
9-я неделя
С этой недели эмбрион становится 
плодом. Он уже похож на маленького 
человечка — исчезает хвост, 
сформированы зачатки органов. Размер 
малыша около 2,5–3,5 см, вес около

5–6 г.

Голова всё ещё непропорционально 
большая, обозначена шея. 
Сформированы рот, язык, вкусовые 
сосочки. Мышечная система активно 
развивается, хрящи становятся 
плотнее. На руках различимы локти 
и пальчики.

Митеравел Плюс* содержит 
микроэлементы, которые 

могут быть так необходимы 
будущей маме во время 

беременности

*БАД. Не является 
лекарственным препаратом.
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Функционируют жизненно-важные 
внутренние органы — сердце, печень, 
почки, мочевой пузырь. Гипофиз, 
щитовидная и вилочковая железы 
выделяют гормоны.


Наружные половые органы малыша 
почти сформированы, на УЗИ 
специалист, вероятно, уже может 
рассмотреть пол малыша и сообщить 
вам, если вы захотите его узнать.


Живот у мамы становится всё более 
заметным для неё самой. Пришла пора 
подобрать себе гардероб на время 
беременности. Главным критерием 
выбора белья должна стать 
функциональность, натуральность 
тканей, хорошая поддержка груди 
бюстгальтером, широкие мягкие 
резинки.


Малыш без устали движется: сосёт 
пальчик, шевелит ручками и ножками, 
а его грудная клетка совершает 
движения, имитирующие дыхательный 
цикл.


На протяжении всего срока 
беременности малыш будет расти и 
развиваться, его органы и ткани будут 
совершенствоваться.

Голова крохи всё ещё большая 
относительно параметров тела, но 
глазки уже почти заняли своё место, 
он может зажмуриваться, морщиться, 
открывать и закрывать рот. 
На крошечных пальчиках появляются 
ногти, малыш в околоплодных водах 
плавает, шевеля руками и ногами.

Важно скорректировать свой рацион, 
перейти на максимально здоровое 
рациональное питание. При 
необходимости можно дополнить 
питание приёмом специальных 
комплексов для будущих мам, которые 
помогают сохранить её здоровье 
и обеспечить благоприятные условия 
для развития ребёнка.

12-я неделя
12-я неделя завершает 1-й триместр — 
наиболее волнительный период для 
многих будущих мам, когда 
закладываются все органы и системы 
ребёнка. К этому рубежу плод обычно 
достигает размера 6–7 см и весит около 
20–40 г.

Кишечник занимает положенное ему 
место, сердце работает в ритме 150–170 
ударов в минуту. Поджелудочная железа 
начинает выделять инсулин, включается 
в работу желчный пузырь. У мальчиков 
формируется предстательная железа, 
а девочек — яичники.


Уже на сроке беременности 13–14 
недель малыш чувствителен к составу 
околоплодных вод. За время 
внутриутробного существования малыш 
привыкает к определённым вкусовым 
оттенкам. Поэтому ваше питание 
должно быть разнообразным.

Продолжается непрерывное развитие 
головного мозга, окостенение скелета, 
также формируются рёбра. 
Беременность сроком 13 недель 
характеризуется формированием 
зачатков всех молочных зубов. А это 
значит, что в вашем рационе 
обязательно должны быть продукты, 
богатые кальцием. Кожа по-прежнему 
тонкая, красноватого оттенка, сосуды 
просвечиваются. Черты лица обретают 
индивидуальность. Малыш хаотично 
двигает конечностями и может сосать 
свой пальчик.

Важно правильно питаться, чтобы 
организм получал достаточно 
нутриентов — белковых, жировых 
и углеводных составляющих, 
минералов, витаминов, клетчатки. При 
необходимости можно дополнить 
питание приёмом специальных 
комплексов для будущих мам, которые 
помогают сохранить её здоровье 
и обеспечить благоприятные условия 
для развития ребёнка.

13-я неделя
Начинается 2-й триместр, который 
считается наиболее благоприятным 
периодом беременности. У многих мам 
отступают симптомы токсикоза, 
стабилизируется гормональный фон, 
а живот ещё небольшой и незаметен 
для окружающих.


Закладка всех основных систем позади. 
Сейчас они растут и совершенствуются. 
Отличительной чертой 2-го триместра 
является активный рост плода в длину. 
На 13-й неделе беременности размер 
плода составляет 6,5–8 см, его вес 20–
40 г. При этом темпы роста головы чуть 
уменьшаются, а тело растёт 
интенсивнее. В результате плод 
становится всё более 
пропорциональным.

