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「不要吃這吃那，會對胎兒不利。」相信不少孕媽咪聽過不少長輩或家人的溫馨提示，懷孕期應儘量戒口，飲食上身不由己，例如傳聞
吃螃蟹會「令子橫生」、吃蝦會令寶寶皮膚變差，及不能吃羊肉云云。但他們所獲得的資訊來源未必具可信性，而事實上，胡亂戒口更
可能造成營養吸收不全，影響寶寶日後的健康發展，而近期研究甚至發現，過份戒食反而會增加過敏風險，孕媽咪要加緊注意。
 
不少孕媽咪都知道懷孕期的飲食會直接影響寶寶的健康，想方設法要滿足不同的營養需求，但另一邊廂又擔心某些食物會對寶寶健康不
利，令寶寶日後更易敏感，但要做到「茁壯成長」，其實是應從均衡營養入手，而不是刻意胡亂戒口，因為孕媽咪的營養需求例如卡路
里、葉酸、鐵質等已比一般人高，若胡亂戒口可能難以達到每日所需的營養攝取量；而且經常看到孕媽咪刻意避吃高敏食物例如蝦、蟹、
貝殼類海產、牛肉、羊肉、花生及某些蔬果，以為這樣會可減低寶寶日後出現過敏的風險。除非孕媽咪本身對某種食物過敏，不然其實
到目前為止，並沒有研究顯示懷孕期間戒吃任何食物能夠預防敏感。1-3相反，有研究對比有進食及沒有進食高敏食物例如花生的孕婦
群組，發現前者所誕生的寶寶明顯較少出現敏感。4而且部份高敏食物例如雞蛋或海鮮的營養價值較高，胡亂戒口便會錯過補充足夠營
養的大好機會。
 
不過，確實有某部份食物在懷孕期間不宜進食或建議減少進食，例如未經煮熟的食物如沙律、刺身、沙律吧和自助餐上的凍肉、煙三文
魚、軟芝士、軟雪糕、都較易含有「李斯特菌」，而生雞蛋則有沙門士菌，進食後可能導致流產、胎兒夭折、早產或令新生嬰兒出現嚴
重健康問題。5另外，孕媽咪亦要注意咖啡因的攝取量，美國婦產科醫學會(ACOG)建議每日的攝取不多於200毫克的咖啡因，
相等於~3杯12安士鮮奶咖啡。6,7臨床研究發現每日攝取高於321毫克的咖啡因(即約兩杯茶餐廳奶茶)的孕媽咪，流產機會更
比正常人多2.62倍。8要注意的事，除了咖啡，奶茶、茶、汽水、朱古力等也含有咖啡因，媽咪還是小心為上。所以奉勸各位孕媽
咪在飲食上應多諮詢醫護人員的專業意見，「問多啲知多啲！」。若擔心營養攝取不足而又想為胎兒減低敏感機會，可考慮進食含豐
富DHA及多種營養素的食物或補充劑。有研究發現，在懷孕期間進食DHA的母親群組，其子女患有敏感的機會比起沒進食者較
低，9而市面上亦有專為孕媽咪而設的營養補充劑，一粒就能全面涵蓋多種關鍵營養素，亦包含足量DHA，同時採取專利技術「鎖」
住營養，讓營養素更有效在體內吸收，而且體積較細粒容易吞服，每天一粒已能滿足每天所需的攝取量，作為孕媽咪的你不妨可了解更
多，為寶寶防敏做足準備。
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