
孕期媽咪 要多吃與少吃的水果 

水果是準媽媽在孕期必不可少的食物，但是你知道哪些水果能夠吃？哪

些水果不能多吃嗎？ …… 

孕媽咪首選水果 

蘋果：含多種維生素和礦物質、蘋果酸鞣酸和細纖維等，許多孕媽咪怕

胖，多吃蘋果則可防止過度肥胖，同時對胎兒發育很有幫助。蘋果對腸

胃功能也具有調節作用，若連皮一起吃，無論便秘或拉肚子都能改善，

便秘的孕媽咪可以多吃蘋果。蘋果兼具美容效果，孕媽媽貧血、氣色不

好等，多吃蘋果也有助於改善。 

孕媽咪如何選擇水果 

蘋果的另一重要功效就是可以緩解孕吐，對孕早期的食慾差、噁心都有

不錯的緩解效果。 

櫻桃：所有水果中，櫻桃所含的鐵質特別豐富，幾乎是蘋果、橘子的 20

倍。並且它還含有含胡蘿蔔素，比葡萄、蘋果、橘子多 4 倍，同時還含

有維生素 B1，維生素 B2、維生素 C、檸檬酸、鈣、磷等營養成分，多食

用可補血及幫助調理腸胃功能。 

孕媽媽若食慾不佳，更應多吃櫻桃，對胎兒很有益處，懷孕時多吃櫻桃，

寶寶生下來會擁有一張健康、紅潤、白皙的臉蛋。 

草莓：含有極豐富的維生素 C，可預防感冒。而其中所含果膠和有機酸

可分解食物中的脂肪、促進食慾及加強腸胃蠕動；國外還有研究報告指

出，草莓可去除體內的重金屬。比較有問題的是，草莓清洗比較麻煩，

怕有農藥殘留問題。 



葡萄：富含鐵、磷、鈣、有機酸、卵磷脂、胡蘿蔔素及維生素 B1、C 等，

孕婦血色不足、血壓偏低、循環不好、冬天手腳冰冷，多吃葡萄可幫助

改善，更特別的是，如果孕婦有出血現象，葡萄還有安胎作用，而且能

幫助胎兒發育。 

秋梨：其性甘寒微酸，有清熱利尿、潤喉降壓、清心潤肺、鎮咳祛痰、

止渴生津的作用，可治療妊娠水腫及妊娠高血壓。它還具有鎮靜安神、

養心保肝、消炎鎮痛等功效，有防治肺部感染及肝炎的作用。 

常吃燉熟的梨，能增加口中津液，防止口乾唇燥，不僅可保護嗓子，也

是肺炎、支氣管炎及肝炎的食療品。將生梨去核後塞入冰糖 10 克、貝

母 5 克、水適量，文火燉熟，服湯吃梨，可防治外感風寒、咳嗽多痰等

疾患。 

西柚：含有天然葉酸。葉酸不但對早期妊娠非常重要，在整個懷孕期也

同樣必不可少。孕期隨著胎兒身體組織迅速成長，孕婦需要大量葉酸來

滿足胎兒的需要。 

葉酸缺乏不僅會使妊娠高血壓症、胎盤早剝的發生率增高，更會導致孕

婦患上巨幼紅細胞貧血，出現胎兒宮內發育遲緩、早產及新生兒低出生

體重。因此，西柚也是孕期婦女首選。 

榴蓮：榴蓮屬滋補有益的水果，非常適合孕媽咪和產後新媽媽食用。榴

蓮性熱，可以活血散寒，緩解經痛，特別適合受痛經困擾的孕媽咪食用；

它還能改善孕媽咪腹部寒涼、促進孕媽咪體溫上升，是寒性體質孕媽咪

的理想補品。 

蓮霧：消蓮霧是消暑解渴的佳果，非常利於孕媽咪在夏季食用。在炎熱

的夏天，孕媽咪可以用它煮冰糖水喝，汁肉一起食用，還有治乾咳、排

濃痰的功效，是孕媽咪不可多得的夏令食療佳餚。 



火龍果：火龍果是一種綠色、環保果品和具有一定療效的保健營養食品，

很適合孕媽咪們使用，因為它很少有病蟲害，幾乎不使用任何農藥就可

正常生長。 

楊桃：楊桃的營養價值高，含有對孕媽咪健康有益的多種成分，能減少

孕媽咪機體對脂肪的吸收，預防肥胖，還有降低血脂、膽固醇的作用，

對高血壓，動脈硬化等心血管疾病有預防作用。同時還可保護孕媽咪肝

臟，幫助孕媽咪降低血糖。 

