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进餐时间和频率对儿童青少年超重肥胖影响的研究进展
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【摘要】 　 中国儿童青少年超重肥胖率逐年增加ꎬ且受遗传、饮食和生活方式等诸多因素影响ꎬ为了解具体进餐时间和频率

与儿童超重肥胖的关系ꎬ文章综述了近年来国内外关于三餐或零食的进餐时间和频率对儿童青少年超重肥胖影响的相关

研究ꎬ为防控儿童青少年超重肥胖提供科学证据ꎮ
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　 　 随着经济的发展ꎬ我国儿童青少年的营养与健康
状况得到明显改善ꎬ但超重与肥胖问题不断凸显ꎮ
２０１５—２０１９ 年开展的中国居民慢性病与营养监测显
示ꎬ６ ~ １７ 岁儿童青少年超重肥胖率达到 １９. ０％ꎬ比
２０１２ 年增长了 ３. ２％[１] ꎮ 儿童青少年超重肥胖与遗
传、饮食和生活方式等诸多因素相关[２－３] ꎬ其中饮食行
为起着重要作用ꎬ包含与饮食相关的各种活动ꎬ如进
餐时间、对食物的反应与偏好、进食动机与氛围等[４] ꎮ
«中国学龄儿童膳食指南(２０２２)»指出[５] ꎬ学龄儿童要
做到一日三餐定时定量ꎬ规律进餐ꎬ培养健康的饮食
行为ꎮ 本文综述了国内外儿童青少年三餐和零食的
进餐时间、频率对超重肥胖影响的研究ꎬ为国内开展
相关研究提供思路ꎮ

１　 进餐时间与儿童青少年超重肥胖的关联

１.１　 早餐进餐时间　 «中国居民膳食指南(２０２２)»建
议[６] ꎬ早餐提供的能量应占全天总能量的 ２５％ ~ ３０％ꎬ
进餐时间安排在 ６:３０—８:３０ 为宜ꎮ 随着近年来居民
生活节奏的加快ꎬ忽视早餐的儿童青少年数量明显增
加[７] ꎮ 国内外有多项研究提示ꎬ不吃早餐会增加儿童

青少年患超重肥胖的风险ꎮ 一项对 １.５ 岁日本儿童进
行的为期 １０.５ 年的前瞻性研究结果显示[８] ꎬ不吃早餐
的儿童超重肥胖风险增加了 １８％ ~ １１６％ꎬ其他研究也
报道了类似的结果[９－１０] ꎮ 也有研究显示ꎬ每周摄入早
餐的频率能预测儿童的超重或肥胖ꎮ 如 Ｏｌｓｏｎ 等[１１]

对 １０５ 名 ３ ~ １６.７ 岁美国儿童青少年开展的横断面研
究观察到ꎬ一周内吃早餐的频率每增加 １ ｄꎬ超重或肥
胖的风险降低 ３０.１％ꎬ可能与吃早餐可以调节午餐的
能量摄入ꎬ防止暴饮暴食有关[１２] ꎮ 如果儿童青少年未
吃早餐ꎬ在午餐时间会出现强烈的饥饿感ꎬ使午餐时
摄入过量的食物ꎬ而短时间内大量进食会造成体内能
量的大量储存ꎬ增加超重肥胖的可能性[１３] ꎮ

也有研究显示不吃早餐与肥胖之间没有关联ꎮ
如 Ｃｈａｍｐｉｌｏｍａｔｉ 等[１４]研究显示ꎬ儿童超重和肥胖率与
是否吃早餐无显著相关性ꎬ即使排除了潜在的混杂因
素ꎬ仍未观察到两者的关联ꎮ 研究结果的差异可能与
研究者对早餐时间和频率定义不完全相同有关[１５] ꎮ
此外ꎬ儿童的睡眠时间、前一天晚餐摄入量、早餐成分
以及零食摄入等都可能对早餐进食情况产生影
响[１６－１８] ꎮ 因此ꎬ需要更加全面考虑各种可能影响早餐
进餐时间的因素ꎬ为研究早餐时间与儿童超重肥胖发
生发展的关系提供更有力的证据ꎮ
１.２　 午餐进餐时间　 午餐在一日三餐中有承上启下
的作用ꎬ不仅要补充上午消耗的能量和营养ꎬ还要为
下午的活动提供能量ꎮ «中国居民膳食指南(２０２２)»
建议[６] ꎬ午餐时间安排在 １１:３０—１３:３０ 为宜ꎬ午餐进
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餐时间较晚可能会增加体质量指数(ｂｏｄｙ ｍａｓｓ ｉｎｄｅｘꎬ
ＢＭＩ)和肥胖率ꎮ 一项前瞻性队列研究[１９]调查了１ ９６１
名葡萄牙儿童 ４ 岁时膳食摄入和 ７ 岁时体格发育情
况ꎬ结果显示ꎬ调整混杂因素后ꎬ与儿童 ４ 岁时１１:００—
１４:３０ 吃午餐相比ꎬ儿童 １５:００ 吃午餐与其 ７ 岁时的
ＢＭＩ 增加呈正相关ꎮ

