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This book is dedicated… 
 
 
 
 
 

To the hundreds of thousands of courageous kids from all over the 
world, who, on their own, seek help for their weight problem on the 
Internet and on our website.  To those with the greatest measure of 
courage, who openly share their stories, struggles, and successes.  
And, to those with even a small degree of success, who become 
helpers to those just starting out. 

 
 
 

 
 

   



  
OOVVEERRWWEEIIGGHHTT::    WWhhaatt  KKiiddss  SSaayy  

  
  
CCoonntteennttss  
  
FFoorrwwaarrdd  ii  
IInnttrroodduuccttiioonn  

  

TThhee  FFaaccttss  
WWhhaatt  TThhiiss  BBooookk  IIss  AAbboouutt  
SScciieennccee  
WWhhaatt  kkiiddss  ssaayy  

iiiiii  

 
CChh..  11  --  TThhee  CChhiillddhhoooodd  OObbeessiittyy  EEppiiddeemmiicc  

TThhee  TThheeoorriieess  
TThhrriiffttyy  ggeennee  tthheeoorryy  
WWeeiigghhtt  sseett  ppooiinntt  tthheeoorryy  
LLooww  mmeettaabboolliissmm  tthheeoorryy  
TThhee  ffoooodd  rriicchh  eennvviirroonnmmeenntt  tthheeoorryy  
SSeeddeennttaarryy  lliiffeessttyyllee  tthheeoorryy  
OOtthheerr  pprrooppoosseedd  ccaauusseess  ooff  cchhiillddhhoooodd    

        oobbeessiittyy  
MMoommss  aarree  ttoooo  bbuussyy  ttoo  ccooookk  
PPoooorr  ppeeooppllee  ccaann’’tt  aaffffoorrdd  hheeaalltthhyy    

        ffoooodd  
KKiiddss  ddoonn’’tt  kknnooww  hhooww  ttoo  eeaatt  hheeaalltthhyy  

TTrreeaattmmeenntt  
SScciieennccee  
WWhhaatt  kkiiddss  ssaayy  

  

pppp..  11  

CChh..  22  --  TThhee  IInntteerrnneett  aanndd  tthhee  WWeebbssiittee  
TThhee  IInntteerrnneett  
TThhee  wweebbssiittee  ooff  tthhiiss  bbooookk  
BBuulllleettiinn  BBooaarrddss  
SSuucccceessss  SSttoorriieess  
CChhaatt  RRoooommss  
AAnnoonnyymmiittyy  
TThhee  iinnffoorrmmaattiioonn  iinn  tthhiiss  bbooookk  
PPrriivvaaccyy  
WWeebbssiittee  TTrraaffffiicc  
QQ  &&  AA  AArreeaa  

pppp..  77  



HHooww  ddoo  kkiiddss  ffiinndd  tthhee  ssiittee??  
WWhheerree  ddoo  kkiiddss  aacccceessss  tthhee  ssiittee??  
SSuuppppoorrtt  CCoommmmuunniittyy    
TThhee  WWeebbssiittee’’ss  NNaammee  

  
CChh..  33  --  TThhee  LLiiffee  ooff  aann  OOvveerrwweeiigghhtt  KKiidd  

AAppppeeaarraannccee  
SSttrreettcchh  mmaarrkkss  
SSaaggggyy  SSkkiinn  

DDiissaapppprroovvaall  ffrroomm  ootthheerrss  
PPhhyyssiiccaall  cchhaalllleennggeess  
CCllootthhiinngg  iiss  hhaarrdd  ttoo  ffiinndd  
DDaattiinngg  ddiiffffiiccuullttyy  
NNoott  ffiittttiinngg  iinn  ddeesskkss  aatt  sscchhooooll  
FFrruussttrraattiioonn  aatt  ffaaiilleedd  wweeiigghhtt  lloossss  
SSppeecciiaall  eevveennttss  
OOtthheerr  ccoouunnttrriieess  
GGaaiinneerrss  
HHoommeesscchhoooolliinngg  
SSuuiicciiddee  
TThhiinnnneerr  ffrriieennddss  

WWhhaatt  kkiiddss  ssaayy  aabboouutt  hheeaalltthhyy  wweeiigghhtt  kkiiddss  
ppoossttiinngg  tthhaatt  tthheeyy  tthhiinnkk  tthheeyy’’rree  oovveerrwweeiigghhtt  

GGiirrllss  vvss..  GGuuyyss    
IIss  tthheerree  aa  sseexx  ddiiffffeerreennccee  iinn  ppeerrssppeeccttiivveess  oonn  
wweeiigghhtt  lloossss??  

