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内 容 简 介

本书共分 ４ 个模块， 包括孕妇护理、 产妇护理、 新生儿护理和婴儿护理， 具体又分为 １２ 个项目 ４７ 个

任务。 其具体任务采用任务驱动法的行动导向式编写方式， 从任务描述 (情景导入)、 任务分析、 相关知

识、 任务实施到任务评价， 旨在培养学生母婴照护的技术技能。 同时增设了知识拓展模块， 并将课程思政

理念融入教材内容全过程。 本书内容翔实， 科学性强， 主要供现代家政服务与管理专业使用。
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序　 言

２０１９ 年 ６ 月， 国务院办公厅印发 《关于促进家政服务业提质扩容的意见》 (国发办

〔２０１９〕 ３０ 号， 以下简称 《意见》 )， 从完善培训体系、 推进服务标准化、 强化税收金

融支持等 １０ 方面提出了 ３６ 条政策措施， 简称 “家政 ３６ 条”。 《意见》 围绕 “提质” 和

“扩容” 两个关键词， 紧扣 “一个目标” “两个着力” “三个行动” “四个聚焦”， 着力

发展员工制企业， 推进家政行业进入社区， 提升家政人员培训质量， 保障家政行业平稳

健康发展。
中国社会正在步入家庭的小型化、 人口的老龄化、 生活的现代化和劳动的社会化，

人们对于家政服务的需求越来越广泛。 未来， 家政服务从简单劳务型向专业技能型转

变， 专业化发展是关键节点。 对于家政服务企业来说， 在初级服务业务领域， 发展核心

是提高服务人员的不可替代性， 必须提高家政服务人员服务质量和水平； 在专业技术型

业务中， 需要不断建立完善的标准化服务体系， 实现专业化发展。 对于高等教育来说，
亟须为家政行业培养懂知识重技能的高素质家政人才。

为进一步深化高等职业教育教学水平， 促进家政行业高素质人才的培养工作， 提升

学生的理论知识和实践能力， 由菏泽家政职业学院牵头， 联合其他高校、 企业， 在深入

调研和探讨的基础上， 编写 “现代家政服务与管理专业高职系列规划教材”， 包括家政

服务公司经营与管理、 家庭膳食与营养、 家庭急救技术、 母婴照护技术、 老年照护技

术、 家电使用与维护、 家政实用英语、 家庭康复保健等 １０ 余本。
此系列教材以学习者为中心， 基于家庭不同工作情境的职业能力体系进行教学设

计、 教材编写与资源开发； 站在学习者的角度设计任务情境案例， 按照不同层面设计教

学模块， 并制定相对应的工作任务及实施流程。 对于技能型知识点， 采用任务驱动模式

编写， 从任务描述 (情景导入)、 任务分析、 相关知识、 任务实施到任务评价， 明确技

能标准及要求， 利于教师授教和学生学习。 同时， 增加知识拓展模块， 将课程思政理念

融入教材内容全过程， 更加注重能力培养和工作思维的锻炼。
本系列教材的出版， 能够填补现代家政服务与管理高职教育专业教材的空白， 更好

地服务于高职现代家政服务与管理专业师生， 为家政专业人才培养提供了参考依据， 符

合家政专业人才培养教学标准， 具有前瞻性和较强应用性。



前　 　 言

本教材以教育部颁布的 《家政服务与管理专业教学标准》、 １＋Ｘ 母婴护理职业技能

等级标准和人社部颁布的 《家政服务员》 职业标准为依据， 注重实际动手能力的培养，
理论知识够用即可。 突出实用性和通俗性， 以图、 表为主， 图文并茂。

本教材的主要内容是母婴照护常用技术， 如孕妇、 产妇、 新生儿、 婴儿等不同群体

的生活照护技术、 饮食照护技术、 专业照护技术。 主要特点是反映现代家政服务与管理

