
《学生防肥指南：健康生活，远离肥胖》 

一、学生肥胖现状及危害 

 

 

近年来，学生肥胖问题日益严重。根据国家卫健委发布的报告，我国 6 - 17 岁儿童青少年超

重率和肥胖率分别是 11.1% 和 7.9%，几乎每 5 个中小学生中就有一个小胖墩儿。6 岁以下儿

童的超重率和肥胖率也不容小觑，两项相加占比 10.4%。 

学生肥胖对身体有着诸多不良影响。首先，过重的体重会对骨骼和肌肉产生较大压力，容易造

成关节、骨骼、肌肉损害，增加骨折、下肢畸形、行动不便的风险。其次，肥胖会影响儿童的

生殖系统和内分泌系统，可能导致青春期发育提前甚至性早熟。同时，肥胖还影响大脑智力发

育，大量研究表明，肥胖孩子的智力水平显著低于体重正常的孩子，肥胖程度越高，对认知和

智力的影响越大。此外，肥胖孩子易出现高血压、糖耐量异常、血脂异常等慢性病表现，还容

易出现心理问题，如压抑自我、过度自卑、孤僻等。 



肥胖对孩子的危害还体现在未来健康方面。孩子小时候胖，长大之后往往也胖，会增加成年期

慢性疾病患病率，如冠心病、脑卒中、糖尿病、癌症等，影响一生的健康、寿命和生活质量。

而且，肥胖对家庭和社会的经济负担也会增高，限制孩子潜能的发展，降低长大之后的劳动生

产率。 

二、预防肥胖之饮食篇 

 

 

（一）合理搭配食物 

学生的饮食应注重多样化，确保谷薯类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋奶类等五大类食物合理搭配。

比如，在主食方面，可以将粗粮如玉米、燕麦等与细粮搭配食用，做到粗细搭配，增加膳食纤

维的摄入。荤素搭配能保证营养均衡，蔬菜中的维生素和矿物质与肉类中的蛋白质相互补充。

主副搭配则可以让饮食更加丰富，例如米饭搭配豆腐汤，面包搭配水果沙拉等。 

（二）控制食物摄入量 

每日摄入的食物种类应丰富多样，餐餐要有主食和蔬菜。主食可选择全麦面包、糙米饭等，蔬

菜可以多选择绿叶蔬菜、西兰花、胡萝卜等。保证鱼、禽、肉、蛋不过量，例如每天摄入的肉

类可以控制在 100 克左右。少吃甜食和油腻食物，像蛋糕、油炸食品等。多吃水果，水果富

含维生素和纤维素，如苹果、橙子、草莓等。同时，要控制添加糖和油盐的摄入量，根据相关

标准，每人每天盐的摄入量应不超过 5 克，油的摄入量在 25 克左右。 



（三）合理选择零食和饮料 

选择健康零食作为补充，如新鲜水果、奶类和坚果。新鲜水果富含维生素、矿物质和膳食纤维，

如水果黄瓜、小番茄等。奶类包括牛奶和鲜奶，富含优质蛋白和钙。坚果富含不饱和脂肪酸等

营养物质。少吃高盐高糖油炸零食，如糖果、巧克力、油炸膨化零食等。不喝或少喝含糖饮料，

因为含糖饮料容易造成龋齿、肠胃功能紊乱、影响骨骼发育和让人肥胖等危害。用白开水代替

饮料，保证充足的水分摄入。 

（四）规律进餐 

做到定时定量，每天在固定的时间进餐，有助于消化系统的正常运作。细嚼慢咽可以让食物更

好地消化吸收，同时也能让大脑及时接收到饱腹感的信号，避免过量进食。不节食不暴饮暴食，

保持饮食的均衡和稳定。合理分配三餐能量，早餐提供的能量应该占全天能量的 25%-30%，

午餐占 30%-40%，晚餐大致也如此。吃好早餐，早餐可以选择全麦面包、鸡蛋、牛奶、水果

等，为一天的学习和生活提供充足的能量。午餐要吃饱，可包括主食、肉类、蔬菜等。晚餐清

淡，避免过于油腻和高热量的食物。 

三、预防肥胖之运动篇 

 

 

