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懷孕

文章

1 月 27, 2021

準媽咪懷孕初期，除了身體可能會產生不適的狀況，如孕吐、頭痛、易倦、腸胃問題外，
心裡很多時亦有不同疑問: 孕婦飲食有哪些需要注意的地方？何時要攝取葉酸、鈣質、碘
質、鐵質、硒質及DHA等關鍵營養？ 讓我們為妳一一解答…

準媽咪在懷孕期間，要特別注意多種營養的攝取。根據衛生署《懷孕及哺乳期的健康飲食》，其中
葉酸、鈣質、碘質、鐵質、硒質及DHA的建議攝取量對懷孕期非常重要。

https://www.mamaclub.wyethnutrition.hk/%E6%87%B7%E5%AD%95


邊幾種營養有助胎兒骨骼及腦部健康發育？



適當的營養攝取對胎兒骨骼及腦部發展非常重要。如葉酸可幫助胎兒神經管道，DHA、碘和
鐵幫助腦部發展！而維他命Ｄ及鈣質，則是骨骼健康發展不可或缺的重要元素。研究顯示，
超過90%的香港女性血液內的維他命D水平不足1。所以適當攝取這些營養對胎兒腦部及骨
骼發育非常重要。
 

如果準媽咪有孕吐情況，會不會影響營養攝取？



準媽咪是胎兒攝取營養的唯一來源，孕婦會比一般婦女需要補充額外的營養。假如孕婦有
孕吐問題，食量亦不足，就要考慮如何為胎兒及自己補充足夠營養了。 各位準媽咪記得要
放鬆心情，少食多餐，盡量不要吃辛辣食品，作息規律，多飲暖開水、湯水、果汁，減輕
孕吐情況，如孕吐情況嚴重，請向醫生請教。
 

多吃魚攝取DHA？但又擔心有水銀？



很多準媽咪懷孕期間，都會希望攝取適量的DHA以支持胎兒腦部發展。 但準媽咪需小心
選擇DHA來源，因為食物的安全問題可能會影響自己及胎兒健康。很多媽媽都會選擇深海
魚，但媽媽應避免選擇進食體型較大的捕獵魚類或其他水銀含量較高的魚類，包括鯊魚、
劍魚、旗魚、金目鯛，以及吞拿魚等2，若媽媽食了受污染的魚類有機會對胎兒腦部發展帶
來潛在的風險2。再者，不少準媽咪在懷孕期間對食物的味道都較為敏感，更有媽媽對魚的
腥味會感到抗拒，引致作嘔或噁心。因此媽媽可考慮藻油DHA作補充，與魚油DHA相比，
未經食物鏈傳遞，而經過生物工程萃取的藻油DHA 亦可以避免海洋帶來嘅環境污染物且不
帶魚腥味3，較少引起不適。適合孕婦食用。
 

我怕魚腥及不喜歡進食魚類，有什麼途徑可攝
取DHA呢？

除了魚類，某些藻類、蛋黃、肝臟等屬其他DHA來源。藻油DHA以天然三酸甘油脂存在及



是生物可利用形式，有助發揮DHA功效。此外，部分由科技萃取的藻油可避免海洋帶來的
污染物，安全及耐受性高，更無魚腥味，適合孕婦及授乳婦女食用3。

藻油跟魚油DHA有什麼分別？

藻油跟魚類皆含有奧美加三脂肪酸，包括DHA。魚類之所以含有DHA，主要因為進食了蘊含
豐富DHA的海藻。海藻未經食物鏈傳遞。而經過生物工程萃取的藻油DHA，亦可避免海洋
帶來的環境污染物，更無魚腥味，能作為懷孕及授乳婦女的另一DHA來源3。
 

關心早產問題，有什麼可以注意呢？

早產的成因至今仍未完全明白，其高危因素，包括：高齡懷孕(35歲以上)、超時工作(需長
期站立)、壓力、懷有多胞胎、有早產經歷等4。
 



如有任何關於早產的疑問，請向妳的醫護人員查詢。



更多懷孕期想知的問與答…
懷孕後，是否要戒掉咖啡與茶呢？

懷孕後，準媽咪可以選擇飲用不含咖啡因咖啡和花草茶。根據英國婦產科學會的建議，孕
婦應控制每天的咖啡因攝取量於200毫克以下（即相等於2杯即溶咖啡*6）
*1杯即溶咖啡約為12盎司7

 

孕婦飲奶會幫助BB牙齒骨骼健康？



牛奶雖然含有豐富的鈣質，有助胎兒牙齒骨骼健康成長，不過一般牛奶只含少量的維他
命D; 而維他命D能有助鈣質的吸收，支持胎兒牙齒骨骼的形成。孕婦於懷孕期只飲鮮奶可
能未必能滿足懷孕期所需的營養, 建議適當的戶外活動，透過陽光讓身體製造維他命D，或
從其他補充品攝取。

 

於服用任何孕婦營養補充品前，請向您的醫護人員諮詢適合您的營養補充品。
WYETH®及惠氏®為Wyeth LLC.之註冊商標，授權下使用。查詢熱線：2599 8870

重要聲明：母乳餵哺。無論是在懷孕期間還是分娩後，均衡的飲食都有助於保持充足的母
乳供應。 分娩後，母乳餵哺可為寶寶提供最佳的營養和免受疾病的保護。建議在嬰兒出生
的首六個月進行純母乳餵哺，然後引入足夠營養的輔食，以及持續母乳餵哺 （或在無法進
行母乳餵哺時，替代餵哺）至兩歲或更長時間。有關母乳餵哺的建議，請諮詢您的醫生或
其他醫護專業人員。MT-EM-053-JUL-20
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