专业最新教学改革精神， 对接国家最新的家政服务员职业标准， 以真实的工作过程为依

据编写教材， 同时有由任务描述 (情景导入)、 任务分析、 相关知识、 任务实施、 任务

评价、 同步测试等六部分组成的特色编写体例， 注重综合技术技能培养。
在教材编写时把握四大原则， 一是利于培养学生综合素质， 二是与时俱进及时拓展

岗位新知识、 新技术， 三是充分对接 １＋Ｘ 职业技能等级考试， 四是课程思政理念贯穿始

终。 在编排教材时， 把与人交流、 与人合作、 解决问题、 自我学习、 自我创新等能力有

机地嵌入其中， 以提升职业院校学生综合能力和职业素养。
本教材适合高职学校现代家政服务与管理专业、 助产专业、 护理专业和相近专业作

为教材使用。 由于在内容上涵盖了 《国家职业技能标准———家政服务员》 的相关要求，
因此也适合家政公司和社会培训机构作为培训教材使用。 内容通俗易懂， 也可作为家政

照护从业人员和家庭成员的自学用书。
对本教材的使用提出以下建议: 一是教学建议， 避免空泛的、 长篇大论的讲授， 以

真实情景为导入， 引出任务要点、 基本知识和操作技术， 重在指导学生进行实战演练，
提供学生解决家庭突发状况的急救能力。 二是自学建议， 先看情景案例， 结合任务分析

要点， 梳理并分析家庭状况出现时在执业范围内要解决的问题， 思考怎么去解决这些问

题； 然后， 结合基本知识， 厘清操作步骤中解决问题的思路与相对应的技术； 最后， 在

实战演练上练习， 并在实际工作中尝试应用。
在编写过程中， 各位编者和北京理工大学出版社的编辑们为本教材付出了辛勤劳

动， 也受到了菏泽家政职业学院党委、 教务处及其他兄弟院校的大力支持， 在此一并表

示感谢。
由于编者水平和时间有限， 难免存在不妥及谬误之处， 恳请读者、 同行、 专家批评

指正， 以便在修订时补充更正。

编　 者
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模块一 孕妇护理

项目一　 饮食照护

【项目介绍】

妊娠期间， 胎儿生长发育所需的营养主要来自母体， 母体孕期的营养状况将直接关系自身

健康及胎儿的生长发育。 饮食照护是根据孕早、 中、 晚期各阶段的生理变化和营养需求为孕妇提

供相应的饮食； 帮助孕妇及其家属了解在怀孕不同时期所需要的营养素； 指导孕妇及其家属制

作孕早、 中、 晚期营养膳食。 其主要内容包括制订孕期膳食计划和制作孕期营养膳食。

【知识目标】

了解孕妇各阶段的生理特点；
熟悉孕期各阶段所需要的营养素；
掌握孕妇饮食照护的内容及方法。

【技能目标】

能为孕妇进行孕期膳食计划的制订；
能正确和规范为孕妇制作营养膳食。

【素质目标】

具有高度的爱心、 耐心、 责任心；
具有良好的动手能力和沟通协调能力；
具有关爱母婴的服务意识。
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制订孕期膳食计划

                                        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

  

任务描述
王某某， 女， ２６岁， 第 １胎， 孕 ２个月。 自述自停经 ４０天以来食欲减退， 常恶心、 呕

吐， 晨起时、 晚上刷牙时严重， 因妊娠反应而无法正常进食。 有想流掉孩子的冲动， 家长

劝解说这是正常现象， ３个月以后就好了， 她不太相信， 又担心孩子营养不良， 影响智力

发育。 于是一家人来到母婴护理中心咨询， 作为母婴护理员你应该如何解释? 如何指导其

饮食呢?

