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老一輩常說孕婦每天需要吃雙倍份量食物，才能為寶寶提供足量營養。其實食得多不如食得精，因為孕媽咪超重，較容易有妊娠糖尿、
妊娠毒血症和流產風險1，並有機會延長妢娩及生產時間，更會增加寶寶日後過重和患上糖尿病及心臟病等風險2。懷孕初期無需特別增
加熱量攝取，到了孕中期開始，孕媽咪平均每天需要多攝取300卡路里。因此要有良好的飲食習慣、攝取足夠關鍵營養素，同時避免
吸取過多的熱量，以免體重超標。
 
越來越多孕媽咪來自 “無飯家庭” ，經常外出用膳，容易吸收過量的熱量、脂肪和鈉質，但重要營養素卻遠不足夠；部份職場孕婦甚
至因工作太忙而食無定時，不時過飢或過飽，經常出現餓媽又餓B的營養失衡困境。根據香港食物及安全中心的調查，發現部份港人的
礦物質攝取量遠低於國際建議水平，例如超過9成女士缺鐵及鈣，情況尤其嚴重3，另外文獻亦發現9 成女士維他命D不足和7成孕
媽咪缺乏碘質4,5。孕期營養不足除了令媽咪營養不良，增加小產、早產甚至畸胎的機會，更會影響寶寶長遠的健康及智力發展，因此
必須小心留意步步為「營」！
 
由於孕媽咪所需的熱量及營養素攝取都會增加，以應付身體重大的生理轉變及幫助胎兒的成長，因此必須遵守健康飲食模式，及適量地
進食，另外再配合不同懷孕周期對營養需求的特性來額外補充營養素如葉酸、鐵、鈣、奧美加３、碘質和維他命Ｄ等等，才能建立寶寶
長遠健康的基礎。
 
 

懷孕所需營養素
懷孕所需營養素 孕婦每日建議婦攝取量(RDA) 功用

維他命 D 15微克 有助吸收鈣質，是寶寶骨骼發展的重要元素
葉酸 600微克 有助預防孕媽咪貧血及寶寶患上神經管缺陷
鈣質 1,000毫克 幫助寶寶牙齒和骨骼生長
碘 220微克 有助寶寶生長和腦部發展

鐵 27毫克 有助孕媽咪預防貧血及為寶寶出生後首6個月的需要做儲
備

奧美加３ 200毫克 有助於寶寶腦部神經細胞及視網膜細胞
有助寶寶日後預防患上敏感如哮喘7

雖說不少準媽咪都知道要食得有營，但知易行難，尤其職業婦女每日少則兩餐、多則三餐均需要在外解決，而坊間食肆的菜式大部分都
多肉少菜，令孕媽咪未能攝取足夠營養及纖維之餘，同時亦因餸菜的高鹽高脂，容易出現水腫或過重。以下有些建議提供給孕媽咪：

在職的孕媽咪自行帶飯，輕鬆控制菜式種類和調味;
如未能避免外出用膳，亦應選擇較清淡的飯菜，如：湯飯或米線等，可額外點一碟青菜，並自携水果或高鈣低脂牛奶作小食

可是某些重要營養素如葉酸和鐵質均難以透過日常飲食攝取足量，因此世界衛生組織建議孕媽咪透過補充劑攝取8。市面上部份口服多
元營養補充劑1粒已包含大部份孕媽咪所需的維他命、礦物質及DHA，體積小較易吞服，更採用專利技術，能提升營養素的吸收率，



1日1粒已能滿足準媽媽由孕期開始至哺乳期間的營養需求。
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