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肥胖儿童个案观察及指导策略

妞妞是一个小女孩,2003年10月3日出生。小班入园时,妞妞3岁11个月,身高110厘米,体重为23公斤,经体检评价为轻度肥胖。一学期以后,她的体重和身高又有了明显的增长,跨到了中度肥胖的行列。基于这一现象,我跟踪观察了妞妞的一些生活情况,同时做出了相应的分析与对策。

情况描述一：好味道的刺激和宽松的取食条件  妞妞在家吃饭时，胃口非常好，她的饭量也很多，同龄的孩子吃一碗饭就饱了，她得吃两碗才够，而且她非常喜欢吃肉，一顿能够吃掉半只烤鸭再加别的菜。每周奶奶都会给熬一次鸡汤，她一顿能够消灭一整只鸡的肉。在家里她把牛奶当水喝，一天能喝7-8盒。真正是“泡在牛奶里长大”。

情况描述二：集体吃饭的环境  幼儿在吃饭时，老师常常会说：“谁吃的好、吃得多就可以跟老师去大型玩具玩。”结果每天中午，妞妞总是在前两名吃完饭。本来是为了鼓励大多数漫不经心吃饭的孩子快一点吃饭，一不小心搞得她每次都飞速吃完。后来我对小朋友说：“吃饭太快不容易消化，所以小朋友还要学习细嚼慢咽”可好景不长，过了一阵子，妞妞又加快了吃饭的速度。我问她为什么又吃得这么快，她说不吃快点就不能加到两碗饭。

情况描述三：家长的错误看法和不必要的担心  刚开始，我与家长反映妞妞体重偏高时，她的爸爸和奶奶不以为然的说：“小时候胖点儿没什么关系，长大了自然就会瘦下来的。”还说“我们家人都胖，这是遗传，没办法。”我们建议家长调整孩子的三餐，控制孩子的零食时，家长也不理解，他们觉得只要孩子能吃，就让她吃。爸爸还担心如果谈到肥胖问题会伤害到孩子的自尊心。

孩子太胖怎么办?这是令很多家长苦恼的问题。周华健早就在《最近比较烦》里唱过，“女儿太胖，儿子不肯吃饭……”那肥胖儿童到底有什么样的危害呢？

一、肥胖儿童的危害　　
肥胖儿童的健康多少都会受到影响，比如性发育较早，生长停止也早,所以最终身高常低于正常儿;高血压病、高血脂症、代谢综合征、糖尿病的发生率也增高;美国2010年一项最新研究还发现，超重的孩子还出现了动脉硬化的症状;肥胖还会给他们带去心理障碍，如自卑、胆怯、孤独等。
胖孩子内心也很“忧伤”一些肥胖的儿童虽然看起来是乐呵呵的，但实际上内心却很自卑，他们不喜欢别人说他胖，也不承认自己吃得多，这时如果家长再对孩子进行指责，很容易在不经意间伤害孩子。
而且，肥胖孩子长大以后超重或患肥胖症的风险更大。据研究，10%-20%的肥胖婴儿将来会成为肥胖儿童，40%的肥胖儿童会成为肥胖青少年，75%-80%的肥胖青少年会成为肥胖成人。美国国家儿童健康发育研究所所长杜安•亚历山大说：“人从童年就有必要保持健康体重，超重或肥胖儿童通常不会随着年龄增长而减去额外体重。
二、儿童变胖的原因
　　儿童健康成长中心专家调查发现，生活水平提高，饮食结构不正常，能量摄入增多而运动不足，是重要原因。肥胖的儿童80%以上都是因为“吃得太多，动得又太少”。

最新发布的《中国儿童少年营养与健康报告2011——培养健康饮食行为、促进儿童健康成长》蓝皮书，描述了我国儿童少年饮食行为中存在的主要问题：我国儿童少年膳食结构不合理，身体活动不足、早餐质量下降、在外就餐、喜喝饮料、饮酒、吸烟等不健康行为和生活方式对健康的影响日益突出，导致了慢性病低龄化加剧。
　　1、常吃快餐、含糖饮料及零食，常看电视和玩电子游戏，与儿童长胖有很强的相关性，而看电视时往往也伴随吃零食，增加了能量摄入的同时，也降低了能量消耗。有调查发现每天看电视1小时的儿童肥胖的危险性增加12%，每天看电视超过3小时的儿童肥胖率高达31.2%。

