
肥胖的危害是显而易见的，那家中如果有了“小胖墩”该怎么办？能不能提前预防“小胖墩”发生？儿

童减肥又该怎样减？

家有“胖墩”怎么办之护理篇
预防儿童肥胖

培养良好的饮食习
惯。从小培养孩子定时进
餐；从小学开始就应该一
日三餐，课间不要加餐，不
要孩子吃零食，鼓励按时吃
正餐。爱吃零食或不吃早
餐的妈妈特别注意，赶快
改掉坏习惯。不吃早餐是
造成肥胖的原因之一。

增加体力活动。给孩
子玩耍的时间和空间，幼
童也不要关在室内，有条
件就到户外活动，可带稍
大孩子一起晨练，放手让
孩子去参加小朋友的群体
游戏，从小培养劳动习
惯，鼓励做家务活，限制
看电视的时间，培养多种
娱乐活动兴趣;帮助孩子养

成乐观情绪、良好的生活习
惯和有规律的作息时间等，
对防范高血压很有帮助。

拒绝滋补保健品。有
些父母以为滋补保健品肯
定可以帮助孩子生长发
育，然而反受其害，不仅
发生了肥胖，还出现了性
早熟。有人对人参、蜂王
浆等 11 种滋补药品进行临
床与实验研究，并做出了
一定的评价。人参的兴奋
垂体促性腺激素作用，正
是造成健康儿童性早熟的
原因。蜂王浆中也含促性
腺激素样物质。所谓某些
滋补药都不同程度地含有
激素成分或类激素样物质，
一般的健康儿童不可乱用。
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专家简介

纪立农 教授，现任北
京大学人民医院内分泌科
主任，北京大学糖尿病中心
主任，兼任中国医师协会内
分泌代谢医师分会会长，全
球知名营养保健品企业康
宝莱营养咨询委员会。
蛋白质--人体的工程师

蛋白质是人体内建造和
修补组织的最重要的原料，
因此被誉为“人体工程师”。
从人呱呱落地开始，蛋白质
都扮演着建造组织的角色；
而人终其一生，到死亡为止，
蛋白质都不间断地执行修补
组织的功能。通俗地说，蛋白
质就是构成人体组织器官的
支架和主要物质，在人体生
命活动中，起着重要作用，可
以说没有蛋白质就没有人体
生命活动的存在。
人体缺乏蛋白质会有哪些
表现？

如果人体缺乏蛋白质，
代谢率会下降、机体免疫力
也会降低，将对身体健康产
生不利影响。

您体内的蛋白质不足
或缺乏可能会出现消化不
良，导致腹泻。其次，缺乏蛋
白质会导致肝脏功能障碍。
蛋白质不足或缺乏还会产
生贫血、女性月经障碍、哺
乳期乳汁分泌减少，也会影
响儿童身体生长发育和智
力发育，人也会日渐消瘦。
我国城乡居民蛋白质摄入
欠缺

参照 2010 年中国营养
发展总体目标，目前中国城
乡居民摄入热量均已达到
要求，但是城镇居民蛋白质
摄入尚欠，脂肪摄入量超标
较多，食物消费结构有待进
一步调整优化；农村居民蛋
白质和脂肪摄入量都偏低，
食物消费水平和膳食营养
水平尚需进一步提高。

专家提醒：处于生长发
育期的青少年、老年人、孕
妇、哺乳期妇女、运动员等
尤其需要额外补充足够的
蛋白质。
蛋白质，到底应该如何补？

蛋白质广泛存在于鱼、
肉、蛋、奶、大豆等食物中。现
代人的生活方式，导致蛋白质
摄取的绝对数量可能并不少，
但蛋白质的质量和来源值得

重视。这是因为大多数人摄入
的是动物性蛋白，在摄入动物
性蛋白质同时，也有过多饱
和脂肪(尤其是对人体有害
的饱和脂肪) 、胆固醇及动
物体内残留的杀虫剂、抗生
素、农药等进入体内，大幅
增加罹患各种疾病的风险。

纵观国内蛋白质营养市
场，仍以植物蛋白和动物蛋
白为主。大豆是最好的植物
蛋白来源，含有丰富的赖氨
酸，但含硫氨基酸不足。而主
要由蛋、肉、鱼、禽等食物中
提取的动物蛋白，相较于植
物蛋白，营养要全面许多，但
缺点是胆固醇过高。利用现
代生产工艺从牛奶中提取的
优质乳清蛋白，它不仅易被
人体消化吸收且具有很高的
代谢效率。而康宝莱优质蛋
白粉则有机结合了植物蛋白
和乳清蛋白两者的优点，弥
补了单纯植物蛋白和动物蛋
白各自的缺陷，并大大提高
了蛋白质的吸收和利用率。

多年来，康宝莱以及由
营养科学界备受推崇的专家
组成的康宝莱营养及科学咨
询委员会基于细胞营养技
术，研制出一系列富含蛋白
质的产品，以帮助人们提升
健康水平、有效控制体重等。
另外，康宝莱优质蛋白粉和
蛋白混合饮料均通过国家兴
奋剂及运动营养测试研究中
心检验，可被接受作为运动
员日常营养补充品。

