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給懷孕或計劃懷孕的妳

輕鬆分享 
有營懷孕飲食
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表1. 本港孕婦及計劃懷孕婦女的飲食習慣及營養認知的網上調查結果

*	每份水果相等於1個中型水果或半杯鮮果汁；每份蔬菜相等於半中碗蔬菜或1中碗沙律菜2

†	每次接觸陽光的定義為每天在早上10時至下午3時，曬太陽5至30分鐘3

計劃懷孕的女性 孕婦

蔬菜及 
水果1

•	65%受訪者未能每日進食兩份水
果和三份蔬菜*

維他命D
及鈣質1

•	51%受訪者不知道本港女性有缺
乏維他命D的情況或風險

•	只有32%受訪者在受訪前一個月
內，每星期有4次或以上曬太陽
的機會†；另有8%受訪者完全沒
有接觸陽光

•	60%受訪者不知道本港女性有缺乏維
他命D的情況或風險

•	只有32%受訪者在受訪前一個月內，
每星期有4次或以上曬太陽的機會†；	
另有7%受訪者完全沒有接觸陽光

•	只有51%受訪者有飲用高鈣低脂牛
奶的習慣

魚類1

•	無法確定 •	77%受訪者相隔一星期或以上才進
食一次油分較高的魚類（例如：	
三文魚、吞拿魚、沙甸魚）

營養補 
充劑1

•	40%受訪者沒有服用營養補充劑

•	只有32%受訪者有補充葉酸

•	42%受訪者有服食多種維他命及礦
物質補充劑

•	只有57%受訪者有補充葉酸

•	不足5成受訪者每日進食兩份水果和
三份蔬菜*

營養重要知多少?

然而，根據2011年香港一項網上調查，結果顯示大部分已經懷孕或正計劃
懷孕的女性，面對著繁忙的都市生活，均未能得到均衡的飲食（表1）。

在懷孕或計劃懷孕的階段，攝取充足均衡的營養，
不僅對妳的健康有幫助，對胎兒的成長和發育亦
很重要。
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在服食任何營養補充劑前，請諮詢醫生的專業意見。

	經常進食營養價值低的食物（如快餐食物）

	進食太少動物性食物（如素食者）

	吸煙、飲酒或濫用藥物

	懷有多胞胎

未能攝取足夠的營養： 
為甚麼?
部分懷孕婦女可能因不同原因而未能從日常飲食攝取	
足夠的營養，需要服用多種營養補充劑。例如4：
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均衡營養	 
為迎接新生命作好準備
懷孕期是胎兒的重要成長階段，準媽媽的營養需求一般都比平常高。	
在計劃懷孕或已經是準媽媽的妳，為了幫助保持健康的身體和讓胎兒健康
成長，妳必須注意日常飲食，確保每天能攝取足夠營養，為懷孕打好營養
基礎。

懷孕前要攝取充足營養5

懷孕期間也要補充足夠營養2,6

	強健身體，為迎接新生命作好準備

	為胎兒健康發育奠下良好基礎

	有助保持體力和維持健康

	有助減低早產及BB出生體重過輕
的風險
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	在懷孕前3至4個月開始調節飲食和生活習慣2

	奉行均衡及多元化飲食，幫助攝取充足的維他命及礦物質2

	攝取足夠葉酸（每天不少於400微克），對懷孕早期胎兒神經	
管道發育十分重要2

	攝取充足的鐵質，幫助身體製造血液7

	攝取充足的鈣質，有助強健骨骼7

	攝取充足的維他命D，幫助鈣質吸收8

	維持正常體重2

	戒煙、戒酒2

	詳細了解有關的藥物禁忌2

	如有需要，可向醫生查詢有關營養補充劑的資料

	經常保持開朗、愉快的心情

給計劃懷孕的妳
已有生育計劃的妳，應在懷孕前攝取充足的營養，並盡量戒掉壞習慣，	
讓自己擁有健康的身體等待新生命的來臨。

計劃懷孕健康小貼士
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“體重過輕或過重 
       都有可能影響受孕機會 2”

