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内容概要

　　受怀孕影响，准妈妈比常人更容易遇到各种不适与疾病，为了方便准妈妈自查自调，《怀孕了怎
么吃》针对最常见的病症进行了介绍，准妈妈可以从中找到饮食重点，以及对症食疗方法，减轻病痛
的同时，也能及时照顾到营养摄入。
真心希望《怀孕了怎么吃》能给准妈妈带来切实有效的指导，并与胎宝宝一同养成良好的饮食习惯，
帮助准妈妈轻松度过孕产期，并且帮助准妈妈把宝宝孕育得聪明、健康。
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三色鸡丝
凉拌菠菜
生姜炖牛肚
蒜薹烧小黄鱼
橙汁水果盅
孕1月常见营养问题问答
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没有补充叶酸就怀孕了怎么办
第2章 孕2月，胃口有点差
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营养要点
孕2月一日饮食方案
孕2月美食餐桌（酸、微辣、清淡、少油）
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砂仁鲫鱼汤
奶汁海带
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怀孕第14周
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怀孕第16周
胎宝宝发育
宝宝11周
宝宝12周
宝宝13周
宝宝14周
营养要点
孕4月一日饮食方案
孕4月美食餐桌
茄汁墨鱼花
黑木耳蒸枣
闽南鱿鱼
香油炒腰子
烩鸡肝
清炒猪血
土豆炖牛肉
芦笋炒肉丝
青椒炒猪肝
椒香牛肉
虾仁炒面
牛排炒饭
羊排海带萝卜汤
香菇蒸枣
胡萝卜排骨米饭

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<怀孕了怎么吃>>

孕4月常见营养问题问答
食用油怎么吃更健康
适合煮粥的食材有哪些
每周吃几次鱼、吃多少比较好
蔬菜生吃更营养吗
怎么吃可以淡化妊娠斑
第5章 孕5月，不要忽视了体重管理
妊娠期身体变化和胎宝宝发育
准妈妈身体变化
怀孕第17周
怀孕第18周
怀孕第19周
怀孕第20周
胎宝宝发育
宝宝15周
宝宝16周
宝宝17周
宝宝18周
营养要点
孕5月一日饮食方案
孕5月美食餐桌
蘑菇炖豆腐
两米芸豆粥
豆腐煲
核桃油茭白鸡蛋
鲫鱼炖豆腐
牡蛎粥
虾仁拌莼菜
菜花炒蛋
尖椒煸排骨
糖醋排骨
虾皮冬瓜丝
红薯豆沙饼
鳕鱼羹
虾皮豆腐
骨菇汤
孕5月常见营养问题问答
准妈妈怎么吃肉更健康
哪些食物有助于缓解准妈妈的
抑郁情绪
怀孕后怎样健康吃火锅
肚子比平均值小，是不是营养没跟上
⋯⋯
第6章 孕6月，别忘补铁与补钙
第7章 孕7月，不挑不偏营养均衡
第8章 孕8月，少吃多餐减轻不适
第9章 孕9月，吃对食物助分娩
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第10章 孕10月，为冲刺加点能量
第11章 孕期常见不适的饮食调养
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章节摘录

版权页：   插图：    准妈妈要经常关注胎宝宝的发育情况，避免胎儿过大或过小；如果胎宝宝生长速
度过于快速，应适当调整饮食，防止巨大儿出生。
 怀孕第28周 这时胎宝宝的生长非常迅速，子宫底已上升到肋骨下缘，顶压膈肌。
如果准妈妈以前还感觉不明显，这时就会明显觉得呼吸有些困难。
因为腹部沉重，睡觉时平躺的姿势也会觉得有些不舒服了，最好左侧卧。
 马上就要进入孕晚期了，这时由于腹部迅速增大，准妈妈会很容易感到疲劳，脚肿、腿肿、痔疮、静
脉曲张等都使准妈妈感到不适。
 离分娩已经不是很遥远了，如果还没有参加分娩课或学习分娩知识，那么应该认真了解一下有关的知
识了。
 胎宝宝发育 宝宝23周 胎宝宝嘴唇、眉毛、眼睑已各就各位，视网膜已形成，具备了微弱的视觉。
 胎宝宝身长约为23厘米，体重约500克。
 宝宝24周 胎宝宝的呼吸系统也正在发育。
 还在不断地吞咽羊水，他把含有杂质的羊水喝下去，经过肠胃，把杂质过滤掉，再到小小的肾里又一
次过滤，干净后，通过尿排出体外，而将杂质贮存在肠子里，出生后，以第一次胎便形式排出去。
 已形成听力。
 出现哭泣的脸，哭泣有助于肺部、脸部肌肉和声带的发育。
 胎宝宝身长约27厘米，体重约650克。
 宝宝25周 胎宝宝舌头上的味蕾正在形成。
 大脑细胞迅速增殖分化，体积增大。
 皮肤很薄，皮下脂肪很少，全身覆盖一层细细的绒毛，样子像个小老头。
 身体比例较为均匀。
 胎宝宝身长约28厘米，体重约700克。
 贴心提示：适量多吃健脑食品 胎宝宝大脑发育进入了一个高峰期，大脑细胞迅速增殖分化，体积增
大。
为了宝宝的聪明才智，建议准妈妈多吃些健脑的食品，如核桃、芝麻、花生等。
 宝宝26周 胎宝宝皮下脂肪开始出现，有了呼吸动作。
 大脑有了一定反应。
 视觉也有了发展，已能够睁开眼睛，可以看到子宫里的环境。
 胎宝宝身长约30厘米，体重约800克。
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编辑推荐

本着让准妈妈吃得更营养、更健康的宗旨，我们完成了《怀孕了怎么吃》的创作。
为了方便准妈妈对照时间段进行营养调整，《怀孕了怎么吃》根据孕产期的进程，提供了各阶段的同
步营养方案，包括营养重点和具体的饮食安排。
《怀孕了怎么吃》为准妈妈精心制订了结构合理的一日饮食方案，准妈妈可以按照此方案安排自己的
每日饮食。
同时，本设计根据当月营养需求重点，设计了多个系列的菜谱并带精美配图，每道菜都有贴心提示，
让家人可以为准妈妈烹调出最恰当的美味营养菜肴。
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