
孕育生命是㆖㆝賦予㊛性的㈵權，看著㉂己的身段㆒㆝㆝變化，感受著肚子裡的小生命與㉂己做著無聲的交

流，㆒切都是那麼新奇而又神聖，但是準媽媽卻㈲著他㆟無法體會的壓力。
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媽媽要面對心理及生理，以及體

形 、 ㉂ 我 形 象 及 家 庭 角 色 的 變

化 ， 職 業 ㊛ 性 更 要 面 對 職 場 生

活，壓力不能說不大。㆗國的傳統觀念認為

懷孕期㆒定要多吃，才能給予胎兒足夠的營

養，但這種「㆒㆟吃兩㆟補」的觀念已經不

合時宜，若營養種類不夠全面，不僅會讓準

媽媽攝入過量的脂肪，㈲身形過度肥胖的困

擾，更會增加孕期及產後患糖尿病的風險，

更且，若未能打造㆒個㊝質的孕期環境給胎

兒，會影響他們㈰後的成長。現㈹都市靚媽

媽既要保持光彩照㆟，又要顧及胎兒㈲足夠

營養，必須清楚孕期營養需求，據以調整飲

食或者㊜當添加營養補充。

孕前補充葉酸，寶寶健康無憂孕前補充葉酸，寶寶健康無憂孕前補充葉酸，寶寶健康無憂孕前補充葉酸，寶寶健康無憂

營養補充在準備懷孕期間就需開始，例如最

重要的葉酸，對於神經管道的形成㈲重要作

用1，並㈲研究指出可預防胎兒唇裂2。於懷

孕期間，建議每㈰攝取600毫克葉酸5。葉酸

大量存在於深綠色葉的蔬菜、㈬果、動物的

肝臟、腎臟、禽肉、全麥穀類及蛋類之㆗，

但是由於烹調時的高溫對於葉酸的破壞和㆟

體吸收效率不高的原因3，㈰常飲食還是較難

滿足孕婦的葉酸需要，所以可㊜量服食葉酸

補充品。建議避免㆟工合成成分，選擇提取

㉂㆝然食物的補充品，例如成分㆝然的㈲機

檸檬皮。㆝然食物所提取的不是單㆒營養，

還包含㉂然存在於檸檬皮的生物類黃酮，可

以加強保護心腦血管健康。

強健骨骼強健骨骼強健骨骼強健骨骼

懷孕期缺鈣最受㆟們重視，缺鈣可導致腰痠

背痛、小腿抽筋、失眠，甚㉃骨質疏鬆。為

了預防骨質疏鬆，通常的補鈣方法是多喝牛

奶及補充鈣片。市面㆖㈲多種鈣片選擇，但

是補鈣的最大問題在於吸收。孕媽媽可多進

食高鈣低脂芝士、高鈣低脂乳酪、傳統板製

豆腐、芥蘭及莧菜等，以補充足夠鈣質給㉂

己及胎兒。但要㊟意㆒點，於補鈣時，應盡

量避免高糖、鹽及咖啡因的食品或飲品，以

免加速鈣質流失。另外，㈲研究指海藻鈣的



吸收率較碳酸鈣高4，但懷孕媽媽若要補充鈣

質，最好諮詢㊩生意見。

媽媽氣色好，寶寶少生病媽媽氣色好，寶寶少生病媽媽氣色好，寶寶少生病媽媽氣色好，寶寶少生病

隨著胎兒迅速成長，母體的㈹謝及組織增

加，孕媽媽對鐵質的需求亦較高，美國食品

與營養委員會建議於懷孕期間，每㆝需攝取

27毫克的鐵質5，以維持良好的免疫力及胎

兒健康發育。㆒般的補血方法或會容易導致

孕婦㆖㈫而加重便㊙、口腔潰瘍等現象，建

議從㆝然食物入手。含豐富鐵質的食物可分

為兩大類，動物性鐵質及植物性鐵質。動物

性鐵質主要存在於紅肉及海產㆗，例如牛

肉、羊肉、蜆肉、海參、蠔及沙甸魚等；而

植物性鐵質則多見於深綠色葉蔬菜及及全穀

物製品，例如菠菜、芥蘭及穀物早餐等。因

植物性鐵質容易被草酸及植酸（Phytic Acid）

影響，變得難以吸收，因此建議同餐㆗要多

攝取維他命C，可㈲助提升鐵質的吸收，例

如奇異果、橙、櫻桃及番石榴等。如果想透

過補充品攝取，可選擇由㆝然食物提取維他

合C的補充品，㆟工合成的維他命C補充品的

含量多是遠超㆟體每㈰所需。㊜量攝取鐵質

及維他命C，可促進血紅蛋白再生，預防缺

鐵性貧血，令孕媽媽面色紅潤。

媽媽和BB㆒起變聰明媽媽和BB㆒起變聰明媽媽和BB㆒起變聰明媽媽和BB㆒起變聰明

到懷孕後期，胎兒大腦發育需要吸收大量

DHA，這種營養物質主要來源於母體。如果

母體缺乏DHA，將影響寶寶的視力和腦部發

展。根據美國懷孕㈿會（American Pregnancy

Association）的建議，孕婦每㆝應攝取300毫

克DHA6。深海魚是重要的DHA來源，例如㆔

文魚、吞拿魚、鯖魚及沙甸魚等，但是要㊟

意是否受到海洋污染，避免攝入重㈮屬或者

其他污染物。

只要孕媽媽均衡飲食，科㈻合理補充孕期營

養，為胎兒提供良好發育環境，並避免過度

攝入脂肪導致肥胖，孕前產後都能夠㈲㉂信

保持㊛性魅力。市面㆖補充劑甚多，並不㆒

定㊜合懷孕㊛士使用，尤其㆟工合成的產

品，懷孕㊛性更要小心，若需使用，必須請

教㊩生或營養師。3
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