*БАД. Не является 
лекарственным препаратом.

Митеравел Плюс* содержит 
селен, цинк, незаменимые 
жирные кислоты омега-3, 

каротиноиды, а также витамины 
Е и С, которые могут 

способствовать правильному 
развитию малыша

Гайд по беременности
С 9 по 20 недели

От первой мысли «хочу ребёнка» 
до рождения любимого малыша столько 
волнений, тревог и ожиданий! 
Вы планируете стать мамой, и уже 
сейчас так хочется дать малютке самое 
лучшее, заложить потенциал 
на здоровое и успешное будущее? 
Мы готовы поддержать вас на этом 
непростом пути! 

Мозг продолжает активно развиваться и 
делиться на 2 полушария, покрываться 
первыми извилинами. Появляется 
мозжечок — орган, ответственный за 
координацию движений малыша. Кроха 
начинает шевелиться, но пока он 
слишком мал, чтобы мама это 
почувствовала. Совершенствуется 
нервная система, формируются первые 
рефлексы — глотательный и 
сосательный. Формируются 
лимфатические узлы, которые в 
будущем будут избавлять организм от 
инфекций. Начинают работать 
надпочечники.


С этой недели иссякают запасы 
яйцеклетки, которые питали эмбрион 
ранее, теперь плод начинает питаться 
через плаценту. Она обеспечивает 
малыша всем необходимым — 
кислородом и питательными 
веществами, и выводит продукты 
обмена. С плодом плацента соединяется 
через пуповину.

Питание будущей мамы влияет не 
только на неё, но и на малыша. Однако 
сбалансировать рацион питания так, 
чтобы организм был обогащён всеми 
полезными веществами, удаётся не 
всегда. Поэтому при необходимости 
можно применять специальные 
комплексы для будущих мам, которые 
помогают сохранить её здоровье 
и обеспечить благоприятные условия 
для развития ребёнка.

На 11–13-й неделях обычно проводят 
первый пренатальный скрининг. 
Во время ультразвукового 
исследования (УЗИ) можно оценить 
прикрепление плаценты, окружность 
головки плода и другие параметры, 
которые помогают оценить состояние 
ребёнка, определить отклонения в его 
развитии. Дополнительно на УЗИ врач 
оценивает движения плода, определяет 
частоту сердечных сокращений.

Гипофиз мозга приступает к выработке 
гормонов, появляется обоняние 
и развиваются вкусовые рецепторы. 
Сердце имеет 4 камеры и 
перекачивает кровь, снабжая другие 
органы. Кроха изредка икает и плавает 
в околоплодных водах, но мама пока 
этого не чувствует.

11-я неделя
Развитие плода продолжается бурными 
темпами. Все органы и системы 
сформированы, в оставшееся время они 
будут расти и совершенствоваться. 
Длина плода составляет примерно 50–
60 мм, а вес — около 8–10 г. Тело почти 
полностью сформировалось, но глаза 
пока широко расставлены, голова 
непропорционально большая, а ушные 
раковины находятся низко.


Печень уже работает — синтезирует 
красные кровяные клетки эритроциты. 
Почки вырабатывают мочу. 
Формируются внешние половые 
органы, голосовые связки, а на 
пальчиках уже есть уникальный 
рисунок кожи.

Кожа крохи тонкая и прозрачная, в ней 
появляются зачатки будущих зубов, 
волос, ногтей. Ушные раковины пока 
расположены низко, глаза постепенно 
сдвигаются с боковых сторон головы 
на переднюю часть лица. Они 
прикрыты тонкой плёнкой век, а в 
уголках формируются слёзные железы.


Продолжают развиваться внутренние 
органы — желудочно-кишечный тракт, 
мочевыделительная и сердечно-
сосудистая системы.

Будущая мама может отметить 
увеличение охвата талии — пора 
выбирать более свободную одежду, 
которая не давит на кожу и не нарушает 
кровоток.

Рекомендации по питанию мамы 
остаются прежними:

10-я неделя
Плод стремительно растёт и 
развивается. Размер плода на этом 
сроке примерно 30–40 мм.

Есть часто, малыми порциями, 5–6 
раз в день;

Употреблять только свежие 
продукты;

Избегать продуктов, усиливающих 
симптомы токсикоза 
и провоцирующих запоры;

Не допускать чувства голода, но и 
не переедать.

