
【順產】

懷孕怎麼吃才健康？

婦產部 許沛揚醫師

受到兄弟之託，來講一下孕期的營養補充。

這是一個很重要的課題，幸好很多的媽媽教室都會討論這個主題，筆者也受

邀講過多場相關的題目，以下就將孕期要注意的飲食課題做一個大解析，文長，

但相信會有助釐清許多疑問，請準備或正在懷孕的準媽媽們耐著性子看一下囉！

首先是大哉問：『懷孕的飲食跟沒有懷孕的時候真的不一樣嗎？』

事實上，確實有一點不一樣。甚至在開始準備要懷孕前，就應該要開始變得

不一樣。
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正在準備懷孕的女性，就可以開始吃綜合維他命，尤其是含有葉酸（400〜800

微克）的那種。維生素的缺乏可以造成多種疾病，包括貧血，而補充葉酸目前已

有科學證據顯示可以預防胎兒出現神經管缺損及胎兒異常的發生，而且最好是在

懷孕前就開始補充較有效。

懷孕期間，由於胎兒的生長發育需要多種營養素，因此飲食要盡量均衡，以

避免只吃某些特定的食物而造成攝入的營養成分太單一。同時，孕期也需要補充

綜合維他命。第一孕期最重要的維生素成分就是葉酸，所需補充的劑量是 400〜

1000微克（少數狀況需要補充到 4000〜5000微克）。但要注意的是過猶不及，

維生素的補充也不要過量，尤其是維生素 A，目前已知若補充的維生素 A的量每

日超過 10,000國際單位，可能有致畸胎性。

目前坊間的孕產婦專用的綜合維他命，大多會注意到這一點。但是，有的準

媽媽們求好心切，以為多補充多好，於是一天吃好幾個不同廠牌的綜合維他命，

這時候反而可能造成補充過量！切記，筆者不反對多吃幾種牌子，但請每天吃一

種牌子的綜合維他命就好。

此外，要避免生食，尤其生菜沙拉、未煮熟的肉類、未經高溫壓消毒的乳製

品，可能帶有各種細菌，而若感染這些細菌（如李斯特菌）甚至可能造成胎死腹

中及流產。所以，請暫別這些美食吧！

『那我到底該吃些甚麼？怎麼吃呢？』

基本上就是剛才講的均衡，也就是蛋白質(奶蛋魚肉豆類)、碳水化合物(五穀

根莖類為主)、脂質(油脂類)、蔬菜、水果，通．通．都．要。



這當然是最理想的狀況，但實際狀況是，第一孕期的時候整天噁心，第二孕

期終於好一點，但到第二孕期晚期以至於第三孕期子宮整個頂到胃，想吃的也都

不想吃了，而且還有一種東西叫做挑食。

所以筆者在這裡提出比較人性化的作法：

第一孕期（0〜14週)：

想吃甚麼就吃吧！先別管公婆說甚麼，能吃得下就不錯了，別挑三揀四了！

在這個階段，胚胎發育所需的熱量很少，所以並不需要額外補充熱量，只要能夠

維持體重不要下降就好。懷孕在 16週以前是較容易孕吐的時候，食慾常常較差。

如果真的吐得很厲害，請找你的產檢醫師開止吐藥，孕期其實有很安全的止吐藥，

不會對胎兒造成不良影響，請安心使用！反而是一直吐吃不下最後脫水，反而會

對胎兒造成影響喔！

減少孕吐的作法原則上是少量多餐，餓過頭會更想吐。同時考慮避免吃起來

或聞起來味道很重的食物，不過筆者也有產婦就只有麻辣鍋吃得下，那就吃吧別

客氣，麻辣鍋其實也是熱量啊！

吐得很厲害的準媽媽記得監測一下自己的體重，如果有體重明顯下降的狀況，

請及早回診與你的醫師討論飲食計畫。整個第一孕期正常來說只需增加約 1-2 公

斤的體重即可，沒增加的之後再補回來就好。

第二孕期（14〜28週）到第三孕期（28〜40週）：



這個階段胎兒開始需要額外的熱量，第二孕期平均每天要增加 340大卡，第

三孕期平均每天需要增加 450大卡，熱量的來源還是要均衡，主要是增加蛋白質

和碳水化合物的攝取。

講大卡很抽象，簡單來說就是在第二孕期增加平常飲食的五分之一的量，第

三孕期的時候增加平常飲食的四分之一的量。增加量的多寡也要考量日常生活的

消耗量，若活動量不大，可以補充約 300大卡或以下即可。

增量的同時要監測體重，以體重來評估自己是不是攝入了足夠的熱量，再漸

進的調整飲食。體重增加的量與孕前的身體質量指標（BMI）有關，第二孕期到

第三孕期每週約需增加 0.5公斤，孕前身體質量指標愈高的（也就是比較圓潤的）

需要增加的體重愈少，孕前身體質量指標愈低的（也就是太瘦的）需要增加的體

重愈多！

這段時間要注意補充鐵質與鈣質，由於胎兒生長發育會大量消耗這兩種礦物

質，因此會消耗孕媽咪的庫存，造成母體的貧血與鈣質低下。根據美國疾病管制

局的建議，準媽媽每日應額外補充 30毫克的鐵。每天須攝取到 1,000毫克的鈣質

（也就是額外補充 200〜400毫克，視個人飲食而定）及額外補充 400〜600國際

單位的維他命 D，以促進胎兒的骨骼發育。

另外要注意碘的補充，孕婦每天需要約 250微克的碘，碘的缺乏可能引發母

體及胎兒的甲狀腺功能低下，甚至影響胎兒的神經發育！孕婦可以考慮使用含碘

的鹽來做菜，或是考慮補充每天 150微克的碘，這可以從綜合維他命裡面補充即

可。



『那有甚麼懷孕不能吃的嗎？』

首先是絕對要避免的，就是前面提到的生食，還有就是酒精飲料，應該盡量

避免。

魚類請吃巴掌大小左右的魚。大型魚類由於站在食物鏈的較上端，體內通常

累積了較多的汞，攝取過量可能導致胎兒神經發育的異常，不是不能吃，但不要

常吃。

咖啡跟茶可以喝，但不能過量，一般一天不超過兩杯。咖啡因目前認為可能

與自然流產及胎兒體重過輕有關。其他的空熱量的食物，例如說珍奶啦、炸雞啦，

可以吃，但請淺嚐則止。

最後，請勤洗手，注意飲食衛生及安全。希望每位準媽媽都能吃出健康，準備

迎接彩色的人生吧！
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本文歡迎轉載，也請告訴你的家人朋友，把健康傳出去！若有任何問題，歡

迎來信討論，或至 Facebook搜尋『婦產科醫生 許沛揚』留言討論喔！

https://www.facebook.com/obgyn.doc.hpy/

