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各種礦物質在生殖健康的參與

以下是各種礦物質在生殖荷爾蒙、卵巢功能、氧化壓力、子宮內膜健康的作用。

生理期是女性生殖健康的核心部分，其規律性不僅影響日常生活，更是反映

生殖功能的重要臨床指標。女性於生育年齡內大約經歷約四百次月經，期間

會受年齡、營養狀況、生活環境等因素影響。月經過程由荷爾蒙主導，經歷

排卵、著床。當荷爾蒙水平失衡時，可能導致月經紊亂，甚至導致不育。此

外，營養狀況對月經周期有莫大影響，均衡飲食有助於穩定荷爾蒙及維持健

康的週期。本冊聚焦於礦物質的攝取及其在調節荷爾蒙、排卵、氧化壓力及

子宮內膜健康中的作用及影響。

www.nutriwisehk.com @nutriwise.wellness +852 2792 1668

經期與礦物質的關係
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鐵 Iron : 18 毫克
鈣 Calcium : 1,000 毫克
硒 Selenium : 60 微克
銅 Copper : 1.3 毫克

鋅 Zinc : 8 毫克
鎂 Magnesium : 320 毫克
碘 Iodine : 150 微克
錳 Manganese : 3 毫克

鐵 貧血、降低卵巢儲備

缺乏的影響

引發毒性，影響生殖腺功能

攝取過量的影響礦物質

鋅 荷爾蒙失調、增加流產風險 引發毒性，如腸胃不適

鈣 骨骼脆弱、增加流產風險 干擾其他營養素吸收

鎂 增加子癲前症風險、肌肉痙攣 腹瀉、低血壓

硒 增加氧化壓力、生育能力下降 引發毒性，如脫髮

銅 減少免疫力、增加流產風險 肝損害、增加氧化壓力

錳 影響排卵功能、增加氧化壓力 神經毒性影響

育齡女性每日攝取量

礦物質缺乏與過量的臨床影響
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經期與礦物質的關係
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豬潤 太平洋蠔