有研究显示ꎬ午餐进餐较晚可能使超重肥胖的受
试者减重困难ꎮ 如 Ｇａｒａｕｌｅｔ 等[２０] 在西班牙 ４２０ 名成
年肥胖受试者中进行的减重试验结果显示ꎬ１５:００ 以
后吃午餐的人比 １５:００ 前吃午餐的人减重更少ꎮ 可能
与午餐时间晚ꎬ导致晚餐时间向后推迟较晚ꎬ能量在
体内堆积有关[２０] ꎮ 为了解吃午餐时间晚的人减肥困
难的内在机制ꎬ该团队 ２０１８ 年在 １８ 名年轻女性中开
展一项交叉随机试验发现ꎬ与 １４:００ 吃午餐的人相比ꎬ
１６:００ 吃午餐的人打乱了唾液菌群的昼夜节律ꎬ增加
了促炎菌群的数量ꎬ导致食物代谢紊乱ꎬ增加了超重
肥胖的风险[２１] ꎮ

目前关于儿童青少年午餐进餐时间与肥胖的研
究较少ꎬ且更多的关注午餐时间的能量和营养素摄入
情况与肥胖的关系ꎬ建议在儿童中进行前瞻性研究或
干预研究来明确午餐进餐时间与超重肥胖的关系ꎮ
１.３　 晚餐进餐时间　 晚餐摄入时间可能通过影响儿
童的昼夜节律ꎬ进而影响食物在体内的代谢过程ꎮ
«中国居民膳食指南(２０２２)»建议[６] ꎬ吃晚餐的适宜时
间为 １８:００—２０:００ꎮ 国外有研究提示ꎬ晚餐进食过晚
可能会增加儿童青少年 ＢＭＩꎮ 如 Ｖｅｎｋａｔａｐｏｏｒｎａ 等[２２]

对 １６９ 名 ６ ~ １０ 岁的美国儿童进行的横断面研究显
示ꎬ在 １９:００ 之后用餐的儿童体质量指数标准化评分
(ＢＭＩ￣Ｚ)高于较早用餐的儿童ꎻ在 １８:００ 之前吃饭的
儿童中有 １８％是肥胖者ꎬ而 １９:００ 之后吃饭的儿童中
肥胖者占 ５４％ꎮ Ｍａｒｔíｎｅｚ－Ｌｏｚａｎｏ 等[２３]对 ３９７ 名 ８ ~ １２
岁地中海地区儿童进行了观察性研究ꎬ根据晚餐进餐
时间的中位数将儿童分为两组ꎬ观察到 ２１:０７ 以后吃
晚饭的儿童超重肥胖的可能性是 ２１:０７ 之前吃晚饭儿
童的 ２.１ 倍ꎮ 可能与晚餐后运动量较少ꎬ能量消耗低ꎬ
多余的能量会转化为脂肪储存在体内有关[２２] ꎮ

也有研究未观察到晚餐时间与儿童青少年超重
肥胖的关联ꎮ 如 Ｃｏｕｌｔｈａｒｄ 等[２４]进行的一项涉及１ ６２０
名 ４ ~ １８ 岁英国儿童青少年的横断面研究显示ꎬ
２０:００—２２:００ 与 ２０:００ 前吃晚饭的两组儿童青少年ꎬ
调整混杂因素后ꎬ平均每日能量摄入差异无统计学意
义ꎬ提出超重和肥胖风险可能与晚餐时间无关联ꎮ 不
同研究之间的差异可能与不同国家的文化差异、睡眠
时间以及运动情况有关[２５－２６] ꎮ 国内对成人开展的相
关研究较多ꎬ而缺乏儿童晚餐进餐时间与超重肥胖的
相关研究ꎮ 关于晚餐时间与儿童肥胖的研究多为横
断面调查ꎬ还需进一步开展纵向研究或干预研究ꎬ以
明确晚餐用餐时间与儿童青少年超重肥胖的关系ꎮ
１.４　 零食时间　 零食是指一日三餐以外吃的所有食

物和饮料(不包括水) [６] ꎮ 处于生长期的儿童青少年
新陈代谢旺盛ꎬ合理的零食可以成为儿童青少年日常
膳食的有益补充ꎮ 然而零食时间不合理会扰乱消化
系统的正常规律ꎬ与儿童青少年超重肥胖有关ꎮ «中
国居民膳食指南(２０２２)»建议[６] ꎬ吃零食和正餐最好
间隔 １ ｈ 以上ꎬ睡前 ０.５ ｈ 之内最好不要吃零食ꎮ

