
附件 3

儿童青少年肥胖饮食与运动建议(示例)

姓名: 李某某

身体活动水平: 中 强度

腰围 6 8cm

|临床诊断:肥胖， 中心型肥胖

一、营养和饮食建议

性别: 男 年龄 10 岁

身高 14 5cm 体重 47 kg

BMI: 22. 3kg/m' 理想体重 40. 5kg 

中医诊断及辨证分型(仅限中医人员使用):

( 一 )食物多样， 控制总量 控制食物摄入总量， 做到吃饭八分饱，选择小份量的食物，

注重同类食物互换. 调整食物结构，多吃鱼类、豆类、新鲜蔬菜和全谷物杂粮， 少吃精

白米、精 白 面。尽量不吃零食，如果吃则选天然、 新鲜、原味的水果、坚果或奶制品;

足量饮水，不喝含糖饮料. 少吃高油、高盐、高糖的过度加工食品.

推荐全日总能量监业千卡，各类食物推荐摄入量如下:
谷类纽立克 蔬菜类坐立克
一全谷类 1立克 一深色蔬菜 旦旦克

如:口燕麦片， 口黑米， 口小米， 口养麦面， 口玉 如·口西蓝花，口紫甘蓝， 口小油菜， 口克菜，
米面，口玉米1舍， 口其他 、 、 口菠菜， 口胡 萝 卡 ， 口其他 、 、

薯类豆豆克 水果类旦旦克
如:口红薯 ，口紫薯， 口土豆， 口山 药，口其 如 口苹果， 口桶子， 口袖子， 口桃子， 口葡萄，

他 、 、 口蓝莓， 口草莓， 口其他 、 、

畜禽肉豆豆克 大旦类 l主克
如. 口鸡胸肉， 口去皮鸡腿肉 ， 口牛里脊， 口牛 虫口;口豆腐 ，口豆浆， 口豆腐干， 口其他

腿子肉， 口其他 、 、 、

水产品类 豆豆克 坚果类 Z克 (无添加油、盐、糖的原味坚果)

如: 口带鱼， 口鲤鱼， 口铲鱼， 口就鱼， 口虾， 口 如 口花生， 口核桃， 口瓜子， 口巴旦木， 口开

蛤剿， 口其他 、 、 心果，口其他 、 、

蛋豆豆克 (约等于 1 颗正常大小鸡蛋) 烹调泊 l主克( 略少于 2 勺瓷勺)

奶类及其制品旦旦克(毫升) 食用盐三生克( 约等于 2 勺 2 g 盐勺 )
如: 口脱脂牛奶， 口低脂牛奶， 口无糖酸奶， 口其

他 、 、

i主 : 依照个人年龄、体重、身体活动水平制定，可选择食物参照《儿童青少年肥胖食养指南( 2 02 4 年

版)))进行选择、搭配和替换.

食药物质推荐(仅限中医人员使用):
中医证型 食药物质

口胃热火郁证 口鲜芦根、口淡竹叶、 口葛根、 口甘草、 口其他

口痰湿内盛证 口桶皮、 口获苓、口惹该仁 、口赤小旦、口砂仁 、口其他

口气郁血痕证 口佛手、 口山植、 口桃仁、 口延白、 口其他

口脾虚不运证 口获苓、口山 药、 口交实、 口白扁旦、 口莲子、 口大枣、 口其他
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|口脾肾阳虚证 |口益智仁、口刀豆、口肉桂、口黑胡椒、口丁香、口生姜、口其他

注.上述食药物质具体食用方法可扫描文末二维码，参照《儿童青少年肥胖食养指南( 2024 年版)>>

进行选择和搭配。可由医生、营养指导人员等专业人员予以指导 .

(二)培养良好饮食行为 一日三餐，定时定量，吃好早餐。不挑食偏食、不暴饮暴食，

细嚼慢咽。可以先吃蔬菜，后吃鱼禽肉蛋及豆类，最后吃谷薯类。少点外卖;在外就餐

时也要注重合理搭配食物。

二、运动建议

(一)运动原则 按循序渐进的原则，可以在专业人员的安全评估和指导下，从每天

20 分钟中等强度身体活动开始，如快步走、慢跑等;结合自身运动能力，逐步达到每

天 1 小时以上的中高强度身体活动，如快跑、游泳、打球等。减少静坐时间和视屏时间。

每坐 1 小时要活动 10 分钟，每天看电视、手机等电子屏幕的时间不超过 2 小时，越少

越好。进行多种运动形式，选择喜欢或能坚持的运动，结合身体状况，开展多种类、多

部位锻炼，增加运动的趣味性和多样性。

(二)推荐运动量 每周至少进行 3 - 4 次、每次 20 - 60 分钟中高强度运动(如:口跑

步、口游泳、口打球、口爬山、口武术、口其他一一)，包括每周至少 3 天强化肌肉力

量和(或)骨健康的高强度/抗阻运动(如:口健身器材训练、口比赛性质的打球、口其

他一一一)。
三、注意事项

1.必要时，可以服用复合营养素补充剂。

2. 肥胖儿童身体活动过程中要开展运动监测。身体活动前进行拉仲和热身运动，身体

活动后进行拉仲和恢复运动。

3. 正确认识体型，提升情绪和行为管理能力，控制情绪性进食、限制性进食等不良饮

食行为。

4. 每周测量 1 次身高和晨起空腹体重，每月复查。

5. 其他注意事项(由医生根据个人情况调整):

四、其他

所有食物均以可食部生重计算。可扫描二维码，根据《儿童青少年

肥胖食养指南(2 024 年版)))附录 1-2 合理选择食物，并根据食物交换

表进行搭配和替换。
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《儿童青少年肥胖饮食与运动建议
(示例)~使用说明

一、《建议》主要内容

《儿童青少年肥胖饮食与运动建议(示例)))(以下简称

《建议)) )以 10 岁中等强度身体活动水平男生为例，提出饮

食与运动建议。 《建议》首先列出儿童青少年的基本信息，

然后根据其具体情况，提出营养和饮食建议(其中食药物质

推荐仅限中医人员使用)、运动建议和注意事项等。《建议》

主要面向临床医师和营养师，为儿童青少年肥胖的预防与控

制提供饮食与运动建议。

二、《建议》使用说明

首先收集儿童青少年的基本信息，对其是否肥胖和中心

型肥胖进行临床诊断，其中中医诊断及辨证分型仅限中医人

员使用 。 如果该儿童青少年被诊断为肥胖，则根据其性别、

年龄和身体活动水平等，提出个性化营养和饮食建议、运动

建议及注意事项 。

在营养和饮食建议部分，临床医师或营养师可根据儿童

青少年具体情况，直接勾选各类食物推荐摄入量表格中的食

物举例，也可在食物举例后面的横线上填写推荐的食物。

可扫描《建议》中的二维码，获取《儿童青少年肥胖食

养指南( 2024 年版)))全文，根据附录 1-2 合理选择推荐的

食物，并根据附录 2 进行同类食物交换。
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