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处于生长发育期的儿童，减肥并非简单节食，而是
在保证营养均衡的基础上，遵循“低脂、低升糖指数（低
GI）、高蛋白、适量限能量”的科学膳食原则，循序渐进
调整饮食结构。

主食方面，应减少精白米面摄入，增加燕麦、荞麦、
玉米、糙米、赤小豆等全谷物和杂豆类食物，建议每日

谷物摄入量为100～200g，薯类25～50g，这类食物饱腹
感强且升糖指数低，有助于稳定血糖。

蛋白质方面，需确保每日肉、鱼、蛋的摄入总量控
制在150～200g，优先选择鱼虾类、去皮禽肉，适当减少
红肉比例；每日饮奶300～500ml，建议肥胖儿童选低脂或
脱脂奶，同时增加豆腐、豆浆等豆制品补充植物蛋白。

蔬果方面，要保证每日摄入400～500g新鲜蔬菜，
以叶菜类和瓜茄类为主；水果选择李子、桃子、柚子等
低GI品种，每日不超过200g，避免糖分过量。

烹饪时采用清蒸、水煮、凉拌、炖煮等健康方式，避
免油炸、油煎等高油脂做法；选用富含不饱和脂肪酸的
植物油，严格控制盐分及高钠调味品。此外，要培养健
康饮食习惯，可按照“先菜后肉再主食”的进食顺序，督
促儿童细嚼慢咽，每餐用时控制在20分钟左右；避免高
脂、高糖、高能量食物的摄入，如糖果、糕点、膨化食品
等，鼓励饮用白开水或淡茶水，每日饮水量 1000～
1500ml，减少含糖饮料摄入。

鼓励儿童减少久坐和屏幕使用时间，每日进行至
少60分钟中高强度身体活动。每周至少安排3天高强
度有氧运动，如跑步、游泳；搭配2～3次抗阻训练，像俯

卧撑、仰卧起坐等，以及骨骼负重运动，如跳绳。运动
时应达到呼吸急促、心率加快但仍能进行语言交流的
程度，主观感受为“稍费力”，在确保运动有效性的同时
防止过度疲劳。

在儿童体重管理中，家长需把握科学干预的关键
要点。首先应规避减重误区，切勿轻信减肥产品或采
用极端节食方法，儿童体重管理核心在于将调整饮食
与适度运动有机结合。家长要以身作则，以规律饮食、
坚持运动等健康生活方式为孩子树立榜样。同时重视
早期预防也至关重要，应从孕期开始，便需注重合理营
养与运动，提倡母乳喂养，并在儿童成长过程中尽早培
养其健康的饮食和运动习惯，以此降低肥胖发生风
险。此外，还应定期为儿童进行健康检查，若发现体重
增长过快，需及时就医，寻求医生和专业营养师的评估
与干预。

儿童肥胖管理是一个长期过程，需通过科学饮食、
合理运动及家庭支持，帮助孩子建立健康生活方式，远
离肥胖困扰，为其身心健康发展奠定坚实基础。（医学
指导：广东省妇幼保健院营养科主任医师 夏燕琼）

家长须知家长须知：：科学干预的关键科学干预的关键要要点点

体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体体重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重重健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健健康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康康 策策策策策策策策策策策策策策策策策策策策策策策策策策策策策策策

家有“小胖墩”？

□广东省妇幼保健院 林惠芳

日常健康管理中，常会出现一些
令人困惑的现象。比如，市民李女士
（化名）在一次体检中被查出患有轻度
脂肪肝。她觉得只要通过饮食控制，
戒掉荤腥和油脂，等体重降下来，脂肪
肝自然就会好转。此后半年，她一日
三餐只吃水煮绿叶菜，主食也选择蒸
杂粮饭。经过一段时间的坚持，李女
士的体重确实减轻了10斤，本以为脂
肪肝也得到了改善。可当她再次进行
超声复查时发现，原本轻度的脂肪肝
不仅没有好转，还加重成了中重度。
这不禁让人疑惑，为什么体重下降了，
内脏脂肪却增多了呢？

