
  

 

【科普】儿童肥胖是病，得治！ 

台州市立医院 

很多人觉得小孩子白白胖胖才有福气 

但是白白胖胖有可能是肥胖 

小孩子太胖了可是一种病，得治！ 
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台州市立医院儿科专家介绍： 

林蕴    主任医师 

 擅长：儿科常见病、多发病及疑难病的诊治,尤其儿童性早熟、矮小症、甲状腺疾病、肥胖 

症、川崎病等疾病的诊治。 



  

 

问 

怎样的儿童称得上肥胖呢？ 

答 

若以体重计算，体重超过同年龄、同性别身高小儿正常标准20%即为肥胖。超过 

50%，为重度肥胖。 

计算方法:BMI=体重（公斤）/身高的平方（米），年龄不同，标准值不一 

样。18岁以后即成人的标准BMI大于24，是超重，大于28，是肥胖。 

具体见下图 



  

 

问 

小孩子为什么肥胖呢？ 

答 

儿童肥胖按病因可分成两类：一是 ，二是 。前者多由某种疾病或药物 

所导致，如肾病的患儿长期使用皮质激素治疗、垂体的肿瘤等；后者主要表现为吃得过多、动得 

过少和行为偏差三大特征。 

要注意的是 

肥胖发生率：肥胖双亲66-80%，双亲之一约41-50%，正常双亲约14%。 

问 

家长该如何预防小儿肥胖呢？ 

答 

1.母亲怀孕后期应避免增重过多，以防产出巨大儿（   4公斤以上）； 

2.婴儿强调母乳喂养，人工喂养容易肥胖。 

3.加强对营养知识和膳食安排的指导，运动训练的指导。 

4.保证充足睡眠时间，睡眠缺乏会影响大脑神经反射，增加食欲。 

5.学龄儿童要减轻学习压力，增加运动时间，压力大会导致内分泌功能紊乱，会引起肥胖。 

肥胖的预防对策应该是未胖先防，已胖防变。超重的时候就要控制。 



  

 

问 

儿童肥胖会带来哪些问题呢？ 

答 

儿童肥胖是一种慢性病，长大了可能会出现全身代谢性疾病，甚至终生影响儿童的健康。比如 

说，睡眠呼吸暂停综合征(打呼噜  )、脂肪肝、高血压、心脏病、胰岛素抵抗、糖尿病、性早熟、性 

格缺陷等。同时肥胖还会引起性早熟，因为肥胖儿童脂肪含量高    ，体脂的含量与性早熟相关，超 

重或轻度肥胖儿童一般发育较同龄非肥胖儿童早，但重度肥胖者往往发育延迟，尤其男性，会影 

响到生育。而女性肥胖儿童雌激素水平高，会导致月经提前，骨骺闭合加快，极有可能造成矮身 

材。 

儿童肥胖除了会造成身体上的损害，还会引起儿童的心理问题。比如重度肥胖小孩，睡眠时打 

呼噜时间长久的话，会导致大脑缺氧，记忆力下降，学习成绩差，会被认为不聪明，从而自卑、 

不合群等。 

所以 ，千万不要等到出现严重健康问题时才重视。 

问 

那是不是只要控制饮食，少吃就可以了？ 

答 

自然不是。小孩子正处在成长发育的时候，如果过分控制饮食的摄入，不仅会引起脂肪的丢 

失，而且还会造成机体的蛋白质消耗过多和各种营养素缺乏，使处在生长发育中的儿童生长速率 

减慢，记忆力减退、注意力不集中而致学习成绩下降，严重影响正常的学习和生活，甚至还会引 

起血压过低、心律紊乱等。同时长期饥饿会有一定危险性   。 



  

 

问 

那该如何控制肥胖儿童的饮食呢？ 

答 

在 下，家长们要懂得 。 

1、根据膳食能量需要或活动水平，确定饮食摄入量。早餐占25~30%，中餐30~40% ；晚餐 

30~35%。 

2、不吃肥肉、油炸食品、烟熏食物、糖、糖果、甜点、洋快餐、膨化食品等。限制一切饮料，包 

括鲜榨果汁，只能喝水。可以吃蔬菜、水果、瘦肉、鱼、牛奶、鸡蛋等。做菜提倡清蒸，水煮， 

凉拌，少油，清淡，足量饮水。 

3、家长应协助孩子改掉不吃早饭、晚上加餐、吃饭速度过快、暴饮暴食、边吃边玩、饭前吃零食 

等不良饮食习惯。学会有利减重的吃饭顺序，饭桌上先喝汤，再吃蔬菜（粗纤维类），再吃动物 

性蛋白类，最后才吃主食。 

问 

那肥胖儿童该怎样运动呢？ 

答 

肥胖儿童应每日运动，养成习惯，应从小运动量开始，逐步增加运动量与运动时间。 

常做的运动为：每日空腹或餐后1小时后快走     20—30分钟，或打球、游泳；运动量应循序渐 

进，切忌大强度运动。同时不建议肥胖儿童采用跳绳之类的运动，以免损伤关节。 

是根据孩子的性格特点和肥胖的程度来制订的，不能选择孩子反感的坚持不了的 

运动项目。 



  

 
 

问 

肥胖儿童有必要进行药物治疗吗？ 

答 

对于孩子明显肥胖的，尤其10岁以上儿童，发现脖子发黑、腋下皮肤发黑 

等表现，可能存在胰岛素抵抗。这种小孩食欲特别强，不容易控制，一定要到医院做一下全面体 

检，排查并发症，及时干预，在医生的指导下用药，科学减肥。 

请牢记 

儿童减重应以运动处方为基础，行为矫正是关键，结合膳食指 

导和心理干预的综合干预措施，并且将行为矫正贯彻始终。家 

长必须共同参与，以便将这些方法贯彻到孩子今后的日常生活 

中去。对重度的肥胖儿童，减肥以每周体重下降0.25千克为 

宜，不要超过 0.5千克。 
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