怎樣才知道自己的體重是否正常?
根據妳的體重和身高，可以計算出體重指標BMI（表2），從而得知自己的
體重是否正常。

過輕 正常水平 過重 肥胖

體重指標
  BMI（公斤/米2）

<18.5 18.5-22.9 23-24.9 >25

表2. 體重指標及正常範圍2

理想體重是 
孕育新生命的關鍵
均衡飲食能確保充足的營養攝取、幫助維持正
常體重。適當的營養攝取是成功懷孕的重要因
素之一9。

如對自己的體重存有任何疑問，請諮詢醫生的意見。

體重指標 = 
體重（公斤）

	  身高（米）2
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給已懷孕的妳
作為準媽媽的妳，充足營養的飲食對妳的健康及胎兒發育同樣重要，為BB
的成長和健康建立良好的基礎。

	 DHA10  ─ 有助促進胎兒的腦部及眼睛發展

	碘11 ─ 對胎兒的腦部和神經系統正常發展十分重要

	鐵質7 ─ 有助促進胎兒的腦部發育

	鈣質2,7 ─ 構成胎兒骨骼和牙齒的重要礦物質

	維他命Ｄ8 ─ 幫助孕婦鈣質吸收，促進胎兒的骨骼成長

	葉酸7,12─ 有助預防胎兒的腦部和脊髓出現缺損

	蛋白質2 ─ 構成細胞及肌肉的重要成分

	高熱量、營養價值低的食物（如汽水、薯片）13

	咖啡因（如濃茶、咖啡）4

	酒精4

	香煙4

	水銀含量高的食物（如吞拿魚）14

	未經烹調的食物（如刺身）2

	雪糕、鵝肝醬、用霉菌發酵的軟芝士14,15

	 高鹽分或醃製食物2

	調味太濃的食物2

懷孕健康小貼士

重要營養素要攝取 

無益食物要說不 	
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適當的體重增加對 
胎兒發育很重要
在懷孕期間，適當的體重增加，對妳的健康和胎兒的發育均很重要；增磅
過多或不足，同樣有機會影響健康。

怎樣才算是適當的體重增長2?
根據懷孕前的體重指標，便可計算出適當的體重增加幅度（表3）。

懷孕前體重指標
懷孕期間 

建議體重增長水平

懷孕初期  

（首12週）

懷孕中期及後期

（13-40週）

（每星期平均體重增加）

過輕

（BMI <18.5）

28-40磅 

（12.5-18公斤）

共2-4磅

（0.9-1.8公斤）

1磅 

（0.45公斤）

適中

（BMI 18.5-22.9）

25-35磅

（11.5-16公斤）

0.8磅 

（0.36公斤）

過重

（BMI 23-24.9）

15-23磅

（7-11.5公斤）

0.6磅 

（0.27公斤）

肥胖

（BMI >25）

15磅

（≤6公斤）

0.5磅 

（0.23公斤）

雙胞胎
35-45磅

（16-20.5公斤）

1-1.5磅 

（0.45-0.68公斤）

表3. 懷孕期間的建議體重增長2,16

註：以上建議適用於中國孕婦
如對自己的體重存有任何疑問，請諮詢醫生的意見。
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食物類別

