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瘦在起跑點 媽媽瘦寶寶瘦？
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Ｑ１：比較胖的孕婦是不是也比較容易生出胖小孩？

專家表示...

• 孕婦營養補充過頭導致肥胖，也會使胎兒身體的脂肪過多，剛出生或成長

初期就成為肉肉的孩子。

• 本身有糖尿病或是因為懷孕而患有妊娠糖尿病的孕婦，都有可能使孩子肥

胖的機率增加，甚至影響兒童長大後的體型。

• 嚴格限制孕婦的飲食，或在孩子出生後，減少一些餵食量，是不是可以避

免孩子肥胖呢？研究發現，孩子在媽媽體內得不到足夠的營養，或是幼兒

發育時期營養不良，都有可能增加孩子日後肥胖的機會。
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所以...

孕媽媽們懷孕期間營養補充要適量，

不要過頭，也不要刻意節制，限制

飲食過多，反而餓到了自己，導致

胎兒營養不良！

Ｑ1：比較胖的孕婦是不是也比較容易生出胖小孩？

”

“
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Ｑ2：孕期體重增加建議標準為何？

美國內科醫學會及美國婦產科協會的建議如下 :

孕期理想體重增加

孕前體重
懷孕初期
1~3個月

懷孕中期
4~6個月

懷孕初期
7~9個月

總計

正常 1~2公斤 4~5公斤 5~6公斤 10~14公斤

過重 2~3公斤 5~6公斤 6~7公斤 12~16公斤

過輕 1公斤 3~4公斤 3~4公斤 8~10公斤
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Ｑ3：妊娠糖尿病及其影響，如何預防及治療？

妊娠糖尿病孕婦生的孩
子成為肥胖兒童與青少
年的比率增加，兒童新
陳代謝疾病也是增加的。

研究證據 注意
妊娠糖尿病的危險因子，有些是先天
的，如人種、家族史等；但也有些是
後天的，和懷孕前及孕期體重增加有
關，體重愈重的人得到妊娠糖尿病的
機率愈高，因此體重控制十分重要。

懷孕前及懷孕中都要注意體重，回診產檢時留意每
次的體重變化，並留心血糖數值，可降低得到妊娠
糖尿病的機會。

可這麼做
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胖小孩的認定？
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Ｑ4：兒童與青少年多久接受一次健康體位篩檢？

✓ 2 歲以後兒童與青少年每年接受一次健康體位篩檢。

✓ 每年測量一次身高、體重，並畫在身體質量指數年齡變化曲線。

✓ 2~18 歲每年至少測量一次。

專家建議...
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✓ 兒童生長(身高、體重)指標落在第3-97百分位間都屬正常範圍！
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Ｑ5：過重與肥胖對兒童日後的健康有什麼危險？

心臟血管疾病 胰島素阻抗性

糖尿病

癌症

慢性疾病

骨骼肌肉

呼吸

內分泌

社交學習
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Ｑ6：預防小兒肥胖的重要時期為何？

從孕期開始至幼兒 2 歲（約 1000 天），是預防小兒肥胖的重要時期，

是可以改變終身肥胖的風險。

綜合評估這 1000 天，可將危險因子分為：

研究證據

嬰兒期危險因子 其他少數因子妊娠危險因子

∆ 孕前 BMI 增加
∆ 孕期吸菸
∆ 孕期體重快速增加

∆ 嬰兒出生體重
較重及增長過
於快速

∆ 嬰兒睡眠時間
每天少於 12 小
時，會增加超
重的風險
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Ｑ7：小寶寶養得肥肥胖胖的，長大才會抽高？

肥胖的孩子，在八歲前身高會比其他孩子長得快，平均每增加一個單位的 BMI，每年

就會長得比別人高 0.25 公分左右，女生較男生更明顯。因此到小學畢業時，很多胖胖

的小女孩都是全班最高的。然而肥胖的孩子會比一般孩童提早約半年至一年達到生長

高峰，接著就提早走下坡。當進入青春期後，每多胖一個單位的BMI，男生每年會比

其他人少長0.88公分，女生則少長0.51公分，到了十八歲時，肥胖孩子的最終身高，

甚至還稍遜一籌。

不 過 分 餵 食 ！ 要 健 康 ， 不 要 胖 。

很多人認為小時候胖一點，將來才有本錢長高，
事實上卻不是這麼一回事。

研究證據
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Ｑ8：胖小孩容易發生睡眠呼吸中止症嗎?

