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前言

　　如果你看过周星驰2008年的贺岁片《长江7号》，你一定会对片中那个暗恋周星驰的儿子小狄的女
孩印象深刻，那个女孩叫美娇，她身形巨大。
无比肥胖。
　　不要以为像美娇这样的胖女孩只会出现在科幻电影里，事实上，只要你去幼儿园或小学里转一转
，你就会看到很多超重儿童，他们的身形可能没有美娇那样巨大，但肥胖程度绝对不逊于美娇。
　　有数据显示，1985年时，中国城市中每500个儿童中有一人肥胖，肥胖率为0.2％，而现在中国城市
中每4个儿童中就有一人肥胖。
如果把农村贫困地区计算在内，这一比率为10%，是发达国家的一半。
国际肥胖症研究专家近日预测。
到2010年，中国将有20%的儿童超重。
　　由此可见，儿童肥胖已经成为无数中国家长必须面对的一个难题。
　　据说在美国有这样一句不能公开的话：肥胖者都是低收入者，因为这些人大量摄取低价的高热量
的快餐食品，又没有钱去健身中心得到教练的有效指导。
　　但是在中国，依旧有很多父母认为孩子胖点儿好，他们的思维还停留在贫穷年代，他们认为孩子
胖是父母富有的标志，同时也是孩子有福气的标志。
　　“孩子胖是有福气的标志”这个观点显然是大错特错。
肥胖儿童易出现高血压、脂质异常症及糖代谢异常，从而加速动脉硬化的形成。
使得成年后心脑血管病发病提前。
因此，预防肥胖十分必要，应该从儿童时期开始注意。
　　另有医学专家指出，肥胖对儿童还会造成各种心理损害。
主要表现有自我评价低、自卑感明显、缺乏自信心、压抑、伙伴关系不良、焦虑情绪较多、有孤独感
等。
　　除此之外，肥胖还会导致孩子身材矮小，并会影响孩子的智力发育。
　　如果你的孩子正在被或有可能被肥胖问题所困扰，如果你不想让你的孩子因肥胖而输在起跑线上
，如果你不想让肥胖耽误你的孩子的一生，如果你不希望听到你的孩子在未来的某一天充满怨恨地对
你说：“我变得这么胖都是你害的！
”那就赶快阅读本书吧。
　　只要你阅读本书，你将了解导致孩子肥胖的原因有哪些，你将掌握基于孩子的自尊和心理的减肥
方法，你将了解哪些饮食好习惯是儿童肥胖最大的敌人，你将了解怎样才能让你的孩子少看电视多运
动。
你将知道如何让你的孩子长得更高而不是更胖。
　　所有家长都能凭借自己对孩子无尽的爱以及本书介绍的减肥方法成为最好的儿童减肥专家，我相
信你不会成为第一个例外。

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<我不当小胖墩儿>>

内容概要

　　《我不当小胖墩儿》主要内容：“孩子胖是有福气的标志”这个观点显然是大错特错。
肥胖儿童易出现高血压、脂质异常症及糖代谢异常，从而加速动脉硬化的形成。
使得成年后心脑血管病发病提前。
因此，预防肥胖十分必要，应该从儿童时期开始注意。
　　另有医学专家指出，肥胖对儿童还会造成各种心理损害。
主要表现有自我评价低、自卑感明显、缺乏自信心、压抑、伙伴关系不良、焦虑情绪较多、有孤独感
等。
　　除此之外，肥胖还会导致孩子身材矮小，并会影响孩子的智力发育。
　　如果你的孩子正在被或有可能被肥胖问题所困扰，如果你不想让你的孩子因肥胖而输在起跑线上
，如果你不想让肥胖耽误你的孩子的一生，如果你不希望听到你的孩子在未来的某一天充满怨恨地对
你说：“我变得这么胖都是你害的！
”那就赶快阅读《我不当小胖墩儿》吧。
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书籍目录

