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前言

我们现在的生活习惯，和从前有了很大的不同。
韩国肥胖儿童的数量，也开始逐渐增加起来。
美国的儿童肥胖问题一直非常严重。
在美国的小学里，碳酸饮料是被禁止销售的。
最近还出现了将“学习”和“肥胖治疗”并行的“肥胖学校”。
肥胖不仅会引发很多并发症，而且还会引起精神层面的问题，因此在国际上被公认为“必须治疗的疾
病”。
但是，很多人却从一些错误的地方，得到了错误的信息，一个人偷偷地使用这些错误信息进行减肥。
他们会盲目相信身边的人推荐的减肥食品和药品，结果花费了大把金钱，却给身体造成了伤害。
这样的例子可谓比比皆是。
这样的商品虽然数量繁多，但是效果却很难检测，而且大部分不成规模，像流行商品一样充斥着市场
，令消费者无法正确地把握市场规模。
特别需要强调的是，我们不要忘记，儿童正处于快速成长的时期。
在这个时期，如果使用不当的减肥方法，会妨碍儿童身体吸收所需的营养，结果造成事与愿违。
因此，如果想让处于成长期的儿童充分摄取必要的营养，达到既长高又苗条的效果，就一定需要按照
专家正确地指导进行减肥。
首先，不要制订太过苛刻的减肥计划。
例如“这个假期一定要减掉5千克！
”、“要把肚子上的赘肉彻底除掉！
”等等。
短时间内即使勉强减掉了一定的体重，之后还会出现反弹。
这就是所谓的“悠悠球现象”。
如果悠悠球现象严重的话，还可能长出比以前更多的赘肉。
最重要的是，要了解正确的减肥方法。
我们应该在保证正常生活的情况下，首先找出导致自己肥胖的原因，然后从这些地方开始改正，这才
是成功减肥的有效捷径！
本书为小朋友介绍了判断自己是否肥胖的方法，并且通过趣味横生的说明，告诉小朋友们应该如何正
确地减肥。
本书适合那些已经变得肥胖的孩子，或者体重超标，很有可能变得肥胖的孩子，以及想要对身体进行
无害的减肥的孩子。
书中介绍了赘肉是如何形成的、赘肉产生后有哪些危害等等。
通过亲切有趣的说明，让这些小朋友能够主动进行充满乐趣的减肥。
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内容概要

　　《小胖子减肥大作战：儿童快速减肥指南（亲子共读版）》为小朋友介绍了判断自己是否肥胖的
方法，并且通过趣味横生的说明，告诉小朋友们应该如何正确地减肥。
《小胖子减肥大作战：儿童快速减肥指南（亲子共读版）》适合那些已经变得肥胖的孩子，或者体重
超标，很有可能变得肥胖的孩子，以及想要对身体进行无害的减肥的孩子。
书中介绍了赘肉是如何形成的、赘肉产生后有哪些危害等等。
通过亲切有趣的说明，让这些小朋友能够主动进行充满乐趣的减肥。
　　书中还介绍了利用美味的食物进行健康减肥的方法；还有通过有趣的运动减肥，让自己拥有全班
最好身材的方法；以及如何通过正确的生活习惯，让自己变得苗条的方法。
书中将以色彩鲜艳、生动有趣的图画，向小朋友们介绍简单有效的减肥方法。
　　此外，书中还将儿童的主要饮食中所含的热量，以及可以消耗热量的运动，绘制成了有趣的海报
。
小朋友们可以将这幅海报贴在墙上，每次想到的时候，就按照海报上的去做，以达到更健康、更快速
的减肥效果！
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作者简介

作者：（韩国）南京惠 译者：孙羽 插图作者：（韩国）江成勇南京惠，毕业于庆熙大学生活科学学
院食品营养专业，并在庆熙大学研究生院获得临床营养学硕士、博士学位。
自1992年开始，担任京民大学食品营养专业教授。
2001年创办了韩国第一个减肥信息专业。
曾赴美国哈佛儿童医院肥胖诊所、及美国圣卢克罗斯福医院体重勘测中心进行研修。
还曾在浦川中文医科大学研究生院学习过替代医学课程。
他为小朋友提供量身定制的运动管理、均衡的营养管理、压力管理、充足的睡眠管理等四种儿童减肥
所必须的有效的管理方法，并介绍儿童减肥过程中最为重要的生活习惯，全面地帮助小朋友们健康减
肥。
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书籍目录