青口 瘦牛肉

黃豆 硬豆腐

建議攝取量 18 毫克

@nutriwise.wellness +852 2792 1668

85 克熟 (3-4 片)
含 15 毫克鐵

佔每日攝取量的 83%

75 克熟 (~3隻)
含 7 毫克鐵

佔每日攝取量的 39%

鐵質

90 克熟
含 6 毫克鐵

佔每日攝取量的 33%

120 克生
含 1.8 毫克鋅鐵

佔每日攝取量的 10%

80 克熟
含 4.1 毫克鐵

佔每日攝取量的 23%

85 克生
含 2.3 毫克鐵

佔每日攝取量的 13%

經期與礦物質的關係

= 3 份蛋白質 = 2 份蛋白質

www.nutriwisehk.com

= 3 份蛋白質 = 3 份蛋白質

非血紅素鐵 非血紅素鐵

= 2 份蛋白質 = 2 份蛋白質

月經期間女性平均流失 14 毫克鐵質，因此鐵質至關重要
缺乏或過量都會引起氧化壓力以及卵子質素下降

過量鐵儲存 (Ferritin) 與子宮內膜異位症有關聯
血紅素鐵

豬肝、雞肝、蠔、青口、蜆、沙甸魚、瘦牛/羊肉、鴨肉
非血紅素鐵 (素食者鐵質主要來源)
豆腐、大豆、黑豆、紅腰豆、扁豆、菠菜、木耳

搭配富含維他命 C 的食物可以促進非血紅素鐵的吸收
純素或素食女性需約每日攝取 32 毫克



東方蠔 太平洋蠔

瘦牛肉 蟹肉

南瓜子 早餐穀物

建議攝取量 8 毫克

@nutriwise.wellness +852 2792 1668

90 克生
含 15 毫克鋅

佔每日攝取量的 188%

鋅質

經期與礦物質的關係

90 克生
含 34 毫克鋅

佔每日攝取量的 426%

120 克生
含 5.6 毫克鋅

佔每日攝取量的 70%

115 克熟
含 4.4 毫克鋅

佔每日攝取量的 55%

10 克
含 1 毫克鋅

佔每日攝取量的 13%

40 克
含 2.4 毫克鋅鋅

佔每日攝取量的 30%

= 3 份蛋白質 = 3 份蛋白質

www.nutriwisehk.com

= 3 份蛋白質 = 3 份蛋白質

= 1 份脂肪 = 2 份五穀

促進胰島素與性激素合成，調節荷爾蒙 (LH FSH) 平衡
支持卵泡發育及卵子的品質

有助於子宮內膜細胞的增殖與分化，維持內膜健康結構

缺鋅與子宮內膜囊腫及息肉有關聯

食物來源：蠔、牛肉、火雞肉、羊肉、蟹肉、南瓜子、芝

麻、小麥胚芽、豆類、全穀物等

因植物性鋅吸收率較低，純素或素食者建議每日鋅攝取量提

高 1.5 倍，女性需約 12 毫克
如攝取補充劑，避免超過每天 50 毫克的耐受上限



高鈣牛奶 加鈣豆奶

希臘乳酪 沙甸魚

木耳 白菜

建議攝取量 1,000 毫克
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20 克乾
含 150 毫克鈣

佔每日攝取量的 15%

236 克毫升
含 401 毫克鈣

佔每日攝取量的 401%

250 毫升
含 425 毫克鈣

佔每日攝取量的 425%

鈣質

100 克
含 110 毫克鈣

佔每日攝取量的 11%

100 克生
含 240 毫克鈣

佔每日攝取量的 24%

一碗熟 150 克
含 150 毫克鈣

佔每日攝取量的 15%

經期與礦物質的關係

= 1 份奶類 = 1 份奶類

www.nutriwisehk.com

= 1 份奶類 = 3 份蛋白質

= 1 份蔬菜 = 1 份蔬菜

幫助促性腺激素 (GnRH) 釋放及調節月經週期
支持卵子激活與精子的結合，促進胚胎着床及子宮內膜修復

可以改善子宮肌肉收縮和血流，減少疼痛

以確保鈣質攝取充足，日常飲食應加入以下食物：

乳製品及替代品，如牛奶、芝士、乳酪、加鈣植物奶

綠葉蔬菜，如白菜、西蘭花、羽衣甘藍、秋葵及西洋菜

含軟骨的魚，如沙甸魚、白飯魚、魟魚

缺乏與經前期頭痛、易怒、焦慮和憂鬱症狀嚴重度增加相

關，鈣質補充劑能顯著改善經前症候群發生率及相關症狀 (3)



毛豆

糙米

可可粉 亞麻籽

建議攝取量 320 毫克

@nutriwise.wellness +852 2792 1668

鎂質

經期與礦物質的關係

菠菜

藜麥

一湯匙 5 克
含 27 毫克鎂

佔每日攝取量的 8%

一碗熟 150 克
含 130 毫克鎂

佔每日攝取量的 40%

100 克生
含 64 毫克鎂

佔每日攝取量的 20%

60 克生
含 118 毫克鎂

佔每日攝取量的 37%

60 克生
含 70 毫克鋅鎂

佔每日攝取量的 22%

一湯匙 8 克
含 118 毫克鋅鐵
佔每日攝取量的 37%

= 1 份蔬菜 = 2 份蛋白質
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= 3 份五穀 = 3 份五穀