有奖竞答启事 “纪
立农饮食健康大讲堂”共刊
登 6 期。请读者填写答题卡
并将 6 期答题卡寄给康宝
莱公司，康宝莱公司根据读
者的答题情况，选择正确答
题的读者进行抽奖，共抽出
获奖者 20 名，每人奖励价
值 200 元的奖品。请务必填
写个人姓名、身份证号码和
联系电话，将答题卡剪下贴
在信封背面寄往：济南市东
关大街 68 号 康宝莱济南
分公司 邮编 250013

蛋 白 质 与 健 康

少吃多餐。改变传统
的三餐制模式，化整为
零。一日可 5 餐-6 餐。避
免血糖骤升而使脂肪积
蓄。

晚餐少食。早餐多而
晚餐少食，可使热量在新

陈代谢旺盛的上午耗掉，
以免在活动少、代谢慢的
晚间使脂肪积聚体内。

忌不食早餐。日本相
扑队员空腹锻炼，中午大
吃而增重。所以切忌不食
早餐，中餐猛吃的做法。

此外要在饥饿前进餐，以
防饿极大吃。

想吃东西时可先喝杯
水，饭前吃水果、喝汤以
获得满足感而抑制食欲。

在柔缓的音乐下慢食
( 10 次-20 次/每口饭嚼)，

可提早产生饱腹感；先食
钟爱的食物，有利于食至
八分饱而离席。

不吃零食。食物只在
进正餐时吃，饭后立即刷
牙，限制进食机会。
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肥胖儿饮食减肥

图 新华社

儿童减肥应该称为体
重控制，即肥胖儿童在生
长发育的过程中保持身高
的正常增长，体重不增加
或缓慢增加，逐渐使体重
与身高相适应，而不是盲
目地减去体重，否则会影
响儿童的生长发育。在快
速减肥的过程中，不仅会
减去身体中的脂肪，还不
可避免地减少身体的其他
成分，从而影响儿童的身
体发育，例如减肥不当很
容易导致孩子身高增长缓
慢。

根据儿童生长发育的
特点，他们控制体重的方
式也与成人不同，其以控
制饮食和适量运动为基

础，培养健康的生活方式
是关键。专家分析，由于
儿童的生活方式还未固
定，其很容易受外界影
响，可塑性较强。这时如
果能够及时纠正不良的生
活方式，养成健康的生活
习惯并且长期坚持，那么
儿童的体重就能得到有效
的控制;如果单靠节食或者
高强度的运动，或者参加
残酷的减肥夏令营，很容
易出现反弹。

为了帮助孩子养成健
康的饮食习惯，家长也要
以身作则。在饮食方面，
家长也要保持良好的饮食
习惯，对孩子进行潜移默
化的影响。

儿童减肥最忌急于求成

答 题 卡
姓名： 身份证号码： 电话：

肥胖儿膳食调整

限制高热量、高脂
肪、高糖、高胆固醇食物
(肥肉、动物内脏、油炸食
品、奶油甜点、坚果类、
冰淇淋、巧克力等) 的摄
入。可生食的食物尽量生
食，这样热量低且营养成
分高。使体内处于热量负

平衡状态，以消耗体脂。
限制精细主食摄入。

多食糙米( 糙米粉) 、全麦
( 麦片) 、玉米等。既能减
少热量摄入，又可饱腹。

限制食盐摄入。食盐
摄入量为正常儿童的 1/2 ，
以减少水钠储留并可降低

食欲。
保证含蛋白质食物

( 鱼、瘦肉、豆类及豆制
品)的摄入。以防减肥影响
小儿生长发育。

保证含维生素、矿物
质食物(含水分多的蔬果：
黄瓜、冬瓜、白萝卜、生

菜、西红柿、西瓜；含纤
维多的蔬菜：芹菜、竹
笋、菠菜、白菜、胡萝
卜、蘑菇、海带、木耳)的
摄入。水分和纤维多的蔬
果热量低、体积大，可增
加饱腹感；促进脂肪代
谢，使脂肪难以堆积。目

前最新研制的一种功能独
特的维生素即肉碱可减
肥。肉碱可及时使体内多
余的脂肪转化为热量而消
耗掉，在脂肪越厚部位作
用越强，减肥反弹性小。

保证每日 4 杯- 6 杯
水，以清理脂肪，输送营

养。
家长切记在调整肥胖

儿膳食结构时，勿禁食其
喜爱的食物，免得其偷吃
反而造成多食。只有在能
享受( 限量) 美味佳肴，轻
松愉快的情况下，方能避
免减肥反弹而奏效。

问题 解答

蛋白质是人体内建造和修补组织的最重要原料，被誉为什么？

康宝莱优质蛋白粉有机结合了哪两种蛋白的优点？图 新华社


