
1. 根據資料一，描述香港小學生的肥胖率趨勢。

2. 承上題，舉出2個原因解釋這種趨勢，並以例子說明。

3. 參考資料二，你認同「飯盒供應商為吸引學生訂購，不會積極減少如炸雞等垃圾食物」嗎？為甚麼？

4. 根據資料三，指出當中4個謬誤，並加以說明。

5. 有人說：「減肥原為身體健康，但卻有人因過度瘦身而患上厭食症。」你認為應如何取得平衡？

■香港文匯報記者 吳欣欣
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生理：半數出現高血脂
根據醫學界統計，在肥胖兒童中，約50%有高血脂，5%患有高

血壓，若不及時控制體重，還會出現動脈硬化、糖尿病、冠心病及
高尿酸血症等疾病。
肥胖兒童的免疫力較差，容易引起呼吸道疾病，如支氣管炎及氣

喘等。大部分人喜歡吃甜食，增加患上蛀牙機會。隨㠥他們的體重
上升，其身體及骨骼所承受的重量增加，容易拉傷肌肉及關節。

心理：體形不佳受孤立
肥胖兒童的身高發育較遲緩，身材容易變得矮胖，令其從小自卑

感重，在群體中變成被取笑和孤立的對象，缺乏安全感，影響正常
心智發展。

社交：身手遲鈍不活動
肥胖兒童的體形較笨拙及動作較遲鈍，運動能力欠佳。致使他們

不熱心參與學校活動和運動項目，社交途徑減少。
■香港文匯報記者 吳欣欣

1.《香港學童肥胖最新趨勢》，香港中文大學教育學院體育運動科學系
http://www.cuhk.edu.hk/cpr/pressrelease/070525-ppt.pdf

2.《減肥害人：七歲女患厭食》，《香港文匯報》，2006-12-31
http://paper.wenweipo.com/2006/12/31/QZ0612310001.htm

3.《常見有關減肥方法的謬誤》，香港衛生署
http://www.studenthealth.gov.hk/tc_chi/health/health_dn/health_dn_wslim.html

■香港文匯報記者 吳欣欣

「中國第一肥童」早前來港減肥的新聞引起

全城矚目。兒童肥胖問題再次成為輿論熱話。究竟

香港和內地有幾多「肥仔」「肥妹」？世界衛生組織有

何「滅脂」對策或指引？過度減肥又有何後遺症？下文將

作探討。 ■香港文匯報記者 吳欣欣
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* 註：廣告內容純屬虛構。
■香港文匯報記者 吳欣欣

想極速瘦身？

唔 使 左 搵 右

搵，即刻試

本公司專人為你

度身訂造減肥餐

單啦！包你一星期

清走5公斤肥肉，

肚腩從此消失，同

「掰掰肉」講bye

bye！

餐單3大特色：
．選用天然健康粟米油
．多食水果
．只食，唔食飯

1. 男生　男生的肥胖率自1993年起持續上升，至1999年達到30.8%的
高峰後，到2000年急降至21%。隨後兩年雖有微升但很快回
落。2003年起重拾升軌，由22.2%上升至2006年的25.4%。

女生女生的肥胖率從1993年的9.5%一直上升至2001年的14.4%。2002年微跌0.3%至14.1%，翌年反彈至14.8%。
2004年的數字與2003年相若，只微升0.1%。到2006年飆升至18%。

2.男女學生的肥胖率由1993年至2006年持續增加，與生活習慣和教導方法有很大關係：

原因解釋

飲食習慣大部分孩童都喜歡吃高脂肪和高熱量的食物，如炸薯條等。部分父母基於溺愛任由子女不節制進食，
又不鼓勵他們進行適當的運動。長遠而言，累積在孩童身上的脂肪便「易請難送」。

心理代償本地教育制度常被嘲「填鴨式」，孩童學習壓力甚大，當他們因考試而心理不安、緊張或受挫折時，
會不斷進食零食及高熱量食物來滿足心理不安，容易養成進食過量的習慣。

