
不要胖嘟嘟

不要胖嘟嘟_下载链接1_

著者:钱基莲

出版者:中国城市出版社

出版时间:2004-1

装帧:简裝本

isbn:9787507416350

http://www.allinfo.top/jjdd


本书教导家长如何帮助孩子在不影响发育、心理的前提下，根据家里生活方式、孩子的
个别需要，循序渐进地减到理想体重。 

◎评估孩子肥胖的因素 

◎设计均衡、健康的饮食计划 

◎介绍有趣、适用全有的运动 

◎提升孩子的运动量 

◎在不影响孩子的自尊下进行减重 

◎建立一个终身适用的饮食、运动习惯 

本书分为五个部分。第一部分会教你评估影响孩子体重的因素，只有找出这些造成他体
重过重的因不比，才能进行后续的改变。在你汇整有关孩子的个人行为、家庭环境、生
理发育、自我形象等相关问题的资料后，就可以用负责、有效的方式来协助他。

在第二部分里，你会学习到孩子童与成人在控制体重方面的不同之处。举例来说，因为
发育中的孩子对营养的需要不同于成人，所以让孩子采取成人的节食计划可能是危险之
举。同时你也会发现，在食物和体适能方面做一些有益健康的改变，即可帮助孩子利用
身高的发育减掉多余的体重。

在第三部分讨论的是食物，探讨父母和子女在食物和饮食方面扮演的角色。我们会提供
正确的信息，为体重过重的孩子拟出一套健康、均衡、减少热量的饮食计划。此外，我
们也会针对各个年龄层，提供使孩子正确选择食物的方法。我们的方法包括逐渐改变孩
子的饮食习惯、鼓励他吃有益健康的零食，但绝对不会完全不让他们吃喜欢吃的食物。

第四部分则讨论体适能，强调运动对控制孩子的饮食和体重的重要性。这个部分的重点
在于鼓励做一些有趣、没有竞争性、家人导向的体能活动。我们考虑到孩子的年龄和兴
趣，帮助你在减少孩子看电视时间的同时，也增加孩子的运动量。

在第五部分我们则会协助你做一些改变，这些改变可帮助孩子以健康的方式来减重。你
必须依孩子的年龄及对体重的敏感度，决定是要让他积极参与，还是由你自己不着痕迹
地进行。为论你选择哪一种方式，我们都会抽供你一些支持孩子的方式。人们也会提供
你一些依孩子的年龄与他们谈食物及体适能的方式。由于肥胖儿愈来愈多，我们也会讨
论肥胖症、厌食病、贪食病对健康构成的严重威胁。
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