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前言

如果说“塞车，是一种幸福！
”，那么说“肥胖，也是一种幸福！
”就不足为奇了！
在经济快速发展的现代社会，各种慢性病应运而生。
在长期热量摄取过剩的情况下，“肥胖”普遍发生在各个年龄层，默默侵袭着大众的健康。
“肥胖”虽然不痛不痒，但却会大大的增加罹患心血管疾病、癌症、高血压、退化性关节炎，特别是
糖尿病的危险性。
根据调查，儿童肥胖的盛行率已高达12％。
上街走一趟，圆圆滚滚，富富泰泰的儿童比比皆是，这是一个非常令人担忧的现象，因为有将近7成
肥胖的儿童，长大之后还是会肥胖！
造成儿童肥胖的原因很多，其中父母对营养知识的缺乏、不当的饮食概念与纵容，应是造成儿童体重
异常的主要原因。
肥胖既然是营养不良所造成的，通过营养照顾来解决肥胖，似乎是一种较佳的方式。
其实只要知道如何适当地控制饮食热量摄取，加上经常的运动以维持热量的消耗，就能达到控制体重
或是减重的效果，这看似简单的概念，却往往是知易行难的。
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内容概要

　　《小胖孩儿减重计划》由专业营养师针对12岁以下的肥胖儿童量身设计的减重法，父母按照书中
的步骤指导孩子做就对了。
其中包含20道小学生最爱吃的低热量食谱：12道美味爽口的低热量点心：14套简单易行的减肥动作，
还附有食物代换表、零食热量计算表及每日饮食记录表等。
《小胖孩子减重计划》深入浅出，是值得推荐给家长阅读的一本好书。
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Part1 不可忽视儿童肥胖的趋势与危害1．全世界儿童肥胖的趋势不断上演·小心!儿童肥胖是疾病的潜
在因子·注意!肥胖与家庭饮食息息相关2．过胖对孩子的心理发展及行为影响·肥胖的成因·热量平
衡定律·认识身体内的脂肪细胞·两大脂肪细胞：白色脂肪、褐色脂肪·正视孩子的肥胖问题·肥胖
影响人际关系及同伴心理·家长应给予孩子心灵支持与鼓励·以正确的心态面对减重Part2 你真的了解
儿童肥胖症吗3．我家宝贝真的肥胖吗·判定肥胖的方法：BMI、腰臀比·算出你的理想体重·了解你
身上的体脂肪·减重还需要考虑体脂肪4．肥胖关键点：体质、便秘、熬夜、情绪·肥胖关键1：遗传
体质·肥胖关键2：便秘问题·三招轻松解决孩子便秘·肥胖关键3：儿童的情绪及抗压性·肥胖关键4
：熬夜影响代谢易肥胖Part3 最成功的儿童减重在这里5．儿童每日热量摄取及饮食建议量6．儿童减重
的心理建设·找出减重心态对症下药·吃不胖的原因在这里·常见错误的减重观念·常见错误的减重
方法·最有效的6大减重排行榜·门诊减重案例·增加课后活动及规律运动·正确的饮食控制不可
少Part4 在减重过程中善用辅助工具7．瘦身成功的主因在于决心·帮助瘦身窈窕的必备工具·善用饮
食记录表，减重更有效·减重一定要建立以下观念·最简单的减重法：均衡饮食、规律运动·六大类
食物建立你的饮食标准·热量需求，因人而异8．减重运动让你轻松瘦·最重要的暖身运动不可少·
基本的体适能测试·最方便有效的5种减重运动9．正确饮食让你维持身材不复胖·用餐、饮食行为必
须改变·一定要执行的12个饮食好习惯·成功减重后绝对不要胖回去·绝对不复胖的必胜10招Part5 享
瘦身材实战运作篇10．孩子饮食减量的克服与方法·变化烹调方式增加食欲·喝水帮助减重好处多·
吃得少不如吃得健康的妙法·孩子最爱的菜单排行榜11．低热量烹调技巧大解析·家长一定要会的烹
调技巧·掌握健康原则，警惕外出就餐16大陷阱·便利商店的外出就餐技巧·日本料理的外出就餐技
巧·速食店的外出就餐技巧·传统小吃的外出就餐技巧·火锅的外出就餐技巧·高热量及高油脂，你
看见了吗·自助餐厅的6种健康吃法12．在家动手烹调低热量食谱20道美味可口低热量食谱鲔鱼生菜沙
拉凉拌药剪丝爽口鸡丝拼盘蒜泥裙带菜玉米紫菜蛋卷五谷寿司饭双色虾球酱爆肉丝番茄肉酱吐司什锦
乌龙面海陆蔬菜烩饭排骨糙米粥双色意大利面肉酱意大利面番茄蒜味鱼片清蒸鲜鱼奶油菠菜彩色时蔬
鲑鱼番茄汤鱿鱼萝卜汤⋯⋯Part6 儿童减重实战疑难杂症Q&A附录
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章节摘录

全程陪孩子参与：家长如果可以尽量抽出时间陪伴孩子运动，让运动过程因为有家长的陪伴而更加有
趣，并利用一起运动的时间聊聊孩子每天发生的事，可以借此增进亲子互动，让亲子关系更紧密。
在减重过程中随时激励孩子：所有的正向激励都可以增加孩子的信心，在减重过程中随时告诉孩子“
他今天很棒”，因为多做了5分钟的运动、因为今天选择吃卤鸡腿而不是炸鸡腿、因为喝白开水而不
是珍珠奶茶；通过几句简单鼓励的话，就能感受到家长的关心与陪伴，让孩子知道自己不寂寞。
但千万不要用责备的方式说：“你今天为什么没有去运动！
”相信我“正向激励效果，远大于负面评价”。
以正确的心态面对减重：成功减重的第一步，是建立孩子健康的减重心理，除了从生理层面探讨孩子
肥胖的原因外，也同时帮助孩子建立正确的心态，来面对“减重”这件事。
1.自卑型的孩子：因为遗传性的肥胖体质，让孩子从小就是胖胖圆圆的体型，无论处在哪一个年龄，
体型总是比同伴大了一倍，这样的孩子很容易自己演变成自卑的心理，认为自己是天生的肥胖，永远
不可能瘦下去，在众人面前总是驼背、没精神地走路，对自己完全没有信心。
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编辑推荐

《小胖孩儿减重计划》：儿童肥胖的危害：儿童肥胖，成年后依然会肥胖。
肥胖不仅潜藏着糖尿病、高血压、高血脂等疾病的健康隐患，还会在儿童心理上造成不良影响。
儿童减重的原理：吃：肥胖是营养不良造成的。
因此通过合理控制饮食热量摄取，改变饮食习惯是关键。
动：经常运动以维持热量消耗，就能达到控制体重进而减轻体重的效果。
儿童减重的特点：不使用非常严格的低热量摄取方式，以免影响儿童肌肉、骨骼及智力的发展。
注重儿童减重的心理建设，循序渐进，帮助孩子建立正确的饮食习惯。
减重过程中，可通过填写饮食记录表等辅助工具来协助减重。
中国台北长庚纪念医院副院长，谢灿堂，中国台北静宜大学食品营养系教，授詹恭巨，中国台北长庚
纪念医院小儿科主任，颜大钦，强力推荐。
儿童肥胖，长大后一定肥胖，帮孩子从小建立正确的饮食运动观，提早拯救肥胖对健康的隐患。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<小胖孩儿减重计划>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