运动是预防肥胖的有效手段之一。对于学生来说，积极开展身体活动至关重要。 



首先，有氧运动对于学生预防肥胖有着显著效果。像慢跑、游泳、骑自行车等有氧运动，能够

提高心肺功能，增强身体耐力，消耗大量热量。例如，学生可以选择在清晨或傍晚进行慢跑，

每次持续 30 分钟以上，跑步过程中的强度可以控制在最大心率（220 - 年龄）的 60% 至 

70%。游泳也是一项非常好的有氧运动，它对关节的压力较小，适合不同体质的学生。每周进

行至少三次这样的有氧运动，能够明显改善身体形态和血液生化指标。 

其次，保证每天中高强度活动时间达到 60 分钟。可以通过多种方式实现，比如在学校参加课

间操、体育课等活动。课间休息时，不要一直坐着，起来活动一下，伸伸懒腰、踢踢腿。放学

后，可以进行快步走、跳绳等活动。跳绳是一种简单有效的运动方式，不仅能锻炼心肺功能，

还能提高身体协调性。每次跳绳可以持续 10 分钟左右，休息一会儿再继续，累计达到 60 分

钟的活动时间。 

再者，每周至少进行 3 次高强度身体活动和 3 次抗阻力运动。高强度身体活动如长跑、游泳、

打篮球等，可以快速提升心率，消耗更多热量。抗阻力运动则可以增强肌肉力量，提高身体代

谢率。例如，俯卧撑、仰卧起坐及引体向上等抗阻力运动，对于学生来说比较容易操作。但要

注意，儿童青少年不易过早从事力量型练习，在进行力量训练时，可采取一些抗阻力和较轻的

负重练习来发展肌肉力量，比如俯卧撑、自重深蹲等。每次抗阻力运动的时间不要超过 10 分

钟，每周不要超过两次。 

此外，增加户外活动时间也很重要。户外活动不仅可以让学生接触大自然，还能减少静坐时间

和视屏时间。每天视屏时间最好不超过 2 小时，越少越好。可以和同学一起进行户外运动，

如踢足球、打羽毛球等，既锻炼了身体，又增进了友谊。 

总之，学生应积极参与各种身体活动，以有氧运动为主，结合高强度身体活动和抗阻力运动，

保证每天中高强度活动时间达到 60 分钟，每周至少进行 3 次高强度身体活动和 3 次抗阻力运

动，从而有效预防肥胖，促进身体健康。 

四、预防肥胖之睡眠篇 

 



 

睡眠对于学生的体重控制起着至关重要的作用。多项研究表明，充足的睡眠能够有效降低青少

年肥胖的发生率。 

宾夕法尼亚大学的研究显示，14 - 18 岁的青少年 BMI 激速增长跟睡眠时间少有关联。研究建

议 BMI 指数偏大的青少年每天的睡眠时间增加到 10 个小时，这有助于减少肥胖的发生。英国

沃里克大学科学家对过去 42 项试验结果进行了梳理分析，发现睡眠不足的孩子体重增加比例

均高于同龄的睡眠充足者，其中 4 - 11 个月大的婴幼儿每晚睡眠不足 12 小时，肥胖风险提升 

40%；3 - 5 岁儿童睡眠不足 10 小时，肥胖风险增加 57%；6 - 13 岁孩子睡眠不足 9 小时，

肥胖风险增加 123%；14 - 17 岁少年睡眠不足 8 小时，肥胖风险增加 30%。 

不同年龄段的学生应保证相应的睡眠时间，小学生每天应保证 10 小时睡眠。充足的睡眠可以

让小学生的身体得到充分的休息，有助于身体的正常发育和新陈代谢。在这个年龄段，家长应

督促孩子养成良好的睡眠习惯，每天按时上床睡觉，避免熬夜。可以为孩子创造一个安静、舒

适的睡眠环境，如保持房间的温度适宜、光线柔和等。 

初中生应保证每天 9 小时的睡眠时间。这个阶段的学生学习压力逐渐增大，但仍需保证充足

的睡眠来维持身体的健康。家长和老师可以引导学生合理安排学习时间，避免过度熬夜学习。

同时，学生自己也应学会自我调节，避免因学习压力而影响睡眠质量。 

高中生每天应保证 8 小时的睡眠时间。高中生面临着高考的压力，学习任务繁重，但也不能

忽视睡眠的重要性。学生可以制定合理的学习计划，提高学习效率，避免熬夜。学校也可以适

当调整课程安排，保证学生有足够的休息时间。 

总之，充足的睡眠对于学生预防肥胖至关重要。不同年龄段的学生应根据自身情况，保证相应

的睡眠时间，养成良好的睡眠习惯，为身体健康打下坚实的基础。 


