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内容概要

一本好的健康书不是教你怎么吃，而是带给你一个全新的健康理念。
 这是一本关于饮食革命的书；这是一本真正适合中国人阅读的关于家庭健康指南的书；这是一本引发
食品安全探讨的书。
通过本书你可以了解到美国家庭和中国家庭在健康理念的区别。
更可以学习到美国的父母是怎样通过自身的榜样作用使全家人走向健康。
 如果你正为全家人的健康一筹莫展，那么快来看此书吧！
如果你想通过你的努力使全家人走向健康，那么快看看此书吧！
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作者简介

敬继红，男，1967年生，副教授，1990年毕业于北京体育大学，现任教于陕西师范大学体育学院。
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章节摘录

部分一 打造你的行动方案1.健康从改变开始：通向成功之路你怎么才能知道你和家人做好了改变生活
方式的准备？
第一步就是要搞清楚你们现在的健康状况、饮食习惯和运动水平。
对每天的摄食和运动都做出统计和记录，能够有助于你了解自己的情况。
最强效的改变就是那些你能做到并且能够保持的。
意识到自己能做到并能坚持做到的改变是非常重要的。
均衡的营养以及运动的习惯需要一辈子去保持。
要站在成功之路上意味着将饮食的改变和运动习惯的保持作为你日常行为的一部分。
你的生活中是否有什么压力让你很难专注于对体重的控制？
如果确实如此，那就不妨制定一些小目标，让身体的健康指数日渐提高。
持之以恒地坚持细小的改变，其效果要明显好于那些不能持久的大变化。
而且并不是每位家庭成员都会在相同的时间达到相同的健康水平。
通常来说，家长会比孩子更迅速进入体重减轻的过程中。
而这里所谓的路障告诉我们，家庭的饮食变化要慢慢进行，这不是一蹴而就的事情。
重要的是搞清楚所有家庭成员对这种变化的态度，避免在过程中遭遇障碍。
接下来，要找出不利因素。
你要花上一些时间思考所有可能导致日常生活发生改变的外在因素，对于你和家人能够坚持多久要做
到心中有数。
问自己什么样的压力或是动力能够促使你发生变化，自己需要多长时间才能成功以及自省设定的目标
是否现实。
 最后，制定一些可以实现的目标，并庆贺自己所取得的成绩。
每一个习惯的改变都会对你和家人的健康产生极大的影响。
这一章就帮助你和家人设定现实的目标，让你们在未来的人生路上越来越健康。
 你的家庭是否做好了进行改变的准备？
根据“家庭测试工具”（在附录A中也有收录）中的信息回答下述问题，看看在通向健康的成功之路
上你和家人身在何方。
 成功的改变之路上你在哪里？
 是否请就下列问题选择“是”或“否”。
 愿意将每天看电视的时间缩短至两个小时？
 愿意做一个健康饮食合理锻炼的好榜样？
 愿意尽心尽力去改变全家人的饮食、休闲和运动方式？
家庭成员是否就饮食和运动做过讨论？
 你心中是否有一个明确的饮食和运动的学习榜样？
 你的身体质量指数是否维持在正常的水平？
 在每天的食物选择上你是否已经开始了改变？
你家会设计出每周的菜谱吗？
你有过成功减重的经历吗？
 你知道该如何改变自己的饮食和运动习惯吗？
 你的饮食和运动计划开始了码？
你的家人每周聚在一起吃饭的次数可否超过3次？
如果你的答案数量介于l和4之间，那么你可要加油了，要集中全力做一些小小的改变。
如果你的答案数量介于5和8之间，那就意味着你正通向更加健康的大路上，但对那些成功路上的绊脚
石一定要给予足够的警惕。
如果你的得分介于9到12之间，那就运用本章告诉你的那些建议完善自己的健身计划，让你的目标或是
选择更加完美。
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通向健康的道路也正是你和家人习惯发生改变的过程。
在任何前进的道路上都会遇到路障、弯路以及对方向的判断。
通向健康的成功之路要求你和家人坚持那些可以永远保持的关键性因素。
成功之路（ROAD）都包括哪些内容呢？
记住，成功之路（ROAD）代表着：模范带头作用（Role modeling）组织和机会（Organizing and
opportunities）可得到与可消耗（Access and availability）决定和目标（Decisi。
ns and goals）在开始踏上通向健康的成功道路之前，你必须要意识到以后所需要的改变是非常艰难的
，并且你对于改变的态度是至关重要的。
改变永远是把双刃剑。
好的一面在于你是家长，孩子会模仿几乎所有你的行为举止。
坏的一面也在于此，你所做的一切都有可能被孩子模仿。
模仿和模范带头作用可以加以正面地运用，为家人营造出健康积极的转变。
这本书正是在教会你如何为家人营造出一个发生变化的氛围和环境，并且全家人一起坚持有益的改变
。
积极的态度、对细小改变的重视以及持之以恒的决心都是成功的关键。
这里讲的不是短期且容易失败的节食，也不是要让你们放弃所有喜爱的食物和活动。
本书力图指导你的家庭走上健康之路，这会直接影响到后代的健康状况。