TThhee  kkiiddss’’  ppeerrssppeeccttiivveess  
CCoommmmeennttss  ffrroomm  kkiiddss  oonn  aa  ppoollll  
KKiiddss’’  mmiissppeerrcceeppttiioonnss  
KKiiddss’’  qquueessttiioonnss  
HHooww  ddoo  II  lloossee  wweeiigghhtt??  
HHooww  lloonngg  wwiillll  wweeiigghhtt  lloossss  ttaakkee??  

WWeeiigghhtt  lloossss  ccaammppss  
WWeeiigghhtt  LLoossss  BBuuddddiieess  

  

pppp..  1199  

CChh..  44  --  SSeeccrreeccyy  &&  SShhaammee  
SSeeccrreeccyy  
SShhaammee  
SSeeccrreeccyy  ffrroomm  ffrriieennddss  
LLoonneelliinneessss  
TThhee  bbuurrddeenn  ooff  kkeeeeppiinngg  wweeiigghhtt  lloossss  aa  sseeccrreett  
AAnnnnoouunncceedd  wweeiigghhtt  lloossss  pprrooggrraammss  iinn  sscchhooooll  
RReeccrruuiittiinngg  sscchhooooll  kkiiddss  ffoorr  wweeiigghhtt  lloossss  pprrooggrraamm  

SSeennddiinngg  lleetttteerrss  
FFllyyeerrss  
AAsskk  pprriivvaatteellyy  

pppp..  5511  



HHeeaalltthh  CCllaasssseess    
SScchhooooll  wweeiigghhtt  ssccrreeeenniinngg  
GGeettttiinngg  hheellpp  
AAlloonnee  wwiitthh  wweeiigghhtt  pprroobblleemm  
TTaallkkeedd  ttoo  ppaarreenntt  oorr  ffrriieenndd  
TTaallkkeedd  ttoo  ccoouunnsseelloorr  oorr  ddooccttoorr  
SSeeccrreeccyy  aanndd  sshhaammee  aass  bbaarrrriieerrss  

  
CChh..  55  ––  PPaarreennttss  

WWhhaatt  ddoo  oovveerrwweeiigghhtt  kkiiddss  ssaayy  aabboouutt  tthheeiirr    
        ppaarreennttss??  

CCaann’’tt  ttaallkk  ttoo  mmyy  ppaarreennttss  
LLaacckk  ooff  ssuuppppoorrtt  oorr  ssaabboottaaggee  
EEnnaabblliinngg  
RReellaattiioonnsshhiipp  wwiitthh  ppaarreennttss  
PPaarreennttss  aass  rroollee  mmooddeellss  
FFoosstteerr  ccaarree??  
PPaarreennttss  aass  bbaarrrriieerrss  ttoo  wweeiigghhtt  lloossss  

    

pppp..  7755  

CChh..  66  --  HHeeaalltthh  PPrrooffeessssiioonnaallss  
WWhhaatt  ddoo  oovveerrwweeiigghhtt  kkiiddss  ssaayy  aabboouutt  tthheeiirr    

        ddooccttoorrss??  
DDoo  kkiiddss  aasskk  tthheeiirr  hheeaalltthhccaarree  pprroovviiddeerrss  ffoorr  wweeiigghhtt    

        lloossss  hheellpp??  
WWhhaatt  eellssee  ddoo  oovveerrwweeiigghhtt  kkiiddss  ssaayy  aabboouutt  tthheeiirr    

        ddooccttoorrss??  
DDoo  ddooccttoorrss  ddeetteecctt  aanndd  aaddvviissee  oovveerrwweeiigghhtt  kkiiddss??  
AAnnggeerr  ffrroomm  kkiiddss  aabboouutt  ddooccttoorrss  
WWhhoo  sshhoouulldd  ttrreeaatt  oovveerrwweeiigghhtt  kkiiddss??  
HHooww  aarree  wwee  ggooiinngg  ttoo  ttrreeaatt  aallll  ooff  tthhee  oovveerrwweeiigghhtt    

        kkiiddss??  
WWhhaatt’’ss  tthhee  ttaakkee  aawwaayy  mmeessssaaggee  ffoorr  hheeaalltthh    

        pprrooffeessssiioonnaallss??  
  

pppp..  9999  

CChh..  77  ––  MMoottiivvaattiioonn  
WWhhaatt  mmoottiivvaatteess  kkiiddss  ttoo  ttrryy  ttoo  lloossee  wweeiigghhtt??  

      WWhhaatt  ssppeecciiffiiccaallllyy  mmoottiivvaatteess  tthheemm??  
WWhhaatt  kkeeeeppss  kkiiddss  mmoottiivvaatteedd??  