国外有研究发现ꎬ不规律的吃零食会增加儿童青
少年超重肥胖的风险ꎮ Ｂｏ 等[２７]对 ４００ 名 １１ ~ １３ 岁意
大利儿童青少年进行的横断面研究显示ꎬ在调整运动
水平和总能量摄入后ꎬ每天吃零食超过 ３ 次和在晚餐
后吃零食与超重 / 肥胖呈正相关ꎮ 对英格兰 ２０ 名 １２.９
岁男童和 １８ 名 １３.１ 岁女童的研究观察到类似的结
果[２８] ꎮ 研究者提出可能与晚上吃零食增加胰岛素抵
抗ꎬ降低全身脂肪氧化ꎬ使夜间产热反应下降ꎬ出现代
谢异常和体重增加有关[２９] ꎮ

但有研究显示进食零食的时间和频率与儿童肥
胖无关联ꎮ 如 Ｍｕｒａｋａｍｉ 等[３０] 对英国 ８１８ 名 ４ ~ １０ 岁
儿童和 ８１８ 名 １１ ~ １８ 岁青少年的横断面研究显示ꎬ减
少零食的次数对肥胖影响无统计学意义ꎮ 国内对于
零食摄入时间与儿童肥胖关系的研究较少ꎬ而多集中
在零食种类的选择和摄入量上ꎬ今后应进一步开展零
食摄入时间与儿童超重肥胖关系的前瞻性研究或干
预研究ꎮ

２　 进餐时长与儿童青少年超重肥胖的关联

进餐时长不宜过短或过长ꎬ儿童青少年应细嚼慢
咽ꎬ进餐过快可能会增加儿童青少年超重肥胖的风
险[５] ꎮ «中国居民膳食指南(２０２２)»建议[６] ꎬ早餐用餐
时长为 １５ ~ ２０ ｍｉｎꎬ午、晚餐用餐时长为 ２０ ~ ３０ ｍｉｎꎮ

有研究显示ꎬ进餐速度过快会增加儿童青少年的
ＢＭＩꎮ 如日本 ８７ 个社区开展的出生队列研究显示ꎬ持
续快速进食的儿童在 １２ 岁时的 ＢＭＩ 高于从未有过快
速进食习惯的儿童[３１] ꎮ 另一项对中国 ６６４ 名 １０ ~ １２
岁儿童开展的横断面研究呈现类似的结果[３２] ꎮ 一些
干预研究通过控制儿童每餐进食速度来控制儿童青
少年体重ꎬ为确定两者的关联提供了更有力的证据ꎮ
如 Ｓａｌａｚａｒ－Ｖ􀅡ｚｑｕｅｚ 等[３３] 为 ５４ 名 １２ 岁的墨西哥儿童
提供一个 ３０ ｓ 的便携式沙漏ꎬ标准化每口食物的时间
间隔ꎬ研究结果显示ꎬ坚持按照沙漏时间进食 １ 个学期
后ꎬ儿童体重下降 ( ２. ０ ± ５. ７)％ꎬ １ 年后下降 ( ３. ４ ±
４.８)％ꎻ然而ꎬ未坚持组的体重不降反升ꎮ 国内开展的
研究也报道了类似的结果[３４－３５] ꎮ 如对中国 ７ 个省份
５０ ０３７ 名 ７ ~ １７ 岁儿童青少年的调查显示ꎬ与中等进
食速度相比ꎬ进食速度快与儿童的一般性肥胖、腹部
肥胖和腰围身高比(ＷＨｔＲ)≥０.５ 呈正相关ꎬ而进食速
度慢与以上指标呈负相关[３６] ꎮ 研究者提出儿童进食
速度过快ꎬ咀嚼时间过短ꎬ饱腹感反馈抑制作用会被
延迟ꎬ导致食欲旺盛ꎬ食物摄入量增加ꎻ而进食时间足
够长时可及时产生饱腹感ꎬ随后抑制进食ꎬ降低超重

