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熱量需求篇

第一章
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孕期

哺乳期第三孕期第一孕期 第二孕期

1-3個月 4-6個月 7個月-出生
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體重增加建議

1-2公斤 7-8公斤 10-14公斤

(每週增加0.5公斤)

1-3個月 4-6個月 7個月-出生

第三孕期第一孕期 第二孕期

假設原本50公斤，懷孕6個月時建議體重落在57-58公斤
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孕媽咪：
知道我是第幾孕期
之後，我該吃多少?

營養師：
熱量還跟身體活
動度息息相關喔！

5

營養師：
熱量 = 媽媽消耗

+
寶寶消耗



生活活動強度 *活動量應適當且適身體情況而定

強度

低 靜態活動，睡覺、靜臥或悠閒地坐著。
例：坐著看書、看電視等

稍低 站立活動，活動程度低、熱量較少。
例：站著說話、開車、打電腦、烹飪等

適度 活動程度為正常速度、熱量消耗少。
例：公車上站著、洗衣服、用吸塵器做家事、散步、購物等

高 活動程度為較正常速度快或激烈、熱量消耗較多。
例：上下樓梯、騎腳踏車、有氧運動、游泳、登山等
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每日飲食指南

衛福部國民健康署



Q1.以下何者不是全榖雜糧類？

A. 玉米

B. 蓮藕

C. 薏仁

D. 玉米筍

E. 山藥

F. 奶酥麵包
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(每+1茶匙油；油脂含量高)

►蔬菜類
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https://nipponcolors.com



Q2.以下何者不是乳品類？

A. 起司

B. 牛奶

C. 乳酪絲

D. 優格

E. 燕麥奶
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►全榖雜糧類



Q3.以下何者不是豆魚蛋肉類？

A. 雞蛋

B. 豆漿

C. 培根

D. 龍蝦

E. 文蛤

F. 豆腐
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►油脂與堅果種子類



Q4.以下何者不是豆魚蛋肉類？(複選)

A. 豌豆

B. 毛豆

C. 皇帝豆

D. 黃豆

E. 黑豆

F. 紅豆
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►全榖雜糧類

►全榖雜糧類

►全榖雜糧類



Q5.以下何者不是蔬菜類？

A. 牛番茄

B. 青江菜

C. 香菇

D. 南瓜

E. 黃豆芽

F. 白蘿蔔
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►全榖雜糧類



Q6.以下何者不是水果類？

A. 酪梨

B. 枸杞

C. 聖女番茄

D. 無花果乾

E. 紅棗

F. 檸檬
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►油脂與堅果種子類



Q7.以下何者不是油脂與堅果種子類？

A. 瓜子

B. 油條

C. 奶油乳酪(cream cheese)

D. 花生

E. 蛋黃醬

F. 開心果
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►全榖雜糧類 (+3茶匙油)



孕媽咪每日飲食建議
第一孕期 第二孕期 第三孕期 哺乳期

活動強度 低 稍低 適度 高

總熱量 1500 1700 1950 2150 +300 +300 +500

全榖雜糧類(碗) 2.5 3 3 3.5 +0.5 +0.5 +1

未精緻 1 1 1 1.5 +0.5

其他 1.5 2 2 2 +0.5 +0.5 +0.5

豆魚蛋肉類 4 4 6 6 +1 +1 +1.5

乳品類 1.5 1.5 1.5 1.5

蔬菜類 3 3 3 4 +1 +1 +1

水果類 2 2 3 3 +1 +1 +1

油脂與堅果種子類 4 5 5 6 +1

油脂 3 4 4 5 +1

堅果種子 1 1 1 1

水 2400C.C.(10杯) 8-12杯

正常體位；運動30分鐘/每周
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每餐飲食建議-孕吐困擾則少量多餐
營養需求 早餐 早點 午餐 午點 晚餐 晚點

