
專家訪談  

母乳餵哺 從營養著手 – 趙振瑞教授  

這次訪談邀請到臺北醫學大學營養學院院長趙振瑞教授分享對母乳餵哺的專家見解，內容包括母乳營養變化、

破解常見迷思、哺乳期膳食要點及推薦食譜、營養師及哺乳顧問轉介建議等等，供各專業醫護人員作參考。 

 從初生至離乳期，母乳成分一直都是呈動態變化的。 

媽媽的身體會按照嬰兒當時的生理需要以及消化能力，精確

地調配母乳，在整個授乳期持續為寶寶提供最合適的營養 1。 

乳糖是母乳中含量最穩定的成分， 而脂肪則波動最大 1。 蛋白

質、 維他命、 礦物質以及一些與免疫功能息息相關的非營養

成分 (如細胞因子、免疫球蛋白、 荷爾蒙、母乳低聚醣) 亦同

樣受各種因素影響 1,2 。  

不可變因素 (non-modifiable factor) 包括基因、 孕前身體質量

指數 (body mass index, BMI)、 胎次、 孕齡等等 3,4。為了彌補在

先天上的生理發展不足， 早產兒媽媽母乳 (尤其是初乳) 的整

體營養密度會較高 5,6。  

最重要的可變因素 (modifiable factor) 是媽媽的生活習慣。從

懷孕期， 日常膳食的均衡及多樣性就已經會影響母乳營養， 

而睡眠、 壓力亦同樣值得留意 7,8。 尼古丁、酒精及藥物會透

過血液循環直接成為母乳的一部分，常用於控制產後抑鬱的

多巴胺促進劑 (dopamine agonist) 更會抑制催乳素 (prolactin) 

而導致乳量降低 9-11。 另外，外在環境因素例如季節及日照時

長亦會影響脂肪酸比例及維他命 D 的含量 12,13。  

(一)“喝母乳的嬰兒增重速度不及喝配方奶的嬰兒。” 
  

 餵哺過量、依賴夜奶入睡、不正確沖調配方等原因

都有可能導致人工餵養的寶寶初期體重「領先」14。然而， 

有不少研究發現因人工餵養而加速增重的嬰兒在日後有較大

風險導致肥胖、心血管疾病等14,15。體重並非嬰幼兒生長的唯

一指標，母乳作為最合適的早期營養能充分支持足月健康寶

寶以理想的速度全方面増長體重、長(高)度以及頭圍。 

 

(二)“為了預防寶寶日後出現食物過敏的情況，授乳

媽媽必須遵循各種飲食上的限制。”  
 
 如媽媽本身有食物過敏，當然需要作出膳食調整。

但如媽媽和寶寶都沒有確診過敏的情況，為此戒口對防敏沒

有 特 別 幫 助 ， 國 際 權 威 包 括 歐 洲 過 敏 及 臨 床 免 疫 學 會 

(European Academy of Allergy and Clinical Immunology, EAACI) 

亦不建議因此刻意避免任何膳食致敏原16-18。母乳當中的乙

型轉化生長因子 (transforming growth factor-β, TGF-β) 有助寶

寶免疫系統完善發展，促進免疫球蛋白A (immunoglobulin A, 

IgA) 的製造，並降低誘發早期過敏病徵的機率19。  
 
(三)“喝母乳的嬰兒較難斷奶。”  
 
 世界衛生組織建議在出生後首六個月以全母乳餵

哺，並在引進固體食物後持續餵哺母乳直至兩歲或以上20。

母乳不單單是營養來源，更蘊合對嬰幼兒期生長、免疫、認

知發展以及日後健康相當關鍵的物質，這些物質很多都是配

方奶粉或日常食物無法提供的。每個寶寶有自己的需求及成

長進度，沒有統一時間表，隨著成長及固體食物攝取量逐漸

增加，對母乳的需求自然會減少。因此，家長們無須過份擔

憂而刻意為寶寶斷奶，可放心延續母乳為寶寶帶來的益處。  
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母乳營養會受到什麼內在或外在因素影響?  

坊間難免流傳著一些關於母乳餵哺的迷思，有哪些

值得注意的例子?  

重要聲明:建議在嬰兒出生的首六個月內進行純母乳餵哺，然後引入足夠營養的輔食，以及

持續母乳餵哺至兩歲或更長時間。僅供專業醫護人員參考。 
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(一) 授乳期間有什麼營養需求值得留意? 
 