BMI 每增加一單位，
阻塞性睡眠呼吸中止增加 12% 的風險
兒童呼吸中止症的臨床表現有：

✓ 睡眠中呼吸暫停

✓ 習慣性打鼾

✓ 血氧下降容易驚醒

✓ 白天食慾不佳

✓ 過動

✓ 上課注意力不集中

✓ 生長速率減慢

Yes!!
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Ｑ9：兒童青少年不喝含糖飲料，真的可以減重嗎？

Yes!!
⇨ 兒童肥胖與心理、社會問題有很大的相關性，如憂鬱症、行為障礙及低自尊等。

⇨ 這些情形會因肥胖的污名化、嘲笑和霸凌等狀況而加重對後續個人情緒和身體健
康造成嚴重的後果。

⇨ 肥胖是兒童及青少年重度憂鬱症的原因之一，相較於正常體重的男童，肥胖男童
的問題行為、注意力不足、過動症和人際問題皆較多，也較易是霸凌者與被霸凌
者。

⇨ 肥胖女童比起非肥胖女童則有較多的人際問題，且較易是被霸凌者。部分的肥胖
女孩會出現極端的體重控制行為，在兒童期已經是肥胖者而尋求減重的族群裡，
情緒問題及暴食的比率非常高。
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Ｑ10：現在孩子接觸電視、手機、平板電腦的機會那麼多，
每天手機看那麼久，除了影響視力以外，真的會導
致孩子肥胖嗎？

Yes!!

觀看電視的時間愈長，
孩童肥胖的機率愈高。

靜態活動時間增加、降低身體
活動機會→導致肥胖的發生。

人手一機=便利？

看螢幕的時間不應超過2小時，
且每30分鐘必須休息10分鐘。
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Ｑ11：兒童運動時，每隔多久時間需要補充水分？

每20分鐘!!

✓ 由於兒童的體溫調節系統尚在發育，兒

童比起成人對乾濕冷熱(如中暑、失溫等)

程度更為敏感。

✓ 兒童應當在適宜溫度濕度下運動，對於

口渴的感知程度也較成人慢，因此運動

前補充水分、定時喝水(每20分鐘補充水

分)應嚴格執行。
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Ｑ12：每天應吃多少量才能控制體重？

油脂與堅果種子類

油脂1湯匙

乳品類

2杯(1杯240毫升)

蛋豆魚肉類

1/3份
全榖雜糧類

1~1.5碗

蔬菜類

1兩

水果類

1/3~1個

1~3歲兒童每日飲食建議
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Ｑ12：每天應吃多少量才能控制體重？

油脂與堅果種子類

油脂1湯匙

乳品類

2杯(1杯240毫升)

蛋豆魚肉類

1/2份
全榖雜糧類

1.5~2碗

蔬菜類

1.5兩

水果類

1/2~1個

4~6歲兒童每日飲食建議
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Ｑ12：每天應吃多少量才能控制體重？

油脂與堅果種子類

油脂2湯匙&堅果種子類1份

乳品類

2杯(1杯240毫升)

蛋豆魚肉類

2~3份
全榖雜糧類

3~4碗

蔬菜類

2~3碟

水果類

2個

6~12歲兒童每日飲食建議
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Ｑ13：水果吃不夠，可以喝果汁補充嗎？