每日需要分量

每份相等於 主要營養一般婦女 

（如計劃懷孕婦女）
懷孕婦女

五穀類 3-6份 3-6份 1碗白飯
碳水化合物、纖維、 

維他命B1

蔬菜類 3份 4份 1碗菜心（熟）
維他命、 

礦物質及膳食纖維

水果類 2份 2-3份

1個中型蘋果／

半碗提子／ 
包括一份含豐富維
他命C的水果（如

橙）

膳食纖維、 
維他命及礦物質

瘦肉、 
家禽、 

魚、蛋及 
乾豆類

5-6份 6-7份

40克（約1兩）紅肉、
雞肉或魚肉（生）／ 

30克肉（熟）／ 
1隻蛋／半碗紅腰豆

蛋白質、維他命B及
鐵質

奶類製品 1-2份 2-4份

1杯奶類製品／ 
1.5片低脂芝士／ 
150克低脂乳酪／ 

1杯高鈣豆漿

鈣質、蛋白質、 
磷質及 

維他命A、B、D

水分 6-8份 8份 1碗清湯／1杯清水

油 少量 少量
1茶匙油／ 

1湯匙蛋黃醬

維他命 A、D、E、K 及 
必需脂肪酸 
（亞油酸及 
   亞麻酸）

營養食物建議分量13

註：1碗／杯 = 240毫升	
以上建議分量是根據中國婦女的懷孕前平均體重計算	
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健
康

飲
食

餐
單

懷
孕

初
期

的
餐

單
例

子
（

15
00

卡
路

里
）

星
期

一
星

期
二

星
期

三
星

期
四

星
期

五
星

期
六

星
期

日

早 餐

全
麥
包
2片

低
脂
芝
士
1片
	

 +
 	

蕃
茄
1個

高
鈣
低
脂
奶
1杯

鮮
牛
肉
湯
米
粉
1中
碗

高
鈣
低
糖
豆
奶
1杯

高
纖
早
餐
穀
物
1杯

高
鈣
低
脂
奶
1杯

脫
脂
牛
奶
麥
皮
1中
碗
 

麥
包
1片
	

（
少
量
植
物
牛
油
）

魚
片
粥
2中
碗
 

中
國
茶

吞
拿
魚
三
文
治
1份

高
鈣
低
脂
奶
1杯

蒸
腸
粉
4條
	

 （
少
醬
）

高
鈣
低
糖
豆
奶
1杯

午 餐

雞
絲
湯
檬
粉
1碗

灼
通
菜
1碟
 	

（
走
油
）

青
檸
梳
打
	

（
少
甜
）

麵
豉
湯
1碗

照
燒
雞
扒
飯
1份
	

（
去
皮
）

雜
菜
沙
律
1份

瘦
叉
燒
飯
3/
4碟
	

（
少
汁
）

灼
菜
心
1碟
（
走
油
）

鯪
魚
球
／
雲
吞
／
水
餃

湯
麵
1碗

灼
芥
蘭
1碟
（
少
油
）

橙
1個

鮮
茄
牛
肉
燴
意
粉

雜
菜
湯
1碗

蒸
肉
片
飯
1細
碗

菜
肉
包
1個

蒸
腸
粉
一
條
半

2粒
蒸
點
心

灼
菜
心
（
少
油
）
1碟

麵
豉
湯
 1
碗

燒
鯖
魚
定
食

雜
菜
沙
律
1份

哈
蜜
瓜
1份

下 午
蘋
果
1個

低
脂
果
味
乳
酪
1杯

車
厘
茄
10
粒

曰
式
枝
豆
半
碗

高
鈣
低
脂
奶
1杯

鮮
果
豆
腐
花
1碗
	

（
少
糖
）

高
鈣
低
脂
奶
1杯

晚 餐

節
瓜
瑤
柱
肉
片
湯

紅
白
米
飯
1中
碗

蕃
茄
煮
牛
肉
	

（
牛
肉
12
片
；
	

蕃
茄
1碗
）

雜
菜
湯

意
粉
1中
碗
半

烤
三
文
魚
扒
4安
士

烚
西
蘭
花
1碗

豆
腐
滾
魚
尾
湯

白
飯
1中
碗

肉
碎
蒸
水
蛋
6至
8

湯
匙

灼
娃
娃
菜
1碗
 	

（
少
油
）

雪
耳
煲
豬

湯

紅
白
米
飯
1中
碗

菜
膽
雞
	

（
雞
肉
6件
去
皮
）

上
湯
豆
苗
1碗

冬
瓜
冬
菇
瘦
肉
粒
湯

糙
米
飯
1中
碗

帶
子
蒸
豆
腐

（
帶
子
2隻
、
	

豆
腐
大
半
磚
）

雜
菜
煲
1碗
 	

（
少
油
）

西
洋
菜
煲
豬

湯

白
飯
1中
碗

薑
葱
蒸
魚
4両
	

（
8湯
匙
）

蒜
蓉
炒
白
菜
仔
1碗
	

（
少
油
）

枸
杞
肉
片
湯
1碗

糙
米
飯
1中
碗

三
色
椒
炒
駝
鳥
肉
	

（
駝
鳥
肉
12
片
; 	

