
准妈妈们如何控制体重，展现完美曲线？

“孕味”是一条特别的“S 曲线”， 它的弧度是孕妈和胎儿的健康风向

标， 直观反应了孕期的营养状况。

曲线分很多种，先来看看你属于哪一款↓

绘制孕期曲线是每个孕妈的家庭作业，作业质量取决于你吃的每一顿饭，

孕妈们也常因受到表扬或批评。

基于“个体化教育”，每个孕妈作业内容都不一样，主要是看你孕前 BMI 值。

首先计算一下：

BMI=孕前体重(kg)÷身高(m)÷身高(m)

再来认领作业哟~↓↓↓





作业做得好不好，就看曲线和下表↓

参考来源：美国 IOM2009

孕妈做得好，继续保持和加油！

做得不太好？就来看看咋个改↓↓↓

Part 1 掌握方法—科学监测体重

1.定周期

每天称体重，参考意义不大，大多都是身体水分的变化。建议孕期监测

体重的频率为：

孕早期 1 月/次，孕中晚期 1-2 周/次。



2. 定地点

不同的体重测量仪有一定的误差，秤选择电子的、机械的、圆的、方的

都 OK，选择固定地点、采用同一工具测量孕期体重变化趋势才更加重

要。

3.定时间

早晚体重相差大，清晨空腹体重受外界因素影响小、准确度高，建议孕

妈选择每月/周固定日期、着轻便类似的衣物、排空二便后测量。

Part 2 提升技巧——纠正“偏离曲线”

一、赢在起跑线上

想要赢在起跑线，就要调整孕前体重至适宜状态，包括低体重和超重

肥胖，使 BMI 达到 18.5~25.9kg/m2。

如果没有把握住孕前体重管理的最佳时机，以后仍有机会进行补救，请

往下看↓

二、孕前低体重或孕期增长太慢

①少量多餐，尽可能多吃，不挑食、不偏食。

②不要盲目进补，合理选择食物，包括米面、肉类、奶类，保证摄入充

足的能量、蛋白质及各种营养素。

③若通过单纯食物补充不能达到理想体重增长，可通过专业营养师咨询，

采用特殊医学食品进行辅助治疗。



三、孕前超重肥胖或孕期增长太快

①尽量多选择粗杂粮、叶类蔬菜、低脂肉类等饱腹感强食物，适当减少

能量摄入。

②改善不良饮食和烹调习惯，如喜喝浓肉汤、水果摄入过多、常用煎

炸等不健康的烹调方式等，应尽量选择水煮、凉拌、炖、焯、烩等清淡

烹调方法；

③坚持适量运动，无运动禁忌情况下进行慢走、孕期瑜伽、游泳、上肢

阻抗等运动，增加能量消耗。

孕期控制体重最重要的是要保证胎儿营养情况下均衡营养，合理控制，

切忌矫枉过正。

最后希望准妈妈们能够快乐孕育，“孕味”晒起来~~~

如有需求，营养门诊可进行个体化咨询管理哟~
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