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                          114 年 11 月號                                        

                  營養專刊 
            臺中市立五權國民中學    

認識兒童肥胖 

     許多人會有「小時候胖不是胖」的觀念，認為長大自然就會瘦

了，但這是不正確的觀念，小時候胖，長大若無改變肥胖原因如飲食、

生活方式，也照樣會胖！影響外觀外，兒童肥胖還可能造成各種疾

病，如高血壓、糖尿病、心血管疾病等，甚至在門診兒童就有早發性

糖尿病的狀況。根據衛生福利部國民健康署 2020 年的調查顯示，12

歲以下肥胖及過重的兒童比例為 31.3%，已居亞洲之冠。而且有一半

以上肥胖兒童到成年時期仍然屬於肥胖的狀態。而且兒童肥胖的影

響，對於健康、心理和生活品質都會造成莫大危害，因此肥胖防治應

著重於從兒童時期做起！ 
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兒童肥胖定義 

    成人我們會以身體質量指數（Body Mass Index，BMI）作為判定

過重及肥胖的方法，但兒童及青少年還在發育期間，不僅身高增長、體

重也會變動，因此需要參考兒童生長曲線和「兒童及青少年生長身體質

量指數（BMI）建議值」，該體位標準是以該年齡層身體質量指數的百

分位作為過重或肥胖的切點。根據衛生福利部的兒童肥胖定義，BMI

超過該年齡層的 85 百分位時為過重（=比同年齡的 85%兒童來得胖）；

超過 95 百分位時就是肥胖，此時的肥胖需要從飲食控制及運動改善；9

5 百分位切點值的 120%以上時為極度肥胖，這時就需要透過手術介入

來改善。 

兒童肥胖會造成的問題 

    國內外研究顯示兒童時肥胖是導致長大肥胖的主因之一，肥胖更

是高血壓、高膽固醇與心血管疾病的危險因子。此外，肥胖也會誘發

兒童及青少年的葡萄糖不耐症、增加胰島素阻抗、大幅增加早發型第

2 型糖尿病的風險。其他還可能引發痛風、高血脂、關節炎等病症。

另外，較肥胖的小女生月經會來得較早，乳房也較早發育。 

     而且不僅是身體受影響，相對於正常體重兒童，肥胖兒童也比

較會在精神層面上較為焦慮不安與憂鬱，如果在進入成年期仍經常持
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續肥胖，肥胖造成的身心理疾病仍會經常持續與惡化，長期甚至導致

腫瘤疾病。 

兒童肥胖如何改善？ 

     在過去觀念、藥物較不發達時，通常會建議控制兒童飲食為主，

但事實上，兒童的飲食習慣難以控制，且兒童肥胖，也可能同時會發現

家長也都是肥胖體質。從這邊就可以了解，兒童的肥胖的原因和家中不

佳的飲食、生活習慣也息息相關。若要幫助兒童減重，首要從飲食控制

及運動下手。但若無法改善，超過 95 百分位的兒童，就需要有醫療的

介入來幫助減重，如營養師的飲食建議或藥物輔助，若再無法改善，就

建議要考慮是否透過減重手術來減重。 

    2022 年美國減重代謝外科醫學會（ASMBS）及國際減重代謝外科

醫學聯盟（IFSO）共同發表肥胖治療建議的「最新外科治療建議準則」

中也顯示，若兒童過於肥胖，就建議可以進行外科手術治療。過去會害

怕減重手術會影響兒童的發育曲線，事實上，沒有做才真的會影響。因

此若家中有肥胖兒童，可以諮詢醫師，透過適合的方式，回到正常的發

育曲線、各器官的發育，避免糖尿病、高血壓的侵蝕。 
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 維持健康體位密碼 

 
  資料來源: https://blog.coolhealth.com.tw/2022/05/12/10-allergic-food 

https://blog.coolhealth.com.tw/2022/05/12/10-allergic-food