三
色
椒
1碗
）

晚 小
奇
異
果
1個

橙
1個

布
冧
1個

車
厘
子
8粒

夏
威
夷
木
瓜
1個

藍
莓
半
盒

提
子
10
粒
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懷
孕

中
期

及
後

期
的

餐
單

例
子

（
18

00
卡

路
里

）

星
期
一

星
期
二

星
期
三

星
期
四

星
期
五

星
期
六

星
期
日

早 餐

全
麥
包
2片

低
脂
芝
士
1片

蕃
茄
1個

鮮
牛
肉
湯
米
粉
1中
碗

高
鈣
低
糖
豆
奶
1杯

高
纖
早
餐
穀
物
1杯

高
鈣
低
脂
奶
1杯

脫
脂
牛
奶
麥
皮
1中
碗
 

麥
包
1片
	

（
少
量
植
物
牛
油
）

魚
片
粥
2中
碗
 

中
國
茶

吞
拿
魚
三
文
治
1份

高
鈣
低
脂
奶
1杯

蒸
腸
粉
4條
 	

（
少
醬
）

高
鈣
低
糖
豆
奶
1杯

午 餐

雞
絲
湯
檬
粉
1碗

灼
通
菜
1碟
 	

（
走
油
）

青
檸
梳
打
	

（
少
甜
）

麵
豉
湯
1碗

照
燒
雞
扒
飯
1份
	

（
去
皮
）

雜
菜
沙
律
1份

瘦
叉
燒
飯
3/
4碟
	

（
少
汁
）

灼
菜
心
1碟
	

（
走
油
）

鯪
魚
球
／
雲
吞
／
	

水
餃
湯
麵
1碗
	

灼
芥
蘭
1碟
	

（
少
油
）

橙
1個

鮮
茄
牛
肉
燴
意
粉

雜
菜
湯
1碗

蒸
肉
片
飯
1細
碗

菜
肉
包
1個

蒸
腸
粉
一
條
半

2粒
蒸
點
心

灼
菜
心
	

(少
油
)1
碟

麵
豉
湯
 1
碗

燒
鯖
魚
定
食

雜
菜
沙
律
1份

哈
蜜
瓜
1份

下 午
高
鈣
低
脂
奶
1杯

蘋
果
1個

低
脂
果
味
乳
酪
1杯

無
鹽
果
仁
10
粒

車
厘
茄
10
粒

麥
包
1片

高
鈣
低
糖
豆
奶
1杯

曰
式
枝
豆
半
碗

高
鈣
低
脂
奶
1杯

無
鹽
果
仁
10
粒

鮮
果
豆
腐
花
1碗
	

（
少
糖
）

高
鈣
低
脂
奶
1杯

花
生
醬
多
士
1份

晚 餐

節
瓜
瑤
柱
肉
片
湯

紅
白
米
飯
1中
碗

蕃
茄
煮
牛
肉
	

（
牛
肉
12
片
；
	

蕃
茄
1碗
）

雜
菜
湯

意
粉
1中
碗
半

烤
三
文
魚
扒
4安
士

烚
西
蘭
花
1碗

豆
腐
滾
魚
尾
湯

白
飯
1中
碗

肉
碎
蒸
水
蛋
6至
8

湯
匙

灼
娃
娃
菜
1碗
	

（
少
油
）

雪
耳
煲
豬

湯

紅
白
米
飯
1中
碗

菜
膽
雞
	

（
雞
肉
6件
去
皮
）

上
湯
豆
苗
1碗

冬
瓜
冬
菇
瘦
肉
粒
湯

糙
米
飯
1中
碗

帶
子
蒸
豆
腐

（
帶
子
2隻
、
	

豆
腐
大
半
磚
 ）

雜
菜
煲
1碗
 	

（
少
油
）

西