􀅰３３６􀅰中国学校卫生 ２０２３ 年 ４ 月第 ４４ 卷第 ４ 期　 Ｃｈｉｎ Ｊ Ｓｃｈ ＨｅａｌｔｈꎬＡｐｒｉｌ　 ２０２３ꎬＶｏｌ.４４ꎬＮｏ.４



肥胖风险[３７] ꎮ

３　 每日进餐频率与儿童青少年超重肥胖的关联

有学者提出ꎬ在控制食物摄入总量的同时ꎬ适当
增加进食频率可以促进新陈代谢、减少饥饿感ꎬ改善
葡萄糖和胰岛素控制ꎬ从而减轻体重[３８] ꎻ进餐频率与
儿童青少年的腰围或超重肥胖呈负相关[３９－４０] ꎮ Ｒｉｔ￣
ｃｈｉｅ 等[４１]对 ２ ３７２ 名 ９ ~ １９ 岁非裔美国女生和白人女
生进行的纵向研究发现ꎬ在 １０ 年的时间里ꎬ吃饭频率
越低ꎬＢＭＩ 和腰围越大ꎮ 而 Ｊａａｓｋｅｌａｉｎｅｎ 等[４２] 对 ６ ２４７
名 １６ 岁芬兰儿童青少年的出生队列研究观察到ꎬ与每
天进餐不超过 ４ 次的儿童青少年相比ꎬ每天吃饭 ５ 次
的儿童青少年超重 / 肥胖风险降低了 ６１％ (男生) 和
４３％(女生)ꎻ调整混杂因素后ꎬ差异依然有统计学意
义ꎮ 最近对 ３ ５０４ 名希腊 １０ ~ １６ 岁儿童开展的横断面
研究呈现出类似的结果[４３] ꎮ

也有一些研究结果与此不同ꎬ显示较高的进餐频
率与儿童超重和腹部肥胖呈正相关或无关联ꎮ 如 Ｍｕ￣
ｒａｋａｍｉ 等[４４]对 ４ ３４６ 名 ６ ~ １１ 岁英国儿童的横断面研
究结果显示ꎬ较高的进食频率可增加儿童超重和腹部
肥胖的风险ꎮ 但 Ｌｉｕ 等[４５] 对 ２ ５３１ 名 ４ ~ ５ 岁嘉兴儿
童开展的为期 １０ 年的出生队列研究显示ꎬ每天用餐大
于 ６ 次的儿童超重肥胖率与用餐 ３ 次的儿童无差异ꎮ
同样对 ６ ９８５ 名 ５ ~ １７ 岁哥伦比亚儿童青少年开展的
横断面研究也显示ꎬ进餐次数与超重肥胖和中心性肥
胖无关[４６] ꎮ 研究结果的差异可能与不同研究对每餐
的定义以及零食的定义不完全相同有关ꎮ

４　 小结

综上所述ꎬ午餐时间和进餐时长与儿童青少年超
重肥胖呈正相关ꎬ而早餐时间、晚餐时间、零食时间以
及进餐频率与儿童青少年超重肥胖的关联性还存在
争议ꎮ 目前国外对这些方面的研究有一定的进展ꎬ但
国内关于进餐时间和频率与儿童超重与肥胖关系的
研究尚处于早期阶段ꎮ 建议进行更多深入且细致的
前瞻性研究和干预研究ꎬ明确进餐时间和频率对儿童
青少年超重肥胖的影响及相关作用机制ꎮ 同时ꎬ建议
家长和教师参考«中国居民膳食指南(２０２２)» [６] ꎬ纠正
学龄儿童不合理的进餐时间和频率ꎬ培养良好的饮食
行为习惯ꎬ预防和控制儿童超重肥胖ꎮ
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ｆａｓｔ ｃｏｎｓｕｍｐｔｉｏｎ ａｎｄ ａｄｉｐｏｓｉｔｙ ａｍｏｎｇ ｃｈｉｌｄｒｅｎ ａｎｄ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ:ａｎ ｕｐ￣
ｄａｔｅｄ ｒｅｖｉｅｗ ｏｆ ｔｈｅ ｌｉｔｅｒａｔｕｒｅ[ Ｊ] . Ｐｅｄｉａｔｒ Ｏｂｅｓꎬ ２０１６ꎬ１１(５):３３３－
３４８.
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[ １７] ＴＨＩＶＥＬ Ｄꎬ ＩＳＡＣＣＯ Ｌꎬ ＡＵＣＯＵＴＵＲＩＥＲ Ｊꎬ ｅｔ ａｌ. Ｂｅｄｔｉｍｅ ａｎｄ ｓｌｅｅｐ
ｔｉｍｉｎｇ ｂｕｔ ｎｏｔ ｓｌｅｅｐ ｄｕｒａｔｉｏｎ ａｒｅ ａｓｓｏｃｉａｔｅｄ ｗｉｔｈ ｅａｔｉｎｇ ｈａｂｉｔｓ ｉｎ ｐｒｉ￣
ｍａｒｙ ｓｃｈｏｏｌ ｃｈｉｌｄｒｅｎ[Ｊ] . Ｊ Ｄｅｖ Ｂｅｈａｖ Ｐｅｄｉａｔｒꎬ ２０１５ꎬ３６( ３):１５８－
１６５.

