
 

儿童肥胖症  

 
 

如何保持健康及理想的体重  

什么是肥胖症? 

 

 

 肥胖症是指一个人体重超重或者身体里的脂肪过多。儿童

肥胖症在美国发病率越来越高。并且在儿童时期或成年时期造成

很多严重的健康问题。例如 ： 

 

 糖尿病。 

 高胆固醇 - 胆固醇是你的身体运作需要的一种脂肪， 

      但是过多的胆固醇会导致心脏病突发和中风。 

 心脏问题 , 例如心脏病突发、胸痛、血管脂肪堆积。 

 关节炎。 

 高血压。            

 

           有肥胖症、心脏病和/或有糖尿病家族史的儿童更加容易超 

重。如果你的孩子超重了，控制体重有助于降低他/她在今后出现

健康问题的危险性。 

 

如何知道我的孩子是否得了肥胖症? 

 

            肥胖症是通过「身高体重指数 (BMI)」来确定的。 

「身高体重指数(BMI) 」是由儿童的身高和体重计算出来的。 

根据美国肥胖协会资料，如果孩子的身高体重指数大于 95%，则

表明他/她超重了。 

 

请向你的医生谘询，查看你孩子的 

身高体重指数(BMI)。如果一个儿 

童的身高体重指数(BMI)很高又没 

有得到控制，他/她成年后超重的可 

能性达 79%。 
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如何帮助我的孩子保持健康的体重? 

 

        确保你的孩子吃脂肪和糖份含量低的食    

    物，同时让孩子加強身体运动。以下是一  

    些建议： 

(1) 健康饮食 -   
    你的孩子应该每天吃三頓，並且每天吃一到兩次零食。 

低糖饮食 
 

 喝水而不要喝汽水，汽水含有大量的糖份而无

糖汽水又没有什么营养。 

 吃水果代替喝果汁，因为果汁含糖份高。 

 零食的选择：吃脆饼干或坚果代替吃糕点或甜

点，喝低脂奶代替喝巧克力奶。 

 

低脂饮食 
 

多吃白瘦肉（如鱼，鸡和火鸡肉）少吃红肉

（如牛肉和猪肉) 

避免吃高油脂食物如炸鸡、炸薯条、比萨饼、

香肠以及油煎食品。这些食品偶尔吃一次尚

可，但不要每天都吃。 

食用低脂乳制品如低脂奶，低脂酸奶和低脂奶

酪（芝土)。 

 
高纤维饮食 

 

 多吃富含纤维的食物如新鲜水果，蔬菜及谷类

食品。 
 

正确的儿童减肥观念 
 
1.减肥应长期坚持，循序渐进，而不应试图迅速减轻体重。    

    一个月减轻 3 磅比一个月减轻 10 磅要安全得多。 

2.父母不应限制刚出生至两岁大的孩子的饮食。因为这样做 

    可能导致孩子营养缺乏，并可能减缓孩子的成长。 

3.超重但没有糖尿病或高胆固醇等疾病的儿童，在长高的过程中 ,       

    应维持原来的体重，不应再增加体重。 

4.对于超重且患有健康问题的儿童，体重减轻速度应为： 

  2 – 7 岁：体重不应再增加。 

 7 岁及以上：每月减轻的体重不要超过 1-2 磅。 

 

超重儿童应该去看医生，医生能够帮助你的孩子控制他/她的体 

重，并且能够检查你孩子因为超重而可能引起的健康问题。 

（2） 增加运动量，让孩子更加活跃  - 儿童每天应做 60 分钟左右 

      的体育运动，这个 60 分钟的时间可以分开为一天当中的几

个不同时段。比如说，你的孩子每天可以在不同时间活动六

次，每次十分左右。儿童每天看电视，用电脑或玩电子游戏

的时间不能超过 1-2 个小时。 

你的孩子可以做如下一些有趣的运动 
  骑自行车，玩滑板车 

  滑旱冰 

  散步，在公园慢跑 

  跳绳 

  呼啦圈 

  爬楼梯    

  游泳 

    团队运动 (棒球，篮球，英式足球等) 

  户外/团体活动 (如捉迷藏等) 
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