Так как на этом этапе активно 
формируются челюсти и зачатки зубов, 
уплотняются и вскоре превратятся 
в кости хрящи, важно потреблять 
больше продуктов с кальцием. Это 
молочные продукты, кунжут, орехи, 
листовая зелень, овощи, рыба. При 
необходимости можно добавить 
специальные комплексы витаминов 
и минералов для беременных, которые 
могут способствовать полноценному 
развитию плода и сохранению 
здоровья матери.

Питание будущей мамы влияет не 
только на неё, но и на малыша. Однако 
сбалансировать рацион питания так, 
чтобы организм был обогащён всеми 
полезными веществами, удаётся не 
всегда. Поэтому при необходимости 
можно применять специальные 
комплексы для будущих мам, которые 
помогают сохранить её здоровье и 
обеспечить благоприятные условия 
для развития ребёнка.

*БАД. Не является 
лекарственным препаратом.

Митеравел Плюс* создан 
с учётом физиологических 
потребностей в витаминах 
и минералах беременных 

и кормящих женщин

14-я неделя
Наступил самый спокойный период 
беременности — 2-й триместр, 
неприятные симптомы токсикоза уже 
отступили, выровнялся 
психоэмоциональный фон и 
уменьшилась слабость и сонливость, 
будущая мама стала чувствовать себя 
гораздо лучше.


Животик у мамы уже может стать 
очевидным для окружающих, а может 
оставаться незаметным ещё несколько 
недель. У каждой женщины размеры 
и форма живота при беременности 
индивидуальны. Вес будущей мамы 
в норме должен увеличиться от 
исходного на 2–3 кг. Прибавка 
обусловлена возрастающим объёмом 
циркулирующей по сосудам крови 
и лимфатической жидкости, а также 
накоплением подкожного жира.


Развитие плода не останавливается ни 
на минуту, малыш растёт и прибавляет 
в весе, его органы и ткани активно 
развиваются. Сейчас защиту плода 
взяла на себя плацента, она растёт 
и совершенствуется вместе с крохой.


Параметры тела становятся всё более 
пропорциональными, голова уже не 
кажется слишком большой. Глаза, нос, 
рот, уши заняли свои места, 
вытягивается шея. Малыш активно 
плавает в амниотической жидкости, 
отталкиваясь от стенок матки. 
Тренирует мимику, неосознанно 
улыбается.

15-я неделя

Движения ручек и ножек всё более 
скоординированные. Главным событием 
этой недели для мамы могут стать 
шевеления плода. Эти новые ощущения 
в животе, которые отличаются от 
привычной перистальтики кишечника. 
дают ритмичные, регулярные 
шевеления плода, хотя они не слишком 
сильные, ведь масса конечностей крохи 
(рук и ног) невелика.


Ещё одно характерное для беременных 
явление — ринит — заложенность носа 
без других признаков простуды. 
Состояние, как правило, вызвано 
увеличением притока крови к 
слизистым оболочкам носа. При 
появлении длительного насморка, 
несвязанного с простудой, отёка 
слизистой носовых ходов и затруднения 
носового дыхания, следите за 
влажностью в помещении, где вы 
работаете и отдыхаете.

Происходит развитие скелета плода, 
связочного и мышечного аппарата, 
кости становятся крепче. Для того, 
чтобы их формирование было 
правильным, малышу нужен кальций. 
Он поступает только из организма 
матери, поэтому ей нужно следить за 
питанием, потреблять больше 
продуктов с этим минералом. При 
необходимости можно дополнить 
рацион приёмом специальных 
комплексов для будущих мам, которые 
помогают сохранить её здоровье и 
обеспечить благоприятные условия 
для развития ребёнка. В ежедневный 
рацион следует включить сезонные 
овощи и фрукты, молочные продукты, 
нежирное мясо и рыбу, злаки и крупы.

Ca

Малыш подрос — длина плода 
составляет примерно 10 см, а вес — 
около 70 г. У него продолжается 
формирование лицевого черепа, глаз, 
ушных раковин. Кости постепенно 
заменяют хрящевую ткань. С каждым 
днём совершенствуется нервная 
система — малыш осязает, чувствует, 
слышит, ощущает вкус околоплодных 
вод.

Формирование органов и систем, рост 
и развитие плода продолжаются очень 
активно. Важно скорректировать свой 
рацион, перейти на максимально 
здоровое рациональное питание. При 
необходимости можно дополнить 
питание приёмом специальных 
комплексов для будущих мам, которые 
помогают сохранить её здоровье и 
обеспечить благоприятные условия 
для развития ребёнка.

16-я неделя
У плода совершенствуется мышечная 
система, малыш всё больше и чаще 
двигает ручками и ножками. На руках 
продолжают расти ноготки. Растут кости 
конечностей, тело больше вытягивается 
в длину. Размер плода составляет около 
11–14 см, а вес достигает 80–120 г. 
Развиваются мышцы лица.

