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《營養學》 
鄭建偉老師 主解 

甲、申論題部分：（50分） 

一、近來3C產品盛行，造成相當多視力提早退化的問題。請舉出與視力相關的主要維生

素，說明該營養素的生理功能及飲食來源，在體內的消化吸收與其運送及儲存方

式。並試述其維持與保護視力的機制。（25分） 

【擬答】 

視力的產生主要來自於視錐細胞-（視）桿細胞及（視）錐細胞，桿細胞主要負責感光、而錐細胞

則主負責辦色，兩者細胞中都含有由視網醛所組成的感光物質，故視網醛對維持與保護視力極為

重要，其機制如下： 

 
視網醛或其前驅物，包括：維生素A、維生素B2（包括葉黃素及類胡蘿蔔素）、花青素等廣泛的

存在於各種食物當中，只要均衡攝取及不過度限制油脂的攝取，通常不至缺乏。而其生理功能、

飲食來源及如下： 
類胡蘿蔔素（維生素A先質） 

名稱 維生素A 維生素B2 
（核黃素） 

類胡蘿素 花青素 

英文名 Retinylester riboflavin carotenoid Anthocyanidin 

種類 視網醛、視網醇、視網酸 無 
α、β、茄紅素 

、葉黃素 
無 

生理 
功能 

1.抗氧化（維持細胞膜穩定性） 
2.維持視力並使視覺感光正常 
3.維持上皮細胞健康 

常見 
來源 

1. 主要貯存在肝中

（90%） 
2. 其他內臟組織 
3. 深綠/黃色蔬果 

牛奶、肉類（含內

臟）等、酵母也含

有大量 
深色植物 

建議 
攝取量 

♂、3rd孕期：600μgRE 
♀：500μgRE 
哺乳期：850μgRE 

與熱量成正相關 
0.55mg/1000kcal 

無 

過多 
毒性 

1. 食慾低下 
2. 皮膚發養 

無過多毒性問題 
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3. 掉髮（毛） 
 
而維生素A的吸收與脂肪類似，可透過膽汁增加吸收，但類胡蘿蔔素的吸收量僅1/3，而視網

醇則可被腸胃道完全吸收。並主要貯存在肝藏及內臟內。 

 

二、請描述在懷孕期間母體所會產生的生理變化？為因應懷孕期的生理變化，民國100年
公布的國人膳食營養素參考攝取量（DietaryReferenceIntakes；DRIs）建議懷孕期在

熱量及營養素的攝取方面應該如何做調整？並請說明其原因。另請試述調控產後哺

乳相關的主要激素，及該激素所會產生的生理作用。（25分） 

【擬答】 

(一)母體懷孕期間因胚胎及胎兒發育，會導致不同荷爾蒙及其所因應的生理變化產生，其中包

括：人類絨毛膜促性腺激素（hCG）、黃體素（progesterone）、雌激素（estrogen）、人類胎

盤乳糖激素（HPL）、鬆弛素（relaxin）、催產素（oxytocin）、泌乳激素（prolactin）等，

而荷爾蒙分泌主要期別及其相關變化敘述如下： 
孕期 主要分泌荷爾蒙 主要功能/生理作用 生理變化 

黃體生成素(LH) 刺激卵巢釋放卵子 
排卵期 

促濾泡成熟激素 加速卵子成熟 
1. 促進子宮內膜增厚 
2. 增加著床機率 

1、3 
黃體素 

(progesterone) 

1. 促進子宮內膜穩定、穩定

著床情況 
2. 減少免疫反應、避免自身

抗體排斥胎兒 
3. 促進乳腺發育 

1. 子宮內膜增厚，創造良

好發育環境 
2. 乳腺增生 
3. 降低子宮及腸胃道收縮

速度 
4. 水腫 

1 
人類絨毛膜促性腺

激素 
(hCG) 

1. 抑制排卵 
2. 增加黃體素及雌激素分泌

易致孕吐（可適度補充維生

素B6） 

1~3 雌激素(estrogen) 

1. 造成骨盆腔與子宮頸充

血，增加陰道粘膜及粘液

分泌量 
2. 促進子宮內膜穩定 

1. 增加分泌物，減少細菌

感染機會 
2. 子宮內膜增厚，創造良

好發育環境 

3 
人類胎盤乳糖激素

(HPL) 

促進母體的血糖上升及增加

胰島素分泌，提供胎兒成長

發育所需能量 

1.血糖升高 
2.胰島素分泌不足，可能致

妊娠糖尿病 

3 鬆弛素(relaxin) 
增加骨盆腔收縮性，使空間

變大 
放鬆骨盆腔肌肉 

3~產後 催產素(oxytocin) 
1. 擴張子宮頸和收縮子宮 
2. 刺激乳汁分泌 

1. 促進分娩、降低難產機率 
2. 增加乳汁生成 

產後 泌乳激素(prolactin) 促進乳腺生長及乳汁分泌 乳汁分泌增加及乳房增大 
(二)為因應母體懷孕期間母親及胎兒期間的營養需求，衛福部特別在100年時修訂國人營養素建議

參考攝取量（第七版），其中對於懷孕期間應攝取熱量及其他營養素建議量為： 
懷孕前的身體 

質量指數（BMI） 
建議增重量公斤（磅） 

第二和三期每週增加重量 

公斤/週（磅/週） 

＜ 18.5 12.5-18(28–40) 0.5-0.6（ 1–1.3）  
18.5-24.9 11.5-16(25–35) 0.4-0.5(0.8–1) 
25.0-29.9 7-11.5(15–25) 0.2-0.3(0.5–0.7) 
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≥30.0 5-9(11–20) 0.2-0.3(0.4–0.6) 
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。 
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乙、測驗題部分：（50分） 
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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。