第一章 儿童肥胖的5大危害危害1：儿童肥胖会导致身材矮小危害2：儿童肥胖会影响智力发育危害3：
儿童肥胖会导致糖尿病、高血压等多种疾病危害4：儿童肥胖会影响性发育危害5：儿童肥胖会导致自
卑、自闭等多种心理问题第二章 导致孩子肥胖的原因有哪些原因1：家长的错误观念原因2：沙发、电
视以及电视中的零食广告原因3：电脑游戏和其他电子产品原因4：遗传因素和环境因素原因5：缺乏某
些微量营养素第三章 减肥一定要让孩子先过心理关1.解开孩子肥胖的心结2.孩子减肥，先从家长“减
”起1）别溺爱，不负责任的爱会让孩子变胖2）别专制，否则会引起孩子过量饮食3）别光说，家长一
定要以身作则4）别放弃，每个家长都能成为儿童减肥专家5）别自负，必要时寻求专业咨询的帮助3.
打动孩子的心，让孩子主动去减肥1）试试奖励的办法2）巧用赞美的力量3）培养毅力的方法4）耍个
“爱的小花招”5）掌握说服的技巧6）别忽视笑的力量7）注意孩子的自尊第四章 养成饮食好习惯是
打败肥胖的关键1.让孩子和不良饮食习惯说再见1）不良习惯何其多2）最好别喝软饮料3）吃饭太快非
好事4）吃的太饱也不好5）餐桌教育勿提倡6）一定别吃减肥药2.让孩子和科学饮食习惯握握手1）白
开水是最好的饮料2）让孩子爱上蔬菜的办法3）怎么吃水果才科学4）要让孩子按时吃早餐5）想减肥
就得少吃盐6）怎么能让孩子不挑食7）拒绝“美味垃圾”的诱惑3.给孩子制定最佳的饮食方案1）预防
肥胖的饮食方案2）有利减肥的食品清单3）一目了然的“形象食谱”4）怎样走出营养的误区5）警惕
两个肥胖多发期6）给孩子受益终身的礼物第五章 让孩子动起来，才能减下来1.要让孩子对运动充满热
情1）孩子太安静可能不是好现象2）为孩子的生活制造新的刺激3）玩的过程也是减肥的过程4）为孩
子挑选重一点的玩具5）把家务劳动变成减肥课2.运动减肥要讲求科学方法1）给孩子制定运动时间计
划表2）跳绳运动好，减肥又健脑3）让孩子远离电视的方法4）和孩子一起做减肥操5）过早超量运动
可不好6）学游泳的年龄不能太小3.运动可以让孩子身心都健康1）如何让孩子更加开朗2）如何让孩子
不再懒惰3）如何让孩子不再胆小4）心须要注意的问题第六章 让孩子长得更高而不是更胖帮孩子要抓
住身高增长黄金期充足的营养是孩子身高增长的物质基础别让营养结构不合理的早餐影响你的孩子的
身高哪些运动有助于你的孩子长得更高睡眠的质量决定孩子的身高孩子不开心，个子长不高附录孩子
越吃越健康的减肥食谱后记让你的孩子健康一生的简单计划