無需換算 = 1 份脂肪

缺鎂可損害卵巢功能及抗氧化能力

鎂有助維持卵泡過程與內膜健康

有助放鬆子宮平滑肌，減輕經期不適，減少慢性炎症風險

食物來源：綠葉蔬菜、全穀類  (如藜麥、燕麥、糙米與蕎
麥)、豆類 (鷹嘴豆、扁豆和紅豆)、可可粉
某些食物加工方式，例如將穀物精製以去除富含營養的胚芽

和麩皮，會大大降低其鎂的含量

鎂補充劑每日攝取量不應超過 350 毫克，但從食物中攝取較
多鎂是安全的



龍蝦肉

乳酪

雞蛋

建議攝取量 150 微克
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碘鹽

紫菜

牛奶

¼ 茶匙
含 75 微克碘

佔每日攝取量的 50%

30 克
450–1,200 微克碘
每日攝取量的 40%

75 克熟
含 117 微克碘

佔每日攝取量的 78%

碘質

1 杯 (250 毫升)
含 85 微克碘

佔每日攝取量的 57%

120 克生
含 70 微克碘

佔每日攝取量的 58%

1 隻 (56 克)
含 31 微克碘

佔每日攝取量的 21%

經期與礦物質的關係

= 1 份蔬菜 = 2 份蛋白質

www.nutriwisehk.com

= 1 份奶 = 1 份奶

無需換算 = 1 份蛋白質

支持甲狀腺功能及促進甲狀腺激素合成

有助改善子宮內膜接受力，促進胚胎著床

缺碘可能導致排卵異常、降低生育能力及引起月經週期紊亂

食物來源：海帶、紫菜、昆布、魚類及海鮮、牛奶、芝士、

乳酪、碘鹽；雞蛋亦含有少量碘質

過量碘質同樣可能影響甲狀腺功能，因此需適量攝取

孕婦或有甲狀腺問題人士，應諮詢醫生或註冊營養師調整碘

質攝取量。

碘誘發性甲狀腺炎：不建議補充碘質



葵花籽

蟹肉

雞蛋

建議攝取量 60 微克

@nutriwise.wellness +852 2792 1668

90 克熟
含 72 微克硒

佔每日攝取量的 120%

115 克熟
含 49 微克硒

佔每日攝取量的 82%

硒支持甲狀腺激素的合成與代謝

甲狀腺功能異常會導致月經周期紊亂及排卵問題

硒是穀胱甘肽過氧化酶 (GPx) 的重要成分，GPx 是一種超強
抗氧化酶，保護卵巢細胞免受損害，促進健康排卵

食物來源：堅果（尤其是巴西堅果）、海鮮、內臟、全穀類

食 1 粒巴西堅果已經可滿足每日需求，盡量避免食用過多
雖然硒質攝取不足可能影響健康，但過量攝取可能會引起硒

中毒（如噁心、脫髮、指甲變脆或腸胃不適）。

建議透過天然食物獲取，避免攝取超過每日 200 微克。

雞腎

巴西堅果

吞拿魚

50 克熟
含 20 微克硒

佔每日攝取量的 33%

一碗熟 150 克
含 130 毫nnjk 克鎂
佔每日攝取量的 40%

10 克生
含 20 微克硒

佔每日攝取量的 33%

硒質

1 隻 56 克
含 17 微克硒

佔每日攝取量的 28%

經期與礦物質的關係

= 1 份脂肪 = 1 份脂肪

www.nutriwisehk.com

= 3 份蛋白質 = 3 份蛋白質

= 2 份蛋白質 = 1 份蛋白質



是超氧化物歧化酶（SOD）重要的輔因子之一，有助於調節
抗氧化系統，減少自由基對細胞的損害。

能保護卵子免受氧化壓力的傷害，支持卵子質量

銅質對血管內皮功能有積極作用，有助於促進血液循環，對

月經期間的血液流動及組織修復尤為重要

食物來源：

海產類：如蠔、蟹、龍蝦等均為高銅質來源。

堅果與種子：杏仁、腰果、芝麻籽及葵花籽含豐富銅質。

內臟與全穀類：動物肝臟、糙米、燕麥等。

一般均衡飲食可滿足每日需求，通常無需額外補充