活動強度 適度

總熱量 2250Kcal

全榖雜糧類(碗) 3.5 1 1 0.5 1

未精緻 1 0.5 0.5

其他 2.5

豆魚蛋肉類 7 2 2 3

乳品類 1.5 1.5

蔬菜類 4 2 2

水果類 4 1 1 1 1

油脂與堅果種子類 5

油脂 4 2 2

堅果種子 1 1

水 2400C.C. 17



食物代換表

全榖雜糧類1碗= 8分滿糙米飯 = 4薄片= 拳頭大

=               2碗麵/冬粉= 手掌大

=               12顆 =

(160g)(碳水化合物60g)

x 12



食物代換表

豆魚蛋肉類1份 = 1顆 =

=             190mL =                              =

油脂與堅果種子類1份 = 5克油 = 1湯匙 (每餐1茶匙*3餐)

女性3指
大小厚度

一掌心約
= 2份
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x 2

(1t ; 1T=3t)



食物代換表

蔬菜類1份 100g 生菠菜 = 0.5碗熟菠菜

水果類1份 以體積估算約 1個女性拳頭大小

乳品類1份 =            240cc = 210g =                2片(45g)
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(棒球)



營養需求 早餐 早點 午餐 午點 晚餐 晚點

活動強度 適度

總熱量 2250Kcal

全榖雜糧類(碗) 3.5 1 1 0.5 1

未精緻 1 0.5 0.5

其他 2.5

豆魚蛋肉類 7 2 2 3

乳品類 1.5 1.5

蔬菜類 4 2 2

水果類 4 1 1 1 1

油脂與堅果種子類 5

油脂 4 2 2

堅果種子 1 1

水 2400C.C.

早餐飲食建議(適度活動；懷孕4-6個月)

(1份190cc)

x 1
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(8分滿碗)



營養需求 午餐 午點 晚餐 晚點

活動強度 適度

總熱量 2250Kcal

全榖雜糧類(碗) 3.5 1 0.5 1

未精緻 1 0.5 0.5

其他 2.5

豆魚蛋肉類 7 2 3

乳品類 1.5 1.5

蔬菜類 4 2 2

水果類 4 1 1 1

油脂與堅果種子類 5

油脂 4 2 2

堅果種子 1

水 2400C.C.

(1掌心)

x 2/3
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(8分滿碗)

(1碗)

(8公分;2/3根 x2)

午餐飲食建議(適度活動；懷孕4-6個月)



營養需求 晚餐 晚點

活動強度 適度

總熱量 2250Kcal

全榖雜糧類(碗) 3.5 1

未精緻 1 0.5

其他 2.5

豆魚蛋肉類 7 3

乳品類 1.5 1.5

蔬菜類 4 2

水果類 4 1

油脂與堅果種子類 5

油脂 4 2

堅果種子 1

水 2400C.C.

x 2/3

晚餐飲食建議(適度活動；懷孕4-6個月)
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(360mL)

(1碗)

(8分滿)

(小;70克)



早 午 晚
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(1份190cc)

x 2/3
(1掌心) (8分滿碗)

(1碗)

(8公分;2/3根 x2)

x 2/3

(360mL)

(1碗)

(8分滿)

(小;70克)



25

X

X

X



孕媽咪飲食原則
1. 多種食物都要攝取，尤其是營養密度高的食物選擇

2. 體重適當的增加

3. 蛋白質攝入以滿足營養需要，大約額外增加10克/天

如果懷孕多於一個胎兒，額外加15-25克/天

4. 每週兩次攝取來自高脂魚類（甲基汞含量低）的 DHA

5. 礦物質和維生素攝取量達到每日建議攝取量，可適時使用補充劑。

6. 鈉攝取量不過量但不少於2300毫克/天，建議使用含碘鹽。

7. 足夠的液體攝入以產生稀釋的尿液，通常至少每日 2 公升

8. 拒絕酒精
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27

素食者所吃的食物大都含有高纖維，往往
容易感到飽足感而導致熱量攝取不足，因
此要適當的評估實際攝取量來確保媽媽及
寶寶皆獲得足夠的熱量攝取量。

素食媽媽
請注意~



水

• 每天8-10杯優質液體，以水為主

• 足夠的攝取可減少尿路感染、腎結石和便秘

• 脫水會導致子宮躁鬱症(Uterine Irritability)

• 觀察每天早上第一泡尿顏色作為水分足量參考
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微量營養素篇