如果你能够以一种积极的态度对孩子言传身教，并乐于了解应该采取什么样的积极行动，那么健康的
好处就会接踵而来。
短期来讲，告诉孩子做什么不做什么似乎很容易，但是假以时日，提高你的知识储备、养成良好的习
惯、用自己的行动带动孩子走上健康之路才是长久之计。
毕竟父母是孩子最好的老师。
通过改变你的方法，能够促成持续一生的好习惯。
有时候这些改变会很容易，而有时无论对孩子还是对你都很困难。
每个家庭成员对于健康意义的观点以及对食物和运动重要性的看法都需要进行深刻反思。
你是否能够集中注意力坚持那些能给你带来大不同的小变化，还是一味追求快速见效？
你是否做好准备开始这段旅程？
周围的环境会影响到你进行改变的能力，但是要知道正是一些小变化造就了大意义。
专心致志营造小变化就会收获大结果。
别着急，一步一步来。
小变化的奇妙力量乔恩今年l4岁了，他每天需要摄入2200卡路里。
而如果他和朋友在一起的时间增加了，还会多要上两杯苏打水。
这会是个问题吗？
当然，长远看来，这可是个不可忽视的大问题。
他已经超过一年，每天摄入2500卡路里。
这也就意味着在他正常身体发育的基础上同比会增加14千克的体重。
而且这样的过程还会反复。
每天减少l00卡路里的热量摄入，也就相当于少吃一块中型曲奇饼，能够令他一年减轻5千克的体重。
这正是小变化带来的大不同。
儿童和青少年的学习过程一般要借助榜样的模范带头作用，在家庭中父母无疑是担当此重任的最佳人
选。
研究显示，体重超标的父母往往会“培养”出体重超标的孩子。
其中有一些可能是遗传基因在起作用，但更多的要属父母给孩子营造出的环境和氛围。
很多体重超标的成年人都疏于运动，饮食也不注意，这些都可能成为孩子的模仿对象。
但是只要立志进行改变，什么时候都不算晚。
改变是一个持续给予和索取的过程，家人也可以一起就改变的内容和方式进行协商。
在这本书里，列出的活动和计划表可以帮助你和家人养成健康的习惯。
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在可能的情况下，我们会给出一些建议，让你们全家人一起进行改变。
成功之路的开始：模范带头作用考虑一下你自己的食物选择、家庭传统和信仰。
情况往往是这样的，那些你做的事情或是你认为重要的东西，都是在成长的过程中从家人那里学来的
。
尽管每个人都知道模范带头作用是什么，但是大部分家长还没有意识到这一点有多么重要。
越来越多的研究显示出家长对于饮食的行为和观念与孩子对食物的态度有着密切的关系。
举个例子来说，如果一对父母只喂孩子吃豌豆，一边喂，一边说，“小豆豆，吃豆豆”，从来不在自
己的盘子中夹其他蔬菜。
而另外一对父母吃蔬菜吃得很开心，并且让孩子感受到它们对蔬菜味道的喜爱和赞美——“瞧，我喜
欢吃西蓝花。
”如果后面这对父母能够向孩子传达健康饮食的积极意义，则效果更好。
比如他可以对孩子说：“每次吃完西蓝花我都感觉特别好，好像获得了无穷力量，一会儿一起去骑单
车怎么样？
”哪怕是年龄稍大的儿童和青少年都是从父母那里学会如何选择食物。
你可以拿起一个苹果，告诉孩子们这才是真正的“原始快餐”，向他们展示水果、蔬菜的营养价值，
这样的效果要明显好于不厌其烦地告诉他们为什么要吃水果。
借助这样的模范带头作用，一方面教会了孩子需要怎么做（吃水果和蔬菜），而另一方面又与这种食
物选择的好处（获取骑单车的能量）联系在一起。
这听上去似乎像是常识，但还有许多父母没有意识到将自己作为榜样的重要性。
相反，如果孩子们能够听话吃蔬菜，家长就发给他们小甜点作为奖励。
这样的方式必将适得其反。
你是最好的榜样：行胜于言阿姆·盖勒韦和同事们的研究显示出“只说不做”会对你的期望值产生负
面效果。
举个例子来说，不管是软磨硬泡还是威逼利诱甚至强迫孩子吃蔬菜和水果都会让他们吃得更少，还会
对该食物做出消极反应。
所以，你要换一个办法，要知道行胜于言，你一定要做出来，而不是说出来。
让孩子记忆深刻的是你的行为而非言谈。
如果你想改变孩子和家人的饮食习惯，那么首先从做好自己开始。
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编辑推荐

《饮食革命:家庭抗击肥胖指南》的家庭健康原则：家庭成员吃得是否健康、合理，完全取决于你。
因为你决定了家里人能够吃到什么以及怎样吃。
在你劝说孩子应该吃什么时，反省自己是否做了很好的榜样。
〈br〉设计一个适合全家人的健康食谱并辅助以适当的运动配合。
〈br〉你应该教会家人在外面或学校吃饭的时候如何选择健康的食物。
〈br〉食品安全已经不再是一纸空谈，而真正的家庭食品安全是你带给全家人的。
〈br〉在孩子完成你交待的事情后，食物并不是理想的奖励措施。
〈br〉如果你可以，一定要坚持母乳喂养。
这样在你孩子长大之后，你会惊奇地发现很多不同。
〈br〉你知道一种叫做反式脂肪酸的物质吗?它存在于很多食物中，而这些食物会给你的健康带来极大
的危害。
〈br〉让我们每天从早餐开始改变，让午餐变得更吸引人，晚餐变得更健康。
〈br〉认真阅读此书，你会收获更科学、更详细的家庭健康理念。
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