工作任务:

１. 请为该孕妇制订孕期营养膳食计划。

２. 请为该孕妇及其家属进行孕期营养饮食的健康宣教。

制定孕期

膳食计划

完成该任务需要母婴护理员具备关爱母婴的职业素养， 具有一定的动手能

力和沟通协调能力； 需要知悉孕期女性各阶段的生理变化特点； 了解孕期营养

膳食相关知识， 并能根据孕期不同阶段的生理特点为孕妇制订营养膳食计划，
保障母婴的健康和安全。

在任务实施过程中， 要耐心询问孕妇饮食习惯和孕期食欲状况， 了解其对于体重、 体形等方

面的关注度， 使其积极主动配合膳食管理。 与家属沟通时要用通俗易懂的语言， 使其尽快掌握并

能制订孕期各阶段膳食计划。

一、 孕期营养的重要性

妊娠期间， 胎儿在母体子宫内不停地生长发育。 胎儿生长发育所需的营养主要来自母体， 孕

期母体的营养状况将直接关系自身健康及胎儿的生长发育。
(１) 孕期营养对胎儿的影响。 合理充足的营养可满足胎儿的生长发育。 营养不良可导致胎

儿畸形、 胎儿宫内发育迟缓、 低体重儿、 早产、 新生儿死亡率增高等； 营养过剩则可导致巨大

儿、 难产等。
(２) 孕期营养对孕妇的影响。 孕期营养充足可增强孕妇的抵抗力， 加快母体分娩后的体力

恢复。 营养不良不利于孕妇体能的有效补充； 营养过剩则可引起母体肥胖、 妊娠期高血压疾病、
妊娠期糖尿病、 剖宫产、 产后出血、 产后体重持续超标等情况。

２
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二、 孕期各阶段的膳食指导

１． 孕早期 （ 妊娠第 １～１３ 周末 ） 的膳食指导
孕早期是受精卵向胚胎、 胎儿分化的重要时期。 此阶段的孕妇常伴有恶心、 呕吐、 食欲缺乏

等早孕反应， 可影响某些营养素的摄入。 孕早期体重增长较慢， 平均为 １ ～ ２ ｋｇ。 此期摄入的膳

食应遵循以下原则。
(１) 清淡易消化。 孕早期孕妇可出现早孕反应， 对进食产生一定的影响， 而胎儿各器官正

处在分化形成阶段。 孕妇除了补充适当的热量外， 还应多摄入富含优质蛋白质的食物。 蛋白质中

的氨基酸有利于胎儿脑细胞的发育， 其缺乏会影响胎儿的智力发育。 故清淡易消化的膳食有利

于减轻孕妇孕早期的妊娠反应， 如新鲜蔬菜和水果、 大豆制品、 乳类、 蛋类、 畜禽肉类、 鱼虾类

等食品， 可满足母婴双方对营养的需求。 建议孕妇每日摄入蛋类 ５０ ｇ、 牛奶 ２５０ ｍｌ， 畜禽肉类、
鱼虾类 １００～１５０ ｇ。 合理调整膳食结构， 避免进食油腻和有特殊气味的食物。

(２) 少食多餐。 少食多餐有利于孕妇充分吸收营养， 减少肠胃压力， 保证进食量。 为减轻

呕吐反应， 可供给质地较干、 偏碱性的食物， 如苏打饼干、 馒头、 面包等， 口含姜片、 喝柠檬水

对缓解恶心呕吐症状也有一定效果。 呕吐后不能减少食物的摄入量， 饥饿时要及时进食。 即使早

孕反应很重， 也要保证足够食物和水分的摄入。
(３) 补充微量营养素。 孕早期要补充足够的营养素。 ①维生素 Ａ: 主要存在于动物性食物

和黄绿色蔬菜中。 维生素 Ａ缺乏可导致早产、 发育迟缓、 低体重儿、 唇裂、 腭裂、 小头畸形等。
②叶酸: 主要来源于绿色蔬菜、 新鲜水果、 动物肝脏、 干果和豆类等。 叶酸缺乏易导致胎儿神经

管畸形和早产的发生。 女性应从计划怀孕开始就多摄入富含叶酸的食物， 如动物肝脏、 豆类、 深

绿色蔬菜等。 并遵医嘱补充叶酸， 建议从孕前 ３ 个月开始每日补充叶酸 ４００ μｇ， 持续至整个孕

期。 ③碘: 主要来源于海产品和碘食盐。 孕妇除摄入碘盐外， 每周应摄入一次富含碘的海产品，
如鱼、 虾、 海带等。 孕妇缺碘严重， 婴儿可能患呆小症。 ④铁: 适当摄入含铁丰富的食物， 如绿

