
胎兒在母體內能健康成長，全賴母親提供的營養，因此孕婦應保持健康的飲
食習慣。養和醫院婦產科專科醫生李君婷說：「有些孕婦為了胎兒能吸收足夠營
養，都會進食兩個人份量的食物，其實並沒有必要，孕婦只需均衡飲食、少食多
餐，保持體重平穩地增加便足夠。」

對於孕婦應進食甚麼食物，養和醫院營養師柳慧欣說，孕婦應
從五大食物類別包括（一）五穀類、（二）蔬菜、（三）水果、
（四）肉、蛋和豆類，及（五）奶類製品中選取不同食物；減
少進食含高飽和脂肪、高添加鹽和糖的食物；減少飲用酒精
和含咖啡因的飲品；每日至少喝八杯水。

孕婦所需營養

婦女懷孕，家中長輩總是勸說要多吃才能為胎兒補充足
夠營養。但孕婦一旦盲目進食過量，反而會令脂肪積聚，及
增加患妊娠糖尿病風險。其實，孕婦只需健康及適量地進
食，再從不同食物中攝取額外營養素，便可達至營養均衡。

撰文：黃敏寧　攝影：楊耀文　設計：美術組

▲ 孕婦沒有必要進食二人份量
食物，只需均衡飲食便足夠。
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懷孕期間
如進食過

量，有機
會

患上妊娠
糖尿病，

李君婷說
，孕婦

在懷孕第
二十四至

二十八周
，都可

進行測試
以確定有

否患上妊
娠糖尿

病，孕婦
一旦患上

此病，可
以控制

飲食及做
運動來減

輕病情。

柳慧欣說
，患上妊

娠糖尿病
孕

婦應少食
多餐，由

於果汁糖
分較

高，不要
以果汁代

替水果，
避免進

食過量碳
水化合物

，此外，
孕婦配

方奶粉含
高糖分，

應避免飲
用；可

選其他高
鈣食物補

充鈣質需
要。

李君婷醫生
說，未經煮

熟的肉類，
如風乾火腿

、煙

三文魚等；
未經高溫消

毒及水分含
量高的芝士

，或經發

霉酵製成的
芝士、未經

煮熟的蛋類
及含菌量有

機會較高

的甜品如軟
雪糕，可能

會導致李斯
特菌或弓形

蟲感染，

會對孕婦及
胎兒產生嚴

重健康影響
，所以要避

免進食。

1.含咖啡因
飲料： 咖啡

、茶及汽水
，應以每日

吸收二百毫

克為上限，
減少攝取量

或選擇不含
咖啡

因飲料。

2.酒精飲品
： 懷孕期間

喝酒，對胎
兒腦部、心

臟及其他器

官都有影響
，最新多國

指引均不建
議於

懷孕期間喝
任何含酒精

類的飲品。

3.深海魚類
： 鯊魚、劍

魚、方頭魚
及大鯖魚含

大

量水銀，對
胎兒腦部發

展有害，孕

婦應避免進
食。但三文

魚及沙甸魚

水銀含量較
低，每周食

用兩分（每

分三安士半
或二両半）

仍然安全。

1.鈣質： 鈣質
有助胎兒骨

骼生長，及
減低胎兒因

吸收母體

鈣質，導致
孕婦骨質疏

鬆的風險。
孕婦建議每

日

攝取一千毫
克鈣質。十

九歲以下的
孕婦，則需

攝

取一千三百
毫克鈣質。

孕婦可從芝
麻、加鈣無

糖

或低糖豆漿
、高鈣低脂

牛奶、芝士
、乳酪、豆

腐

及深綠色蔬
菜等吸收鈣

質。

2.葉酸： 葉酸
是維他命B

的一種，懷
孕頭十二周

，葉酸有

助胎兒細胞
成長及腦部

發育。計劃
懷孕或已懷

孕

的女士，每
日應攝取四

百微克葉酸
補充劑，若

體

重指數多於
二十八、患

地中海貧血
症或個人或

胎

兒有脊裂歷
史的孕婦，

則需每天攝
取五毫克葉

酸

補充劑。葉
酸亦可從綠

葉蔬菜、豆
類、種子、

肝

臟、添加葉
酸的穀物及

果汁攝取。

3.鐵質： 鐵質
能有助紅血

球生長，紅
血球則負責

輸送氧氣

及促進胎兒
腦部發展，

孕婦攝取足
夠鐵質，可

預

防胎兒患缺
鐵性貧血，

孕婦每日應
攝取二十七

毫

克鐵質。鐵
質可從肉類

、魚類、已
經煮熟的貝

殼

類、家禽、
深綠色蔬菜

、豆類等攝
取。與含豐

富

維他命C的
生果或檸檬

水一同進食
，鐵質更容

易

吸收。

孕婦為了令
胎兒健康成

長，都會額
外進食營養

補充

品，柳慧欣
說：「很多

孕婦誤解懷
孕期間必須

進食營養補

充品，但其
實營養應該

從日常食物
中攝取，當

中對胎兒最

重要的營養
包括鈣質、

葉酸及鐵質
。」

▲

 孕婦以懷
孕前的體重

可以計算出

懷孕期間的
理想體重增

幅。

養
和
醫
院
婦
產
科
專
科
醫
生  

李
君
婷

很多孕婦
都疑惑懷

孕期間體

重增加多
少才稱為

標準。柳
慧欣

說，孕婦
在早孕期

間，體重
應增加

一至兩公
斤，以懷

孕前的體
重指數

（Body M
ass Index

，簡稱BM
I）可計算

懷孕期間的
理想體重增

幅。

體重指數 
首三個月 四

至十個月 

<18.5 過輕 
5磅  每周1磅 

18.5-22.9標
準 3.5磅 

 每周0.9磅 

>23 過重 
2磅 每周0.67磅

 

▲ 三文魚水
銀含量較深

海魚低，

可每周進食
兩份。

▲ 鮮榨果汁
糖分偏

高，孕婦應
進食新

鮮生果代替
果汁。

▲

甜品熱量高
，

宜慎食。

▲

 奶類製品及
豆類可為

孕婦提供額
外營養。

<18.5 過輕 
5磅  每周1磅 

18.5-22.9標
準 3.5磅 

 每周0.9磅

>

體重指數 
首三個月 四

>

18.5 過輕 
5磅 

18.5-22.9標
準 3.5磅 

 每周0.9磅

>
2磅 每周0.67磅

 
體重指數

>23 過重

18.5 過
8.5-22.9標準

 3.5磅 

>23過重
2磅 每周0.67磅
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