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前言

儿童肥胖症已被确认为21世纪影响儿童健康的重要问题。
肥胖不仅是一个健康问题，同时也是一个社会问题，有可能使富裕起来的家庭重新走向贫困；肥胖对
身体的损害不仅仅表现在身体方面,同时也表现在心理方面，有很多犯胖的孩子或多或少会有一些心理
问题；在肥胖的人群里，择业、受教育程度、幸福的感觉、家庭婚姻的满意度部与非肥胖人群有比较
大的差异。
我国是一个发展中国家，20世纪中期生活物质不是特别丰富.所以肥胖者很少见。
改革开放以来，随着国民经济的快速发展，人民生活水平的不断提高，加上我国的计划生育政策，城
市中一个孩子的家庭已十分普遍，“小皇帝”问题日益严重。
在中国近5年来，城市儿童肥胖增长率为160％，农村儿童肥胖增长率为400％。
肥胖儿童已占儿童总数的10％，并正以每年8％的速度递增。
儿童、青少年肥胖不仅给成年肥胖打下了基础，也严重影响了我国将来的民族素质.直接给少年儿童带
来极其严重的身心损害，其不良后果直接表现在：智力降低，动手能力和运动协调性差、性格孤僻、
缺乏自信心，影响青少年正常的心理发育。
此外，青少年慢性疾病的患病率也显著上升，包括动脉硬化、高血压、高脂血症、糖尿病、中风、心
脏病、脂肪肝等疾病不断呈现低龄化趋势。
肥胖儿童患各种成人病的可能性远远高于正常儿童，如中风（脑出血、脑血栓）与心脏病并列位于成
人病榜首，直接表现为脑血管破裂或阻塞，病死率极高。
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内容概要

本书围绕健康减肥这一主题，阐述了肥胖产生的原因和减肥的方法，提出预防儿童肥胖应在胎儿时开
始，包括科学饮食、运动健身等，并详细介绍了儿童的合理膳食食谱，科学运动方法，中医针灸、按
摩、药敷及沐浴、闻香等。
内容丰富，语言通俗，方法简单易行，科学实用，是肥胖者家庭必备读物，也可供医疗保健工作者参
考使用。
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章节摘录

7.饮食肥胖的原因尽管千条万条，饮食问题至关重要。
饮食结构不合理、进食速度快、不吃早餐、晚餐不当、爱吃零食、食糖过多等均可引起肥胖。
人们富裕后，多吃荤菜，猛吃海喝，摄入过多高热能、高脂肪食物，少吃蔬菜水果，不吃糙米、麦皮
，因偏食而饮食结构不合理，必然造成营养过剩或失衡。
不少人认为，吃饭容易长胖，因而少吃饭多吃菜，甚至不吃饭只吃菜。
医学认为人的饱腹感主要来自于糖类，少吃饭多吃菜必然使进食量增加很多，况且大多菜中肯定有较
多的油，产生的热能也多，适得其反。
身体偏胖或担心发胖的人，不敢吃荤菜，大吃蔬菜、水果，本想瘦身减肥，反而越来越胖，这是因为
蔬果中大量的糖类被机体吸收，无法被机体消耗完，堆积在体内，这些多余的糖类会转化为脂肪，所
以人也就发胖了。
有的人只吃精米白面，远离糙米、麦皮，饮食中缺少B族维生素，影响体内脂肪代谢，脂肪堆积导致
肥胖。
吃饭时狼吞虎咽，食物未得到充分咀嚼，不能成为食糜而附贴于胃壁，常常已经吃了不少东西仍感饥
饿；咀嚼时间过短，迷走神经仍在过度兴奋之中，从而引起食欲亢进；再者由于过快进食使血糖浓度
升高，等到大脑输出停食的信号时，往往已经多吃了很多的食物。
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编辑推荐

《怎样防治少儿肥胖》是由金盾出版社出版的。
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