第二章

29



孕期

哺乳期第三孕期第一孕期 第二孕期

1-3個月 4-6個月 7個月-出生
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維生素需求增加時機

31

營養素 第一孕期 第二孕期 第三孕期 哺乳婦

維生素A

維生素D

維生素E

維生素K

維生素C

維生素B1-B3

B6.B12

葉酸

膽素

生物素

泛酸

參考資料：「國人膳食營養素參考攝取量」第八版



礦物質需求增加時機

32

營養素 第一孕期 第二孕期 第三孕期 哺乳婦

鈣

磷

鎂

鐵

鋅

碘

硒

氟

參考資料：「國人膳食營養素參考攝取量」第八版
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誰需要補充劑？

• 因食慾不振，胃口比未懷孕時差

• 有減肥手術史

• 少女媽媽

• 濫用藥物

• 懷孕間隔很短

• 有分娩低出生體重嬰兒病史

• 懷有多個胎兒
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營養補充劑建議時機與劑量

*孕期需求量與平時一樣，但因國人普遍攝取不足，建議特別留意是否需要額外補充

營養素 備孕期 第一孕期 第二孕期 第三孕期 哺乳期

葉酸 400μg 600μg 600μg 600μg 500μg

B12 2.6μg 2.6μg 2.6μg 2.8μg

綜合維生素 1天1顆

*鈣 1000mg 1000mg 1000mg 1000mg

*維生素D 10μg 10μg 10μg 10μg

魚油/藻油 200mg 200mg

鐵 45mg 45mg

卵磷脂 1200mg 1200mg
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營養補充劑建議時機與劑量

營養素 備孕期 第一孕期 第二孕期 第三孕期 哺乳期

葉酸 400μg 600μg 600μg 600μg 500μg

B12 2.6μg 2.6μg 2.6μg 2.8μg

37

葉酸：
對寶寶的神經管發育、細胞分裂及組織成長非常重要，在備
孕時期就應該開始補充。

維生素 B12：與合成紅血球與 DNA 相關。



營養補充劑建議時機與劑量

*孕期需求量與平時一樣，但因國人普遍攝取不足，建議特別留意是否需要額外補充

營養素 備孕期 第一孕期 第二孕期 第三孕期 哺乳期

綜合維生素 1天1顆

*鈣 1000mg 1000mg 1000mg 1000mg

*維生素D 10μg 10μg 10μg 10μg
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維生素 B1、B2、B6 和菸鹼素：參與三大營養素代謝，若有孕吐可補充 B6 緩解。
維生素 A：參與細胞分化。
維生素 D：確保新生兒代謝鈣的能力。
維生素 C：構成結締組織、皮膚及骨；幫助植物性鈣質吸收。
鈣：需求會因為寶寶的骨骼及牙齒發育需要而增加，加上媽媽本身要維持神經與肌
肉的正常運作，若缺乏媽媽容易有抽筋情形，也會提高未來骨質疏鬆的風險。



營養補充劑建議時機與劑量

營養素 備孕期 第一孕期 第二孕期 第三孕期 哺乳期

魚油/藻油 200mg 200mg
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魚油/藻油：對寶寶視力及日後的學習力來說很重要。在選擇上，建議選擇有通過重
金屬及微生物檢驗的產品，並且比較 EPA 及 DHA 的濃度及比例。若對魚油有重金
屬汙染疑慮，害怕魚腥味或素食者，就可以選擇藻油。

懷孕的過程中可以補充魚油（EPA影響凝血功能），但是懷孕32周後建議先停
止，諮詢過主治醫師後再補充哦~

小提醒：



營養補充劑建議時機與劑量

營養素 備孕期 第一孕期 第二孕期 第三孕期 哺乳期

鐵 45mg 45mg

40

鐵：第三期為了供給胎兒與胎盤的利用、孕期增加紅血球所需及避免母親生產出血
後貧血，每天需要比前兩期額外增加 15 mg，這時候不容易從飲食中的鐵，建議服
用補充劑。