洋
菜
煲
豬

湯

白
飯
1中
碗

薑
蔥
蒸
魚
4両
	

（
8湯
匙
）

蒜
蓉
炒
白
菜
仔
1碗
	

（
少
油
）

枸
杞
肉
片
湯
1碗

糙
米
飯
1中
碗

三
色
椒
炒
駝
鳥
肉
	

（
駝
鳥
肉
12
片
；
	

三
色
椒
1碗
）

晚 小
奇
異
果
1個

梳
打
餅
1包

橙
1個

麥
包
1片

布
冧
1個

無
鹽
果
仁
10
粒

車
厘
子
8粒

低
脂
果
味
乳
酪
1杯

夏
威
夷
木
瓜
1個

藍
莓
半
盒

馬
利
餅
4塊

提
子
10
粒

雪
糕
1球
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懷孕營養Q&A
Q1 	在懷孕初期服食多種維他命補充劑，會否引致噁心、	
	 嘔吐等不適情況？

A1 	在懷孕初期，約70%準媽媽會出現噁心、嘔吐的情況17。雖然妊娠
嘔吐的真正成因未明，但懷孕期間荷爾蒙的轉變和一些心理因素可
能是當中原因2,18。此外，部分產前營養補充劑的成分可能會引起噁
心或嘔吐，因此應選擇在餐後服用19。另一些研究顯示，在懷孕首	
6星期若沒有補充多種維他命可能與嘔吐有關20。美國婦產科學
院建議，在受孕時補充多種維他命，或會減輕噁心、嘔吐等不適的	
情況21。

紓緩噁心、嘔吐小貼士2：

	 避免進食濃味或有特殊味道的食物	
	 少吃多餐、避免每餐吃得太飽；在正餐之間可吃些小食
	 避免進食難消化的食物
	 避免喝有汽的飲料
	 放鬆心情
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Q2 	在懷孕初期是否需服食營養補充劑？

A2 	在懷孕初期，準媽媽的熱量需求沒有額外增加22，但部分維他命及
礦物質的每日攝取量卻需增加多至50%23。美國婦產科學院建議，
準媽媽應在諮詢醫生／營養師的意見後，服食合適的維他命補充劑
來攝取額外營養24。另有研究顯示，在懷孕前3個月服食含葉酸的
維他命補充劑，有助減低胎兒出現神經管缺損的風險25。
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Q3 	在懷孕期間服食鐵質補充劑（如鐵丸），	
	 會否增加便秘的機會？

A3 	約35%至40%準媽媽在懷孕期會出現便秘的情況17。雖然部分準媽
媽在服食鐵丸後可能會出現便秘，但懷孕期間的心理／荷爾蒙轉變、
缺乏運動和低纖的飲食習慣，都可能是導致便秘的重要因素2,17。

支持腸道健康小貼士2：

	喝足夠水分（如水、清湯）
	 多進食高纖食物（如蔬菜、水果）
	 飯後可散步、進行輕量活動，幫助腸道蠕動

Q4 	在懷孕期間，我能否經常進食深海魚？

A4 	深海魚類包括劍魚、盲鰽、藍鰭吞拿魚等的水銀含量一般較高，孕
婦應避免進食2。過量的水銀會影響胎兒的神經系統發展，對日後
成長發育亦可能造成影響26。根據美國食物及藥品管理局於2004
年頒佈的建議，孕婦每星期最多只可進食12安士（約9兩）低水銀
含量的魚類或海產（如罐裝吞拿魚、三文魚、石斑、蝦）2,24。