[ １８] ＳＡＩＤ Ｍ Ａꎬ ＳＨＡＡＢ ＡＬＩＢＲＡＨＩＭ Ｍ. Ｐｈｙｓｉｃａｌ ａｃｔｉｖｉｔｙꎬ ｓｅｄｅｎｔａｒｙ ｂｅ￣
ｈａｖｉｏｒｓꎬ ａｎｄ ｂｒｅａｋｆａｓｔ ｅａｔｉｎｇ ａｓ ｆａｃｔｏｒｓ ｉｎｆｌｕｅｎｃｉｎｇ ＢＭＩ ｉｎ Ｓａｕｄｉ
ｓｔｕｄｅｎｔｓꎬ ａｇｅｄ １０ ｔｏ １５ ｙｅａｒｓ[ Ｊ] . Ａｎｎ Ｍｅｄꎬ ２０２２ꎬ５４( １):１４５９ －
１４７２.

[１９] ＶＩＬＥＬＡ Ｓꎬ ＯＬＩＶＥＩＲＡ Ａꎬ ＳＥＶＥＲＯ Ｍꎬ ｅｔ ａｌ. Ｃｈｒｏｎｏ￣ｎｕｔｒｉｔｉｏｎ:ｔｈｅ
ｒｅｌａｔｉｏｎｓｈｉｐ ｂｅｔｗｅｅｎ ｔｉｍｅ￣ｏｆ￣ｄａｙ ｅｎｅｒｇｙ ａｎｄ ｍａｃｒｏｎｕｔｒｉｅｎｔ ｉｎｔａｋｅ ａｎｄ
ｃｈｉｌｄｒｅｎ􀆳ｓ ｂｏｄｙ ｗｅｉｇｈｔ ｓｔａｔｕｓ[Ｊ] . Ｊ Ｂｉｏｌ Ｒｈｙｔｈｍｓꎬ ２０１９ꎬ ３４(３):３３２
－３４２.

[２０] ＧＡＲＡＵＬＥＴ Ｍꎬ ＧÓＭＥＺ－ＡＢＥＬＬÁＮ Ｐꎬ ＡＬＢＵＲＱＵＥＲＱＵＥ－ＢÉＪＡＲ
ＪＪꎬ ｅｔ ａｌ. Ｔｉｍｉｎｇ ｏｆ ｆｏｏｄ ｉｎｔａｋｅ ｐｒｅｄｉｃｔｓ ｗｅｉｇｈｔ ｌｏｓｓ ｅｆｆｅｃｔｉｖｅｎｅｓｓ[Ｊ] .
Ｉｎｔ Ｊ Ｏｂｅｓ (Ｌｏｎｄ)ꎬ ２０１３ꎬ３７(４):６０４－６１１.

[２１] ＣＯＬＬＡＤＯ Ｍ Ｃꎬ ＥＮＧＥＮ Ｐ Ａꎬ ＢＡＮＤÍＮ Ｃꎬ ｅｔ ａｌ. Ｔｉｍｉｎｇ ｏｆ ｆｏｏｄ ｉｎ￣
ｔａｋｅ ｉｍｐａｃｔｓ ｄａｉｌｙ ｒｈｙｔｈｍｓ ｏｆ ｈｕｍａｎ ｓａｌｉｖａｒｙ ｍｉｃｒｏｂｉｏｔａ: ａ ｒａｎｄｏｍ￣
ｉｚｅｄꎬ ｃｒｏｓｓｏｖｅｒ ｓｔｕｄｙ[Ｊ] . ＦＡＳＥＢ Ｊꎬ ２０１８ꎬ３２(４):２０６０－２０７２.

[２２] ＶＥＮＫＡＴＡＰＯＯＲＮＡ Ｃ Ｍ Ｋꎬ ＡＹＩＮＥ Ｐꎬ ＳＥＬＶＡＲＡＪＵ Ｖꎬ ｅｔ ａｌ. Ｔｈｅ
ｒｅｌａｔｉｏｎｓｈｉｐ ｂｅｔｗｅｅｎ ｏｂｅｓｉｔｙ ａｎｄ ｓｌｅｅｐ ｔｉｍｉｎｇ ｂｅｈａｖｉｏｒꎬ ｔｅｌｅｖｉｓｉｏｎ ｅｘ￣
ｐｏｓｕｒｅꎬ ａｎｄ ｄｉｎｎｅｒｔｉｍｅ ａｍｏｎｇ ｅｌｅｍｅｎｔａｒｙ ｓｃｈｏｏｌ￣ａｇｅ ｃｈｉｌｄｒｅｎ[ Ｊ] . Ｊ
Ｃｌｉｎ Ｓｌｅｅｐ Ｍｅｄꎬ ２０２０ꎬ１６(１):１２９－１３６.

