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好方法·帮孩子高效减肥书籍简介

本书主要从家长的角度，讲解与胖孩子相关的问题，肥胖不仅是遗传因素，还有其他很

多原因，减肥也不是简单的饿肚子，在帮孩子减肥这件事儿上，家长大有作为。内容主

要有以下几点：1.家有胖娃的烦恼，如何评估孩子的体重？2.找到胖“根”，到底什么原因

导致了孩子肥胖？3.减肥营养观，减肥不能吃肉吗？。4.聪明家长这样选择零食。5.儿童减肥

运动处方。6.减肥方法大比拼。7.减肥食谱定制诀窍，试试自己做减肥套餐。8.制订合理的减

肥计划。9.减肥如何避坑。
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营养与食品卫生学博士，近5年在国内外期刊发表专业学术论文20余篇，作为项目负责人承

担国际合作项目1项，作为项目组核心成员参加5项营养课题、2项儿基会项目研究、1项达能

基金，参与编撰图书3部。在全国24所中小学累计义务授课超100学时；参与央视《健康之路》

、北京卫视《全民健康学院》等节目录制30余期。在《生活与健康》《大众健康》等杂志

及网络媒体发表科普文章百余篇，累计超10万字，以视频形式科普
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好方法·帮孩子高效减肥其它

编辑推荐

儿童青少年时期的超重肥胖危害孩子一生的健康，早日行动起来，采取有效的好办法，

找回孩子的健康人生。

丁钢强 主任医师 中国营养学会副理事长、中国疾控中心营养与健康所所长

该书以通俗的语言、具体生动的案例、循循善诱的说理艺术，潜移默化地引导全民树立

科学的健康理念，掌握健康的基本知识，养成健康文明的生活方式，共同守护儿童健康

成长，托起健康中国的未来。

儿童肥胖会出现诸多健康问题，甚至会使得成年后心脑血管病发病提前。

如果你的孩子也正在被或可能潜在被肥胖所困扰，如果你不想让肥胖影响孩子的健康，

就快来阅读这本书吧！

肥胖与许多疾病密切相关，儿童肥胖更应得到关注。远离肥胖要用科学正确的方法，这

本书里给到了您答案！

作为孩子的母亲，同时也是一名心理医生，我深刻地知道让家长能够意识到自己原本坚

持的爱孩子的方式其实是有问题的，这有多么重要。孩子只有多吃才好，吃少了就会担

忧，这样非常可能会养出一个胖宝宝。所以，本书对于孩子的身心健康，以及指导家长

刷新养育观念，都是非常有帮助的。

书摘插图

前言

自古以来，民以食为天。饮食不仅意味着生存，更与健康息息相关。在食不果腹的年代
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，我们希望一日三餐带来的是温饱，现如今肥胖、超重问题不仅困扰成人，我们的孩子

也受其困扰。

如何控制体重，达到既营养充足，又有一个匀称的身材，是每一位当家长的愿望，尤其

是那些家有胖娃，却苦于无计可施的人。作为一名营养学博士，也是有着两个娃的奶爸

，这些问题我看得更加清楚。二十载的科研学习与工作，让我掌握了很多家长不知道的

知识。十余年的科普经历，更是让我了解了家长们需要什么。深谙用什么样的沟通方式

，让每一位读者明白如何去做。

肥胖带来的后果是可怕的，尤其是发生在孩子身上，因为那将是他们一辈子的负担。但

是，不正确的减肥方法是更恐怖的，因为一味盲目的，变本加厉地给孩子施压，会加速

他们身体垮掉，带来不可逆转的后果。这样的案例我就见证过，一位家长为了让女儿能

减得快，靠饥饿和高强度的运动，后体重确实降下来了，但终的结局是孩子不仅抑郁了

，还患上了厌食症。这样的悲剧本不该发生，每一位家长都是爱护孩子的，无论初衷是

多么的好，如果方法是错的，那结果就不会好到哪里去。

我曾经帮过很多人，尤其是胖孩子成功减肥。让我感到欣慰的是他们不仅瘦下来了，而

且非常健康，并没有因为减肥而产生新的问题。作为一名营养学工作者、一名奶爸，我

深知为父母者是多么的不易，所以更希望能帮助更多的人。我找到了十余位各领域专家

，说出了我的想法，大家一起编纂了这本书。目的只有一个，就是帮助正处于迷茫的你

们重拾帮孩子减肥的信心，用科学的方法，让我们的孩子健康地瘦下来。

张宇

2022 年7 月

&nbsp;

书籍介绍

&nbsp;本书主要从家长的角度，讲解与胖孩子相关的问题，肥胖不仅是遗传因素，还有其他很

多原因，减肥也不是简单的饿肚子，在帮孩子减肥这件事儿上，家长大有作为。内容主

要有以下几点：1.家有胖娃的烦恼，如何评估孩子的体重？2.找到胖“根”，到底什么原因

导致了孩子肥胖？3.减肥营养观，减肥不能吃肉吗？。4.聪明家长这样选择零食。5.儿童减肥

10
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