Q5 	在懷孕期間，我需要飲用孕婦營養奶粉嗎？

A5 	孕婦營養奶粉添加了多種維他命及礦物質，有助補充孕婦額外的營
養需要2。對於長期食慾不振或營養攝取不足的孕婦，應先諮詢醫
生或營養師的意見，再根據其營養狀況來考慮應否飲用孕婦營養	
奶粉2。
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Q6 	我有茹素的習慣，	
	 在懷孕期間是否需要調整飲食？

A6 	其實妳仍可繼續茹素，但必須確保攝取足夠的蛋白質24。為了在懷
孕期攝取足夠的營養，醫生／營養師或會建議妳額外補充奧米加3
脂肪酸、鐵質、維他命B12，以及其他維他命和礦物質。

Q7 	我每次喝牛奶後都會腸胃不適，除牛奶外，	
	 我還可進食什麼食物來攝取鈣質？

A7 	妳可能患有乳糖不耐症，即身體缺乏足夠的酵素來分解牛奶中的	
乳糖2。其實，除牛奶外，妳亦可以嘗試進食只含少量乳糖的食物，
如芝士、乳酪等奶類製品。另外，一些食物如深綠色蔬菜、硬豆腐、	
高鈣豆漿等都含有豐富的鈣質2。

Q8 	在懷孕期間，BB會否從我的牙齒提取鈣質，	
	 因而影響我的牙齒健康？

A8 	胎兒主要從媽媽的日常飲食中攝取鈣質，若準媽媽沒有攝取足夠
的鈣質供胎兒所需，便會從媽媽的骨骼中提取2,27，因此並不會影
響牙齒健康。然而，保持口腔衛生、減少進食酸性食物及飲料，以及
避免咀嚼堅硬的食物，對保護牙齒免受嚴重侵蝕和預防琺瑯質受
損十分重要2。
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有 沒有

1. 每天有否進食2至3份水果？ 
	 主要營養：維他命、礦物質、膳食纖維

2. 每天有否進食2至3份蔬菜？ 
	 主要營養：維他命、礦物質、膳食纖維

3. 每天有否進食2份奶類製品或高鈣食物？ 
	 主要營養：鈣質、蛋白質

4. 每天有否進食4至5份魚／紅肉／家禽？ 
	 主要營養：蛋白質、鐵質

5. 每星期有否至少3次、每次10至15分鐘曬太陽的機會？ 
	 曬太陽有助維持身體內的維他命D水平

6. 每天有否服用葉酸或綜合維他命補充劑？

7. 每天有否喝8至10杯飲料（如清水、果汁、清湯）？

註：每份水果相等於1個中型水果或半杯鮮果汁；每份蔬菜相等於半中碗
蔬菜或1中碗沙律菜；每份奶類製品相等1杯奶、1杯乳酪或1.5片芝士；	
每份魚／紅肉／家禽相等於1兩（熟）肉；1杯飲料容量為240毫升

營養狀況 
簡易評估
請嘗試回答以下問題，並在覆診時帶回與醫生／營養師商討，
這有助評估妳的日常營養攝取是否足夠。
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懷孕期營養 
知多少?

	DHA是腦部發育的重要元素，有助促進胎兒的腦部發展10。

	碘的充足攝取有助胎兒的腦部及神經系統發展，是正常發育
的重要元素11。

	鐵質是製造紅血球的重要元素，有助預防準媽媽	
出現貧血和幫助減低BB出生後出現缺鐵性貧血	
的機會2。

	鈣質有助強健骨骼和牙齒4。懷孕期間攝取足夠的
鈣質，對胎兒的骨骼發展十分重要2。

	維他命D有助鈣質吸收，或有助維持肌肉及骨
骼強健，幫助胎兒的骨骼成長8。

	葉酸的攝取在懷孕首3個月非常重要，能幫
助胎兒的細胞分裂和發展中樞神經2。

	蛋白質是製造細胞及肌肉的必需成分2。
胎兒的成長及發育需要透過細胞不斷分
裂來進行，因此準媽媽必須攝取充足的蛋
白質2。
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