[２３] ＭＡＲＴÍＮＥＺ－ＬＯＺＡＮＯ Ｎꎬ ＴＶＡＲＩＪＯＮＡ ＶＩＣＩＵＴＥ Ａꎬ ＲÍＯＳ Ｒꎬ ｅｔ ａｌ.
Ｌａｔｅ ｅａｔｉｎｇ ｉｓ ａｓｓｏｃｉａｔｅｄ ｗｉｔｈ ｏｂｅｓｉｔｙꎬ ｉｎｆｌａｍｍａｔｏｒｙ ｍａｒｋｅｒｓ ａｎｄ ｃｉｒ￣
ｃａｄｉａｎ￣ｒｅｌａｔｅｄ ｄｉｓｔｕｒｂａｎｃｅｓ ｉｎ ｓｃｈｏｏｌ￣ａｇｅｄ ｃｈｉｌｄｒｅｎ [ Ｊ] . Ｎｕｔｒｉｅｎｔｓꎬ
２０２０ꎬ１２(９).

[２４] ＣＯＵＬＴＨＡＲＤ Ｊ Ｄꎬ ＰＯＴ Ｇ Ｋ. Ｔｈｅ ｔｉｍｉｎｇ ｏｆ ｔｈｅ ｅｖｅｎｉｎｇ ｍｅａｌ:ｈｏｗ ｉｓ
ｔｈｉｓ ａｓｓｏｃｉａｔｅｄ ｗｉｔｈ ｗｅｉｇｈｔ ｓｔａｔｕｓ ｉｎ ＵＫ ｃｈｉｌｄｒｅｎ? [ Ｊ] . Ｂｒ Ｊ Ｎｕｔｒꎬ
２０１６ꎬ１１５(９):１６１６－１６２２.

[２５] ＭＡＨＤＩ Ｓꎬ ＤＩＣＫＥＲＳＯＮ Ａꎬ ＩＮＦＩＥＬＤ ＳＯＬＡＲ Ｇꎬ ｅｔ ａｌ. Ｔｉｍｉｎｇ ｏｆ
ｅｎｅｒｇｙ ｉｎｔａｋｅ ａｎｄ ＢＭＩ ｉｎ ｃｈｉｌｄｒｅｎ:ｄｉｆｆｅｒｅｎｔｉａｌ ｉｍｐａｃｔｓ ｂｙ ａｇｅ ａｎｄ ｓｅｘ
[Ｊ] . Ｂｒ Ｊ Ｎｕｔｒꎬ ２０２２:１－１２.

[２６] ＸＩＡＯ Ｑꎬ ＧＡＲＡＵＬＥＴ Ｍꎬ ＳＣＨＥＥＲ Ｆ Ａ Ｊ Ｌ. Ｍｅａｌ ｔｉｍｉｎｇ ａｎｄ ｏｂｅｓｉ￣
ｔｙ:ｉｎｔｅｒａｃｔｉｏｎｓ ｗｉｔｈ ｍａｃｒｏｎｕｔｒｉｅｎｔ ｉｎｔａｋｅ ａｎｄ ｃｈｒｏｎｏｔｙｐｅ [ Ｊ] . Ｉｎｔ Ｊ
Ｏｂｅｓ (Ｌｏｎｄ)ꎬ ２０１９ꎬ４３(９):１７０１－１７１１.

[２７] ＢＯ Ｓꎬ ＤＥ ＣＡＲＬＩ Ｌꎬ ＶＥＮＣＯ Ｅꎬ ｅｔ ａｌ. Ｉｍｐａｃｔ ｏｆ ｓｎａｃｋｉｎｇ ｐａｔｔｅｒｎ ｏｎ
ｏｖｅｒｗｅｉｇｈｔ ａｎｄ ｏｂｅｓｉｔｙ ｒｉｓｋ ｉｎ ａ ｃｏｈｏｒｔ ｏｆ １１ －ｔｏ １３￣ｙｅａｒ￣ｏｌｄ ａｄｏｌｅｓ￣
ｃｅｎｔｓ[Ｊ] . Ｊ Ｐｅｄｉａｔｒ Ｇａｓｔｒｏｅｎｔｅｒｏｌ Ｎｕｔｒꎬ ２０１４ꎬ ５９(４):４６５－４７１.

