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内容概要

在当代少年儿童中，小胖子越来越多。儿童单纯肥胖症已被确认为21世纪儿童健康的重要问题，它不
仅严重影响儿童的身心健康，而且是造成成年肥胖和心血管疾病的潜在危险因素。本书针对儿童肥胖
症，详尽介绍了欧洲当前最科学的少儿减肥法。全书分为两部分：第一部分强调家长应该如何通过科
学、合理、健康的膳食搭配帮助孩子减肥；第二部分供孩子自己阅读，用漫画和风趣的语言鼓励孩子
通过饮食自控和适度运动来减肥。
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书籍目录

上篇 父母必读  胖孩子比其他孩子更“辛苦”  不良饮食行为的产生  遗传的影响  健康的孩子应当有多
重  从何时起超重有损健康  “苗条无需节食”儿童减肥计划  安排孩子的饮食应当注意什么  1 热量摄入
——孩子当吃多少  2 营养摄入——孩子应当吃什么  3 水分摄入——孩子应当喝什么？喝多少  和孩子
一起吃饭  理想的饮食安排  早餐  上午小点心  午餐  下午小点心  晚餐  零食  “苗条无需节食”减肥法的
基本原则  “苗条无需节食”减肥法适合孩子减肥吗  父母怎样帮助孩子减肥并养成健康的饮食习惯  运
动和“苗条无需节食”儿童减肥计划  适合超重孩子的运动计划  1 全天活动和身体器官的新陈代谢应
当消耗掉通过饮食摄入的热量  2 提高力量、耐力、灵活性和协调性等身体素质  3 持续刺激新陈代谢  4 
有针对性地消解脂肪细胞  5 自愿，有趣下篇 减肥儿童必读  “苗条无需节食”是什么意思  气球试验  
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巴和旋风尤波  “苗条无需节食”减肥魔毯  “9个奥地利小朋友”运动体操  一份富含维生素的低热量
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精彩短评

1、里面的一些表格很有用,不过照着书操作性不强
2、家长和孩子都喜欢。准备照着做。
3、这本书对有小胖墩的家庭来说非常有用，他有每个星期要做到运动量的表格，有要达到的目标，
方便家长和孩子一起严格遵守定下的规则。方便，实用。孩子每天亲手填画魔毯，记录一天的运动量
和饮食，给自己定行为准则，定要达到的每一个小的和大的目标，还有达到目标后的奖励，等等。在
这个过程中也不觉的枯燥，反而更加有信心了。
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