
身边的“小胖墩”越来越多
最新发布的《中国居民膳食指南科学研究报告(2021)》显

示，我国居民营养状况和体格明显改善，5岁以下儿童生长迟

缓率、低体重率分别降至4.8%和1.9%。

然而，令人担忧的是身边的“小胖墩”也多了起来。数

据显示，我国6岁以下和6～17岁儿童青少年超重肥胖率

分别达到10.4%和19.0%，相当于每5个中小学生就有一个

“小胖墩”。

统计数据显示，含糖饮料销售量逐年上升，儿童青少年含

糖乳饮料和饮料消费率分别在30%和25%以上。

专家提示，高糖摄入已成为青少年肥胖、糖尿病高发的

主要危险因素，控制青少年糖的摄入是促进青少年健康成长

的关键。据统计，肥胖儿童青少年高血压患病率为正常体重

的4.0倍。

儿童肥胖的具体危害
中国疾控中心营养与健康所研究员刘爱玲表示，肥胖对

于儿童的健康危害是很大的。

她将对儿童的健康影响具体分为以下四个方面：

1.影响儿童的生长发育。

肥胖会对多个器官和系统造成一些危害，比如骨骼、肌

肉系统，因为过重的体重会对骨骼和肌肉产生比较大的压

力，容易造成关节、骨骼、肌肉损害。肥胖还会影响儿童的生

殖系统和内分泌系统，造成他们的青春期发育提前，严重的

话还可能导致性早熟。

2.影响儿童的大脑和智力发育。

有大量研究表明，肥胖孩子的智力水平是显著低于体重

正常的孩子的，而且肥胖的程度越重，对认知和智力的影响

越大。

3.影响儿童运动能力和运动的发展。

肥胖孩子的肺活量是比较低的，他们的身体素质，如耐

力、爆发力、柔韧性，都明显低于正常体重的孩子。

4.对孩子的心理的影响。

肥胖孩子往往出现一些心理问题，比如他们比较压抑自

我，容易过度自卑，比较孤僻。

“孩子小时候胖，长大之后往往也是胖的。”刘爱玲表示，

这样就会增加成年期慢性疾病患病率，比如冠心病、脑卒中、

糖尿病、癌症等，从而影响其一生的健康、寿命和生活质量。

肥胖对孩子身心健康的危害还会使家庭和社会的经济负担

增高，这种危害会限制孩子潜能的发展。

儿童肥胖受哪些方面影响？
哪些原因造成了孩子的肥胖呢？刘爱玲说，遗传因素在

肥胖的发生比例中大约占40%～70%。基因在短时间内很

难发生较大的变化，所以近几十年来，儿童肥胖快速上升的

趋势不是由于基因变化，而是环境因素造成的。

“环境因素中对孩子肥胖影响最大的是个体因素。”刘爱

玲指出，个体因素中的致胖因素包括孩子膳食结构不合理，

经常吃一些能量比较高的食物，脂肪供能过高，也会导致能

量摄入增加，从而增加肥胖的风险。除此之外，孩子经常不

吃早饭或者早饭的种类比较少、营养质量比较差；经常吃一

些高油、高糖的零食；常喝含糖饮料；经常在外面就餐，或者

常点外卖；暴饮暴食等不健康的行为，也会增加肥胖发生的

风险。

刘爱玲进一步解释说，肥胖的发生是因为能量摄入和消

耗不平衡。相对于孩子能量摄入过多，现在的孩子能量消耗

呈现下降或者减少的趋势。孩子平常身体活动少，看电视、

玩手机，静态时间在增加，这样的状况导致儿童青少年的能

量消耗比较少，增加了肥胖的风险。

增加身体活动，做到“吃动平衡”
中国营养学会副理事长、中国疾控中心营养与健康所所

长丁钢强建议，除了合理膳食之外，还要增加身体活动，做到

“吃动平衡”。

运动对人体能量平衡起着重要的作用。保持健康的体

重，不仅要做到合理膳食，还要加强运动，保持“吃动平衡”。

报告显示，身体活动不足可导致体重过度增加，多进行

身体活动不仅有利于维持健康体重，还能降低心血管等疾病

发生风险，改善脑健康，提高注意力。

“运动并不是一种饮食建议，但其对人体能量平衡和维

持体重起着重要的作用。”丁钢强说。

丁钢强介绍，大多数国家推荐每天锻炼30分钟或每周

锻炼150分钟，一些国家(如南非)还认为每次运动不少于10

分钟。
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我国每五个中小学生就有一个“小胖墩”

儿童肥胖危害多
饮食千万要注意

昨天是六一儿童节，全社

会的目光都集中在了孩子身上。日

前，《中国居民膳食指南科学研究报告

(2021)》(以下简称“报告”)发布引起了对下一

代的广泛关注。数据显示，我国6岁以下和6～17

岁儿童青少年超重肥胖率分别达到 10.4%和

19.0%，相当于每5个中小学生就有一个“小胖墩”，

儿童青少年超重肥胖率呈现快速上升趋势。儿童肥

胖的具体危害有哪些？在儿童肥胖预防方面，日常

饮食有哪些需要注意？本期健康问诊集纳了权

威人士的观点，希望对孩子们的营养健康有

所帮助。

■ 蔡富根/整理

防肥胖，饮食要注意

在孩子的饮食方面，北京大学公共

卫生学院营养与食品卫生学系主任马

冠生建议：

1.规律进餐。吃好早餐，早餐提

供 的 能 量 应 该 占 全 天 能 量 的 25% ～

30%，午餐占 30%～40%，晚餐大致也如

此。还要注意食物品种的多样化，《中

国居民膳食指南》提出，一天最好能摄

入 12 种不同种类的食物，包括谷类食

物、动物性食物、蔬菜水果、奶、豆制

品、坚果等。

2.尽可能在家里吃饭，少在外就

餐。家庭饮食相对来说更为健康，有些

家长把西式快餐当作奖励或者惩罚孩

子的一种手段，这是不可取的，会影响

孩子的正常饮食行为。

3.就餐时要营造一个轻松愉快的氛

围。特别是让孩子能专注吃饭，千万不

要让孩子边吃饭边看手机或者边看电

视，这会影响到孩子的食物消化吸收。

4.注意食物的烹饪方式。食物尽可

能不要用油炸，油炸的方式往往会增加

食物中能量的含量，用蒸、煮、炖的形式

为佳。

5.要保证孩子对谷类食物的摄入，

特别是全谷物。全谷物没有经过过度

加工，保留了膳食纤维和孩子生长发育

所需要的维生素、矿物质营养素，有利

于孩子健康生长。

6.可以适当、适量地让孩子吃零

食。零食提供的能量最好不要超过全

天总能量的 10%，选择零食的时候要选

择不同的种类、品种，比如可以选择奶

制品、水果、坚果。吃零食的时间最好

在两餐之间，而不是接近正餐的时候，

避免影响孩子的食欲。

指导专家

中国疾控中心营养与健康所研究员 刘爱玲

北京大学公共卫生学院营养与食品卫生学系主任 马冠生

中国营养学会副理事长、中国疾控中心营养与健康所

所长 丁钢强

■ 综合人民网、中国青年报、新华每日电讯等