✓ 4~6 歲幼兒過量攝取果汁，可能與幼兒
肥胖有關。

✓ 一杯 240 毫升的鮮果汁可能需要 2~3
份的水果才榨得出來，而一份水果的
熱量為 60 大卡，所以一杯果汁的熱量
遠大於一份水果，因此無形之中便會
攝取過多的糖和熱量，也少了新鮮水
果的膳食纖維。

✓ 兒童與青少年應吃新鮮水果而非喝果汁。
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了解自己 改變開始
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Ｑ14：一樣的體重，腰粗、腰細有多大的影響？

腰圍變粗=腹部與內臟脂肪過度堆積

• 通常愈胖的人愈容易出現，尤其是成年男性或停經後的女性。

• 相同身高與體重的人，腰圍愈粗愈容易有三高及代謝症候群問題未來
容易心臟病、腦中風與死亡。

• 即使身體質量指數正常，但腰圍過粗也會較易罹患三高等等慢性疾病。

異常腰圍值
男 ≧ 90 公分

女 ≧ 80 公分
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Ｑ15：如何正確量腰圍？

找出身體兩側肋骨最下緣，繼續往下找出骨盆上緣，這兩個邊緣的中

點繞身體一圈的水平線，在正常呼氣末期時，用皮尺量測就是腰圍。

肋骨最下緣

骨盆側邊上緣

腰圍
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Ｑ16：體脂率是什麼？要怎麼測量？

體脂率 =BF/BWx 100% 

生物電阻抗分析法

四肢接觸導電片並以微弱電流通過人體

~水可以導電，但脂肪不導電故會影響傳導速度及電流

測得電阻與電流量後，利用各家儀器內部公式推算出全身脂肪

重量再計算出體脂率。
水中秤重法

重水分析法

雙能量 X 光吸收儀電腦斷層

核磁共振
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Ｑ17：體重早晚不太一樣，要什麼時間量比較準？

固定時間點

測量體重應除去身上多餘的物品或厚重衣物，並使用可測量至小數
點以下一位的體重計，電子體重計在判讀記錄上會優於傳統指針型
體重計。每天早晚體重確實會有起伏，固定時間與狀態測量最重要，
例如每天早上起床如廁後尚未進食的時間是最常被建議的固定時段。
當然只要能固定時段測量就是一個好的自我管理體重行為。

研究證據

專家認為
每天找一個固定時間點，在
相同的狀態下（如廁畢、除
去衣物等）以電子體重計測
量體重，並記錄比較。

可這麼做
定期量體重並記錄下來可以
發揮自我監測的效果，因此
確實可以協助體重管理而達
到理想的成功減重。
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Ｑ18：我們全家都胖，所以肥胖是遺傳的、難以改
變的宿命嗎？

只有少數肥胖者帶有這種基因

◆有健康飲食與經常活動的人，即使肥胖風

險分數略高，也不一定肥胖。

◆全家都胖不見得是因為遺傳，可能是全家

人共享飲食、生活型態與環境的緣故。

◆我們不能決定自己的基因，但我們可以選

擇吃得健康、動態生活，遠離肥胖。
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Ｑ19：糖尿病人如何減重？

生活型態治療

透過行為模式改變以

限制熱量攝取，包括

使用代餐來誘導減重

和維持減輕後的體重，

同時增加身體活動。

減重藥物

羅氏鮮 (Xenical，

學名 Orlistat）和

沛麗婷（Belviq，

學名 Lorcaserin）

等。

代謝手術

胃繞道、袖狀胃切

除術、可調節式的

胃束帶等方法。
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Ｑ20：減重可以讓糖尿病變好嗎？

生活型態治療

透過行為模式改變以

限制熱量攝取，包括

使用代餐來誘導減重

和維持減輕後的體重，

同時增加身體活動。

減重藥物

羅氏鮮 (Xenical，

學名 Orlistat）和

沛麗婷（Belviq，

學名 Lorcaserin）

等。

代謝手術

胃繞道、袖狀胃切

除術、可調節式的

胃束帶等方法。
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