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孕婦肥胖瘦身有一套  飲食均衡多運動是王道

◎台北醫學大學附設醫院消化外科主治醫師王偉◎
        一般來說，女性體重最容易增加有三個時機：（1）青春發育期（2）孕期（3）更年期。青春期若能保持體重，孕期也能保持正常體重，懷孕期間上升7公斤～12公斤，產後也將容易迅速恢復健康體態，而且醫師發現產程進展順利、嬰兒健康的孕婦，都有在懷孕前後體重保持得宜的共同優點。

        而懷孕生子之後，媽咪們最關心的話題之一就是「該如何恢復身材？」甚至為了快速減重，不惜採取激烈手段好讓自己瘦下來，但這是錯誤的觀念，因為生產過後的兩個月之內，身體機能還屬於虛弱的狀態，應避免劇烈運動，產婦減重千萬別操之過急。

孕期體重為產後瘦身之本
       要注意的是，懷孕不是減肥的時機，但媽咪應該注意營養均衡和適量運動，以維持適當體重和體能。懷孕時運動的好處在於可改善體能狀況，改善心血管功能，抑制體重增加和脂肪屯積，且可讓產程順利，減少妊娠併發症的發生。就適婚年齡的婦女來說，懷孕期間的體重增加 10至 14公斤是最理想的，因此，當體重過重時則必須透過飲食的控制及適度運動 (如散步、健走、伸展操等 )，來達到減重的目的。

       尤其生產過後的兩個月之內，身體機能還屬於虛弱的狀態，這時應避免劇烈運動，建議可以做一些簡單的伸展體操來控制產後體重；到了第三個月開始，則可以視個人身體機能的恢復狀況逐量增加運動量，建議可以從較溫和的運動做起，如游泳、簡易瑜珈等。等到身體機能完全恢復，即可開始從事較劇烈的有氧運動、騎腳踏車等。

       同時為了讓肚子裡的胎兒頭好壯壯，孕媽咪在懷孕期間，一定會將任何對寶寶有益食物通通吃進肚子；但是，「一人吃兩人補」的箴言，並不會應驗在每個媽咪寶貝身上，吃錯食物，或是錯誤的瘦身觀念，反而會使得媽咪產後瘦身之路，變得更加艱難。

       在飲食方面必須先控制熱量，一般成年女性每天所需的熱量為 1800卡，因此，產後婦女也應該依照這個標準，控制自己每天所攝取的熱量。除此之外，產後的營養的均衡也非常重要，對於飲食內容也要加以調整，建議可以先向營養師諮詢，以掌握自己每天的熱量攝取狀況，再做適當的調整。

坐月子瘦身最Smart
       其次要小心的是，產後三個月是體重下降最快速的時間，然後體重下降的速度就會減緩，直到產後6個月。由於有坐月子食補的傳統觀念，大多含高熱量、也容易攝取過多的脂肪和膽固醇，當心腰圍大增！

      另外，產後月子有沒有做好和產後瘦身有絕對的關係！坐月子的目的，是要讓傷口儘快癒合，並使內分泌儘快恢復，讓身體器官機能恢復到產前的正常運作如果月子沒有做好，使身體的傷口癒合不佳，內分泌就會失調，而身體也會自然的為了自保而將新陳代謝率降低，如此一來細胞代謝變慢，不但無法將懷孕時期堆積的脂肪消耗掉，而且會堆積出更多的脂肪。

       若是能利用坐月子的時候瘦身，是最聰明的方式了，剛生完小孩，身上的傷口要癒合所消耗的能量與內分泌的作用，會讓身體處在高代謝率的狀態，飲食攝取正確，其實不需要搭配太過劇烈的運動，就會很容易的在一個月就減輕3～5公斤。
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