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孕媽咪當然想BB出世肥肥白白，日後健康成長。部份孕媽咪以為需要「一人進食二人份量」才能為ＢＢ提供足量營養，但同時又擔
心若進食過量，產後會身形暴漲、一發不可收拾。新聞不時亦見到一些藝人產後身型不單沒有走樣，而且能火速回復窈窕身材，令人羨
慕，但究竟怎樣才能做到「肥肚不肥媽」呢?

增重不宜過多或過小

增重是孕期的必經階段，但原來增重亦有一定限度，一項本地研究發現，在懷孕期間增重超標或過輕，其子女出現超重或肥胖的機會比
正常人高出50%，患糖尿病的風險高出3倍1。而根據建議2，孕媽咪須增加的磅數應視乎懷孕前的體重指標(BMI)*，建議如
下:

*體重指標(BMI) = 體重 (公斤) / [身高 (米)]2

體重指標(BMI) 建議孕期體重增加
<19 約28.6至36.7磅

19至23.5 約24.2至36磅
>23.5 約15.6至31.7磅

根據國際營養指引，懷孕中期及後期平均每日所需的額外熱量只是比正常成年女性多約三百至四百卡路里3，即相當於每日多吃一份輕
食例如一份三文治加一杯脫脂奶，若盲目地增加食物份量，可能造成過量熱量吸收，導致體重超標，對自身及BB的健康造成負面影
響有研究發現，孕期增重過多或太少也會增加寶寶日後患上哮喘的風險4。 

補充營養達至健康增重

孕媽咪記得進食時應保持適當份量，不宜進食過多，更不應進食雙倍份量。孕媽咪更應關注各種營養素的攝取，特別是葉酸、鐵質、碘、
維他命D及鈣質等。例如鈣質可以減低小腿抽筋的機會5，同時亦可促進嬰兒骨骼和牙齒的生長懷孕期間，身體亦會調節並增加對鈣的
吸收量從而滿足胎兒的需要6。孕媽咪日常可以輕鬆從飲食中攝取足夠的鈣質，例如奶類食物(包括牛奶、已消毒的芝士、乳酪)，亦可
吃多些深綠色葉的蔬菜(例如白菜、菜心和西蘭花)等都含豐富的鈣質。另外，板豆腐、加鈣的豆漿、豆腐花和芝麻，也是鈣質豐富的
食物。
不過，孕媽咪要留意並非所有營養素都可以從飲食中攝取足量，這時便要考慮進食補充劑，例如鐵質。根據食安中心調查發現，逾九成
本地成年女性鐵質攝取不足，情況尤其嚴重7。一般成人日常飲食，難以攝取足量鐵質以應付懷孕、分娩及哺乳時的額外需求。

平均本地女性鐵的攝取量 未懷孕8 懷孕期8 哺乳期9

7.9毫克 18毫克 27毫克 9毫克

世衞建議懷孕期間可採用口服多元營養補充劑來確保鐵質攝取量能達至每日所需9，市面上有部份補充劑每日只需1粒便包含大部份孕



媽咪所需的維他命、礦物質及DHA。補充孕媽咪及BB的營養所需，輕鬆達至「肥肚不肥媽」的效果，讓BB能夠茁壯成長，媽媽
產後又能火速回復懷孕前的完美身材。
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