Будущая мама может ощутить набор 
веса, живот обычно не просто 
становится заметен, но и добавляет 
к весу до беременности в среднем 2–
2,5 кг. Чтобы избавиться от 
дискомфорта, можно лечь на бок и 
попробовать немного согнуть ноги. 
Такой простой приём помогает мамочке 
по-настоящему отдохнуть во время сна, 
а плоду занять максимально удобное 
положение.


Сейчас аппетит вернулся, и будущая 
мама может побаловать себя 
вкусностями. Но всё же стоит 
ограничить употребление копчёностей, 
солений, мучных и сладких блюд. Также 
рекомендуется воздерживаться от 
приёма продуктов, не прошедших 
достаточную термическую обработку. 
Например, сырая рыба в роллах может 
быть источником инфекции.

Для того, чтобы получать все 
необходимые питательные 
компоненты, нужно скорректировать 
питание. При необходимости можно 
дополнить рацион приёмом 
специальных комплексов для будущих 
мам, которые помогают сохранить её 
здоровье и обеспечить благоприятные 
условия для развития ребёнка.

В околоплодном пузыре малютке 
уютно и комфортно, он тренирует 
координацию движений, сосёт 
пальчик, непроизвольно гримасничает 
и двигает глазами — веки при этом 
остаются закрытыми. Зато кроха уже 
способен различать свет и тьму. Кожа 
плода уплотняется, становится толще, 
но сосуды по-прежнему проступают.

Конечности плода стремительно 
удлиняются, по пропорциям тела он 
всё больше похож на младенца. 
Начинают появляться жировая 
прослойка (пока ещё тонкая) и 
потовые железы. Кожа имеет бурый 
оттенок и морщинистый рельеф. 
Половые органы практически 
полностью сформированы (только 
яички у мальчиков опустятся позже). 
Если области гениталий хорошо 
просматривается, то на УЗИ врач 
может уверенно определить пол.

17-я неделя
На 17-й неделе беременности по 
размеру плод можно сравнить с 
ладонью взрослого человека: рост 
малютки составляет примерно 13–14 см, 
вес — около 140 г.

Малыш в утробе различает звуки, 
слышит, как мама поёт и разговаривает 
с ним или с окружающими. Он активно 
двигается, совершая перевороты в 
утробе. Самое время начинать читать 
сказки вслух, слушать классическую 
музыку и разговаривать с крохой, 
поглаживая животик.

Прекрасным дополнением могут 
служить специально разработанные 
комплексы витаминов и минералов для 
беременных, которые могут 
способствовать развитию здорового 
ребёнка и сохранению здоровья 
матери, обеспечивая повышенные 
потребности в них.


Для хорошего пищеварения сразу после 
еды лучше погулять в течение 15–30 
минут.

Питание должно быть рациональным 
и сбалансированным. Принимать пищу 
следует небольшими порциями, 
питание женщины было 
разнообразным и содержало 
необходимое количество макро- 
и микронутриентов.

Регулярное употребление комплекса 
витаминов и минералов во время 
беременности способствует развитию 
здорового ребёнка и сохранению 
здоровья матери, обеспечивая 
повышенные потребности в них, когда 
это особенно необходимо.

20-я неделя
Наступает так называемый экватор 
беременности — половина срока 
вынашивания позади. Плод уже похож 
на младенца в миниатюре. Если раньше 
плод измеряли от темени до копчика, 
теперь длину обозначают от макушки 
до пяток. Рост составляет примерно 25–
28 см, вес — 280–340 г.

Половые органы девочек 
сформированы почти полностью, 
у мальчиков отчетливо различимы 
пенис и мошонка, яички пока находятся 
выше — в брюшной полости.


Половина срока позади, но впереди ещё 
много событий. Животик постепенно 
растет и вот уже скоро кроха сможет 
отвечать постукиваниями ножкой или 
ручкой на поглаживание животика 
беременной.


Важно включить в ежедневное меню как 
можно больше полезных продуктов — 
свежих овощей и фруктов, сезонных 
ягод, злаковых, орехов, мясных 
продуктов и рыбы, птицы. А также 
следить за достаточным потреблением 
воды — около 1,5–2 литров в сутки.

Необходимо стараться как можно 
больше гулять, заниматься физической 
активностью, что позволит мышцам 
поддерживать тонус и будет большим 
подспорьем при подготовке к родам. 
Полезно посещать фитнес для 
беременных, курсы подготовки к родам, 
йогу, под наблюдением специальных 
инструкторов.

