
孕婦
天書



孕婦如出現此問題可少食多餐及避
免食太油膩及難消化的食物。另可
將陳皮用清水浸軟後切絲，再配以
淮山、粘米煲粥，可健脾胃及有止
嘔功效。



鈣質、維他命D
孕婦要攝取足夠的鈣質(約每天1200毫克)，因為它是幫助胎兒骨骼及牙齒發
育的重要物質，若媽媽缺乏足夠的鈣質會較容易有抽筋、妊娠高血壓及日後
會有機會患有骨質疏鬆症。
食物來源：奶類、奶製品、豆類或深綠色的蔬菜吸收。

鐵質
孕婦在懷孕期需要更多血液供給胎盤，所以要攝取更多鐵質(約每天30毫
克）來製造紅血球，如孕婦缺乏鐵質會有頭暈、疲倦及手腳冰冷等症狀。
食物來源：紅肉、肝臟、豆類及五穀類食品

葉酸
葉酸能幫助胎兒腦部、神經系統正常發展並促進細胞及器官形成，懷孕期每
日所需的葉酸約400毫克，比一般成年人約攝取多一倍。
食物來源：蔬果，如西蘭花、菠菜及豆類食物

胡蘿蔔素
胡蘿蔔素於體內可變化為維他命A，可協助胎兒骨骼及牙齒形成，維持黏膜
細胞、皮膚視覺正常的重要物質。懷孕期每日所需約6毫克的胡蘿蔔素。
食物來源: 可從橙色或紅色的蔬果(如紅蘿蔔)吸取。

懷孕初期每日所需要的營養

鈣質 1200毫克

鐵質 30毫克

葉酸 400毫克

胡蘿蔔素 6毫克

懷孕期間均衡飲食的基本份量

食物種類	 分量

奶類 2杯

五穀類 3 / 4 碗

蛋白質類（肉類）  6 / 7 両

蔬菜類 2碗或以上

水果類 2個或以上

脂肪類 適量

水份 8杯
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