素食婦女應更廣泛攝取富含鐵質的食物（非血基質鐵吸收率較差），可以攝取
富含維生素C的食物來改善鐵質吸收。服用鐵補充劑時，不要和乳製品、咖啡、
茶、豆類、鈣質補充劑同時食用，最好在餐間服用，可以見少對鐵吸收的干擾。

小提醒：



營養補充劑建議時機與劑量

營養素 備孕期 第一孕期 第二孕期 第三孕期 哺乳期

卵磷脂 1200mg 1200mg

41

卵磷脂：孕婦補充卵磷脂的好處是能夠幫助嬰兒中樞神經和大腦發育，因為卵磷脂
是大腦與神經細胞膜的重要成分，也是腦部神經傳導物質的主要原料，同時也有助
於媽媽本身的細胞膜修復，幫助腦部變得更靈活。哺乳期媽媽補充卵磷脂可能對疏
通乳腺也有幫助。



產前補充劑的標籤很重要

• 不推薦那些營養水平遠高於 DRI 的補充劑致畸作用
（例如：預先形成的維生素 A），以及潛在的表觀遺
傳。

• 有些產品含有許多其他成分，包括草藥製劑，但沒有
經過安全性評估。
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懷孕真的容易貧血嗎？

43

懷孕中最常見貧血的原因是缺鐵性貧血及急性出血造成的貧血。在懷孕過程中，鐵
質的需求量大增可能是住要原因之一。懷孕中的缺鐵性貧血和低出生體重、早產和
週產期死亡率相關。



孕媽咪：
還有什麼是可以讓媽媽
寶寶都健康的嗎？

44

營養師：
母乳哺餵



母乳哺餵對寶寶的好處
營養完整，量身定做
母乳營養最完整均衡，成份更會隨著寶寶成長而調整；量身定做滿足寶寶各
階段的生長需求，新鮮製造且溫度適宜。

量好質佳、容易吸收
黃金比例容易消化吸收。母乳中的鐵 50% 被吸收，牛奶中的鐵只有10% 被
吸收。

抗菌因子多，寶寶生病少
母乳含有Ａ型免疫球蛋白、生長因子、補體及運鐵蛋白等成份，可以增強嬰
兒免疫力，減少急性腸道及呼吸道感染，母乳中的免疫物質約可維持到產後
4~6個月，幫助嬰兒抵抗疾病。
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母乳哺餵對寶寶的好處
過敏風險低
皮膚、鼻子及支氣管不易致敏，降低過敏性疾病的發生。

寶寶不易胖
降低50%嬰兒猝死發生率及兒童肥胖的發生率。

其他
幫助口腔及面頰肌肉的發展和耳咽管的開閉調節，減少蛀牙及口腔變形、齒
列不正的機會。
培養良好親子關係，餵母乳之親子時光，使寶寶較有滿足感和安全感。
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母乳哺餵對媽媽的好處

產後出血少

正確含吸乳房、刺激催產素作用，幫助產後子宮收縮，減少產後出血。

維持身材好妙方

親餵可消耗500大卡，助於產後身材恢復。

媽媽罹癌風險低

降低疾病罹患率，例：卵巢癌、乳癌及骨質疏鬆症。
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母乳哺餵對媽媽的好處

經濟實惠、省時快速

出門時不需額外準備奶瓶、奶粉，而且也省下一筆可觀的奶粉費
用。

自然避孕法

可延長產後月經恢復的時間(純母乳哺育，寶寶未滿六個月，且媽
媽月經都還沒有來，三者都符合，達自然避孕的效果) 。
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孕媽咪哺乳期飲食原則
目的

1. 提供足以製造豐富乳汁的營養。

2. 供應分泌乳汁所需的能量。

3. 維持母親本身的需要，使產後或哺乳期身心健康。
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孕媽咪哺乳期飲食原則
1. 哺乳婦應攝取均衡的飲食。不要設定太多飲食禁忌，以免營養素攝取不足，影響

產後復原的速率。

2. 熱量：母乳是最適合嬰兒食用的食物，故產婦最好以母乳哺育自己的寶寶。其熱
量的需要因人而異，通常與泌乳量成正比，此時期每日熱量的攝取以增加 500 大
卡為宜。