脂肪肝是指因各种原因致使肝细
胞内脂肪过度堆积而引发的病变。随
着经济发展与饮食结构变化，脂肪肝
已取代慢性乙型肝炎，成为我国常见
的慢性肝病。通常脂肪肝无明显临床
症状，但若不加以控制，随着病程进
展，可能发展为脂肪性肝炎，进而演变
为肝硬化，甚至肝癌，严重威胁健康。

超重与肥胖者：体重超标人群是
脂肪肝高发群体，肝内脂肪堆积程度
与体重呈正相关。当体内脂类物质过
多，肝内载脂蛋白（一种蛋白质）无法
结合全部脂肪，多余脂肪便会在肝细
胞中沉积，形成肥胖性脂肪肝。

不均衡减肥及营养不良者：部分
通过节食、不吃肉类减肥的人群，以及
本身消瘦者，易出现营养不良型脂肪
肝。正常情况下，肝脏内存在一定脂
肪，需借助载脂蛋白转运出肝脏。而
这类人群体内蛋白质含量不足，致使
肝脏内负责运输脂肪的蛋白质大幅减
少，从而引发脂肪肝。这也解释了李
女士吃素减肥后，脂肪肝反而加重的

现象。
长期饮酒者：酒精主要在肝脏代

谢，饮酒量和持续时间与酒精性脂肪
肝的发生直接相关。酒精在肝脏代谢
产生的乙醛，可直接导致肝细胞变性
坏死，这便是“饮酒伤肝”的原因所在。

糖尿病患者：脂肪肝与高脂、高糖
饮食相关。糖尿病患者因存在胰岛素
抵抗，无法及时分解利用葡萄糖，相较
常人更易患上脂肪肝。

药物影响人群：肝脏是药物分解
的主要场所。四环素、环己胺、吐根
碱，以及砷、铅、银、汞等药物或化学毒
物，长期服用降脂药等，均会干扰脂蛋
白代谢，损害肝脏健康。

合理控制体重：对于超重和肥胖
人群，控制体重是预防与改善脂肪肝
的关键，应通过专业医疗机构进行系
统评估制定减重方案。饮食上，每日
油脂摄入量应低于 25g，减少动物脂
肪和油炸食品，增加鱼、坚果等不饱和
脂肪食物；控制精制碳水，搭配粗杂粮
（但胃肠道疾病或肝硬化患者需注
意）；保证每日300～500g蔬菜、200～
350g 低糖水果摄入，避免用果汁替
代。同时规律进餐，定时定量，晚餐后
尽量不再进食。

严格禁酒：脂肪肝患者，尤其是酒
精性脂肪肝患者，必须禁酒。研究显
示，酒精性脂肪肝患者禁酒后4～6周，
肝内沉积的脂肪可减少至正常水平。

补充优质蛋白：蛋白质能以脂蛋
白形式，帮助清除肝内积存的脂肪，促
进肝细胞的修复与再生。建议每日
2/3的蛋白质来自鱼、虾、瘦肉、鸡蛋、
奶类、豆类等优质蛋白源。

坚持运动：每周累计完成≥150分
钟中等强度运动，如慢跑、游泳，并进
行2~3次抗阻运动。运动前需评估安
全性，运动中注意心率和身体反应。

在肿瘤患者的治疗过程中，体重
变化犹如一个“无声的健康指标”。
研究表明，约 40%～80%的肿瘤患者
存在营养不良的问题，其中高达20%
的患者因恶病质而危及生命。这些
数据表明：体重管理是肿瘤综合治疗
不可忽视的关键环节。

肥胖不仅是糖尿病、心血管疾病
等慢性病的高危因素，还与多种癌症
的发生密切相关。国际癌症研究机
构（IARC）数据显示，肥胖与乳腺癌、
结直肠癌、胰腺癌和子宫内膜癌等13
种癌症风险相关，超重或肥胖的肿瘤
患者癌症复发率更高，术后感染风险
大且生存期短。临床研究表明，体重
指数（BMI）>30的乳腺癌患者复发风
险增加33%。

肿瘤本身的高消耗及治疗副作
用（如化疗引发的恶心呕吐、吸收障
碍、厌食等），常致使肿瘤患者体重减
轻，尤其是肌肉流失。而肌肉是免疫
力的重要“储备库”，体重下降意味着
免疫力降低，患者对放化疗等抗肿瘤
治疗的耐受性也随之下降。权威数
据显示，肌肉量每减少5%，死亡风险
增加10%，若不及时干预，病程进展可
能引发严重营养不良甚至恶病质，显
著缩短生存期并降低生活质量 。