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<我不当小胖墩儿>>

章节摘录

　　第一章　儿童肥胖的5大危害　　儿童肥胖的5大危害　　危害1：儿童肥胖会导致身材矮小　　为
什么肥胖会导致孩子最终身高比同龄人矮？
医学专家给出的答案是：肥胖儿童的发育通常比同龄人早而快，所以无论身高、体重和肌肉力量方面
，确实比同龄人占优势。
他们往往在l4-15岁时就“长成个了”，多数比同龄人高。
但“好景”不长，一般女童13-l4岁，男童l4-15岁时会停止长高了。
即使会继续长高，其速度也比体重正常的同龄儿童缓慢，最终会比体重正常儿童矮很多，这就是我们
经常看到肥胖者大多身材不高的原因。
　　肥胖儿童的饮食习惯也会影响其身高的发育。
肥胖儿童常有偏食、挑食和贪食的习惯，使膳食中各种营养素的构成比例失去平衡。
蛋白质是人体的“建筑材料”，如果膳食中脂肪及糖类的比例增高，蛋白质供给不足，身高增长必然
受到影响。
　　生长激素分泌不足是肥胖儿童身高发育障碍的又一因素。
肥胖导致垂体分泌生长激素减少，低于体重正常的儿童，进而导致身材矮小。
　　肥胖还会导致性早熟，而性早熟同样也会导致孩子身材矮小。
　　除此之外，专家指出肥胖男孩个子矮还有这样一个原因：由于肥胖男孩的雌性激素过量分泌，使
得男孩会呈现女性化发育，其骨骺一般会提前闭合，导致青春期缩短，所以导致身高比同龄人矮。
　　危害2：儿童肥胖会影响智力发育　　专家指出，严重肥胖的儿童，大脑皮质沟回变浅，间隙变
窄，从而影响了他们的智商。
不少人认为胖孩子没那么多小心眼，大大咧咧，但这可能是反应能力低下、思维不敏捷的表现，并不
是他们随随便便，满不在乎。
　　为什么肥胖儿童的智能水平总的来讲要低于正常体重的孩子？
健康专家给出的答案是：“肥胖影响智力，据调查表明，肥胖儿童由于脂肪在脑组织中堆积过多，从
而形成‘肥胖脑’，所以，他们的思维不够敏捷，灵活性也较差。
”　　美国波士顿大学梅内尔·艾利亚斯教授同样指出：“肥胖对儿童智力损害尤为可怕，因为他们
的脑部还在发育。
”　　当然，也有专家指出肥胖不会直接影响儿童的智力。
但是肥胖会使人产生自卑心理，会影响一个人的心理，使其向消极的方向发展，而这非常不利于儿童
的智力全面健康发展。
　　危害3：儿童肥胖会导致糖尿病、诞辰等多种疾病　　医学专家指出，许多成人肥胖开始于童年
。
比起普通儿童来，肥胖儿童更加容易在成年期发生肥胖。
青春期时是“小胖子”的青少年有80％成年后会变成“大胖子”，而且这些自幼肥胖者比起成年后才
发胖的人，患并发症的概率明显增高。
　　医学统计资料表明，肥胖不仅影响人的体态、体力及工作，还会诱发高血压、糖尿病、冠心病、
脂肪肝、高血脂等疾病。
因此，预防肥胖十分必要，应该从儿童时期开始注意。
　　另外肥胖儿童易出现高血压、脂质异常症及糖代谢异常，从而加速动脉硬化的形成，使得成年后
心脑血管病发病提前。
　　医学专家还指出，肥胖可能导致少年儿童呼吸困难，更加容易发生肺炎、支气管炎，严重的甚至
会出现睡眠呼吸暂停综合征，即睡着后每次呼吸之间的间隔时间延长，造成缺氧；白天总是嗜睡，精
神萎靡不振。
　　据美国“健康日网站”报道，肥胖儿童成年后可能会出现一系列呼吸系统问题，如打鼾和阻塞性
睡眠呼吸暂停。
　　加州大学医学中心的研究人员对299名2岁-18岁的儿童进行了跟踪研究，结果发现，近半数的肥胖
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儿童都有轻度的睡眠呼吸障碍，这很容易引发高血压和心脏问题，如果肥胖得不到改善，睡眠呼吸障
碍会随着年龄的增长而加重，成年后很容易患上呼吸系统疾病。
　　据美国耳鼻喉头颈外科基金学院公布的一份报告指出，父母和护理人员需要关注儿童期肥胖与成
年期呼吸问题之间的关系。
督促儿童对体重进行有意识的控制。
