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你的孩子有過重或肥胖的問題嗎？

•	在過去20年間，兒童肥胖情況急劇上升1

•	世界衞生組織估計，在2010年，全球有4,300萬名5歲以下的
小朋友過重2 ，亦即有接近7%的兒童屬於肥胖3

•	在香港，肥胖症亦愈來愈普遍4,5

•	 小一學生的肥胖及超重比率由1996/97學年的11.3%上升
至2009/10學年的16.6%

•	 在2006至2007年，每5名小學生便有一個過重或肥胖

•	其中一個計算方法，是按孩子的身高與	
體重中位數計算6

•	如果孩子的體重，超出中位數的	
1.2倍，亦即超出對照表內陰影部份
便屬肥胖

•	例如：
•	 男孩子身高121厘米，	
對應的體重中位數應該
約為22.1公斤（對照表
內50%那條線）；

•	 如果孩子體重超過	
26.5公斤（22.1公斤 x 
1.2倍），便屬於肥胖了
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體重與身高對照表（男）

體重與身高對照表（女）
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圖．兒童體重與身高對照表6,7

摘錄自參考資料6、7

例子：身高121厘米， 
體重中位數約為21.4公斤；
若體重超過25.7公斤， 
便屬於肥胖

例子：身高121厘米， 
體重中位數約為22.1公斤；
若體重超過26.5公斤， 
便屬於肥胖

若孩子的體
重高於陰影
部分，便屬
肥胖
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小朋友肥胖，對身心都會有即時及長遠的後果：

•	較易患上心血管疾病、糖尿病、呼吸問題等8

•	自尊心較低及對自己的身形評價低5,8

•	增加成長後肥胖的機會8

•	成年肥胖會增加患上心血管疾病、	
糖尿病的風險8

只有約一成家長會留意到孩子出現過重或肥胖9！

其實，有很多令孩子過重或肥胖的因素，都是可以避免的：

•	營養失衡：過量營養，常吃高糖、高脂及快餐食物，家中容易獲得／	
接觸食物7

•	生活習慣：缺乏運動（例如沈迷打機、看電視）、睡眠不足10

•	家庭環境：用零食作獎勵；或嚴格限制不能吃某種食物（例如朱古力、
薯片），可能反會令此類食物更加吸引，令孩子在有機會時過量進食7,11

對付肥胖，從預防做起 
減肥並不容易，最好的方法，
就是從小開始預防肥胖2。
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美國營養及飲食學會（Academy of Nutrition and Dietetics）的聲明指出， 
小朋友應透過適當的飲食習慣及定時運動，以達致最理想的身體及思維 
發展13 。

1.	健康生活最有益
•	 快樂運動：每日最少60分鐘的活動時間，

讓孩子保持活躍（例如到公園玩耍）9,14

•	 玩樂有益：鼓勵孩子進行一些活動式遊戲
（例如跳舞）15

•	 Stand up!：起身行一行，避免長期坐著 
不動9

•	 一靜不如一動：慢慢減少靜態活動（例如
看電視、打機），用運動代替15

•	 小小運動健將：鼓勵孩子參與學校或其他
團體舉辦的運動或消閒活動15

Q：	甚麼原因會令孩子過重或肥胖？

A：	 孩子過重或肥胖的原因有很多，包括不健
康飲食和缺乏運動。不健康的飲食習慣會
增加熱量攝取，而缺乏體能活動則未能 
有效消耗體內的熱量。因此，若熱量的
消耗和吸收失去平衡，以致吸收較消耗
多，便會令體重上升12。
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2. 飲食之道
•	均衡飲食：每日3份蔬菜、2份水果，	
並控制脂肪及糖分攝取9,16

•	飲食金字塔：可鼓勵孩子按照健康飲食
金字塔的原則來選擇食物和分量17,18

•	定時定候：規律的進餐時間，身體
更易適應9

•	安寧愉快的進食環境：盡量減
少不必要的騷擾（如電視）15

3. 家庭文化
•	大小同樂：家長與孩子一同進餐、吃同樣的菜色，做個健康榜樣15

•	全家總動員：將運動變成家庭活動及習慣15

•	家常便飯：減少外出用膳，尤其高脂高熱量的快餐店7

•	不要以零食作獎罰：可以說一些鼓勵性說話或送貼紙、文具等代替17

•	儘量減少在家中存放零食：可以水果、 乾果、乳酪等健康食品代替19

對比起明星或運動員，身為家長的你才是孩子的頭號偶像。所以，以身作則
十分重要！作為家長，你可以增加自己的健康知識，並從小培養孩子的健康
飲食習慣，對他們的長遠健康有莫大益處！

吃最少

吃適量

吃多些

吃最多
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Q：	小朋友肥胖的情況常見嗎？

A：	相比過去，目前小朋友肥胖的情況較為常見，而且	
有上升的趨勢1。在香港，約每5名小朋友便有一名屬
肥胖5。

Q：	我的孩子算肥嗎？

A：	如果體重超出（按身高調整）中位數的1.2倍，便算
是肥胖6。 請參考本小冊子第2頁的兒童體重與身高
對照表來評估孩子是否過重。

Q：	孩子胖一點不是更好嗎？

A：	肥胖的孩子容易患上心血管疾病、糖尿病、呼吸	
問題，並增加成長後肥胖及患病的風險8。

Q：	家中肥胖孩子的減肥計劃該如何進行？

A：	對於正在發育的孩子，應該透過恆常運動及健康	
飲食來避免體重持續增加，讓孩子在長高的同時，	
保持體重20。在未有專業指導下，切勿讓孩子胡亂節

食減肥。

Q：	預防孩子過重或肥胖，有甚麼要訣？

A：	重點是由細開始攝取適當營養、多做運動保持活躍、
均衡飲食，以及從家庭文化入手，家長以身	
作則樹立榜樣7,10,21,22。

如對孩子的健康存有任何疑問，請諮詢醫生或醫護人員的意見。
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