рица. Данные специи могут употребляться не 
всегда и не всеми беременными, что требует ре-
гулярной консультации специалиста [11, 4, 2, 9]. 

Лавровый лист  — пряность из сушёных 
листьев лавра благородного. Специя может 
применяться в различных кулинарных блю-
дах и является весьма популярной пряностью 
в нашем регионе. В составе данной приправы 
есть эфирное лавровое масло, различные смо-
лы, и особые дубильные вещества. Главная 
особенность специи заключается в способ-
ности оказывать антибактериальные, имму-
ностимулирующие и противоаллергические 
свойства. Применение настоев и отваров лав-
рового листа при беременности запрещено 
по причине высокой вероятности выкидыша 
из-за активации сокращения мышц матки; а 
также применение специи может привести 
к кровотечениям, если у беременной низкая 
свёртываемость крови. Однако, употребление 
1–2 листов специи на большой объём готового 
блюда не нанесёт вреда беременной, поэтому 
перед применением в рационе требуется обя-
зательная консультация специалиста [1, 6, 10].

Плодом мака является продолговатая ко-
робочка цветка, внутри которой находятся 
около 30 тысяч мелких чёрных семян, кото-
рые используются в кулинарии. Умеренное 
потребление беременной маковых зёрен по-
может избавиться от бессонницы и депрессии, 
восполнить дефицит кальция и справится со 
спазмами. У беременных с лёгочной патологи-
ей в анамнезе (бронхиальная астма) употре-
бление мака (из-за морфина в составе) может 
вызвать обострение приступов, а при выра-
женной длительной депрессии (во время бе-
ременности или после родов) мак может усу-
губить состояние (потому что маковые зерна 
проявляют седативное действие на нервную 
систему). Следовательно, в таких случаях су-
ществует категорический запрет к примене-
нию в рационе. Также, частое употребление 
большого количества маковых зёрен (в составе 
которых присутствуют опиаты) при беремен-
ности может нанести вред развитию плода. 
Так, при приготовлении пирога с маком, бере-
менной рекомендовано употребить лишь один 
небольшой кусочек. Это будет являться про-
филактическим средством от нежелательных 
побочных эффектов. В послеродовой период 
при лактации злоупотребление маком может 
привести к коликам или чрезмерному седатив-
ному эффекту у новорождённого. Значит, перед 
употреблением блюд с маком необходимо про-
консультироваться у врача [7, 3, 2, 8].
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Чёрный перец  — незрелые жгучие засу-
шенные плоды растения Piper nigrum. В соста-
ве чёрного перца много витаминно-минераль-
ных компонентов: витамин А, В и С (больше, 
чем в апельсине), фосфор, железо и кальций. 
Употребление чёрного перца беременным ре-
комендовано с ограничениями (до 5 штук в 
день), так как он раздражает слизистую желуд-
ка беременной и может привести к гастриту 
или язве. Однако, немного данного вида пер-
ца поможет беременной в лечении насморка и 
при ознобе. Чёрный перец повышает аппетит 
и активизирует жажду, что не желательно для 
беременных. Существует мнение в народной 
медицине об употреблении горошин перца 
для купирования поноса, но данное средство 
не воздействует на этиологический фактор 
диареи, поэтому применение является нео-
правданным и может вызывать непредвиден-
ные реакции со стороны организма матери. 
Беременной женщине, перед употреблением 
чёрного перца, требуется проконсультиро-
ваться с гинекологом [4, 2, 9, 5, 10].

Употребление петрушки в больших коли-
чествах противопоказано в первом триместре, 
так как она повышает тонус матки. С осто-
рожностью данную приправу можно ввести 
в рацион беременной со второго триместра в 
количестве 2–3 веточек, потому что в 100 г мо-
лодых зелёных побегов петрушки содержится 
примерно две суточные нормы витамина С, а 
это положительно скажется на организме бу-
дущей матери. Также, петрушка является им-
муномодулятором и ускоряет обмен веществ. 
Употребление специи является профилакти-
кой анемии (за счёт нормализации уровня 
гемоглобина, благодаря витамину В9), хло-
рофилл петрушки очищает кровь и стабили-
зирует сахар крови. В петрушке содержится 
масса витаминов и минералов, что жизненно 
необходимо беременным [7, 11, 2].

В качестве приправы используются веточ-
ки «укропа пахучего» в свежем и засушенном 
измельченном виде. В составе укропа присут-
ствуют такие полезные вещества как: каро-
тин, пектиновые вещества, углеводы, флаво-
ноиды, К, Са, Р, Fe, витамины: А, В2, В6, С, РР и 
другие. Данную приправу во время беремен-
ности лучше употреблять по пару веточек в 
качестве источника витаминов и минералов. 
В послеродовый период укропная вода помо-
жет увеличить лактацию и снизить колики у 
малыша. Злоупотребление укропом во время 
беременности может привести к критическо-
му снижению давления у беременной и к раз-
витию риска возникновения выкидыша. Так, в 
древние времена, на Руси укроп применяли в 

качестве средства для родовспоможения. Сто-
ит указать, что умеренное употребление укро-
па может принести только пользу организму 
беременной [3, 1, 5].