1、一起检测一下我是否肥胖！
妈妈，我胖了吗？
过去很少有肥胖的孩子赘肉是如何长出来的？
找出长赘肉的根源！
准备活动也好辛苦！
长胖了有哪些害处？
怎样做才能减肥呢？
想要减掉赘肉，一定要这样做！
2、用好吃的食物进行健康的减肥！
只吃喜欢的食物就会长胖吗什么是营养？
既不长肉又健康的食物长胖的食物VS能减肥的食物要减肥就要饿肚子吗？
苗条的料理王3、通过有趣的运动，拥有班上最好的身材！
做运动就不会长胖吗？
用适合我的运动计划挑战成功的减肥！
有助于减肥的运动伸展运动让你轻松变苗条这么累的运动也要每天都做吗？
不同部位的瘦身体操4、快乐的生活习惯让你不知不觉变苗条改变生活习惯才能减掉赘肉！
习惯是重中之重写饮食日记和运动日记，看到明显的减肥效果每天进行的呼吸减肥法正确的态度也能
帮助减肥既有个性又显苗条的穿衣方法一个人受苦真委屈！
一起做才更有趣的瘦身操5、父母的忽视会导致孩子的肥胖儿童减肥是父母的责任有关减肥必须知道
的10件事制作美味的减肥饮食让孩子变苗条的瑜伽让孩子变苗条的指压法附录：改变想法的海报！
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章节摘录

插图：今天，友兰学校里的每个班级都在进行体检，教室里乱乱哄哄地好不热闹。
“好！
现在同学们按照学号一个一个地接受体检！
我们首先测量身高和体重，然后量胸围，最后检查视力！
护士老师希望大家能尽快检查完毕，大家也希望这样吧？
所以，轮到自己学号的同学，请好好地站出来接受检查！
”尽管老师耐心地嘱咐大家，但是班里的孩子们早就乱成了一锅粥。
所有人都非常好奇别人的身高到底有多高，体重有多重。
不管是刚接受过检查的孩子，还是正在接受检查的孩子，都忍不住好奇地相互打听。
友兰的同桌同学正宇先量了身高和体重。
正宇平时非常擅长讲笑话，被班里的同学称作“大笑星”。
最近，正宇突然长高了很多。
他刚刚量完身高，就被友兰抓住盘问结果。
“正宇！
你长高了不少啊！
”“嗯！
看来我最近吃的东西全长在身上了！
我比去年长高了12厘米呢！
”“呀！
真不错！
你是怎么长的？
一年居然长了12厘米！
真羡慕你！
那你现在的身高是多少？
”“144厘米！
”正宇故意提高了嗓门，好让全班的同学都能听见。
说罢，他得意地笑了笑，用手做了一个胜利的V字手势。
班里的同学们都羡慕得不得了。
“友兰，你呢？
”“我也比去年长高了！
”可是友兰没有告诉他，自己虽然长高了，但是体重也比去年增加了不少。
自己的身高只高了2厘米，可是体重却重了4.5 千克。
就在这时，周围突然传来了“嗤嗤”的笑声。
友兰好奇地向站在自己前面的世勋问道：“怎么了？
你们笑什么呢？
”“快看英迅的肚子！
他的肚子都突出来了，多可笑啊！
”英迅是班上块头最大的孩子，因为个子高，所以坐在教室的最后一排。
不过，虽然他的块头大，但是动作却相当迟缓，不管走到哪里都是汗流浃背，经常被班里的孩子们笑
话。
友兰每次看到英迅满脸通红的样子，都觉得他非常可怜。
今天也是一样！
“不过，友兰你也好不了哪儿去！
你也长胖了很多吧？
”世勋平时最喜欢惹是生非，这次他又开始拿友兰寻开心了。
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最近一段时间，世勋似乎把捉弄友兰当做自己的乐趣一样。
“讨厌！
”

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<小胖子减肥大作战>>

编辑推荐

《小胖子减肥大作战:儿童快速减肥指南(亲子共读版)》：儿童健康成长计划，中国家长必备的儿童健
康保健指南。
庆熙大学减肥信息专业南京惠教授为孩子量身定制的减肥法。
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