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培訓健康活力的少年人－
從兒童青少年健康活力門診開始

營養室營養師　陳燕慈

世界衛生組織（WHO）早在 1997年，
就已正式將「肥胖」定義為慢性病的一種。21
世紀以來，隨著經濟發展、時代變遷、家庭生

活型態和飲食行為的改變，全球肥胖人口，逐

年增加且有急遽上升之趨勢。特別是兒童青少

年偏好攝取速食與含糖飲料，且從事靜態活動

時間增多，這些生活型態與肥胖有顯著的相關

性，並且也影響兒童的健康體適能。當學童攝

取過多的含糖飲料，無法攝取足量的維生素、

礦物質和纖維等，足以嚴重影響生長發育，更

進一步還會影響學童的學習、並提高導致肥

胖、代謝症候群和心臟血管疾病的風險。兒童

青少年肥胖問題日益嚴重，成為全球健康及醫

療急需解決的健康議題。

研究發現過重或肥胖兒童會引發血脂異

常、葡萄糖代謝改變、呼吸困難與代謝症候群

等相關健康問題，並且會發展成為成人肥胖。

此外，肥胖的兒童青少年，每 10人至少有 1
人患有脂肪肝。一般造成脂肪肝的原因，與肥

胖、第二型糖尿病、飲食習慣和生活型態有密

切相關。原因包括食物攝取過多，如外食（吃

大餐、吃到飽的餐廳）和高熱量密度的食物

（含糖飲料、高油高糖糕點類、速食食品等）

以及不適當的用餐時間，如未吃早餐導致其他

時間（特別是晚上和睡前）進食過多食物或是

進食速度太快，沒有飽足感，造成吃太多。

為了拯救全球兒童肥胖危機，世界衛生

組織於 2014年匯集 100多個會員國的專家建
議，共同提出六大方針（WHO, 2016）
1. 提倡攝取健康食物：減少攝取含糖飲料。
2. 提倡身體活動：減少靜態生活模式。
3.  加強婦女懷孕前及懷孕期的保健：給予慢
性病的預防指導，減少兒童肥胖的風險。

4.  學齡前幼兒的飲食和身體活動：教導並提
供健康飲食、睡眠和體能活動環境，以確

保兒童適當成長和養成健康習慣。

5.  營造健康、營養和動態生活的校園：透過
學校教育整合性計劃，給予健康和營養知

識，並提供身體活動課程。



vol.149．2018．4月　22

兒童專欄

6.  體重控制：提供以家庭為中心，多元性和
生活化的體重管理課程。

兒童青少年肥胖有別於成人的治療模

式，較為複雜。兒童和青少年在認知發展和社

會情緒成熟度皆有差異，以認知行為治療方法

介入需考量不同能力與發展階段，設計適合的

計畫。透過運動遊戲可刺激心理與身體，激發

運動潛能與挑戰自己的意志力。結合視覺、聽

覺、觸覺、運動覺、前庭平衡覺等感覺統合刺

激，強化協調力、敏捷性、平衡感、柔軟度與

爆發力等，團體互動使運動變得有趣，強化參

與動機，也獲得成功的感覺，而建立自信心，

積極培養動態的健康生活習慣，家人的參與及

對肥胖的認知，在兒童尤其重要。

關於兒童青少年減脂策略之主要原則：

1.  理想體重的控制計劃包括飲食、運動和行
為改變調整。

2.  正處於發育階段，不要過度限制熱量攝
取，宜多鼓勵運動，避免造成營養不良。

3.  最佳運動方式是低強度長時間的有氧運
動，促進體脂肪的利用率，減少體脂肪儲

存量。

4.  快走、爬樓梯、慢跑、球類運動等，都是
體重控制的理想運動。

5.  運動初期，因肌肉質量增加，體重可能
不會減輕，但脂肪量會減少，所以必須

有耐心。

身為兒童醫院營養師，如何積極強化營

養教育和行為改變策略，導正學童含糖飲料飲

用態度，提醒父母以身作則，督促學童「少喝

含糖飲料」。幫助兒童青少年認知健康營養食

物的好處，藉由行為改變，幫助建立好的飲食

習慣和健康安全的體重管理。藉由教導父母親

認識花費時間與自己年幼孩子相處的重要性，

透過親子一起吃健康飲食和運動，共同面對並

克服減重的各種困難，不僅實現父母個人體重

管理的目標，同時也影響子女的飲食和運動行

為，改變整個家庭生活方式，達到「有健康父

母，就有健康兒女」的目標。

您是否覺得孩子小時候胖不是胖？到底

怎樣才是健康體位呢？您是否曾擔心孩子因為

體型影響人際關係？您是否想幫助孩子控制體

重卻苦無對策？限制飲食又擔心營養不夠。透

過臺大兒童醫院提供一個值得信任且安心的兒

童青少年健康活力整合門診，結合醫師、營養

師、物理治療師和心理師等專業人員，以跨領

域、多專科合作模式，提供整合性客製化健康

課程，協助您幫助孩子，一起藉由飲食控制、

有氧運動並配合情緒心理與行為矯正方法，積

極管理體重，讓孩子健康活力成長。期望對外

擴展，向社會大眾提醒兒童青少年體重管理的

重要性以及實行管理的正確性，傳遞正向的訊

息及明確知識，協助建立良好飲食和運動習

慣，以提升健康體適能，實踐「聰明吃、快樂

動、天天量體重」的健康生活方式，共同防治

慢性疾病的發生，達到全人醫療之境界。