叶蔬菜、 动物肝脏、 牛肉等。
(４) 摄入足量富含糖类的食物。 孕妇在孕早期应尽量摄入富含糖类的谷类和水果， 保证每

天至少摄入 １５０ ｇ糖类 (约合 ２００ ｇ谷类)。
２． 孕中期 （ 妊娠第 １４～２７ 周末 ） 的膳食指导
此期早孕反应逐渐缓解， 孕妇的食欲转好。 孕妇体内因孕激素的变化引起胃肠道平滑肌张

力降低， 肠蠕动减弱， 胃排空及食物在肠道内停留时间延长， 故孕妇常出现饱胀感及便秘。 孕中

期体重增长迅速。 此期的膳食指导原则包括以下几点。
(１) 及时补充营养。 孕中期胎儿发育快， 对各种营养素的需求量迅速增加。 孕妇早孕反应

消失、 食欲增强， 基础代谢率比正常人增高 １０％～２０％， 热量需要大幅增加。 孕中期开始， 孕妇

摄入热量每天至少增加 ２００ ｋｃａｌ。 热量摄入要考虑三大营养素所占的比例， 一般糖类占 ６５％， 脂

肪占 ２０％， 蛋白质占 １５％。
(２) 摄入足量优质蛋白质。 在孕中期， 每天蛋白质的需要量要比平时增加 １５ ｇ， 瘦肉、 鱼

类、 禽类、 蛋类等是优质蛋白质的良好来源。 其中， 鱼类可提供多种不饱和脂肪酸； 而蛋类尤其

是蛋黄， 是维生素 Ａ、 维生素 Ｂ２和卵磷脂的良好来源。 孕妇要多吃这些富含优质蛋白质的食物，
为胎儿骨骼及神经系统的生长发育提供营养。

(３) 保证适度的脂肪供给。 在孕中期， 脂肪开始在孕妇背部、 腹壁、 大腿等部位囤积， 为

分娩和产后哺乳做必要的能量储备， 故孕妇在日常饮食上应适当增加植物油的摄入量， 也可选

食花生仁、 芝麻、 核桃等富含必需脂肪酸的食物。
(４) 增加主食含量。 每天增加主食 １００ ｇ 或主食 ５０ ｇ 加 ５００ ｍｌ 牛奶。 因早孕反应消失， 食

３
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欲转好， 应多变换花样， 想方设法制作各类主食增加孕妇食欲， 如花卷、 枣卷、 发面饼、 豆包、
肉包、 素包、 锅贴等。

(５) 适量增加蔬菜和水果的供给。 蔬菜和水果的摄入可增加维生素及膳食纤维， 防止便秘。
(６) 适当补充微量营养素。 孕妇饮食中应富含维生素和钙、 铁、 碘等微量营养素。 ①维生

素 Ａ和叶酸需要量同早孕期； 维生素 Ｄ 的摄入量应比正常饮食增加 １ 倍， 可食用动物肝脏、 蛋

黄、 鱼或口服鱼肝油等； 维生素 Ｃ 的摄入量也应增加， 可多吃新鲜水果和蔬菜， 也可口服维生

素 Ｃ。 ②钙: 每天大约应摄入 １ ０００ ｍｇ。 钙主要来源于豆类、 肉类、 乳类等， 其中奶或奶制品中

的钙更易被人体吸收， 也可服用枸橼酸钙。 缺乏维生素 Ｄ 和钙会影响胎儿骨骼、 牙齿发育， 导

致孕妇缺钙抽搐。 ③铁: 每天应增加铁摄入量 １０ ｍｇ。 孕妇应多食用瘦肉、 肝或动物血等含铁丰

富的食物， 同时多吃富含维生素 Ｃ 的食物， 以促进铁的吸收。 必要时遵医嘱服用小剂量铁剂。
④锌: 主要存在于动物蛋白和谷物中。 若合理饮食， 一般不会缺锌。

３． 孕晚期 （ 妊娠第 ２８～４０ 周末 ） 的膳食指导
孕晚期因腹部隆起明显， 宫底较高， 横膈上移， 产妇容易出现上腹部饱胀、 食欲缺乏。 孕晚

期体重增长迅速， 平均每周增加 ０. ３ ～ ０. ５ ｋｇ。 孕期体重增长过低或过高对胎儿和母体均不利，
过低可能延缓胎儿生长发育， 早产儿发生率较高； 过高则易出现巨大儿， 增加难产的风险， 并诱

