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天給婦幼聯合診所教導孕媽媽如何在懷孕期間養胎不養肉
懷孕的媽媽最害怕懷孕十個月裡所有重量的肉都長在自己身上，先前宣布懷孕三個月的徐若瑄Vivian也因為懷了李V
寶而改變以往因為要維持好身材的小鳥胃飲食習慣，目前則是以一天六餐少量多餐的方式養胎中。天給婦幼聯合診所
專業醫師表示，胎兒於媽媽肚子初期時屬於非常不穩定的狀態，因此媽媽在飲食與行動上都要相當謹慎小心，到了懷
孕中後期時媽媽則是必須依照寶寶的需求補給正確的營養。

天給婦幼聯合診所周院長表示媽媽懷孕四至六周時寶寶已經漸漸穩定，媽媽應該要避免食用高糖份、高脂肪和高熱量
的食物，此時應該要增加鐵質的攝取，另外為了避免媽媽出現便秘的狀況，應該要攝取充分的水量以及豐富的纖維質
。到了懷孕後期時寶寶成長快速，此時需要大量的蛋白質與營養，媽媽可以藉由攝取深色蔬菜、均衡蔬果以及豆製品
和肉品等食物，使寶寶能夠獲得充足的營養。

由於每位媽媽的體型、年齡與身體健康狀況，各方面所具備的條件都不相同，因此婦產科專業醫師會依照媽媽的個別
情況提出不同的條件限制。天給婦幼聯合診所專業醫師表示若媽媽本身體脂肪超重的情況，則應該把整個產程控制在
十二至十五公斤之間，若比較瘦的媽媽則可以再增加一點，中後期為寶寶成長的關鍵，因此媽媽在懷孕初期時仍需要
控制體重約兩三公斤以內。

養胎不養肉重要秘訣在於媽媽應該拋棄傳統”一人吃兩人補”的觀念，此觀念容易使媽媽毫無節制大量攝取食物，由於
現代人平時的飲食攝取與健康狀態都是非常足夠、完美的狀態，因此懷孕期間只需要攝取正確所需營養即可。天給婦
幼聯合診所專業醫師表示，若體重控制不妥當不但會造成媽媽與胎兒的身體健康出現危機以外，短時間增胖也將會使
身體出現妊娠紋與肥胖紋的風險，按照醫師的建議攝取營養，飲食均衡，便可在懷孕期間輕鬆的養胎不養肉，當個美
麗漂亮媽媽。
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