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营养三餐做“砖瓦”，
筑牢儿童健康“防护墙”

对于儿童肥胖，许多家长存在认知误区，认为“孩子胖点才有福

气”“长大了自然会瘦”。事实上，儿童肥胖可能埋下高血压、糖尿病

的隐患。
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胖不胖不能只看体重​

通 常 说 的 体 重 超 标 分 为 超 重

和肥胖。其中超重是指体内脂肪过

多可能造成健康损害的一种前肥胖

状态，而肥胖属于危害健康的一种

慢性代谢性疾病。判断孩子是否体

重超标，不能仅仅看体重计上的数

字，更要结合孩子的年龄和身高一

起判断。

1.用BMI绘制“健康晴雨表”

身高和体重是判断孩子是否肥

胖的基础指标，而体质指数（BMI）

将身高和体重结合了起来，其计算

公式为体重（kg）除以身高（m）

的平方。与成人不同，儿童需要按

年龄以及性别的BMI界值来判断是否

超重和肥胖。比如同样是BMI20，

12岁男孩可能属于正常范围，而10

岁女孩则可能已超重。

2.用腰围判断中心型肥胖

有些孩子看起来不胖，但腰腹

部肉肉堆积，这种“苹果型身材”

更危险。我们可以自己给孩子测量

腰围评估孩子是否为中心型肥胖。

测量腰围时，应让孩子自然站立，

双脚分开25～30厘米，在肚脐上方

约两指宽处，平静呼吸末时进行测

量。当孩子腰围大于等于《7岁～18

岁儿童青少年高腰围筛查界值》中

相应年龄和性别的P90腰围值时（如

10岁女孩≥71.2cm），就可能存在

中心型肥胖。

正常体重孩子的“饮食法则”

处于生长发育期的孩子就像高

速运转的小发动机，需要均衡且充

足的营养供给。《中国学龄儿童膳

食指南》为不同年龄段的孩子搭出

了“饮食宝塔”。

1.食物种类要丰富

谷薯类、蔬菜水果类、鱼禽肉

蛋类、奶及大豆坚果类食物可以为儿

童青少年提供生长发育所必需的能量

和各类营养素。每天尝试吃够12种食

物，每周达到25种以上，就能让孩子

的营养更加全面。比如，在选择主食

时，可以用全谷物和杂豆代替部分精

制白米白面，它们富含B族维生素、

矿物质、膳食纤维等，对降低肥胖、

糖尿病等疾病风险有重要作用。多吃

新鲜蔬菜水果，特别是深色蔬菜，它

们富含类胡萝卜素、钙、铁等营养

素，是健康的好帮手。比如菠菜焯水

后拌芝麻酱、胡萝卜切丁炒牛肉、西

蓝花，让孩子能在色彩中不知不觉吃

掉300～500克蔬菜。

2.控糖减盐

孩子每天吃的“隐形”的糖和盐

其实远超想象。一包50克的辣条含2

克盐，一瓶500毫升的甜饮料含13块

方糖（约52克）。日常饮食应给调味

多做“减法”，培养孩子清淡的饮食

口味。每天食盐摄入量不超过5克，

使用了其他的含盐调味品（如豆瓣

酱），就要适当减少盐的用量。儿童

每天添加糖的摄入最好控制在25克以

下，不喝或少喝含糖饮料。

肥胖孩子的“食养改良计划”

对于体重超标的孩子，盲目节

食会影响生长发育，科学食养应遵

循以下几大原则。

1.均衡膳食，保证生长发育

儿 童 青 少 年 正 处 于 生 长 发 育

的关键时期，要避免极端节食，需

提供足够的蛋白质、维生素和矿物

质，增加全谷物、蔬菜水果，减少

精制糖和饱和脂肪的摄入。可采用

小份多样的方式，保持合理膳食结

构。

2.控制总能量

根据年龄、性别、体重和活动

量调整，避免高糖、高脂、高盐食

物。比如，6～10岁学龄儿童每日所

需能量水平为1400～1600千卡，肥

胖的儿童在减重过程中，建议膳食能

量应在正常体重儿童能量需求基础上

减少约20%，也就是1120～1280千

卡。

3.循序渐进

儿 童 青 少 年 要 做 到 不 挑 食 偏

食、不暴饮暴食，细嚼慢咽。一日

三餐应定时定量，用餐时长适宜，

早餐约20分钟，午餐或晚餐约30分

钟，进餐结束，立即离开餐桌。控

制每餐膳食总能量的摄入，晚上9点

以后尽可能不进食。要合理安排三

餐，早餐、午餐、晚餐提供的能量

应分别占全天总量的25%～30%、

35%～40%、30%～35%。进餐时建

议先吃蔬菜，然后吃鱼禽肉蛋及豆

类，最后吃谷薯类。选择零食时，应

首选干净卫生、微量营养素密度较高

的食物，如奶及奶制品、新鲜蔬菜水

果、原味坚果等。

4.根据体质“辨证施食”

中 医 认 为 ， 肥 胖 属 本 虚 标 实

证，辨证涉及痰、湿、热等病理因

素，常兼夹痰湿、血瘀、气郁等标实

之证，其病位多在脾胃，不同体质的

孩子需要“辨证施食”，还应根据不

同地区地理环境特点、饮食习惯和食

物供应特点，顺应四时，遵循“春夏

养阳、秋冬养阴”的调养原则。具体

需听从专业中医师的指导。