[２８] ＶＡＲＬＥＹ － ＣＡＭＰＢＥＬＬ Ｊ Ｌꎬ ＭＯＯＲＥ Ｍ Ｓꎬ ＷＩＬＬＩＡＭＳ Ｃ Ａ. Ｔｈｅ
ｅｆｆｅｃｔｓ ｏｆ ａ ｍｉｄ￣ｍｏｒｎｉｎｇ ｓｎａｃｋ ａｎｄ ｍｏｄｅｒａｔｅ￣ｉｎｔｅｎｓｉｔｙ ｅｘｅｒｃｉｓｅ ｏｎ ａ￣
ｃｕｔｅ ａｐｐｅｔｉｔｅ ａｎｄ ｅｎｅｒｇｙ ｉｎｔａｋｅ ｉｎ １２－１４￣ｙｅａｒ￣ｏｌｄ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ[Ｊ] . Ｂｒ
Ｊ Ｎｕｔｒꎬ ２０１７ꎬ１１７(４):６０２－６１０.

[２９] ＨＩＢＩ Ｍꎬ ＭＡＳＵＭＯＴＯ Ａꎬ ＮＡＩＴＯ Ｙꎬ ｅｔ ａｌ. Ｎｉｇｈｔｔｉｍｅ ｓｎａｃｋｉｎｇ ｒｅ￣
ｄｕｃｅｓ ｗｈｏｌｅ ｂｏｄｙ ｆａｔ ｏｘｉｄａｔｉｏｎ ａｎｄ ｉｎｃｒｅａｓｅｓ ＬＤＬ ｃｈｏｌｅｓｔｅｒｏｌ ｉｎ
ｈｅａｌｔｈｙ ｙｏｕｎｇ ｗｏｍｅｎ[Ｊ] . Ａｍ Ｊ Ｐｈｙｓｉｏｌ Ｒｅｇｕｌ Ｉｎｔｅｇｒ Ｃｏｍｐ Ｐｈｙｓｉｏｌꎬ
２０１３ꎬ３０４(２):Ｒ９４－Ｒ１０１.

[３０] ＭＵＲＡＫＡＭＩ Ｋꎬ ＬＩＶＩＮＧＳＴＯＮＥ Ｍ Ｂ.Ｄｅｃｒｅａｓｉｎｇ ｔｈｅ ｎｕｍｂｅｒ ｏｆ ｓｍａｌｌ
ｅａｔｉｎｇ ｏｃｃａｓｉｏｎｓ ( <１５ ％ ｏｆ ｔｏｔａｌ ｅｎｅｒｇｙ ｉｎｔａｋｅ) ｒｅｇａｒｄｌｅｓｓ ｏｆ ｔｈｅ ｔｉｍｅ
ｏｆ ｄａｙ ｍａｙ ｂｅ ｉｍｐｏｒｔａｎｔ ｔｏ ｉｍｐｒｏｖｅ ｄｉｅｔ ｑｕａｌｉｔｙ ｂｕｔ ｎｏｔ ａｄｉｐｏｓｉｔｙ:ａ
ｃｒｏｓｓ￣ｓｅｃｔｉｏｎａｌ ｓｔｕｄｙ ｉｎ Ｂｒｉｔｉｓｈ ｃｈｉｌｄｒｅｎ ａｎｄ ａｄｏｌｅｓｃｅｎｔｓ[Ｊ] . Ｂｒ Ｊ Ｎｕ￣
ｔｒꎬ ２０１６ꎬ１１５(２):３３２－３４１.

[３１] ＹＡＭＡＧＩＳＨＩ Ｋꎬ ＳＡＩＲＥＮＣＨＩ Ｔꎬ ＳＡＷＡＤＡ Ｎꎬ ｅｔ ａｌ. Ｉｍｐａｃｔ ｏｆ ｓｐｅ￣
ｅｄ￣ｅａｔｉｎｇ ｈａｂｉｔ ｏｎ ｓｕｂｓｅｑｕｅｎｔ ｂｏｄｙ ｍａｓｓ ｉｎｄｅｘ ａｎｄ ｂｌｏｏｄ ｐｒｅｓｓｕｒｅ ａ￣
ｍｏｎｇ ｓｃｈｏｏｌｃｈｉｌｄｒｅｎ:ｔｈｅ Ｉｂａｒａｋｉ ｃｈｉｌｄｒｅｎ􀆳ｓ ｃｏｈｏｒｔ ｓｔｕｄｙ( ＩＢＡＣＨＩＬ)
[Ｊ] . Ｃｉｒｃ Ｊꎬ ２０１８ꎬ８２(２):４１９－４２２.

[３２] ＧＯＮＧ Ｑ Ｈꎬ ＬＩ Ｓ Ｘꎬ ＷＡＮＧ Ｓ Ｊꎬ ｅｔ ａｌ. Ｓｅｌｆ￣ｒｅｐｏｒｔｅｄ ｅａｔｉｎｇ ｓｐｅｅｄ ｉｓ
ａｓｓｏｃｉａｔｅｄ ｗｉｔｈ ｏｖｅｒｗｅｉｇｈｔ ａｍｏｎｇ Ｃｈｉｎｅｓｅ ｓｃｈｏｏｌｃｈｉｌｄｒｅｎ:ａ ｃｒｏｓｓ￣ｓｅｃ￣
ｔｉｏｎａｌ ｓｕｒｖｅｙ[Ｊ] .Ｅａｔ Ｗｅｉｇｈｔ Ｄｉｓｏｒｄꎬ ２０２２ꎬ２７(４):１２９７－１３０２.