由此可见，保持不胖不瘦的健康
体重是肿瘤患者抗癌的良好状态。
目前，体重指数（BMI）是广泛使用的
衡量胖瘦的简易评估指标，计算公式
为 BMI=体重（kg）÷身高 2（m）。不
过BMI存在局限性，无法区分肌肉和
脂肪对体重的影响，也会忽略脂肪分
布差异（内脏脂肪危害大于皮下脂

肪），因此建议结合腰围、体脂率等指
标进行综合评估 。

饮食方面，保持多样化，做到荤
素与粗细搭配，减少精白米面摄入；
保证高蛋白饮食，肝肾功能正常者推
荐每日每公斤体重蛋白质摄入量为
1.2～1.5g，优先选择优质蛋白且低脂

食物；注重蔬菜和水果摄入，
补充维生素、矿物质和膳食纤
维；饮食清淡，限制精制糖，避
免腌制、煎炸及油腻食物，同
时戒烟限酒。

体重管理上，应每周1～2
次在早上空腹、排便后、着轻便
衣物称重并记录，同时观察进
食量变化，若摄食量显著下降
且持续多天，需及时就医。

运动方面，运动不仅能改
善肿瘤微环境、抑制肿瘤代
谢途径、预防肿瘤发生，还可
改善食欲和消化功能、减少
肌肉丢失，建议每周进行3次
及以上，将快走、慢跑等有氧
运动与墙壁俯卧撑、拉弹力带
等抗阻运动相结合，每次20～
30分钟。

体重管理是肿瘤治疗全
过程中的重要环节。合理的营
养和健康的体重，能为肿瘤患
者的免疫系统提供有力支持，
帮助患者更好地对抗疾病。

日常生活中，食物的能量摄
入与运动的能量消耗之间存在
着怎样的关联？为了更好地理解

“吃动平衡”，下面以常见食物为
例，解析食物与运动的能量换算
关系。

以米饭为例，每100g米饭约含
有496千焦（kJ）能量。一碗200g的
米饭，能量约为992千焦，换算成千
卡（kcal）约 为 237 千 卡（1 千 卡 =
4.186千焦）。

再看荔枝，每100g荔枝含能量
约 305 千焦（约 73 千卡）。500g 荔
枝的能量为365千卡，相当于300g
米饭的能量。

以每小时 10.8km 的中速慢跑
为例，持续运动1小时大约可消耗
505千卡能量。由此计算：

消耗一碗200g米饭（237千卡）
的能量，需要中速慢跑约28分钟；
消耗500g荔枝（365千卡）的能量，
需要中速慢跑约43分钟。

需要注意的是，上述数据为
平均值，实际上能量值会因米饭

含水量、个人运动效率等因素有所
差异。

食物是人体能量的来源，基础
代谢和日常活动（包括运动）是能
量的消耗途径，保持“吃动平衡”至
关重要。

当能量摄入长期大于消耗时，
多余的能量会转化为脂肪储存，只
有当能量消耗大于摄入时，才可能
实现体重下降。

通过了解食物与运动的能量
换算关系，我们能够更科学地规划
饮食和运动，在享受美食的同时，
保持健康的生活方式。只有找到
适合自己的“吃动平衡”节奏，才是
维持健康体重的关键。

夏日减重成为许多人的首要任务。
中医指出，夏季阳气旺盛，是调理体质、祛
湿减脂的最佳时期。

中医基础理论溯源发现，《素问·五
藏别论》提出“水谷入口，则胃实而肠虚；
食下则肠实而胃虚”，充分强调胃和肠道
要保持虚实交替的生理节奏。《素问·痹
论篇》认为：“饮食自倍，肠胃乃伤”，过度
的暴饮暴食、嗜食油腻重口味，会导致
胃肠功能紊乱，进而代谢下降，“虚胖”
猛涨。中医认为，肥胖源于体内的“湿、
痰、虚、瘀”，通过辨证施治，可以调节体内
平衡。