发妊娠并发症。 此期的膳食指导原则包括以下几点。
(１) 适当增加富含蛋白质食物的摄入量。 孕晚期每天应多摄入蛋白质 ２５ ｇ。 动物蛋白质应

占全部蛋白质的 ５０％以上。 若蛋白质摄入不足， 可影响胎儿脑细胞分化， 导致脑细胞数量减少。
应在孕中期的基础上， 保证各种营养素的摄入量。

(２) 适当增加微量元素的摄入量。 孕晚期锌摄入量不足， 可导致胎儿生长受限、 先天畸形、
早产、 死胎等。 锌主要来源于动物性食物， 如肝、 瘦肉、 蛋黄和海产品含锌较多， 牡蛎含量最

高； 植物性食物中豆类、 谷类、 花生和蘑菇中锌含量较高， 而蔬菜和水果含量较低。 孕晚期每日

钙摄入量应增至 １ ５００ ｍｇ， 但摄入过多的钙可能会导致便秘。 为预防便秘， 孕妇可在日常生活中

多吃富含维生素和纤维素的食物。
(３) 适当控制糖类、 脂类的摄入量。 在孕晚期， 尤其是最后 １ 个月， 孕妇要适当控制能量

摄入， 以免胎儿过大， 造成分娩困难。 应适量活动， 防止体重增长过快， 每周体重增长控制在

０. ３～０. ５ ｋｇ。
孕期营养固然重要， 但不能盲目补充。 在保证孕妇营养的同时， 还应做到各类食物的调配，

合理摄入。

一、 孕早期膳食计划

可按照孕妇的喜好选择能够促进食欲的食物。 孕早期一日三餐实例见表 １－１。

表 １－１　 孕早期一日三餐实例

餐次 膳食种类

早餐 花卷、 酸奶、 煮鸡蛋、 猕猴桃

加餐 杏仁、 葡萄

午餐 米饭、 清炒荷兰豆、 红烧排骨、 西红柿鸡蛋汤

加餐 红枣、 苹果

４
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续表　 　

餐次 膳食种类

晚餐 面条、 西兰花炒肉丝、 豆腐鱼头汤

加餐 牛奶、 碱性饼干

二、 孕中期膳食计划

孕中期一日三餐实例见表 １－２。

表 １－２　 孕中期一日三餐实例

餐次 膳食种类

早餐 　 杂粮粥、 牛肉芹菜包、 煮鸡蛋、 凉拌黄瓜

加餐 　 酸奶、 烤面包片

午餐 　 米饭、 蒜蓉油麦菜、 糖醋鲤鱼、 黄瓜炒鸡蛋

加餐 　 橙子、 核桃仁、 红枣

晚餐 　 花卷、 芹菜炒牛肉、 豆腐粥、 海米娃娃菜

加餐 　 牛奶、 烤面包片

三、 孕晚期膳食计划

孕晚期一日三餐实例见表 １－３。

表 １－３　 孕晚期一日三餐实例

餐次 膳食种类

早餐 　 西红柿牛肉面、 清炒西葫芦

加餐 　 红枣、 坚果、 猕猴桃

午餐 　 米饭、 素炒空心菜、 土豆焖排骨、 豆腐鲫鱼汤

加餐 　 杏仁、 苹果

晚餐 　 杂粮窝头、 蒜蓉生菜、 豆腐干炒肉丝

加餐 　 牛奶

四、 评价

(１) 熟悉孕期膳食制作原则， 能够根据孕妇孕期不同阶段、 饮食喜好制订膳食计划。
(２) 操作过程中注意与孕妇及其家属沟通， 了解家庭的饮食习惯。
(３) 语言表达良好， 与产妇及其家属沟通有效。

