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媽咪們在哺乳期間，為了要給寶寶足夠又營養的母乳，媽媽會需要補充很多熱量，也特別
需要攝取鐵、鈣、鉀、維生素A和維生素D等營養，所以均衡飲食非常重要。
在哺乳期，寶寶的營養來源全來自母乳，所以媽媽需攝取DHA，奠定寶寶的學習力，並補充
源於母乳的益生菌，幫助奠定寶寶保護力。
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哺乳期要補充什麼食物或是營養品好呢？許多媽咪們都有這個煩惱。哺乳期間，媽媽1天所
需的熱量會比平時再多330~500卡路里。因為懷孕而長肉的媽媽們，會在產後想要減肥，可
以在和醫師討論之後，調整每天從食物攝取的卡路里量。

除此之外，哺乳期間媽媽特別需要補充DHA、鐵、鈣、鉀、維生素A和維生素D等營養，所
以均衡飲食非常重要。本文將介紹哺乳期間，媽媽們需要補充哪些營養品，讓母乳可以有
營養又順暢地讓寶寶喝。

哺乳期媽媽更要均衡飲食，遵守5大原則讓母
乳更營養
在哺乳期間，媽媽都會想要從飲食調整營養素的補充，讓寶寶能吃母乳吃得更營養。媽媽
在餵母乳期間可以攝取一些有助哺乳的食物補充營養，例燕麥片、胡蘿蔔、山藥、深綠色
蔬菜和芝麻等。

哺乳期間不只要注意飲食攝取對新生兒的影響，媽媽也應該注意自己身體需要補充哪些營
養，建議媽媽要遵守以下飲食原則，補充相關食物：

水果：
水果富含水分及維生素C，水果表皮含有豐富膳食纖維，可以使媽媽們排便順暢，
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建議1天補充2~4份水果。台灣處亞熱帶地區，盛產各類水果如芒果、木瓜、鳳
梨、芭樂、番茄、葡萄、香蕉、橘子、西瓜，盡量挑選當季在地水果，品質較
好也較新鮮，能讓媽咪們補充到新鮮的營養素。

蔬菜：
若產後的哺乳期，媽媽是全母乳餵養寶寶，因熱量消耗多，媽媽1天的蔬菜攝取
量最好達到3份；如果是部分母乳搭配部分配方奶哺餵寶寶的媽媽，1天蔬菜補
充量大約是2.5份。

全穀雜糧類：
此類食物主要提供哺乳期的媽媽們熱量。未精緻的穀類另有豐富的維生素B群、
維生素E、礦物質及纖維，建議哺乳期間盡量選擇原態食物，例如糙米飯、燕麥、
玉米、南瓜、山藥等，才能補充到足夠的營養素。全母乳哺乳的媽媽建議1天大
約攝取210克；部分母乳餵哺的媽咪，則建議1天攝取量大約是160克。

蛋白質：
媽咪們於哺乳期間1天的蛋白質攝取量要比原本多15克，且1天建議至少攝取65
克的蛋白質。例如黃豆及黃豆製品、瘦肉、牡蠣、文蛤、魚類、雞肉、豬肉等
食物都含有豐富的蛋白質，媽媽們可以吃這些食物，補充足量的蛋白質。

奶類製品：
從懷孕到哺乳的過程中，媽媽們容易流失鈣質，要更注意鈣和維生素D的營養
補充。媽媽們1天攝取1-2份奶製品補充鈣質，沒辦法吃奶製品或是吃素的媽媽
們，則請記得多吃深綠色蔬菜或豆製品，從這些食物中攝取相關營養素。1天內
攝取至少1000毫克的鈣，以及補充足夠的維生素D。

 

▲哺乳期補充適量的營養品，能讓寶寶的發育更為順利。

媽媽也可能會因為產後身體狀況或是想要透過母乳給寶寶更多的營養，而額外增加補充不
同的營養素，例如以下3種營養素：

DHA1.



WHO建議哺乳的媽咪們，每日所需營養素中，應攝取200毫克的DHA。DHA 為寶寶成長時
期中重要的營養素，攝取足量的DHA，能幫助寶寶的學習力。

DHA含量高的魚通常都是深海魚類，但大型深海魚恐有重金屬汞的疑慮，寶寶如果藉由母
乳攝取到過量的汞，有可能會影響發展。

而媽咪一天要攝取這麼多魚類食物來補充相關營養很不容易，推薦媽媽們可攝取藻油DHA，
一來可滿足攝取一日DHA營養所需，二來可保護寶寶遠離海洋重金屬污染。

維生素D2.