3. 蛋白質：哺乳婦每日宜增加 15 公克蛋白質，其中一半以上應來自高生理價值蛋
白質食物，如牛奶、乳製品、蛋、肉、海鮮等。並且可搭配植物性蛋白質，如豆
漿、豆腐等黃豆製品。

4. 鈣質：哺乳期應攝取足夠的鈣質， 以滿足嬰兒的生長和母體的需要。且增加維生
素 D 來幫助鈣質吸收。建議鈣質每天攝取 1000 毫克，其鈣質含量較高的食物，
如：牛奶、小魚干、牡蠣、海藻、黑芝麻、豆腐、黃豆類製品等。
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孕媽咪哺乳期飲食原則
5. 鐵質：為了彌補分娩失血及泌乳時的需要，分娩後兩個月內，每日仍需增加攝取

30 毫克的鐵質。鐵質含量豐富的食品如紅肉類、蛋黃、肝臟、內臟類、豬血、深
綠葉蔬菜等，並搭配攝取維生素Ｃ，增加鐵質吸收率。

6. 維生素：哺乳期間維生素的需要量應增加。

7. 液體：每天液體攝取若能達到 2500 ~ 3000 c.c.，對於乳汁的分泌很有幫助，且
可避免母體脫水現象產生。水分及飲料如果汁、開水、牛奶等都是補充液體很好
的方法。

8. 食物的選擇：哺乳期間應廣泛選擇食物，食物的選擇會影響乳汁的分泌與品質，
如豬蹄、花生、木瓜、鯽魚、鱸魚、蝦等都可增加乳汁的分泌。

9. 每日應做運動，以使產後之體重早日恢復至標準體重範圍內。
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孕媽咪哺乳期飲食原則
10. 母乳中的脂肪是提供寶寶熱量與腦部發育重要的成分，若哺乳媽咪吃得太過清

淡少油，也會影響乳汁的分泌量。建議哺乳媽咪盡量攝取植物性來源的不飽和
脂肪酸，並且避免大量飽和脂肪和反式脂肪的食物。

11. 哺乳婦避免食用的食品：

• 菸、酒、咖啡與濃茶。

• 含脂肪多的食物，如：肥肉、油炸食物等。

• 醃製或燻製的食物，如：醃肉、 鹹蛋、鹹魚、火腿、豆腐乳等。

• 只提供熱量而無營養價值的食物：糖果、巧克力、甜點、可樂、汽水等。

• 刺激性的調味品，如：辣椒、胡椒、咖哩等。

• 易造成退奶的食材：人參、韭菜、麥芽。

• 口服避孕藥：一般口服避孕藥會減少乳汁的分泌量，故一般哺乳期的媽媽不建議使用此方法避
孕，您可選擇其他的避孕方式或直接向醫師詢問。
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孕媽咪哺乳期飲食原則
12. 不哺乳之產婦應攝取普通飲食，營養平均分配於三餐中，不宜額外攝取過多的

食物。
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素食媽媽
又該怎麼吃呢？



素食哺乳媽媽飲食原則
1. 對於素食的哺乳媽媽來說，因在食物的攝取上受限制，因此可適當補充綜合維生

素與DHA，以免缺乏維生素B12，造成惡性貧血、神經發育不良等問題。

2. 豆製品也是素食媽媽主要的蛋白質營養來源，選擇豆製品時應避免油炸類，例如
油豆腐、炸豆皮、花干、素肉等高油脂、低營養價值的產品，應該多吃豆腐、豆
干、豆漿、豆包等黃豆製品。

3. 適量搭配堅果類，堅果類除了能提供油脂及部分蛋白質外，也提供一些微量營養
素如鎂、磷、鉀等礦物質，亦是維生素E含量豐富的食物來源。

4. 另外因為維生素B12主要存在肉、魚、蛋和乳品類等動物性食物，所以吃全素的
孕哺婦女可多食用味噌、健素糖、酵母粉等維生素B12含量高的素食或額外服用
維生素B12補充劑。營養狀況較差的孕哺婦女，應該及早請醫師、營養師評估營
養狀況，早日改善偏差的營養問題。
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哺乳媽媽飲食大原則

