
注意補充營養素
 

 

1 min to read

孕媽咪在懷孕期，需要補充足夠營養素維持健康免疫力，孕育健康寶寶。  
首13 周 葉酸、碘，維他命A

懷孕期

文 章



14 至40 周 葉酸、碘，維他命A、B、D、鐵、鋅，奧美加-3 脂肪酸，鈣，蛋白質供胎兒生長
   

碘

助寶寶生長和腦部發育
• 世界衞生組織建議，孕媽咪每天須攝取250 微克碘
• 日常飲食較難攝取足夠碘，或需考慮供孕婦服用的含碘多種維他命及礦物質補充劑

攝取來源：
• 紫菜、海帶、蛋黃、奶類產品及海產等（海帶含碘量非常高，建議每星期進食不多於一次）

維他命A

• 有助視覺發展
• 維持正常生長和免疫功能
• 過多維他命A 或令胎兒有缺陷，所以若選用營養補充劑，須先諮詢醫生

攝取來源：
• 紅和黃色水果：車厘茄
• 深黃色蔬菜：南瓜、蕃薯

維他命B

• 維持能量正常代謝，幫助神經系統正常運作，促進成長及發育
• 維他命B6：協助製造紅血球、荷爾蒙及抗體
• 維他命B9 （葉酸）：有助預防孕媽咪貧血和胎兒患上神經管缺陷
• 維他命B12：協助製造紅血球和增進食慾

攝取來源：
• 全麥穀物、魚類、肉類、奶類、蛋類、豆類和蔬菜

維他命D

• 幫助身體吸收鈣質，是骨骼發展的重要元素
• 調節身體免疫功能; 有研究指出懷孕期攝取
足夠維他命D 可減低寶寶日後患上食物敏感機會

攝取來源：
• 曬太陽時，皮膚會製造維他命D，建議每星期兩至三次讓陽光照射到臉及手部皮膚5 至15 分鐘
• 食物來源： 三文魚、沙甸魚、蛋黃和添加維他命D 的奶類製品

鐵質

孕媽咪需製造血液量增加，鐵質是製造紅血球重要元素之一，亦同時有助維持正常免疫功能
• 為寶寶出生後首幾個月的需要做儲備

攝取來源：
• 肉類、雞蛋、深綠色菜如菜心及菠菜，果仁等

鋅

• 鐵質豐富食物一般亦含有鋅，可維持免疫系統正常運作，幫助寶寶生長
• 可維持免疫系統正常運作，幫助寶寶生長

攝取來源：
• 肉類（如牛肉）、海鮮（如蠔）

奧美加-3
脂肪酸DHA

• 構成腦部皮質層及眼睛視網膜主要成分，有助寶寶腦部及視力發展
• 有助心血管系統健康
• 懷孕期增加奧美加-3 脂肪酸攝取可有助寶寶日後預防患上敏感症狀包括哮喘、濕疹
攝取來源：
• 水銀含量較低而又富含DHA 的魚類，包括三文魚、沙甸魚、木棉魚（俗稱大眼雞）等

鈣

• 幫助胎兒骨骼及牙齒生長
• 減低早產機會

攝取來源：
• 牛奶、芝士、深錄色菜如菜心，小魚乾等



蛋白質

• 提供熱量，及修補身體組織
• 維持胎兒生長發育

攝取來源：
• 海鮮、牛奶，雞蛋

 
 

雀巢心得精華
想知道更多各育兒階段會遇到的情況及應對方法，歡迎加入雀巢防敏媽媽會，免費獲取更多懷孕及育兒小錦囊!

https://www.nestlebaby.hk/user/register