Почти сформированы нервная 
и кроветворительная система, 
в следующие недели они будут 
дозревать и готовиться к работе вне 
материнской утробы. Большой путь 
развития ещё предстоит пройти 
лёгким малыша, чтобы после 
рождения ребёнок мог дышать 
самостоятельно. Ушные раковины 
заняли постоянное место на голове, 
глаза всё ещё прикрыты веками.

У плода начинает формироваться ритм 
движений в течение ближайшего 
месяца. Ваш малыш придёт к режиму 
день-ночь и в течение ночи будет 
менее активен. Как раз в этот период 
назначается УЗИ-скриниг 2-го 
триместра. Обследование проводится 
не ранее 18-й и не позднее 21-й 
недели беременности, чтобы 
своевременно исключить серьёзные 
проблемы в развитии плода, оценить 
его развитие и соответствие сроку.

18-я неделя
Длина плода составляет около 20–22 см, 
вес — примерно 200 г. Кроха имеет 
вполне привычный для малыша 
внешний облик и продолжает активно 
развиваться: уже умеет скрещивать 
ножки, сосать пальчик, гримасничать 
и потягиваться, трогает пуповину.


Слух и зрение малыша продолжают 
развиваться — он всё лучше различает 
звуки, свет и тьму. Кожа всё ещё 
красноватая, происходит накопление 
жировой прослойки.


Желудочно-кишечный тракт малыша 
тренируется в переваривании пищи — 
пока ею служат частицы амниотической 
жидкости, которые заглатывает плод. 
В будущем они сформируют меконий — 
первородный кал.

Питание должно быть рациональным 
и сбалансированным. Не стоит 
употреблять острую, слишком солёную, 
жирную пищу. Острые блюда и пряности 
могут способствовать развитию изжоги, 
избыточное потребление соли 
задерживает воду в организме, что 
крайне нежелательно при склонности 
к отёкам, а жирная и жареная пища 
создают ощущение тяжести. А вот 
фрукты и сырые и отварные овощи 
улучшают работу кишечника, содержат 
множество витаминов, укрепляют 
иммунитет.


Во 2-м триместре важно получать 
достаточное количество нутриентов — 
и для собственного хорошего 
самочувствия, и для развития плода.

Особенно значимы в этот период 
витамины группы В, которые нужны 
для формирования нервной системы 
и мышечной ткани. Витамин D 
требуется для полноценного усвоения 
кальция. Железо участвует в 
кроветворении и доставке кислорода 
к тканям. Витамин С способствует 
усвоению железа, участвует в 
метаболизме и помогает укреплять 
иммунитет.

19-я неделя
Каждую неделю он прибавляет в росте 
и весе. Сейчас рост плода составляет 
примерно 21–22 см, вес может 
достигать 250–300 г. Беременность уже 
очевидна для окружающих, животик 
мамы заметно увеличился. При этом 
женщина ещё сохраняет лёгкость 
движений и если беременность 
протекает без осложнений — может 
вести активный образ жизни.


Продолжается накопление бурого 
подкожного жира — рельеф тела плода 
понемногу «округляется». У мальчиков 
ещё не опущены вниз яички, но 
организм вырабатывает тестостерон. 
Во рту появляются зачатки постоянных 
зубов — вторым рядом, под зачатками 
молочных.

Малыш ещё свободно чувствует себя 
в плодном пузыре, места достаточно 
для кувырков и переворотов. Многие 
повторнородящие мамы ощущают эти 
движения, сравнивая их с «порханием 
бабочек» или работой кишечника. 
Беременные впервые пока могут не 
распознавать толчки малыша. Это 
считается нормой до 20-й недели.

Совершенствуются структуры мозга, 
которые отвечают за зрение, слух, 
вкус, осязание. Тело покрывает слой 
смазки и волосков (лануго) — ближе 
к родам он начнёт истончаться. 
Селезёнка начинает участвовать 
в кроветворении, вырабатывая 
лейкоциты.

Важно придерживаться принципов 
здорового питания и получать 
необходимые калории из здоровой 
пищи. Диета должна включать 
достаточно белка, фруктов, овощей, 
сложных углеводов и 
пастеризованные молочные продукты. 
Далеко не всегда удаётся получить все 
необходимые элементы с пищей. 
Поэтому были разработаны 
специальные комплексы для будущих 
мам, которые помогают сохранить её 
здоровье и обеспечить благоприятные 
условия для развития ребёнка.

*БАД. Не является 
лекарственным препаратом.