• 哺乳期不要刻意減重，攝取低於1800大卡可能會影響乳汁分
泌

• 六大類均衡(請參考孕媽咪每日飲食建議)

• 多喝水分、湯汁或新鮮果汁等液體，以利生成足夠的乳汁

• 純母乳哺餵6個月後搭配副食品，同時持續哺餵至2歲或2歲以
上
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哺乳技巧
除非和寶寶分開，不需要在餵完奶後還要刻意擠奶

• 有些媽媽在餵完奶後刻意擠奶，想要確認自己的奶水量。但
是如果擠奶技巧不良時或者是寶寶已經吸過後再擠奶，可能
擠出的奶量不多反而打擊媽媽的信心。

• 另外如果額外的擠奶，也可能會讓奶水量超過寶寶的需求，
增加媽媽乳房腫脹的困擾。

在頭一個月內不要使用安撫奶嘴

• 安撫奶嘴的吸吮方式和直接吸乳房的方式不一樣，可能造成
寶寶的混淆。

在頭三個月內不要定時餵食寶寶、限制寶寶的進食
次數

• 母乳的消化吸收良好，限制餵食的次數可能造成寶寶的吸奶
量不夠而體重增加遲緩，同時也使媽媽的奶水量減少。
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追奶必備三要訣
奶水最重要的成分其實就是「水」，
大約是由９５％的水以及５％的蛋白
質所組成，因此多補充蛋白質的營養，
也是幫助哺乳順利的不二法門。

多親餵

湯湯水水多

蛋白質高
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奶量爆庫4大技巧

1. 頻繁擠奶或親餵

頻繁的刺激，就像不斷地下訂單，可以
讓泌乳量上升，追奶期間，建議固定兩
到三小時就擠一次奶，可以讓奶量增加
喔！
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2. 正確的含乳姿勢

正確含乳才能把乳汁有效率地移出，也
能確保寶寶真的有喝飽呦！

3. 追奶期多喝水

水是奶水的主要成分，不管每天喝了多
少湯湯水水，一天還是要喝至少
2500c.c.的水喔！

4. 半夜擠奶或追奶

夜間泌乳激素最高，追奶期的媽咪不妨
半夜起來擠一次奶，這時候的奶量會明
顯比較多，追奶效果也會更明顯喔！
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發奶常見Q&A
Q1.發奶食物會不會造成塞奶？

部分發奶食物如花生豬腳、麻油湯類脂肪含量高，若攝取過量且未規律哺乳，可
能導致乳腺阻塞、形成塞奶。建議搭配頻繁親餵、適度按摩，有助乳汁順利排出。

Q2.哪些發奶食物會引發過敏，哺乳期要注意？

常見可能引發過敏的發奶食物包括花生、芝麻、牛奶類等。若媽媽或寶寶有食物
過敏史，建議補充前先觀察反應，或諮詢營養師與醫師評估後再食用。

Q3.發奶食物吃多久才有效？

每位媽媽的體質與哺乳情況不同，通常搭配頻繁親餵或擠奶，食用發奶食物後約
1～3天可觀察奶量變化。建議持續攝取高蛋白食材與水分，同時留意自身反應。
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哺乳常見Q&A-1
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歐洲食品安全局(EFSA)
和 英 國 毒 性 委 員 會
(COT) 建議哺乳期的媽
媽應該將咖啡因補充量
限制在每天200mg以內。



哺乳常見Q&A-1
咖啡因caffeine:

 干擾鐵質吸收，鐵流失的母親容易掉髮，因此哺乳婦女要更注意。

 引起骨質疏鬆症：咖啡因會引起鈣質流失。

 母乳中咖啡因濃度，在攝食60分鐘後，其母乳中咖啡因量最高，如果再
飲用後60分鐘哺乳母乳，可能會造成寶寶躁動不安或睡不著。隨著寶寶
年齡增長，咖啡因影響愈來愈小，3~5個月後寶寶身體代謝咖啡因速度
就會快很多。
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哺乳常見Q&A-2
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哺乳常見Q&A-2
酒精