　　为什么会出现这种情况？
医学专家给出的答案是：肥胖儿童胸壁脂肪堆积，压迫胸廓扩张受限，顺应性降低，横隔运动受限，
影响肺通气功能，使呼吸道抵抗力降低，易患呼吸道疾病。
　　肥胖还可能导致脂肪肝、胆石症以及发育异常等疾病。
另外肥胖儿童的身体免疫力通常也低于正常非肥胖儿童，因而易患各种感染性疾病。
　　除此之外，肥胖儿童由于关节部位负重过多，容易磨损而导致关节疼痛，还容易发育成扁平足、
膝内翻或外翻以及髋关节内翻等畸形。
　　专家还指出，肥胖儿童喜欢甜食、面食等含高碳水化合物的食品，会使体内的有机酸增高（糖是
酸性食物）发生酸血症。
影响骨骼和牙齿的生长。
有些肥胖儿常有偏食、挑食等习惯，营养素来源变少，体内可能出现与生长发育有关的无机盐、维生
素和微量元素缺乏，如钙和维生素D缺乏，会影响骨骼的发育，而且会使儿童易发生骨骼和关节变形
，进而导致X形腿或O形腿。
　　危害4：儿童肥胖会影响性发育　　医学专家指出，肥胖儿童男性血睾酮含量及女性血清脱氢表
雄酮硫酸酯含量明显高于正常儿童，体脂增多可引起肾上腺激素分泌量增多，使下丘脑对循环中性激
素阈值的敏感性降低，出现性早熟。
性发育提前可引起性意识，会较早产生对性的迷惑、恐惧、焦虑等不良心理状态，影响儿童的正常学
习和生活。
　　除此之外。
肥胖会极大地影响儿童的性发育，其中对于男孩子影响尤其严重。
为什么会这样？
医学专家给出以下两个答案：　　·首先，肥胖的人身体堆积过多脂肪，而过多的脂肪在体内会导致
雄性激素转化为雌性激素。
并抑制雄性激素的分泌。
这样雌激素过多，导致男孩的第二性征发育呈现女性化，出现胡须少甚至没有、腋毛稀疏、喉结不明
显、脸色成灰白色、臀部宽、胸脯肥大、皮肤细嫩等特征。
而女孩则可能出现皮肤粗糙、头发黄、腹部大、懒惰、脾气急躁呈男性化特征。
这样不但影响性征的发育，而且更严重的是会影响孩子的心理，孩子可能因为这些原因遭到同学的嘲
笑，从而导致自卑、自闭，不敢与同学交往，学习成绩下降，并直接影响以后的生活工作。
　　·其次，肥胖对性器官的发育也有巨大的影响。
雄性激素分泌的减少，导致男孩子阴茎发育迟缓，甚至不发育。
加上雌性激素的分泌，导致体型出现女性化倾向。
因而脂肪容易在腹部和下阴部堆积，使本来就短小的阴茎很容易埋藏于脂肪之下，外面很难看到。
同时可能出现睾丸容积减少等症状。
这些症状在成人以后，如果不是特别严重，那么可以进行性生活，并可以生育，但是性生活质量会大
大下降；严重的则容易出现性生活困难，直接影响性生活和夫妻关系。
而女孩子呢，儿童期的肥胖则会直接影响婚姻和生育能力。
因为雌激素的过多分泌，使月经初潮提前，同时影响卵巢功能，出现卵泡发育障碍，排卵障碍。
卵子发育不良等。
而以后则会出现雌激素分泌量下降，导致女性提前闭经，更年期提前，出现早衰现象。
　　鉴于上述原因，医学专家建议家长如果发现自己的孩子已经明显肥胖，最好从7岁开始，每年带
孩子检查，检查身高、体重、性器官的发育、第二性征、胸围等，以便及时发现异常。
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随着孩子年龄增大，到了青春期，由于发育增快，每年检查次数应该增加。
同时，要及时咨询医生。
积极为孩子制订合理的减肥计划和措施，并监督孩子实施。
这个时候如果恢复正常，那么孩子的性器官还会继续发育。
但是一旦过了青春期早期，再治疗，即使肥胖减下来了，性器官等恐怕也很难再发育到正常水平。
　　危害5：儿童肥胖会导致自卑、自闭等多种心理问题　　第10届世界肥胖大会在澳大利亚悉尼召开
，在这次会议中，医学专家指出，在一个“对体重充满敌意、纤瘦等同于魅力”的环境中长大，年
仅5岁的女孩便会在意自己的体型，超重则会影响她们的自信心。
到她们成年以后，这种影响还可能持续存在，超重女性患抑郁症的风险越来越高。
