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適合我孩子的

健康體重

您孩子和其他同年紀的兒童相比,可能比較高和重、或較矮

和輕,這種情況絕對正常。孩子的身高體型受父母與袓父母

的體型影響。孩子食量和體力活動量也影響到他們的身高

體型。

一些孩子有比較其他孩子高大的趨向,但如果他們飲食健

康,而且活動得多,高大的體型可能適宜他們。只是當孩子過

重,加上不健康的生活方式才不好。

要知道您孩子是否有健康體重
最好向孩子的醫生和營養師查詢

如果醫生說您孩子的體重與她/他身型相比是太重,孩子飲食不健康又活動得少,

所以過重,您就應該徵詢醫生的意見。 

身體過重而且生活方式不健康的孩子通常會有這些問題: 

  高血壓 

  第二型糖尿病 

  哮喘 

  步行和奔跑有困難

  受同伴欺負和嘲笑

難交朋友

自卑和自我形象差

睡眠有困難

抑鬱

孩子們的身型、體重高度各有不同,他們的發育速度

亦有不同。
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當孩子有健康的生活方式,他們身體過重的機會就減少。

您可採用這些行動確保孩子有健康生活方式:

每天為孩子提供健康的食物作餐點,例如:水果、蔬菜、全穀類食

品、各種肉類、牛奶及奶製品。

鼓勵孩子餓的時候才吃,吃飽了就要停止。

鼓勵孩子慢慢吃,讓身體有時間感到飽足。

在家或出外的時候都限制快餐食物和甜飲品。

鼓勵孩子多活動,每天至少做六十分鐘體力活動。

每人每天用在電腦和電視的時間不超過一或兩小時。

鼓勵孩子愛自己的身體,無論是大或小,告訴孩子沒有理想身型。

每一個身型都是好的。

要確定孩子飲食健康、有體力活動
注重他們的健康而不是他們的體重!

肥胖症可預防



3

鼓勵孩子滿意自己的身體
接受他人不同的體型

想幫助孩子保持健康體重,您應該避免這些行動:

限制孩子的進食量。勿強逼孩子把他們的份量吃完。若得准

許,孩子通常可以適量地進食。您若要控制他們的進食份量,他們就

不能靠自己酌量進食。

用食物作賞罰。這做法令食物看來比事實重要。

對孩子的體型有負面看法的表示。勿告訴孩子她/他太胖或太

瘦。幫助孩子培養對自己有良好感覺。很多時候,小孩若不滿意自

己的身體,他們會投入不健康的飲食習慣而變成厭食或暴食,危害到

他們的健康。



無論孩子有多重,都愛他、接納他。

聆聽孩子對他/她體重的顧慮。孩子需要您的支持、體諒、和鼓勵。

不要給孩子吃特別的食物,全家人都應該實行健康飲食和做體力活動。

這樣會鼓動孩子,他/她不覺得因為過重而受排斥或懲罰。

除非孩子的醫生提議,勿輕易要他/她遵守低熱量節食方式。如果孩子飲

食不足,他們不會長高、不能得到所需要的維他命及礦物質、學習能力

可能也不足。

對體重應有正面的態度。向孩子解釋每個人都有自己獨有的體型,只要

孩子健康,他/她的個子大並不成問題。

如果您幫助孩子建立健康飲食和體力活動的習慣,孩子可能達成健康的

體重。

如果孩子過重,您可以做些什麼?

為孩子以身作則

每天多吃健康食物、多活動、愛惜自己的身體

您的一舉一動,孩子都看到並且模倣
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談話和傾聽 與孩子

談話和傾聽 與孩子

孩子的身體經歴許多改變 

 孩子年幼時,這些改變進展得緩慢,難以察覺到。但從十歲到十四歲期間,這些改變開始加速。孩子對身體上  

 的改變開始有疑惑,他們可能不明所以,會擔憂身體是否不妥。

 孩子也許感到莫大的壓力要擁有纖瘦和「完美」的身體,正如他們在電視、電影、廣告、及雜誌上看到的  

 一般。他們認為一定要像那些模特兒和電影明星一般纖瘦與健美才稱得上美,這想法會令他們對自己的身  

 體缺安全感。

您能夠幫助孩子喜歡自己的身體與及對自己有良好感覺

 向孩子強調身體有改變是正常而且是人人必經的過程。

 常常向孩子表現無論他們體型怎樣您都愛護他們。

與孩子談論這些問題探討他們的身體形象和自尊

 

 你認為在電視和電影上那些十分瘦削的模特兒及明星怎樣?你覺得他們身材怎樣? 

 告訴孩子這些人只代表一種美。孩子不一 定要像他們才美。還有,這些人很多時要吃得十分少、要過度運  

  動來維持身材,而可能危害健康。向孩子解釋有典範是好,但典範亦應有各類體型,應該來自家庭及鄰里,不  

 局限於雜誌和電影。

 你認為過重的人不健康而瘦削的人一定健康嗎?

 健康不一定與個人體重有關,但與個人生活習慣有關。一些人個子比別人大因為那是他們正常、健康的體  

 型。這些人可以很健康,因為他們吃很多健康的食物而且每天活動得多。也有許多瘦削的人不注意飲食、  

 也不做任何運動,這些人健康有問題的可能性比較大。 

 你在學校有認識過重的人嗎?你認為他/她怎樣?

 任何人都不應該因為體型、外貌、膚色而受判斷、嘲諷、欺負或被以別號喚罵。人應該因為他們的品  

 格、道德價值觀、善良及待人之道而受尊重。個人的行為比外型更重要。鼓勵孩子若有人嘲笑他   

 人的體型容貌時應挺身而出。