建議攝取量 1.3 毫克

@nutriwise.wellness +852 2792 1668

銅質

經期與礦物質的關係

www.nutriwisehk.com

建議攝取量 3 毫克錳質
也是超氧化物歧化酶（SOD）輔因子，幫助減少氧化壓力對
卵子及卵巢的傷害，維持卵子質量與功能。

參與膠原蛋白的生成，有助於子宮內膜修復

能保護卵子免受氧化壓力的傷害，支持卵子質量

食物來源：全穀類、蔬菜與水果  (菠菜、蕃薯、菠蘿及藍
莓)、腰果、榛子及南瓜籽、豆類
一般均衡飲食可滿足每日需求，通常無需額外補充
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其他重要營養素

透過調節前列腺素合成，減輕子宮收縮與經痛，並緩和腹部

絞痛、脹氣、乳房脹痛等經前症候群 (PMS) 症狀 [4]
對於育齡女性，每日建議攝取量為 >250 亳克 DHA 及 EPA；
懷孕後需求增加，建議攝取量會因應血液 DHA 水平及早產和
早期早產風險有所變化 [5]
Omega-3 脂肪酸主要類型包括 ALA、EHA 及 DPA
植物性Omega-3（ALA）
來源：亞麻籽、奇亞籽、核桃、芥花籽油、大豆等

需在體內轉化為EPA及DHA，但其轉化效率非常低
適合素食者或以植物性飲食為主的人士

海洋性Omega-3（EPA及DHA）
來源：高脂肪魚（如三文魚、鯖魚、沙甸魚、吞拿魚）、

海鮮（如帶子、龍蝦）、海藻及魚油或藻油補充劑

特點：直接提供EPA及DHA，吸收效率高

Omega-3

植物性來源 海洋性來源
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其他重要營養素

在黃體期，由於黃體素上升與基礎代謝率增加，體內對碳水

化合物敏感度改變，易出現甜食與澱粉類食物渴望

選擇全穀類、豆類、糙米、南瓜及未加工燕麥等複合碳水，

可增加血清素分泌以穩定情緒，同時提供豐富膳食纖維，    
延長飽足感，減少進食次數

減少攝取單醣及加工程度高之食物，例如加入添加糖飲品

避免極低碳飲食而導致焦慮、失眠或經期不規則

複合碳水化合物

複合性碳水 精製碳水

在月經的哪個週期，特別要注意複合碳水

在黃體期 (約第17–28日)，孕酮升高使胰島素敏感度略降，血糖
較易波動並增加對甜食的渴望。選擇複合碳水可穩定血糖，減

少暴食與情緒起伏，並有助舒緩 PMS。
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黃豆及其製品等含有植物性雌激素，可與體內雌激素受體結

合，能調節荷爾蒙平衡

適量攝取有助於減少乳房脹痛、情緒波動及熱潮紅等症狀

建議透過食物來補充

過量攝取 (尤其補充劑) 可能抑制排卵、影響月經週期規律
食物來源

大豆製品及豆類：豆腐、豆漿、納豆、毛豆、鷹嘴豆

亞麻籽含豐富木質素  
全穀類：燕麥、小麥  
莓類及十字花科蔬菜：士多啤梨、藍莓、黑莓、西蘭花

植物性雌激素

維生素D受體分布於卵巢及子宮；可調節HPO軸訊號，影響
FSH/LH分泌，協調雌激素與黃體酮平衡
具免疫調節與抗發炎作用，可能減少子宮內膜炎症反應，支

持排卵與著床環境

每星期至少2–3次，面部與前臂/小腿曬約 10 – 15 分鐘。
食物來源：

D3：三文魚、沙甸魚、鯖魚、蛋黃、日曬菇類
D2/D3（強化）：強化牛奶/植物奶

維生素D

其他重要營養素
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飲用足夠流質飲品 (包括清水、清茶和清湯等) 
要按照自己體重計算需要：