随着胎儿月龄的增长， 孕妇对营养的需求不断增加， 在饮食上需要注意以下 ３个方面。
(１) 采取少食多餐的方式， 尤其应注意保证食物的多样性， 以谷类为主， 多吃蔬菜、 水果、

奶类、 豆制品等， 补充含钙丰富的食物， 避免摄入过多的脂肪和糖类。

５
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(２) 严格控制食盐量， 以每天进食 ６ ｇ为宜。
(３) 忌食寒凉、 辛辣等刺激性食物。

知识链接

营养素的主要食物来源

钙: 牛奶、 豆腐、 深绿色蔬菜 (荠菜、 菠菜、 油菜等)、 芝麻酱、 海带等。
铁: 樱桃、 蛋黄、 牛肉、 羊肉、 动物肝脏、 猪腰等。
叶酸: 菠菜、 油菜、 樱桃、 酵母、 糙米、 动物肝脏等。
维生素 Ａ: 橙、 柑、 桃、 番茄、 胡萝卜、 牛肉等。
维生素 Ｂ: 大豆、 花生、 燕麦、 杂粮、 动物肝脏、 蛋黄、 瘦肉等。
维生素 Ｃ: 橙子、 柑橘、 猕猴桃、 鲜枣、 樱桃、 番茄、 蔬菜等。

见表 １－４。

表 １－４　 制订孕期膳食计划任务评价表

项目 评价标准

知识掌握

　 说出孕期各阶段的生理变化特点 (１０分)
　 说出孕早期膳食指导 (１０分)
　 说出孕中期膳食指导 (１０分)
　 说出孕晚期膳食指导 (１０分)
　 回答熟练、 全面、 正确

操作能力

　 能正确判断孕期发育情况是否正常 (１５分)
　 能正确掌握贫血食疗方 (芹菜炒香干、 菠菜猪肝汤) 制作的操作流程 (１５分)
　 操作要娴熟、 正确、 到位

人文素养

　 有关爱母婴的观念 (１０分)
　 对家庭成员的解释工作准确、 到位 (１０分)
　 具备有效沟通的能力 (１０分)

总分 (１００分)

同步测试

６
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制作孕期营养膳食

                                        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                        
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

  

任务描述
李某， ２８岁， 第 １ 胎， 孕 ５８ 天。 自述和老公在外地工作， 一直都采取避孕措施， 但

前几天发现意外怀孕了。 因没有做好思想准备， 丈夫想让流掉， 但是妻子认为既然孩子来

了还是想好好地迎接他， 长辈都不在身边， 小夫妻也不懂孕期保健知识， 而且前段时间单

位组织查体发现孕妇患有轻度贫血。 于是来到母婴护理中心， 想知道孕期该怎样滋补能改

善贫血症状? 吃什么对胎儿发育最好?
工作任务:
１. 请为该孕妇制作孕期营养膳食。
２. 请为该孕妇及丈夫进行孕期营养膳食健康宣教。

制作孕期营养膳食

完成该任务需要母婴护理员具备关爱母婴的职业素养， 具有一定的沟

通能力； 需要知悉孕期女性生理变化过程； 需要了解营养膳食搭配方面的

相关知识， 并能根据孕期不同阶段的生理特点制作营养膳食。 对有异常症

状者， 能正确指导孕妇有针对性地制作营养膳食， 改善甚至纠正异常症状， 保障母婴健康。
在任务实施过程中， 母婴护理员要耐心、 细致、 关心、 体贴孕妇， 解除其思想顾虑， 使

