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内容概要

　　孕早期 多半的孕妈咪会出现食欲不振、恶心、呕吐等不同症状。
此时应保持轻松的心态，少食多餐，多补充维生素是很有必要的。
 　　孕中期 孕妈咪要加强主食的摄入，以备热量之需：副食要多样化，蛋、乳、肉、鱼、蔬菜等都
要涉足，同时还要多吃些水果。
 　　孕晚期 应适当限制主食和脂肪的摄入量。
常吃些清淡的食物，控制盐量，减少引发水肿的可能性。
还要注意饮食卫生，避免因腹泻诱发早产。
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章节摘录

孕早期难言第一月（1-4周）小宝宝发育状况当卵子和精子结合后的7-10天，受精卵从输卵管游走到子
宫，在子宫内膜着床，开始发育，就像种子埋入了土壤。
在前8周时，还没成人形，还不能称为胎儿，此时称之为胚胎。
在怀孕第3周，这个小胚胎0.5-1厘米长，体重不到1克，像一条透明的小鱼，长有鳃弓和尾巴，这和其
他动物的胚胎发育并无两样。
原始的胎盘开始成形，胎膜在此时形成。
这时胚胎生活在一个毛茸茸的小球内，小球内充满了适宜胚胎生长的液体，胚胎像鱼一样在其中漂浮
。
这时期因为胚胎太小，母体的激素水平较低，因此一般不会有不舒服的感觉，较敏感的人身体可能会
有畏寒、低热、慵懒、困倦及嗜睡的症状，粗心的孕妇往往还误以为是患了感冒。
这时子宫的大小与未怀孕时基本相同，只是稍软一点。
准妈妈生活小贴士第一个月的孕妇一般不会有特别不适的感觉，还是比较轻松的，但此时也是胎儿发
育的重要阶段。
①一旦月经没有按期而至，就要意识到自己是不是怀孕了，应该马上去看妇科医生。
②一旦确定怀孕，并计划要这个孩子了，就应该及时向家人、单位领导、同事说明此事，以便安排好
今后的生活和工作。
③药物不要乱吃，检查不可乱做。
④回家后尽可能早些休息，以缓解工作的疲劳，确保第二天工作时精神饱满。
⑤补充叶酸。
叶酸的补充最好是从孕前3个月开始，如果你没能做到这一点，现在补充也不晚，马上行动。
⑥适当地进行一些户外运动，这样既可以赶走困倦，还可以改善自己的心情。
正确认识怀孕，调整好心情，愉快地去迎接一个新生命的诞生。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<孕妈咪营养开胃餐280例>>

编辑推荐

《孕妈咪营养开胃餐280例》由中国烹饪大师一国家高级营养师夏金龙，根据孕期补充必备营养素的原
则，精心编写了280道营养开胃食谱，有效缓解孕期呕吐、食欲不振、贫血等现象，让孕妈咪每餐都吃
得营养又健康。
全书分为四部分：营养必备物质、孕早期营养开胃餐、孕中期营养开胃餐、孕晚期营养开胃餐。
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