www.nutriwisehk.com

每餐保持均衡營養，每餐必須包含以下四大類營養： 

碳水化合物 優質蛋白質 膳食纖維 健康脂肪

攝取足夠優質蛋白質：

活動量小／久坐健康人士 每公斤體重每日 0.8 - 1.0 克

有定期運動健康人士 每公斤體重每日 1.6 - 2.2 克

蛋白質攝取需求會因為年齡、活動量、健康目標而異

熱量赤字＋阻力訓練 每公斤體重每日 1.6 - 2.4 克

每日進食至少        份不同顏色的蔬果，可幫助減少氧
化壓力及保護卵巢健康。 

每日進食至少一種豐含健康脂肪 (Omega-3脂肪酸) 食
物，如亞麻籽、杏仁、牛油果及其他種籽堅果類；煮

食油使用橄欖油、牛油果油、芥花油、合桃油等

體重 (公斤) x 35至45毫升

每日應
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吃至少 3 次高鐵質食物  (非素食人士)

每星期應

包括：動物性鐵如牛肉、適量動物內臟、海鮮

素食者則應於日常飲食多吃高鐵的植物性食物，

蛋奶素者也可食用雞蛋補充鐵質

吃 1 - 2 次白身魚、2 - 3 次海鮮類以及 2 - 3 次高油脂魚
有助攝取足夠碘質

搭配含富含維他命 C 的食物 (如橙、奇異果)
可以提高植物性鐵的吸收率。 

白身魚包括鱈魚、鱸魚、龍脷魚、鯛魚等⋯⋯

同時使用加碘食鹽，適量攝取乳製品及雞蛋

計劃懷孕及懷孕期，選擇低水銀魚

*魚的碘含量受品種、野生/養殖、飼料、海域與季節影響而波動
甚大；建議輪換魚種與來源，以獲取碘質並分散汞污染風險。

吃 2 - 3 餐含大豆或豆類食物，如豆腐、豆漿、毛豆或紅
腰豆，可以補充植物性雌激素 (大豆異黃酮) 
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每週至少進食  2 次富含  Omega-3 的魚類，如三文
魚、鯖魚、沙丁魚或鱒魚

每星期應

如不吃魚：可用植物性ALA來源作替代，例如亞
麻籽（建議研磨）、奇亞籽、核桃或補充藻油

進食益生菌食物

天然發酵食品，如無加糖的乳酪、泡菜、味噌或

天貝，促進腸道健康，改善荷爾蒙平衡。 

避免高糖的益生菌及康普茶 ，並注意醃漬品鈉
含量較高，因此避免吃過量！

定期曬太陽

每週曬太陽 2 至 3 次，每次約十至十五分鐘，能
有效促進皮膚合成維他命D，支持荷爾蒙的生成。

及進食 2 至 3 次富含維他命 D 的食物，包括三文
魚、蛋黃、強化奶或植物奶，以及經日曬的菇類。

選購時，查看成分表是否含具體菌種及含活性菌

請根據個人健康狀況調整飲食，過瘦/過重/肥胖人士、有多囊卵巢症/甲狀
腺/月經不準等等問題，建議諮詢註冊營養師尋求你的個人方案。 
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個人化餐單設計

有營超市選擇指導

有營外出飲食指導

控制病情飲食技巧

學習閱讀營養標籤

營養補充品建議

飲食行為改善及練習

都市人生活忙碌，容易忽略健康，就讓註冊營養師為您度身設

計一套個人化的營養改善計畫，協助你改善病情和飲食習慣。

我們  ( IG:  nutr iwise.wel lness)  的營養諮詢服務是由註冊營養
師提供。我們的註冊營養師  (Diet it ian)  都屬於香港及澳洲營養
師協會，接受過臨床訓練，持有專業資格去提供個人化的飲食建

議和處方醫學營養治療  (Medical  Nutr it ion Theory)。

營養諮詢服務營養諮詢服務

關於我們

營養師服務包括

nutriwise.wellness