媽媽從懷孕到哺乳期間容易流失的營養素之一就是鈣質，如果媽咪們平常曬不到太陽也會
缺乏維生素D，而缺乏維生素D會影響身體合成鈣質的功能，這時補充維生素D就對媽媽非
常重要。

另外，如果哺乳期間媽咪希望寶寶也能從母乳中攝取到充足的維生素D，那媽咪1天要攝
取400國際單位(IU)的維生素D，才能讓寶寶也補充到相關營養素，若媽咪在平常的食物攝
取中吃不到足量的維生素D，建議媽咪可以從綜合維他命中補充。

益生菌3.

母乳內的菌叢豐富，有一種天然存在於母乳內的益菌LC40，可幫助養成母乳活性力與奠定
寶寶的保護力。媽媽在哺乳時，可選擇此類幫助哺育寶寶的益菌營養品，有助持續哺餵之
路。

 追奶 4 大準則：攝取均衡飲食、補充足夠
水分提升母乳量
媽媽們在哺乳時期，除了哺乳的營養攝取外，最關心的問題就是如何給寶寶足夠的母乳呢？
試著做到這四個準則，就能幫助媽咪們追奶，給寶寶足夠的母乳：

補充足量的水分1.

母乳的產生與水分的補充有很大的關聯，媽媽們需要補充足夠的水分，才能幫助製造母乳，
除此之外，也能幫助身體循環系統的運作和新陳代謝。

食物均衡攝取，不偏食2.

食物均衡的營養攝取，除了能透過母乳給寶寶適當的營養素外，也能讓媽媽的奶水正常的
產生，順利追奶。

《延伸閱讀：哺乳飲食手冊：追奶食物與方法》

盡量餵奶和擠奶，滿足寶寶的需求3.

除了飲食上的營養均衡攝取，盡量地餵奶和擠奶，能讓母乳的分泌更為順暢，也能刺激產
生足夠的母乳。在寶寶想吃的時候，就可以哺餵，也讓母乳的排出更為暢通。
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維持輕鬆、愉悅的情緒4.

在哺乳時期，媽咪們維持輕鬆、愉悅的情緒，是很重要的。除了能讓媽媽在帶寶寶時能有
足夠的心力，也能讓母乳的生成更為順暢。
 

 

避開哺乳 4 大類地雷食物，讓哺乳更順暢
養成上述的追奶飲食準則後，避開會讓母乳減少產生的食物或是可能會對寶寶有害的食物，
也是很重要的。媽媽們可以在飲食攝取上，注意這四類地雷食物：

高脂肪食物：

高脂肪的食物攝取容易造成母乳變稠，而提高讓乳腺阻塞的狀況產生，建議媽咪們於哺乳
時期，盡量減少此類食物的補充，保持母乳的正常分泌。

《延伸閱讀：塞奶怎麼辦？這樣做緩解塞奶症狀》

醃製、重鹹的食品：

若媽媽們攝取過量的醃製和較為重鹹的食物，例如臘肉、酸菜等，會吃到過多的鹽分，容
易對腎臟造成負擔，也會影響到母乳的營養。

辛辣、刺激性食物：

在哺乳期間，建議媽咪們減少辛辣刺激性食物的攝取，如辣椒、芥末、酒等，因為這類型
的食物容易改變母乳的味道，會影響寶寶的食欲。

含有咖啡因的食物：
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可能對有的媽媽們來說，咖啡或茶是開啟一天的重要飲品，但在哺乳期間，要建議媽咪暫
時改變這個飲食習慣，因為食物中的咖啡因會通過母乳也被寶寶吃到，而使寶寶的神經較
為興奮，進而影響寶寶的情緒和大腦發展。

 



▲哺乳期的飲食均衡攝取營養素，是讓寶寶也能獲取足夠營養的首要準則。



重點摘要：

若媽媽因為產後飲食不均衡導致身體缺乏維生素B群、維生素C、維生素D等
相關營養，可以吃綜合維他命補充維生素這類所需營養。

哺乳期間媽咪1天大約吃300~600毫克的DHA營養補充，可以奠定寶寶的學習
力和注意力。

媽媽們於哺乳期，在飲食上可以以補充足量水分、食物的均衡攝取，使母乳
可以充足供應給寶寶，又能讓寶寶吃到母乳中足夠的營養。

避開四大類地雷食物，能間接避免寶寶吃到有害的母乳營養素。

哺乳期間，媽媽維持愉悅、放鬆的心情，有助於母乳的產生。
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