
2005-2008年「國民營養健康狀況變遷調

查」初步資料顯示，兒童肥胖盛行率在

過去10年中增加2～3倍，目前國內約有10％

女生肥胖，15％男生肥胖，約15％兒童過

重；且都會區學童肥胖盛行率較高。教育部

於94學年度所做國民中小學學生健康狀況調

查，發現6～12歲學生體重過重占14.9％（男

生15.85%，女生為14.02%），肥胖比率占

10.3％（男生10.92%，女生為9.73%）。

導致兒童及青少年肥胖最關鍵的兩項因

素是飲食習慣不良與身體活動量不足等。兒

童肥胖症之原因主要在於生活型態之改變。

學童不但攝取熱量高於建議量，蛋白質及油

脂過多、膳食纖維攝取不足、鈣質及鐵質攝

取未符合建議量等問題，再加上最近調查顯

示兒童飲用過多加糖飲料﹙近期調查發現，

國內45%兒童每天至少喝1瓶含糖飲料，排名

世界第2﹚；身體活動量方面，除了學校體育

課外，日常生活缺乏足夠的身體活動量，造

成肥胖盛行率的走高。規律的身體活動可以

幫助兒童和青少年建立和維持健康的骨胳、

肌肉和關節，控制體重，減少肥胖。

胖小孩潛在的問題多。肥胖孩子的骨骼

會比一般人成熟得快，身高一開始看起來比

較高，但最後卻比人家長得矮；肥胖也使罹

患第2型榶尿病的兒童增加。胖小孩容易出

現胰島素阻抗問題，等到青春期發育，更是

雪上加霜，因為各種荷爾蒙分泌會加重胰島

素阻抗的情形，如果減輕體重，胰島素阻抗

情形就比較少。此外，研究顯示兒童時期肥

胖，幾近八成的青春期肥胖會發展為成人肥

胖。

父母的態度是關鍵。然而，不少父母聽

到孩子要控制飲食，一方面認為必須刻意準

備餐飲，會有許多限制及不方便，做起來很

困難，另一方面卻往往無法以身作則，和小

孩一起調整飲食及增加身體活動量，導致肥

胖兒無法持續進行體重控制目標。依據台灣
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癌症基金會於2011年3~4月針對學齡兒童家

庭飲食習慣調查結果顯示：肥胖學童的「家

庭致胖因子」包括父母習慣性順應孩子﹙孩

子愛吃什麼就買什麼﹚，不會糾正孩子不健

康的飲食﹙放任孩子不吃蔬果﹚。建議家長

在幫助兒童進行體重控制或減重的過程，在

建立飲食習慣方面應先注意

﹙1﹚用餐時間—主要只在正餐時間進食；

﹙2﹚不要邊看電視邊吃東西；

﹙3﹚ 嚴格禁吃高熱量、高油脂﹙油炸﹚的食

物﹙如:薯條、炸雞﹚；

﹙4﹚ 避免高糖份的甜食、點心﹙如:蛋塔、

鳳梨酥、蛋糕﹚；

﹙5﹚ 多喝白開水，少喝含糖飲料﹙如 :奶

茶、可樂、汽水﹚。

並在身體活動量方面，『陪伴』孩子一

起養成運動習慣，鼓勵多從事戶外運動，可

幫助消除體內過多的脂肪，不要單方面要求

小孩自己單獨活動；幫助小孩保持正常規律

的生活作息。在生活環境方面，除了居家環

境，不要忘記學校也是重要的一環，尤其是

學校供應的『營養午餐』是否真如其名—有

營養？還是隱藏高油脂餐點，不乏垃圾食物

充斥其間！建議家長可不定期實地觀察瞭解

在校狀況，才不致功虧一簣。

事實上，只要回歸一般健康均衡的飲

食，建立健康生活，培養適度的運動習慣，

最終的目的是要提供健康的環境、控制體重

預防肥胖，讓我們的兒童能夠健康快樂的成

長，達到維持健康、體態輕盈的目標。
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