 一般來說，授乳媽媽需要攝取較多的熱量、水份、蛋

白質、葉酸、碘、鋅、維他命 A 來確保充分供給媽媽本身每

日所需以及其母乳的營養含量 21,22。 葉酸有肪預防胎兒患上

先天腦部或脊椎發育異常，一般建議媽媽於備孕至懷孕首三

個月開始每天服用營養補充劑， 而懷孕中、後期至哺乳期亦

應多吃葉酸豐富的食物如深綠色蔬菜、豆類、木瓜、 香蕉等

等。 碘質是嬰兒生長及腦部發長的關鍵營養素，世界衛生組

織建議懷孕及哺乳期婦女每日攝取 250 微克碘，常見食物來

源包括海帶、 海產、  蛋黃等等，媽媽亦可在烹調時以適量碘

鹽取替一般食鹽，但切記避免因此過度攝取鈉。 另外， 華人

女性普遍缺乏鈣質，無論是全/半母乳餵哺、全人工餵哺、懷

孕期、 甚至未懷孕的女性都應多注意在日常膳食中的攝取

量。 富含鈣質的食物包括牛奶、奶製品、加鈣豆奶、深綠色

蔬菜、芝麻、蝦米、連骨頭吃的小魚乾等等。 維他命 C 和 D

能促進鈣質吸收， 而咖啡因則會阻礙鈣質吸收，媽媽要多留

意攝取。 
 
(二) 不少媽媽因為家務或工作繁瑣而需要外食或叫

外送, 如何作出健康的選擇? 
 
 外食調味一般比自家料理重，選擇餐點時應盡量避免

多醬汁的菜色、 醃製品、加工食品、高糖份飲料等等，以控

制油、 鹽、糖的攝取量。如需增添菜餚風味，可以請店家改

用一些天然辛香料、 香草 、 薑、蔥、蒜、甚至料酒 (注意要

徹底蒸發酒精，只取其香氣)、 醋等等， 顧及健康之餘不至於

淡而無味。 另外，媽媽可多留意膳食的多樣性，尤其是需要

經常外食的職場媽媽，不妨多嘗試不同的店家和菜色， 並從

配菜方面觀察餐點配搭是否均衡。 如能做到一天一款料理，

一餐五種色，基本上已經能夠大大改善外食的營養素攝取。 
 
(三) 在什麼情況下需要考慮為媽媽建議營養補充品?  
  
 維持均衡、充足且多樣化的日常飲食固然是最簡單直

接的膳食方案。然而，食物過敏、 胃口不佳或偏食都有機會

導致媽媽整體營養攝取不足。 遇到上述情況，可透過服用綜

合維他命及礦物質補充劑來作出合適調整 21。植物性食物中

的維他命 B12 甚低， 建議全素食者 (vegan) 服用維他命 B12

補充劑，蛋奶素食者 (lacto-ovo vegetarian) 及奶素食者 (lacto 

vegetarian) 則應注意多進食蛋奶類製品，亦可考慮服用補充

劑 21。 除此以外，亦有研究發現一些天然存在於母乳中的益

生菌有助減低乳腺炎的發生 24 及產後憂鬱 25 等情況。 

材料: 豬腳、花生 (亦可加入海帶)、適量鹽 

做法: 洗淨材料，豬腳汆水，加入清水、花生 (及海帶) ，燉熟即可 

營養價值: 豬腳含豐富膠原蛋白; 花生含豐富葉酸; 海帶含豐富碘質 

注意: 海帶含碘量非常高，建議每次吃一點點即可 

 

材料: 海魚一條、青木瓜三兩、少量薑絲、適量鹽 

做法: 洗淨材料，魚切塊，青木瓜去皮切塊，湯鍋倒入 5 碗水，煮

開後加入魚、青木瓜燉煮入味，起鍋前加入鹽、薑絲即可 

營養價值: 魚含豐富碘質; 木瓜含豐富葉酸; 湯水有助增加母乳量 

如何協助媽媽訂立健康且可行的飲食目標? 有推薦給授乳媽媽的簡單食譜嗎? 

 
 孕育新生命是一個非常漫長且不斷變化的生理過程，

醫護人員如能於懷孕初期給予有關母嬰營養的資訊， 讓準父

母們及早做好準備，並透過持續諮詢作出適時的建議，當然是

對媽媽和寶寶都是最理想的支援。至於特別針對授乳基本知

識、營養調理、解難等等的疑問，則建議於懷孕中、後期  

(即第 14 至 40 週) 轉介給營養師以及哺乳顧問作專業諮詢 — 

不要等到寶寶出生才送媽媽去「趕功課」! 

什麼時侯需要轉介給營養師或哺乳顧問?  

豬腳燉花生 23 

木瓜鮮魚湯 23 