[３３] ＳＡＬＡＺＡＲ－ＶÁＺＱＵＥＺ Ｂ Ｙꎬ ＳＡＬＡＺＡＲ－ＶÁＺＱＵＥＺ Ｍ Ａꎬ ＬÓＰＥＺ
ＧＵＴＩÉＲＲＥＺ Ｇꎬ ｅｔ ａｌ. Ｃｏｎｔｒｏｌ ｏｆ ｏｖｅｒｗｅｉｇｈｔ ａｎｄ ｏｂｅｓｉｔｙ ｉｎ ｃｈｉｌｄｈｏｏｄ
ｔｈｒｏｕｇｈ ｅｄｕｃａｔｉｏｎ ｉｎ ｍｅａｌ ｔｉｍｅ ｈａｂｉｔｓ. Ｔｈｅ " ｇｏｏｄ ｍａｎｎｅｒｓ ｆｏｒ ａ
ｈｅａｌｔｈｙ ｆｕｔｕｒｅ" ｐｒｏｇｒａｍｍｅ[ Ｊ] . Ｐｅｄｉａｔｒ Ｏｂｅｓꎬ ２０１６ꎬ１１ ( ６):４８４ －
４９０.

[３４] 李晨阳ꎬ 肖哲ꎬ 孙琦ꎬ 等. 沈阳市超重肥胖小学生饮食相关因素

分析[Ｊ] . 中国学校卫生ꎬ ２０２１ꎬ４２(６):９０６－９０９ꎬ９１３.
ＬＩ Ｃ Ｙꎬ ＸＩＡＯ Ｚꎬ ＳＵＮ Ｑꎬ ｅｔ ａｌ. Ｄｉｅｔａｒｙ ｆａｃｔｏｒｓ ａｓｓｏｃｉａｔｅｄ ｗｉｔｈ ｏｖｅｒ￣
ｗｅｉｇｈｔ ａｎｄ ｏｂｅｓｅ ｉｎ ｐｒｉｍａｒｙ ｓｃｈｏｏｌ ｓｔｕｄｅｎｔｓ ｉｎ Ｓｈｅｎｙａｎｇ[ Ｊ] . Ｃｈｉｎ Ｊ
Ｓｃｈ Ｈｅａｌｔｈꎬ２０１２ꎬ４２(６):９０６－９０９ꎬ９１３.( ｉｎ Ｃｈｉｎｅｓｅ)

[３５] 曾祥宇ꎬ黄彦ꎬ刘斯博ꎬ 等. 睡眠时长、饮食习惯与学龄儿童肥胖

的关系[Ｊ] . 中华疾病控制杂志ꎬ２０２１ꎬ２５(５):６００－６０４ꎬ６１１.
ＺＥＮＧ Ｘ Ｙꎬ ＨＵＡＮＧ Ｙꎬ ＬＩＵ Ｓ Ｂꎬ ｅｔ ａｌ. Ｓｌｅｅｐ ｄｕｒａｔｉｏｎꎬ ｄｉｅｔａｒｙ ｈａｂ￣
ｉｔｓ ａｎｄ ｏｂｅｓｉｔｙ ｉｎ ｓｃｈｏｏｌ￣ａｇｅ ｃｈｉｌｄｒｅｎ[ Ｊ] . Ｃｈｉｎ Ｊ Ｄｉｓ Ｃｏｎｔｒｏｌ Ｐｒｅｖꎬ
２０２１ꎬ２５(５):６００－６０４ꎬ６１１.( ｉｎ Ｃｈｉｎｅｓｅ)

[３６] ＺＥＮＧ Ｘꎬ ＣＡＩ Ｌꎬ ＭＡ Ｊꎬ ｅｔ ａｌ. Ｅａｔｉｎｇ ｆａｓｔ ｉｓ ｐｏｓｉｔｉｖｅｌｙ ａｓｓｏｃｉａｔｅｄ
ｗｉｔｈ ｇｅｎｅｒａｌ ａｎｄ ａｂｄｏｍｉｎａｌ ｏｂｅｓｉｔｙ ａｍｏｎｇ Ｃｈｉｎｅｓｅ ｃｈｉｌｄｒｅｎ:ａ ｎａｔｉｏｎａｌ
ｓｕｒｖｅｙ[Ｊ] . Ｓｃｉ Ｒｅｐꎬ ２０１８ꎬ８(１):１４３６２.
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