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	(熱量攝取：孕期第一期因胎兒發育幅度不大，故熱量需求跟平常無需增減。第二孕期開始，因胎兒發育速度增加，故建議每日增加300大卡。但仍需依實際活動量、懷孕前身體狀況等視狀況調整。
	(蛋白質：自懷孕初期，為了滿足胎兒發展及母體所需，建議每天額外增加10g蛋白質。其中一半以上應來源自高生物價蛋白質（動物性蛋白或黃豆類製品等）。哺乳期期因乳汁大量分泌，所以蛋白質需求較懷孕期間更大，建議每日額外增加15g蛋白質的攝取。
	(礦物質：
	1.鈣-為確保懷孕期間胎兒骨質發育，建議懷孕期間及哺乳期間應攝取充足的鈣質，每日應達1000mg。
	2.鐵-懷孕期間，血紅素的需求增加，所以其所含的血基鐵需求量也隨之增加，在第一及第二孕期建議每天應攝取15mg的鐵、第三孕期及哺乳期則再增加攝取達45mg/天，一方面除了供孕婦及胎兒所需之外，也有利胎兒在出生後四個月內鐵質的貯存及利用。
	3.碘-缺乏有可能造成胎兒腦部發育異常，甚至增加死胎風險。所以建議200微克/天。
	4.鈉-若有高血壓、水腫等症狀，則應該限制鈉的攝取。
	5.鎂-適量的攝取可減少子癲前症的風險，建議應攝取355毫克/天。哺乳期間可調整到320毫克/天。
	6.鋅-胎兒若缺乏時，可能造成在子宮內生長遲緩及神經管缺陷。孕婦及哺乳婦皆建議15毫克/天。
	(維生素：
	1.B1、B2、B3及B6-熱量及蛋白質攝取愈高，需求量也愈高。
	2.B12-正常狀況下，不易缺乏，但缺乏時可能會導致胎兒神經管缺陷，建議懷孕期間2.6μg/天，哺乳期間2.8μg/天。
	3.葉酸-懷孕初期缺乏時容易導致胎兒神經管發育缺陷，建議懷孕前一個月及懷孕期間600μg/天、哺乳期間則為500μg/天。