 美國兒科醫學在2001年一篇政治性聲明描述高酒精攝入量可能使嬰兒嗜
睡、易出汗、深睡、肌肉力量弱、身高增加減少、體重增加不良、動作
發展遲緩、吸允反應變差、嬰兒母乳攝取不足。

 母親飲用量超過1~1.5g/kg/day以上，酒精量增加會阻斷催產素分泌，
損害乳汁分泌減少與排乳反射低下，可以完全阻止乳汁排出。

 酒精飲用後30-60分鐘會進入血液及乳汁中，身體代謝清除母乳中的酒
精約需2小時 (150ml酒精含量為11%的酒)。

 美國藥物協會建議酒精不超過0.5克/公斤/天。

 喝酒後擠出丟掉並不會加速奶水中酒精的排除。喝完酒後30分鐘乳汁中
的酒精濃度最高(個別差異性很大)。
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哺乳常見Q&A-2
美國疾病管制與預防中心(CDC)不建議哺乳母親飲用酒精飲料，但也發現
若一天飲用一份酒精標準單位的飲料(moderate alcohol consumption, 1 
standard drink per day)，對哺乳影響不大，前提是母親喝到含酒精飲料
至少要等2小時後才能哺乳。

依據美國CDC的指引一份酒精標準單位的飲料可能是一罐350ml的5%酒精
濃度啤酒、一杯150ml的12%酒精濃度紅酒或一小杯44ml的40%烈酒。即
便如此，仍不建議哺乳母親飲用酒精飲料，因為會影響母親判斷與能否安
全照顧寶寶的風險。
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哺乳常見Q&A-2
東方人傳統產後常用「米酒」入藥膳燉煮，目的是為了藉助酒的「熱性」
燉出藥材的療效，因而建議：

1.如仍使用酒精入菜，需建議調整烹煮方式，以去除料理食物中的酒精含
量。一般而言，血中酒精濃度在飲用後2小時內應避免在此時哺乳，以減少
對嬰幼兒的影響。

2.儘量改用不含酒精的調理添加物，烹調富含容易吸收的高蛋白質食物以
調養產後身體。

3.建議不用或減少酒精量，而不是延長哺乳間隔。

4.建議可以改成其他追奶食物，例如：香菇雞湯、鮮魚清湯亦為不錯選擇。
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哺乳常見Q&A-3
環境汙染物-戴奧辛

 只要長期暴露於相當輕微的戴奧辛環境，就可能扭轉母親和胎兒得甲狀
腺功能並造成神經損傷。戴奧辛容易累積在動物的油脂中，經由食物進
入到人體，比如大型深海魚(鱈魚、鯊魚、鮪魚等)肉類動物內臟、蝦貝
類等。

 大型深海魚還可能有汞的問題，美國食品藥物管理局曾於2004年，呼籲
孕婦及哺乳婦女和4歲以下兒童避免食用汞含量超果1PPM的魚類，如鯊
魚、旗魚、馬頭魚等.
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哺乳常見Q&A-4
環境汙染物-尼古丁

 不要在餵奶前或餵奶中抽菸，尼古丁會抑制排乳反射，讓母親無法順利
哺乳，還會影響乳汁味道，影響寶寶吸吮乳汁的慾望。尼古丁在體內需
95分鐘濃度才會減半。

 母親剛抽菸後哺乳，嬰兒會煩躁或拒吃，也有可能嘔吐、腹瀉、不安及
心跳加快表徵。

 母親一天超過5支菸，嬰兒腸絞痛會增加。

 處於二手菸環境且餵食配方奶的嬰兒，其呼吸道及腸胃道疾病罹患的機
會增加，也較容易發生中耳炎、肺功能、發展情況可能較差，以及提高
猝死率。
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孕媽咪哺乳期飲食原則-結語

其實哺乳媽咪與一般人一樣都需要均衡健康的飲食，不過維持好心情以及
減緩壓力更是重要，也能幫助穩定母奶量，讓寶貝喝飽飽，因此並不需要
太限制自己的飲食，偶爾嘴饞吃些甜點也無妨~

祝福各位媽咪都能哺乳成功，順暢奶量多！

69



感謝收看
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