　　参加这次会议的英国利兹大学教授安德鲁·希尔说：“儿童越来越早开始关注自己身体的外表，
即使体重减轻不多，诸如个人吸引力、生理能力和自尊心等心理因素也会得到提升。
”　　由此可见，肥胖除了会给儿童造成各种身体伤害之外，还会造成心理损害。
　　我们都知道，即使是成年人，如果过于肥胖，也可能会导致各种心理问题。
而儿童由于心智尚未成熟，所以因肥胖而导致的心理问题会更加严重。
　　我相信所有上过幼儿园和小学的人都知道，班里最受歧视的通常都是那些因肥胖而反应迟钝、行
动笨拙的同学，而这些同学也会因此越来越孤僻，越来越自卑。
他们不喜欢上体育课，不喜欢参加户外运动，因为自卑而不愿与人交往。
　　曾有教育专家指出，肥胖儿童的总智商和操作商低于健康儿童，其活动、学习、交际能力低，久
而久之会出现抑郁、自卑情绪，使儿童对人际关系敏感、性格内向、社会适应能力低，影响儿童心理
健康。
　　还有医学专家指出，肥胖对儿童所造成的心理损害，主要表现在自我评价低、自卑感明显、缺乏
自信心、压抑、伙伴关系不良、焦虑情绪较多、有孤独感等方面。
由于社会习俗和审美观的影响，肥胖儿童常常为穿不上漂亮合身的衣服而苦恼，因肥胖影响体育而对
升学忧心忡忡。
有的孩子甚至认为，自己的体型难以被同学接受而对上学失去兴趣。
一位12岁的胖孩子说：“在学校，同学都不爱和我玩。
嫌我跑得慢，打球谁也不愿意要我参加。
放学路上没人和我一起走。
我已习惯了一个人呆着，除了上学，我就在家看书，哪儿也不想去。
”有的肥胖儿童学习成绩名列前茅。
但向他请教的同学却寥寥无几。
因为胖而被同伴取侮辱性的绰号，在肥胖儿童中也十分普遍。
胖孩子性格内向者居多，有事情不愿意和家长或同学说，而喜欢藏在心里，他们和陌生人交往时往往
胆怯，不愿在集体活动中表现自己。
此外，家长的训斥、担忧、焦虑，也是胖孩子产生心理负担的原因之一。
　　阿彪今年8岁，体重已经过百。
阿彪的母亲说，阿彪3岁前很瘦小，奶奶为了让他胖起来，便专门做他喜欢吃的东西给他吃，半年多
时间，阿彪的体重就超过了同龄孩子。
现在已经上小学二年级的他似乎已经习惯了“肥仔”的称呼，但他也渐渐养成一个习惯：与同龄人一
起跑。
追不上便干脆不追，玩不到一起就自己玩。
时间一长，家长发现孩子不合群，经常自己在家看电视、打电脑游戏，与家长之间没有交流。
家长咨询医生得知，阿彪有轻微的自闭症。
　　从孩子成长的过程看，孩子都需要与同龄人玩、交流，需要做一些与同龄人协作的体育锻炼，如
打篮球、踢足球等，这是他们学东西的必须阶段。
孩子肥胖，必然懒得动，结果与同龄人交往就减少：缺少交流的结果，孩子往往越来越“独”，如果
家长再忙于工作，无暇顾及孩子，最终将导致孩子倍感孤独。
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家长注意了孩子看电视、玩电脑对眼睛的损害，却往往忽视了孩子心理上受到的伤害。
　　⋯⋯
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编辑推荐

　　《我不当小胖墩儿》想告诉家长的是：孩子胖墩墩，并不是健康的表现；如何让孩子在科学方法
的指导下成功减重；怎样帮助孩子建立有益一生的健康计划。
　　儿童肥胖的5大危害，减肥一定要让孩子先过心理关，养成饮食好习惯是打败肥胖的关键，让孩
子动起来，才能减下来。
　　孩子胖墩墩，并不是健康的表现，如何让孩子在科学方法的指导下成功减重？
怎样帮助孩子建立有益一生的健康计划？
是我们每个家长所要知道的。
阅读《我不当小胖墩儿》，你将了解导致孩子肥胖的原因有哪些，你将掌握基于孩子的自尊和心理的
减肥方法，你将了解哪些饮食好习惯是儿童肥胖最大的敌人，你将了解怎样才能让你的孩子少看电视
多运动。
你将知道如何让你的孩子长得更高而不是更胖。
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