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睡眠不足幾乎是都市人的通病，女性懷孕後出現渴睡、容易疲倦及力不從心更容易被誤以為是必然現象！其實這可能是最常見的孕婦缺
鐵性貧血徵狀，準媽媽如果同時有頭暈、食慾不佳、情緒低落或嘴唇發白等情況，八九不離十是「鐵」定不足夠了！
 

愈缺鐵愈疲倦

鐵質的作用是製造孕婦和胎兒血液內的紅血球，一旦缺鐵，不單影響造血大軍的運作，更會令氧氣供應鏈及細胞中的能量供應出現問題，
因而出現疲倦、暈眩、呼吸急促、臉色蒼白等現象，由於準媽媽同時要供應胎兒所需，若欠缺鐵質自然更容易疲倦、渴睡及胃口欠佳。
 

半數貧血孕婦由缺鐵所致

根據美國醫學研究會建議，準媽媽的鐵質攝取量由懷孕前的每天 18毫克，增加至懷孕中的每天27毫克。1原因是孕婦懷孕後血量
逐漸增加，至懷孕中、後期胎兒需要鐵質來幫助成長，到了後期還要吸收更多，一方面是因為生產時不論採用自然或剖腹生產，均會大
量失血，因此整個孕期一定要加強鐵的補充，為生產做好準備；同時亦要作為BB出世後的儲備。如果長期缺乏鐵質，不但孕婦會患
上缺鐵性貧血，胎兒的生長發育和智力發展亦會受到影響。據世衛估計全世界40%以上孕婦貧血，其中至少半數是由於缺鐵所
致。2

 

女性易貧血

其實女性身體結構加上每月經期的影響，本身已經較男性更容易出現貧血；若懷孕期間未能攝取足夠的鐵質，貧血風險自然更高！一般
紅肉類如豬肉、牛肉及肝腎內臟的鐵質較高，而魚丶家禽丶蝦等都蘊含非常豐富和容易吸收的動物性鐵質。另外，某些新鮮蔬菜和豆類
都含有植物性鐵質，配合維他命 C 含量較高的水果一起吃，例如士多啤梨和奇異果，蔬菜裏的鐵質會更易被吸收。
 

鐵定不足?!

到底食幾多才足夠呢？原來每天大約需要進食14塊牛扒 (每塊約3安士)3 或約5杯菠菜4，才能維持胎兒發育所需，不過進食如此
大量的肉類不利於身體健康，從營養學上並不推薦。而且在香港情況更特別，不少準媽媽為了避免過胖，多會選擇吃白肉（雞肉、魚、
海鮮），而少食內臟、紅肉等食物，擔心脂肪和熱量過多，而「無飯」家庭愈來愈多，以至容易缺乏含鐵量最高的深綠色蔬菜，因此普
遍有鐵質不足的問題。食安中心數據指出，本港九成女性的鐵質攝取量都低於建議！5一般成人日常飲食，較難攝取足夠鐵質以應付懷
孕、分娩及哺乳時的額外需求。世衞建議孕婦可採用口服多元營養補充劑來確保鐵質攝取量能達至每日所需，以預防缺鐵性貧血、早產



及嬰兒出生體重過輕。
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