　　2、遗传、家庭饮食习惯和生活方式也是影响因素。肥胖是一种多基因遗传缺陷疾病，现已发现多种与肥胖相关的基因。研究发现，肥胖双亲的后代发生肥胖者高达70%-80%，双亲之一肥胖者，后代发生肥胖率为40%-50%，正常体重的双亲，其后代发生肥胖者仅为10%-14%。
想要给儿童减肥，首先要排除原发病。通过科学的检测，找出导致孩子肥胖的真正原因，让专家给孩子制定科学合理对孩子没有任何伤害不影响孩子健康成长的方案。
三、肥胖儿童减肥需要注意

根据儿童生长发育的特点，有两个容易发生肥胖的时期：一是婴儿期，另一个时期是5～10岁这一阶段。肥胖的根本原因是热量摄入与能量消耗不平衡。因为在这个时期迅速肥胖的儿童，日后若营养过剩，使脂肪细胞体积增大，都有可能呈现肥胖。因此，在5～10岁阶段适宜科学地让孩子控制体重。

　  1、吃的习惯要清淡

　　孩子的一日三餐（学龄前儿童有加餐）要保证，不能减少饮食次数。

　　养成清淡饮食的习惯。少摄食脂肪高的食物，如肥猪肉、鸡皮、香肠、蛋糕、巧克力、洋快餐等。鱼宜清蒸，不宜油炸、红烧。多吃蔬菜，炒菜时尽量少油、少盐。因为盐多会增加胃酸分泌，使人容易产生饥饿感，无形中增加食量。

　　培养慢食习惯。进食20分钟以上，饱食感会提前到来。建议胖孩子中、晚餐时间应不少于20分钟。

　  2、保障蛋白质、维生素摄入

　　动物性食品鱼、肉、蛋、奶含优质蛋白质，每顿最好都有，或至少一种。对于肥胖儿，建议学龄儿童喝脱脂奶，学龄前儿童喝低脂奶或脱脂奶。

　　此外，豆类食品（黄豆、青豆等）和豆制品（豆腐、豆腐丝等）也富含蛋白质和钙，需经常食用。

　　蔬菜和水果含有丰富的维生素、矿物质和微量元素。蔬菜是最好的减肥食品，胖孩子餐餐都要有蔬菜，这里说的蔬菜不包括薯类食品，薯类食品应做主食。水果应选西瓜、苹果、梨、橘等低糖水果，少吃香蕉、荔枝、葡萄、桂圆等高糖水果。

　　3、多做有氧运动

　　缺少必要的运动，必然会过早地堆积脂肪。减肥要增加运动量。在运动方式上，应选择慢跑、快走、爬山、游泳、跳舞、做健身操等运动强度中等、持续时间较长的有氧运动。

　　提示：1岁以上儿童的标准体重可以这样计算，标准体重（千克）=8+年龄×2.知道了孩子的标准体重之后，再根据公式：（实测体重/标准体重-1）×100%计算一下，若孩子体重超过了标准体重的10%，可以看作超重；若超过20%则是肥胖了

4、不宜学成人节食

 儿童时期是生长发育最快也是最关键的时期，必须有足够的糖、蛋白质、维生素、钙、铁等营养物质来满足生长发育的需要。帮助孩子减肥绝对不能过分限制孩子的饮食，孩子也不可以采用手术去脂、药物减肥等，因为这些有可能影响生长发育。

5、不宜快速减肥

如果短期快速减肥，减去的只是身体的水分，同时却会产生两方面的不良后果：

（1）身体水分的快速丢失，会使心、肺、肾脏等器官一时难以适应，容易出现循环系统的问题以及肾功能损害，甚至会增加成年后患心血管疾病的危害因素。

（2）这种减肥方式难以持久，一旦稍有松懈，体重会迅速反弹，不但对健康不利，还会使孩子丧失信心。
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