其积极主动配合。 与家属沟通时要用通俗易懂的语言， 使其尽快掌握并能制作孕期各阶段

膳食。

一、 孕期女性膳食营养的重要性

妊娠是一个复杂的生理过程， 为了成功妊娠， 孕期女性的生理状态及代谢发生了较大的适应性

改变， 以满足胎儿的生长发育， 并为产后泌乳进行营养储备。 孕期营养状况的优劣对胎儿生长发育

乃至成年后的健康成长将会产生至关重要的影响。 与非孕期相比， 孕期女性对能量和各种营养素的

需要量均有所增加， 尤其是能量、 蛋白质、 必需脂肪酸， 以及钙、 铁、 维生素 Ａ、 叶酸等多种微量

营养素。 为了满足孕期对各种营养素的需求， 孕期的食物摄入量也应相应地增加， 但膳食结构仍应

是由多种多样食物组成的平衡膳食， 食物力求种类丰富、 营养齐全， 无须忌口。 因各种原因使膳食

不能满足营养需要时， 可在医生指导下合理使用维生素和矿物质补充剂。 怀孕不同时期胚胎发育速

度不同， 孕妇的生理状态、 机体代谢水平和对营养素的需求也不同。
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二、 孕期膳食原则

孕妇膳食应随着孕期女性的生理变化和胎儿生长发育的状况而进行合理调配。 中国营养学

会在 《中国居民膳食指南》 (２０１６) 中对孕妇的膳食特别提出: ①自妊娠第 ４个月起， 保证充足

的能量； ②妊娠后期保持正常的体重增长； ③增加肉、 蛋、 奶、 鱼及其他海产品的摄入。
１． 孕早期的合理膳食
孕早期胎儿生长发育速度相对缓慢， 此时所需营养与孕前没有太大差别。 值得注意的是， 此

期大部分孕妇会出现恶心、 呕吐、 食欲缺乏等妊娠反应， 这些反应往往会影响孕妇的营养摄取

量。 针对孕早期女性的特点， 制作营养膳食时应注意以下几个方面。
(１) 选择清淡、 易消化、 可增加食欲的食物。 避免大鱼大肉， 不吃辛辣刺激性及寒凉生冷

的食物， 以免出现消化不良， 加重胃肠道反应。
(２) 少食多餐， 保证正常的进食量， 不偏食。
(３) 早孕反应一般在晨起和饭后最明显， 可在起床前吃些含糖类丰富质地干的食物。
(４) 建议每日服用适量叶酸和维生素 Ｂ１２等， 以预防胎儿神经管畸形。
２． 孕中、 晚期的合理膳食
孕中、 晚期是胎儿迅速生长发育的时期， 孕妇要补充足够的热量和营养素才能满足自身与

胎儿生长发育的需要； 母体自身也开始贮存脂肪、 蛋白质等， 孕妇的体重也迅速增长， 同时出现

缺钙、 缺铁的现象。 孕妇从怀孕第 ４个月起， 妊娠反应减轻或消失、 食欲好转时， 应增加能量和

各种营养素的摄入， 如牛奶、 鸡蛋、 瘦肉、 动物肝脏、 鱼虾类、 豆制品、 新鲜蔬菜和水果等， 以

保证胎儿的正常生长发育。 为防止便秘， 应多食用富含膳食纤维的食物。 孕中、 晚期膳食要做到

品种多样、 营养全面、 荤素搭配， 并保证一定的数量。
孕期营养不仅对母体健康影响很大， 对妊娠结局也能产生至关重要的影响， 合理的膳食和

均衡的营养是保证成功妊娠的物质基础。

一、 评估

(１) 判断孕妇的孕周， 了解有无贫血、 便秘、 高血压和糖尿病等异常情况。
(２) 评估孕妇及其家属对孕期营养膳食相关知识的了解程度。
(３) 帮助孕妇制作贫血食疗方: 芹菜炒香干、 菠菜猪肝汤。

二、 计划

(１) 环境准备: 环境干净整洁， 光线适宜。
(２) 操作人员准备: 着装整洁， 穿工装、 洗净双手。
(３) 用物准备: 灶具、 炊具、 餐具。
(４) 食材准备: ①芹菜炒香干: 芹菜 ３００ ｇ， 香干 ３ 块， 盐一茶匙 ( ３ ｇ)， 白糖一茶匙

(３ ｇ)， 油适量。 ②菠菜猪肝汤: 菠菜 ６０ ｇ， 猪肝 １００ ｇ， 淀粉、 姜片、 盐、 酱油、 枸杞子、 香油

各适量。

三、 实施

见表 １－５。
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