夏季新陈代谢加快，是中医调理体重
的理想时机。中医减重主要通过以下方
式方法：

祛湿排毒：利用艾灸、拔罐、刮痧、耳
穴压豆等方法，加速湿气排出，减轻水肿
和虚胖。

调节代谢：通过中药汤剂和配方颗
粒，调和气血，提高代谢率，促进脂肪分解。

体质调理：针对个人体质，如肝郁气
滞型或痰湿型，进行个性化治疗，减少复
胖风险。

中药内调：推荐针对不同证型的简易
汤饮，如荷叶山楂茶、茯苓薏仁粥等，需在
专业医师指导下使用。

外治疗法：包括耳穴压豆、腹部推拿、

拔罐、艾灸和刮痧，这些方法有助于疏通
经络，促进排毒和脂肪代谢。

夏季饮食：建议多食用低热量高纤维
的食物，如冬瓜、黄瓜等，避免冷饮和油腻
食物，推荐饮用温茶，如决明子茶。

健康运动与作息：提倡中医传统运
动，如八段锦、太极拳，同时保持规律作
息，早睡早起，利于阳气升发。

避免过度依赖药物和节食，以防营养
不良和体重反弹。

减重应循序渐进，每月减重 2～4kg
为宜，过快可能损伤气血。

避免滥用极端减肥法，如液断、生酮
饮食等，以免引发胃肠道功能紊乱及其他
健康问题。

科学方法助力
儿童体重管理

在儿童成长过程中，家长常将“胖乎乎”视
为健康的象征。然而，儿童过度肥胖不仅影响
体态外观，更可能引发一系列身心健康问题。
肥胖儿童易因体型遭受同伴嘲笑，进而产生自
卑心理，影响社交能力与智力发育。同时，肥胖
还伴随高尿酸血症、胰岛素抵抗、糖尿病、血脂
异常、高血压、脂肪肝等代谢性疾病风险，是成
年期肥胖及相关慢性病的重要诱因。研究表
明，儿童肥胖可能导致性早熟，影响最终身高发
育。若家中出现“小胖墩”，该如何科学有效地
进行体重管理？

饮食管理饮食管理：：遵循科学膳食原则遵循科学膳食原则

运动干预运动干预：：保障充足活动量保障充足活动量

□佛山市妇幼保健院 言晨绮 张秋芳
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孕期面对美食诱惑时，若体重超标可能带来
诸多隐患。产科专家提醒，孕期超重易引发并发
症，增加难产及剖腹产风险，产后恢复也会更加
困难。

合理饮食
控制总能量摄入，减少高油、高盐、煎炸食物

及高热量零食。
少食多餐，正餐吃到七八分饱，餐后2小时适

当加餐，可选择鸡蛋、牛奶等优质蛋白，减少甜食、
面食及薯类的摄入。

适量运动
中晚孕期每天进行 30 分钟中等强度有氧运

动，如快走、游泳、瑜伽等。若体重难以控制，可咨
询产科营养门诊，获取个性化建议。

监测体重变化
每周固定时间、在同等状态下测量体重，例如

早起空腹时。分析每周体重变化，若超标需及时
调整饮食和运动计划。

孕后期应增加优质蛋白摄入，如鱼、禽、蛋、
奶，同时控制主食及高热量食物的摄入，这样既能
助力宝宝发育，又能控制妈妈体重。

合理管理孕期体重，为母婴健康保驾护航！

□广州医科大学附属第五医院 齐红艳 肖颖

夏日中医减重指南夏日中医减重指南：： 健康瘦身不反弹
□中山大学附属第三医院 庞凤祥 甄晓洲

减重过程中如出现头晕、乏力
等症状，应及时调整方案并咨询专
业医师。中医科学减重，让您健康
享“瘦”一夏！

科学控制体重
助力健康孕育

孕期体重管理孕期体重管理：：

专家建议

控制孕期体重小秘诀

食物与运动的能量换算食物与运动的能量换算：：

读懂身体的“能量账本”
□深圳市宝安区公共卫生服务石岩分中心 唐仁章余敏杰

温馨提示：

科学“抗脂”方法
认识脂肪肝

脂肪肝高危人群

中医减重的方式方法 减重有误区

● 体重失衡对癌症患者的
威胁

● 肿瘤患者应保持健康体重

常见食物的能量值

运动消耗与食物能量的换算

科学理解“吃动平衡”

素食不当反伤肝


