~~想瘦、享瘦、享受~~健康一生
本班有28個小朋友，體重過重的還不少。在本學期的一場大隊接力競賽中，看到這些跑不動的胖子因其身體肥胖，故只能慢速往前跑，看了真是讓人覺得可惜，而這也讓老師我對肥胖兒童的減重問題產生了興趣，以下是老師收集來的資料，僅供各位看倌參考參考。
壹、到底誰應該減重？
一般評定小孩是否過重可以用以下幾種方法：

1、 理想體重：身高（公尺）×身高（公尺）×22，超過理想體重10%就表示過重了。

2、 體脂肪：不是捏一捏就知道肥不肥，男生體脂肪25%以上、女生體脂肪30%以上就是肥胖了，若體重在理想範圍，但體脂肪卻沒有在理想範圍也算胖，而體脂肪不好減喔！因為測量結果是代表過去三個月飲食的油脂含量，想減掉它，就一定要從飲食的改變做起。

3、 身體質量指數（BMI）：體重（公斤）÷身高×身高（公尺），健康體位範圍是在18-24之間。
4、 腰圍：測量方式是從骨盆腔通過肚臍的中間，對大人來說男生腰圍大於90公分、女生腰圍大於80公分就代表肥胖，而小孩子的數據目前尚無一定標準，大都是用目測所得。
5、 生長曲線：以50%為正常曲線，超過25%就算肥胖了，這曲線是持續性的曲線，使用這個方式是讓兒童自己跟自己比。

6、 抽血：透過抽血檢驗三酸甘油脂、尿酸、腎功能和膽固醇。減重班裡大約有3/4的肥胖兒，其尿酸指數高達9-10，而正常是6-7。
在小學，因為經費不足，所以通常判定肥胖兒童的標準是採用理想體重、體脂肪、身體質量指數（BMI）這三種方式。調查結果發現鄉村的孩子比城市的孩子胖，城市孩子有體位異常的現象（胖的很胖、瘦的很瘦）。
貳、發胖的背後原因
要教導孩子如何減重首先就是要讓孩子知道我為什麼會胖？會造成孩子肥胖通常都是因為不運動再加上飲食不控制所造成。例如：吃飯速度很快（少於15分鐘）、零食速食飲料吃不停、進食時間錯誤，不吃早餐吃宵夜（吃兩餐比吃三餐易發胖）、不吃蔬菜水果……等。此外，亦可以教導孩子觀察自己的大便，如果他的大便是沉於水底的，就表示他吃的食物纖維質不夠；如果是浮上來且成條狀，那麼便代表他吃的食物纖維質是足夠的；如果是成條狀站立的，即意味他前一天吃太多肉、今天吃太多纖維質。
參、認識食物紅綠燈
吃東西是一定要的，但是認識食物的熱量更是重要，分別敘述如下：
一、綠燈食物：高營養、熱量較低，油、糖量減少，例如：白飯、土司、青菜、新鮮水果、低脂鮮奶、清蒸鮮魚……等。

二、黄燈食物：營養適中、熱量適中，油、糖量稍高，例如：炒飯、油炸蔬菜、甜豆漿、煎魚、蜜汁雞腿、糖醋排骨……等，建議一星期最多吃兩次就好了。

三、紅燈食物：低營養、高熱量，油、糖量較高，例如：炸薯條、三杯小卷、花生醬、巧克力、……等，建議少食用，特別是在營養午餐的菜單上，常常會看到香腸這個食物，香腸屬於高脂肉，建議營養午餐少出現這道菜。
肆、飲食控制原則
除了認識食物之外，也要知道正確飲食控制的原則：
一、均衡且適量攝取六大類食物

二、固定食具：這是幫助孩子減重的重要方法之ㄧ，因為有的孩子在家裡吃飯就是用碗公，而在他認知裡頭的一碗飯實際上是別人的兩碗飯了，但他卻不知道。

三、少吃宵夜：如果真的撐不住，就只喝低脂牛奶或吃水果就好了。

四、多選用低熱量高纖維的食物：就是綠燈類食物啦！

五、要常常秤體重：每天在固定時間秤體重，通常是早上起床時的體重最標準（晚上體重大約會比早上體重多一公斤），若發現體重有上升，就要多動少吃了。
伍、小時候胖，長大一定胖
幼兒期（3、4歲）、青春期（國小五、六年級到國中一、二年級）、懷孕期，在此三段時間變胖，是屬於脂肪細胞數目增加型，以後稍一不控制，又會胖回來，所以，命好不如習慣好，從小孩子開始就讓小孩吃的比較清淡（少吃油炸食品）、糖分較低（同樣是要喝豆漿，就喝無糖豆漿）的食物才是健康的飲食。
飲食控制和運動一起做，減重成功率最高，光靠運動消耗熱量不容易，例如：一個蛋塔255大卡，體重50kg的人要連續走1.6小時才能將熱量消耗掉；一杯大杯珍奶等於兩碗飯，要連續走2.5小時才能將熱量消耗掉。

陸、認識肥胖帶來的疾病
肥胖會帶來哪些疾病呢？例如：糖尿病、高血壓、心血管疾病、骨頭易變形……等，現在台灣患有第一類型的糖尿病的過重兒童也不少，此疾病大約在五、六歲時發病，會被發現很多都是因為感冒生病，喝了感冒糖漿無效後，送進醫院，一量血糖高達8、900，才會讓家長驚覺事態嚴重了，但這孩子卻要終身施打胰島素了。
此外，肥胖兒童的骨頭易變形，因為骨頭長期被很重的身體壓迫著，就如同一根筷子若是只可以承受一公斤的重量，而我們卻讓他常常處於承受超過一公斤時，久了之後若沒折斷，也會有酸痛的情形出現。

柒、結語
到底有沒有減重的食譜呢？答案是沒有。因為減重的食譜不均衡，用久了身體一定會出問題。所以只要一個禮拜減0.5公斤就代表成功，只是要沒有胖回來喔！