Корица — специя из высушенной коры веч-
нозелёного тропического дерева, которая ис-
пользуется в виде «палочек» или порошка. В 
составе корицы масса минеральных веществ, 
таких как: калий, кальций, железо, магний, 
фосфор и цинк. Пряность содержит витамины 
группы B, витамин С, А, PP. Также в ней имеются 
дубильные вещества, эфирные масла, клетчат-
ка. Приправа обладает антибактериальными, 
иммуномодулирующими, детоксициирующи-
ми, мочегонными и другими свойствами. Во 
время беременности, употребление специи 
ограничено до ½ чайной ложки или щепотки 
сухого вещества. Разумное количество кори-
цы способствует улучшению настроения и 
снижению обильного аппетита у беременных. 
Однако, применение приправы более обосно-
вано в послеродовой период, так как специя 
увеличивает лактацию молодой мамы, восста-
навливает силы и иммунитет. Стоит помнить, 
что в обильных количествах корица снижает 
свёртываемость крови, что противопоказано 
у некоторых беременных. Также, корица за-
прещена у женщин со случаями выкидыша в 
анамнезе [11, 1, 9].

При беременности в ограниченном коли-
честве разрешены такие специи как: куркума, 
кардамон, имбирь и кориандр [4, 6, 10].

Пряность куркума — сухой порошок корней 
растения Curcuma Zingiberaceae. Куркума в уме-
ренном количестве повышает иммунитет бе-
ременной (за счёт высокого содержания аскор-
биновой кислоты), нормализует пищеварение, 
улучшает настроение, предупреждает анемию 
и запоры. Однако, большое количество специи 
вызывает диуретический эффект, что нежела-
тельно и может привести к потере минералов 
организмом женщины. Стоит обратить внима-
ние на тот факт, что специя является довольно 
сильным аллергеном и может быть противопо-
казана некоторым беременным женщинам. Од-
нако, во время родов, данная приправа может 
оказать анальгетический эффект, а в послеро-
довый период выступать стимулятором лакта-
ции. Следовательно, нужно чётко дозировать 
куркуму в рационе беременной [5, 8, 3].

Пряность кардамон получают из высушен-
ных недозрелых плодов-коробочек растения 
Кардамона настоящего. Пряность в своём 
составе содержит вещества борнеол, лимо-
нен, терпинеол, которые выступают проти-
вопростудными и иммуномодулирующими 
средствами. Кардамон богат витаминно-ми-
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неральными составляющими: кальцием, же-
лезом, фосфором, цинком, магнием и витами-
нами группы В (В1, В2, В3 и др.). 

А вот корень имбиря выступает профилак-
тическим средством от многих недугов и бо-
гат на минералы и соли: кальций, магний, фос-
фор, цинк, железо, а также витамины: А, В1, В2, 
С, РР и др.

Стоит отметить, что употребление кардамо-
на или корня имбиря в первом триместре помо-
гает устранить признаки токсикоза— тошноту 
и рвоту, а в течение всей беременности имбирь 
выступает иммуностимулятором, избавляет 
от изжоги и проявляет антибактериальные 
свойства. Обе специи улучшают пищеварение, 
но их не следует применять при гиперацидном 
гастрите и язве. Приправы могут вызвать силь-
ную аллергическую реакцию, то есть рекомен-
довано употреблять пряности под контролем 
врача. Имбирь обладает антиагрегатным свой-
ством, что небезопасно в предродовый период, 
а также специю исключают при проявлениях 
преэклампсии (из-за способности повышать 
артериальное давление) [7, 3, 5, 4, 9]. 

Применение кориандра (кинзы) при бере-
менности устраняет изжогу, стимулирует пи-
щеварение и обладает мягким мочегонным 
эффектом [3, 5, 2, 10].

Выводы. В заключении можно сказать, что 
умеренное употребление разрешённых пря-
ностей не нанесёт вреда здоровью беремен-
ной и плоду, а только разнообразит рацион 
и улучшит самочувствие будущей мамы. Сто-
ит отметить, что введение в рацион питания 
новых специй у беременной должно быть 
заранее оговорено с доктором. Беременным 
женщинам не рекомендовано использовать 
комбинированные специи, а только монопри-
правы. Лучше употреблять пряности в гото-
вых блюдах, а не экспериментировать с добав-
лением после приготовления. Также, лучше 

применять в рационе свежие специи, так как 
иногда производитель не указывает на пачке 
сколько того или иного вещества содержится 
в данной упаковке с сухой приправой. Бере-
менные должны помнить о высоком риске ал-
лергизации даже от пряностей, которые они 
употребляют длительный период.
V.I. Ocan, M.A. Maksymova, T.A. Vykhovanets
HYGIENICAL ASSESSMENT OF THE USE OF SPICES IN 
NUTRITION OF PREGNANT
Summary. It was studied possibilities of the use of spices 

in the ration of pregnant. Hygienically assessment of 
influencing not of recommended spices to application 
in the nutrition of pregnant (saffron, cumin, garlic, 
basilica and fenkhel’), conditionally settled spicinesses 
(laurel sheet, poppy, black pepper, parsley, dill and 
cinnamon) and spices settled in the limited amount 
(turmeric, cardamon, ginger and coriander) is given.

Keywords: pregnancy, nutrition, spices, spicinesses
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