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超過九成計劃懷孕女性忽略營養需要 

國際指引：應在懷孕前服用多種維他命補充劑 

(香港，2013 年 11 月 24 日，星期日) 

媽媽是胎兒攝取營養的唯一途徑，由於一般女性最快在受孕一個月或以後才知道

懷孕，因此很容易錯過懷孕初期為胎兒補充營養的重要時間。故此除了日常保持

均衡飲食外，多項國際指引均建議女性在計劃懷孕期間，開始服用多種維他命補

充劑以維持理想營養攝取水平，做好營養準備，有助懷孕後胎兒健康成長。 

為進一步了解有關本港女性在計劃懷孕時對「營養準備」的認知，香港基層醫護

基金「營養健康關注聯盟」委託香港大學民意研究中心，於 2013 年 10-11 月以

電話訪問的形式，向 304 位 18 至 45 歲正計劃懷孕的香港女性進行調查在計劃懷

孕期間最關注的事項，以及對準備懷孕所需營養的認知。 

近半數受訪女性關注自己的身體狀況  卻對營養需要漠不關心 

根據調查結果，本港女性在計劃懷孕時，最關心的是經濟條件(46%)，跟隨是自

己的身體狀況(44%) 及孩子出世後的教育安排(29%)，關心自己營養需要的只有

4%。「營養健康關注聯盟」專家委員兼婦產科專科醫生李福謙醫生指出:「她們

雖關心身體狀況，但對懷孕前營養準備的重視度極低。這從她們日常飲食習慣中

亦可見，調查顯示，逾六成(61%)受訪者一星期外出用膳 5 次或以上，也有接近

六成(57%)受訪者未能每天進食衛生署建議的 3 份蔬菜與 2 份水果，約六成(61%)

計劃懷孕女性沒有服用任何營養補充劑。」 

李福謙醫生擔心她們並沒有足夠的懷孕前營養儲備，供給日後的胎兒。另外，只

有約一成(11%)女性就懷孕前的飲食營養曾向醫生諮詢，即使在選擇營養補充劑

時，也只有三成(30%)會根據醫生建議，令人擔心計劃懷孕女性可能無法作出充

足及正確的營養預備。 
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避免營養「空窗期」  

國際指引：應在計劃懷孕時開始服用多種維他命補充劑  

李福謙醫生進一步強調早在計劃懷孕時開始攝取足夠營養乃非常重要：「臨床所

見，一般女性最快在受孕一個月或以後才知道懷孕，因此很容易錯過為胎兒補充

營養的重要時間。故此建議女性在計劃懷孕時應開始攝取所需營養，避免出現營

養『空窗期』，為懷孕做足營養儲備，改善身體狀況。」事實上，英國皇家婦產

科學院及中國營養學會也指出，女性需在懷孕前開始增加維他命或礦物質的攝取

量1,2。不過調查反映，女性在計劃懷孕時無法從日常飲食中攝取足夠的重要營

養，故此李福謙醫生認為女性有需要循其他途徑補充，而香港衛生署也建議計劃

懷孕女性「若未能進食含豐富葉酸、鐵、碘或鈣的食物，亦可在醫護人員的指引

下服用合適營養補充劑，確保孕婦與胎兒能夠攝取足夠的營養。3」 

李福謙醫生引述多個國際指引，詳述有關計劃懷孕的女性在服用營養補充劑上的

建議：  

1) 加拿大婦產科學會建議計劃懷孕的女性保持健康飲食，及需至少於受孕前兩

至三個月開始，每天服用含多種維他命(包括葉酸)的補充劑。4 

2) 加拿大政府衛生署制定的飲食指引列出，任何育齡女性應每天服用含多種維

他命(包括葉酸)的補充劑。5 

3) 美國婦產科學院指出，日常飲食雖可提供大部分所需的營養，但建議女性在

懷孕前開始服用多種維他命補充劑以補充營養，亦可有效減低孕吐的機會或

舒緩孕吐不適。6,7 

對懷孕前應攝取營養認知欠全面 

「營養健康關注聯盟」專家委員兼註冊營養師羅嘉敏引述調查結果，只有葉酸和

鈣質是較多人認識的營養，對其他重要營養的認知欠全面。例如只有極少數受訪

女性知道維他命 D (5%)及碘質(2%)的重要性，更有近三成 (26%)受訪者對應攝取

的營養全不知曉。羅嘉敏小姐強調：「除葉酸和鈣質外，其他營養如維他命 D

和碘質對計劃懷孕的女性同樣重要。維他命 D 有助鈣質吸收，從而支持骨骼及
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牙齒健康8，也同時參與大腦發育9；另外，碘質可幫助日後胎兒大腦及中樞神經

的成長發育10。」另有研究報告指出，本港超過九成女性血液中的維他命 D 水平

不足11，港人的碘質攝取量也並不達標12，再加上女性在受孕後，對碘質的需求

有所增加13，故此羅嘉敏小姐建議計劃懷孕的女性，需盡早做好營養儲備。 

 

計劃懷孕女性需從日常飲食攝取所需營養 諮詢醫護人員選擇合適的營養補充劑  

調查結果反映，本港女性在計劃懷孕時忽略懷孕前營養準備。根據國際指引，女

性應早在計劃懷孕時開始服用多種維他命補充劑。故此，「營養健康關注聯盟」

建議計劃懷孕女性，需注意從日常飲食中攝取均衡營養，並應向醫護人員諮詢有

關計劃懷孕的營養需知，亦可考慮服用優質的多種維他命及礦物質補充劑。而在

選擇補充劑時，可留意產品所含的營養種類及製造商信譽，並於醫護人員建議下

服用，為懷孕做好營養準備。 
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