
當
新生命開始在肚子裡孕育，媽媽的飲食

均衡營養與否，同時影響著母體與胎兒

的健康。根據行政院衛生署民國97年「臺灣

地區孕婦之飲食攝取及營養現況調查」，與

國民健康署民國106-109年「國民營養健康狀

況變遷調查」發現，育齡婦女飲食中許多維

生素與礦物質的攝取量，僅達參考攝取量的

一半，甚至更少；這些營養素雖然不提供熱

量來源，卻是促使胎兒健康生長的基石，以

下針對四種常見攝取不足之營養素，提供孕

期建議量與天然食物來源建議：

葉酸

每日建議攝取量為600 g

上限攝取量為1000 g

胎兒的神經系統於懷孕初期便開始逐漸

發展，足量的葉酸能夠幫助其健康地發育與
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如何補足？如何補足？



活化，並減少媽媽疲倦、情緒低落、暈眩、

貧血等症狀。建議於懷孕前的日常飲食中，

便適量攝取富含葉酸的食物，如：各樣深綠

色蔬菜、全榖雜糧類、堅果種子類、黃豆製

品與肝臟類。

維生素D
每日足夠攝取量為10 g

上限攝取量為50 g

美國研究認為，孕期將血清維生素D濃

度維持大於40ng/mL，可降低妊娠糖尿病、子

癲前症及早產的風險。媽媽可藉由適度日曬

（避開日光直射時段，每週2-3次，每次10-20

分鐘），並選擇魚類、雞蛋、強化維生素D之

乳製品及經曝曬的蕈菇類，以獲取豐富的維

生素D。

鈣質

每日足夠攝取量為1000mg

上限攝取量為2500mg

在飲食中攝取足夠的鈣質，可以幫助胎

兒的骨骼在懷孕中期順利地發展，亦能避免

媽媽的腿部痙攣，並幫助血壓恆定。乳製品

中富含鈣質且吸收率佳，鼓勵孕期每天可飲

用1.5杯牛奶，除此之外，黑芝麻（粉）、深

綠色蔬菜、五香豆干及傳統豆腐，也都是日

常食材中的補鈣好選擇。

鐵質

每日建議攝取量為15mg，自懷孕第三

期增至每日45mg

上限攝取量為40mg

鐵質是製造血紅素的重要原料，孕期之

鐵營養狀況可能對胎兒的腦部與精神症狀有

長期的影響。媽媽可藉由豬血、鴨血、紅肉

（避免油花多的部位）及深色蔬菜（如：紅

鳳菜、莧菜等）攝取鐵質；並與富含維生素C

的食材（如：花椰菜、芭樂、奇異果等）一

同進食，以幫助鐵質的吸收。

除了以上這些營養素，許多其他的維生

素礦物質，皆能從多樣的天然食物藉均衡飲

食攝取。若因嚴重嘔吐、全素食者等特定原

因，導致飲食不均衡或攝取不足時，通常不

建議使用單一營養補充劑，以免劑量過高而

產生毒性。若有需求與疑慮，可與您的醫師

討論，並由營養師評估營養狀況與日常飲食

習慣，以選擇適當劑量與種類之綜合營養補

充劑。
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