3.認同飯盒供應商只會注重生意是否有利潤，若減少學童喜愛的垃圾食物，訂購飯盒的學童數目可能因而下
降，直接打擊其生意額，因此飯盒商不會積極減少垃圾食物。

不認同訂購飯盒的最後決定權由家長控制。現時學童的肥胖率持續上升，若飯盒商減少垃圾食物，將會有助
學童減肥，保持身體健康，這正迎合家長想法，訂購飯盒的學童數目將不減反升。

4. 謬誤解說

i.一星期清走5公斤肥肉成人每周只宜減0.5至1公斤體重。
ii.選用天然健康粟米油粟米油不含膽固醇，但與動物油一樣，含很高的脂肪。
iii.多食水果一些高糖分生果的熱量也不少，如榴槤和牛油果等。
iv.只食㢫，唔食飯飯的熱量並不太高，若只進食㢫菜，很快便會肚餓；若㢫菜多油，反而令人更胖。
5.同學在作答時可自由發揮：
減肥的目的是清除多餘脂肪，恢復標準的身形和健康的身體，因此在減肥前必須諮詢家庭醫生的意見，訂立健康

且周全的減肥計劃，循序漸進；千萬不要盲目跟從瘦身潮流，過度減肥，最終只會損害身體健康。
■香港文匯報記者吳欣欣

資料三：減肥廣告*
請看以下一則兒童減肥廣告：

資料二：專家意見
有專家說，若要減肥成功，兒童、家長及學校均需努力。兒

童方面，要多做運動、控制飲食；家長方面，要以身作則，常
溝通、多鼓勵；學校方面，小食部要減少出售高熱量食物和飲
品，如炸雞及汽水等，並為學生選擇健康的餐盒款式，避免過
多肉類及油膩食物。

資料一：本地小學生肥胖趨勢（1993-2006）
時期 肥胖率

男 女

1993年 13.9% 9.5%

1997年 18.6% 13%

1998年 19.4% 13.3%

1999年 30.8% 14.2%

2000年 21% 14.2%

資料來源：香港中文大學教育學院體育運動科學系

時期 肥胖率

男 女

2001年 21.2% 14.4%

2002年 20.9% 14.1%

2003年 22.2% 14.8%

2004年 22.4% 14.9%

2006年 25.4% 18%

公共衛生（按教育局課程指引）

個人成長與人際關係（按教育局課程指引）

主題1：對公共衛生的理解
．人們對健康的理解怎樣受經濟、社會等因素影響？

主題2：科學、科技與公共衛生
．社會各界、政府及國際組織在維持及推動公共衛生方面會面對甚麼挑戰？

主題1：自我了解
．青少年的自尊受甚麼因素影響？
．有哪些流行而顯著的趨勢會對時下香港青少年構成挑戰和機遇？他們如何回應
這些趨勢？

．傳媒所傳遞的信息和價值觀，對青少年有甚麼影響？

主題2：人際關係
．香港青少年常處身於哪些重要的人際關係？這些關係有甚麼獨特和共同的特徵？
．在不同的關係中，青少年如何建立身份和理解角色？■香港文匯報記者 吳欣欣

中國第一肥童訪港覓瘦身良方
廣東省順德男童盧志豪（下圖）現年5歲，但體重已達50.5公斤，有「中國第一肥童」的

稱謂。其父母積極鼓勵他減肥，每天帶他緩步跑或打籃球約0.5小時至1.5小時，希望幫他
「搣走」脂肪，甚至帶盧志豪來港尋求減肥妙法，如參與動漫電玩節，首嘗透過體感電子遊
戲來燃燒熱量。 ■香港文匯報記者 吳欣欣

哪些是垃圾食物？
垃圾食物意指營養價值低、

糖分、鹽分和反式脂肪含量過高的食物。世衛早前曾公
布全球十大垃圾食物種類：油炸類食品、醃製類食品、
加工類肉食品、餅乾類食品、汽水類食品、方便類食
品、罐頭類食品、果脯類食品、冷凍甜品類食品及燒烤
類食品。垃圾食物被公認為引致肥胖的禍首。

