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哺乳期湯水篇，只作參考之用

如有任何查詢，請聯絡護士
以上資料由瑪麗醫院營養師提供

瑪 麗 醫 院
Queen Mary Hospital

產後及哺乳期
飲食湯水篇



產後及仍哺乳期營養

攝取足夠的營養對媽媽產後及早復原

維持健康的身體以及提供充足的能量

去照顧寶寶十分重要。

無論是哺乳或人工餵哺的媽媽，產後

飲食以均衡飲食為主題。

用來熬湯的材料的營養於烹調的過程

中釋於湯水中，但湯水的熱量不會高

，所以還是需要依靠均衡飲食來吸取

足夠的營養。(餵哺母乳媽媽在回奶及

乳脹期不宜飲用)

哺乳媽媽每天的從營養需求:

哺乳媽媽一般每天額外需要約500卡

路里、蛋白質、鈣質、維他命A、維

他命C及碘質的需求亦同樣增加。

在選擇蔬菜水果時，可選擇含維他命

A及C豐富的食物，如蕃茄、紅蘿蔔、

橙、奇異果等，亦可間中進食海產或

海帶以吸取足夠的營養來應付較高的

身體需求。除此以外，要確保飲用足

夠流質，約10杯水的份量。

宜選擇清水或清湯去吸取足夠的水份

。

哺乳媽媽每天的均衡營養需求:

食物種類

穀物類食物

如飯、粥、粉

、麵、麵包

奶類及代替品

肉、魚、蛋及

代替品

如肉、魚、蛋

、豆腐

蔬菜

水果

流質

一 份

1 份約飯 1 碗

或麵 1 碗

或方包 2 片

1 份約奶 1 杯

或

高鈣豆奶 1 杯

1 份約肉 1 兩 

或魚 1 兩

或蛋 1 隻

或水豆腐 1 磚

1 份約熟菜

半碗

1 份約蘋果 1 個

或橙 1 個

或香蕉 1 隻

1 份約清水 1 杯

或清湯 1 杯

每天需求

4 - 5 份

 

3 份

6 - 7 份

4 - 5 份

3 份

10 份

哺乳期間應盡量避免的食物 人工餵哺媽媽每天的營養需求:產後及仍哺乳期營養

乳脹期不宜飲用)

哺乳媽媽每天的從營養需求:

哺乳媽媽每天的均衡營養需求: 哺乳期間應盡量避免的食物 人工餵哺媽媽每天的營養需求:

應盡量減少飲用含咖啡因的飲料:

包括咖啡及濃茶，以免寶寶受到

咖啡因刺激而難而入睡。

含酒精的飲品可能會影響乳汁

的分泌及寶寶的健康，應避免

飲用。

如發現寶寶對媽媽進食濃味的食

物後所分泌的乳汁產生抗拒或

寶寶進食後容易產生不安/不適

，應盡量減少進食該類食物。

若非寶寶有食物敏感，哺乳媽媽

除以上討論的食物外，無需特別

戒囗。

食物種類

穀物類食物

如飯、粥、粉

、麵、麵包

奶類及代替品

肉、魚、蛋及

代替品

如肉、魚、蛋

、豆腐

蔬菜

水果

流質

一 份

1 份約飯 1 碗

或麵 1 碗

或方包 2 片

1 份約奶 1 杯

或

高鈣豆奶 1 杯

1 份約肉 1 兩 

或魚 1 兩

或蛋 1 隻

或水豆腐 1 磚

1 份約熟菜

半碗

1 份約蘋果 1 個

或橙 1 個

或香蕉 1 隻

1 份約清水 1 杯

或清湯 1 杯

每天需求

3 份

 

2 份

5 份

4 - 5 份

2 份

8 - 10 份