紅毛丹：紅毛丹富含碳水化合物、各種維生素和礦質元素，很適合孕媽

咪食用。長期食用可潤膚養顏、清熱解毒、增強孕媽咪免疫力。 

無花果：無花果富含多種氨基酸、有機酸、鎂、錳、銅、鋅、硼及維生

素等營養成分，香甜可口，營養豐富，食用方便，不僅是營養價值高的

水果，而且是一味良藥，非常適合孕媽咪日常食用。孕媽咪最容易患痔

瘡。預防痔瘡必須保持大便通暢，而無花果不僅有豐富的營養成分，還

能夠治療痔瘡及通乳。 

孕媽咪盡量少吃的水果 

山楂：活血化淤通經，有一定刺激子宮收縮的作用，在懷孕早期應注意

要少量食用，有流產史或有流產徵兆的孕婦應忌吃，即使是山楂製品也

不例外。 

荔枝、桂圓：從中醫角度來說，婦女懷孕之後，體質一般偏熱，陰血往

往不足。此時，一些熱性的水果如荔枝、桂圓等應適量食用，否則容易

產生便秘、口舌生瘡等上火症狀，尤其是有先兆流產的孕婦更應謹慎，

因為熱性水果更易引起胎動不安。 

柑橘：柑橘品種繁多，有甜橙、南橘、無核蜜橘等。它們都具有營養豐

富、通身是寶的共同優點。其汁富含檸檬酸、氨基酸、碳水化合物、脂



肪、多種維生素、鈣、磷、鐵等營養成分，是孕婦喜歡吃的食品。但是，

柑橘好吃，不可多食。 

因為柑橘性溫味甘，補陽益氣，過量反於身體無補，容易引起燥熱而使

人上火，發生口腔炎、牙周炎、咽喉炎等。孕婦每天吃柑橘不應該超過

3 只，總重量在 250 克以內。 

柿子：柿子性寒，有清熱、潤肺、生津、止渴、鎮咳、祛痰等功效，適

用於治療高血壓、慢性支氣管炎、動脈硬化、痔瘡便血、大便乾結等症。

其營養及藥用價值均適宜孕婦適量食用。尤其是妊娠高血壓綜合徵的孕

婦可以“一吃兩得”。 

柿子的蒂和葉都是中藥。柿蒂可以降逆氣、止噁心，治療呃逆、噯氣等。

柿葉有抗菌消炎、止血降壓等作用，是民間常用的草藥。 

柿子雖然有很好的營養及醫療作用，它也有不足之處。柿子有澀味，吃

多了會感到口澀舌麻，收斂作用很強。遇酸可以凝集成塊，與蛋白質結

合後產生沉澱。因此，吃柿子應該點到為止。所以孕婦可以吃柿子但是

不可以多吃。 

獼猴桃：獼猴桃營養豐富，素有“果中之王”的美譽。愛美的孕媽咪們

可多吃些獼猴桃，就不用擔心懷孕後自己白皙的臉龐被黃褐斑“入侵”

了。 

獼猴桃中含有豐富的維生素 C 使你的皮膚保持白皙。此外，獼猴桃雖好，

但並非人人皆宜。由於獼猴桃性寒，故脾胃虛寒者應慎食，經常性腹瀉

和尿頻者不宜食用。食用時間以飯後 1-3 個小時較為合適，不宜空腹吃。

有先兆性流產現象的孕媽咪千萬別吃獼猴桃。 

菠蘿、香蕉、玫瑰香葡萄、石榴和杏：這些水果都要適量吃。菠蘿、香

蕉、玫瑰香葡萄等水果含糖量都較高，肥胖、有糖尿病家族史的孕婦也

應少吃為妙，以免攝入過多醣分。如果孕婦貧血還應該少吃石榴和杏。 



孕媽媽應首選糖含量相對較低的水果，如西瓜、蘋果、梨、橘子、桃、

葡萄等，每天吃水果也別超過 500 克，而妊娠期糖代謝異常或是妊娠糖

尿病患者則要減半，最好等血糖控制平穩後再吃水果。 

另外，如果喜歡吃香蕉、菠蘿、荔枝、柿子之類含糖量較高的水果，就

一定要減量。吃水果的時機最好選在兩餐之間吃，這樣既不會使血糖太

高，又能防止低血糖的發生。 

 

* 資料來源: 輯自中時健康< http:// mombaby.tw.com > 
* 註: 資料來源輯自報章或健康雜誌, 只作參考之用, 讀者務請理智分析。 