■香港文匯報記者 吳欣欣

營養標籤助控體重
自去年7月1日起，港府規定預先包裝食物上的營養

標籤必須提供有關能量、蛋白質、總脂肪、飽和脂
肪、反式脂肪、碳水化合物、糖和鈉的含量資料，幫
助超重或肥胖兒童及其照顧者了解食物的能量和營養
素含量，以便作出有益健康的選擇。
要有健康的體重，首先要減少食用高能量、高脂肪

或高糖分的食物。脂肪是提供最多能量的營養素，從
膳食中每減少1克脂肪攝取量，所攝取的能量便可減少
9,000卡路里。除脂肪外，糖是兒童需要減少攝取的另
一種營養素，因為糖只含能量而無別的營養價值。

■資料來源：食物安全中心 ■香港文匯報記者 吳欣欣

減肥過度易變厭食
肥胖會影響兒童成長，但過度減肥，同樣對健康不

利。英國「國民保健服務」的報告指出，過去3年，英

國最少有2,100名兒童因飲食失調，導致體重嚴重過輕

命危，必須入院治療，以靜脈注射提供營養補充，並

接受心理評估及輔導。當中5至7歲的兒童有98名，8至

9歲的兒童有99名，10至12歲有近400名，13至15歲則

有1,500名。

飲食失調關注機構B-eat行政總裁林格伍德指出，現

時身體形象對兒童的影響比10年前更嚴重，時下社會

推崇的理想身形一如女童般纖瘦，並非正常身形。

■香港文匯報記者 吳欣欣

兩地肥童有幾多？
香港 香港中文大學體育運動科學系教授許世全表示，本港的肥胖兒童數目有上升趨勢：在
1993年，6至12歲的兒童只有11.7%屬肥胖，到2006年幾乎倍增至21.7%。他預計到2013年，兒童肥
胖率將上升至25%，情況令人關注。

內地 內地學生營養與健康促進會編寫的「中國兒童少年營養與健康報告2009」指出，中國
超重肥胖兒童少年已達1,200萬人，佔全球總數的1/13。該會預計，若沒有及時有效的措施，中國
的肥胖率將「超英趕美」。 ■香港文匯報記者 吳欣欣

三大致肥主因
遺傳

醫學調查顯示，若父母其中一人屬
肥胖人士，子女肥胖機會率最高達

50%；若父母皆為肥胖者，子女肥胖機會率高達
80%。

飲食運動習慣
大部分孩童都喜

歡吃高脂肪和高熱
量零食。兒童專家認為，若父母基於溺愛而任由
他們不節制地吃，不鼓勵他們進行適當運動，等
同導致子女過肥的「幫兇」。最近有調查便指，
在1,361名家長及其子女中，逾35%家長認為孩子
肥胖，但同時87%家長表示會在子女鬧彆扭時以
糖果哄他們，直接令港童染上進食過多甜點的惡
習。除飲食習慣外，調查發現99%受訪兒童每日
打機，亦有高達78%人完全不做或只做15分鐘運
動。

心理代償
當兒童心理不安、緊

張或受挫折時，會不斷進食
零食來滿足心理不安，容易養成進食過量的習
慣。 ■製表：香港文匯報記者 吳欣欣

過肥減免疫力 感自卑不社交

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

健
康
瘦
身
靠
積
極

世衛盼禁垃圾食物廣告 鑑於兒童肥胖問題日漸嚴重，世界衛生組

織(World Health Organization-WHO；簡稱世衛)向逾190成員國發出指引，勸籲各國制定規管垃圾食

物廣告的政策，並建議學校、遊樂場、兒科診所等兒童聚集的場所不應出現相關宣傳。

世衛表示，期望成員國日後仿效限制煙草廣告的做法，立例限制垃圾食物廣告。為達成此目的，

世衛早前已與可口可樂、麥當勞及雀巢等食品製造商及大型連鎖餐廳商討，部分企業承諾共同制訂

操守準則，避免向12歲以下兒童宣傳垃圾食物，減少廣告播放次數或以卡通吸引兒童。

世衛亦指出，貧窮國家缺乏資源進行規管，加上兒童接觸的廣告大多來自國際電視頻道，個別國

家立法作用不大，故各國須攜手合作，限制垃圾食物的不良宣傳。 ■香港文匯報記者 吳欣欣
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