  

pppp..  111155  

CChh..  88  --  TThhee  SSttrruuggggllee  
WWhhaatt  hhaappppeennss  wwhheenn  kkiiddss  ttrryy  ttoo  lloossee  wweeiigghhtt??  
TThhee  SSttrruuggggllee  ooff  TTrryyiinngg  ttoo  LLoossee  WWeeiigghhtt  --  SStteepp  bbyy    

          SStteepp  
11..  TThheeyy  ddoonn’’tt  kknnooww  wwhheerree  ttoo  ssttaarrtt  
22..  TThheeyy  ffeeeell  hheellpplleessss  &&  oovveerrwwhheellmmeedd  
33..  TThheeyy  llaacckk  mmoottiivvaattiioonn  

pppp..  112255  



44..  TThheeyy  llaacckk  ccoonnttrrooll  
            --  BBiinnggeeiinngg  aanndd  bbuulliimmiiaa  aanndd  lloossss  ooff    

                ccoonnttrrooll  
55..  WWeeiigghhtt  lloossss  ppllaatteeaauuss  
66..  RReellaappssee  

CCrraavviinnggss  
TThhee  ssttrruuggggllee  ttoo  ssttoopp  oovveerreeaattiinngg,,  kknnoowwiinngg  tthhee      
        ddrreeaaddffuull  eeffffeeccttss  ooff  wweeiigghhtt  ggaaiinn  
BBaarrrriieerrss  ttoo  wweeiigghhtt  lloossss  eeffffoorrttss  

JJuunnkk  ffoooodd  
HHoolliiddaayyss  

HHeeaalltthhyy  eeaattiinngg  iinnffoorrmmaattiioonn  
TThhee  ppuuzzzzllee  

  
CChh..  99  --  CCoommffoorrtt  EEaattiinngg  

WWhhyy  ddoo  oovveerrwweeiigghhtt  kkiiddss  ssttrruuggggllee??  
CCoommffoorrtt  ffoooodd  
NNuummbbiinngg  uunnpplleeaassaanntt  ffeeeelliinnggss  
CCrraavviinnggss  
DDeenniiaall??  
FFoooodd  iiss  mmyy  ffrriieenndd  
EEmmoottiioonnaall  eeaattiinngg  iiddeeaa  mmaayy  bbee  ooffffeennssiivvee  
AAddddiiccttiioonn??  
SSiimmiillaarr  ttoo  qquuiittttiinngg  ssmmookkiinngg  
LLoovvee––hhaattee  rreellaattiioonnsshhiipp  wwiitthh  ffoooodd  
TToolleerraannccee  aanndd  oovveerreeaattiinngg  
OOvveerrrriiddiinngg  ooff  ssaattiissffiieedd  ffeeeelliinngg  
KKeeeeppiinngg  ttrraacckk  ooff  ffuullllnneessss  
MMeeaassuurriinngg  
RReemmoovviinngg  ssoommee  pplleeaassuurree  ffrroomm  ffoooodd  
EEaattiinngg  sslloowweerr  
WWhheenn  ddoo  kkiiddss  oovveerreeaatt??  

AAfftteerr  sscchhooooll  
WWhhiillee  wwaattcchhiinngg  TTVV  

PPaarreennttaall  ddiivvoorrccee    
TTwwoo  hhoouusseehhoollddss  
CCoommffoorrtt  eeaattiinngg  ttiippss  

  

pppp..  114433  



CChh..  1100  --  SSttrreessss  EEaattiinngg  
OOvveerreeaattiinngg  wwhheenn  ssttrreesssseedd  oouutt  
WWhhaatt  kkiinnddss  ooff  ssttrreessss  aarree  kkiiddss  uunnddeerr  tthheessee  ddaayyss??  
WWhhaatt  eexxaaccttllyy  iiss  ssttrreessss??  
DDiissppllaacceemmeenntt  aaccttiivviittyy  
NNaaiill  bbiittiinngg  aanndd  hhaannggnnaaiill  ppiicckkiinngg  
BBiinnggee  eeaattiinngg  
CCoonnttrroolllliinngg  ssttrreessss  eeaattiinngg  aanndd  bbiinnggee  eeaattiinngg  

RReellaaxxaattiioonn,,  mmeeddiittaattiioonn,,  &&  ddeeeepp  bbrreeaatthhiinngg  
TTaakkee  uupp  aa  mmuussiiccaall  iinnssttrruummeenntt    
SSqquueeeezzee  yyoouurr  hhaannddss  
WWrriittee  ddoowwnn  yyoouurr  pprroobblleemmss  
EExxeerrcciissee  aass  ddiissppllaacceemmeenntt  aaccttiivviittyy  
OOuutt  ooff  ssiigghhtt  oouutt  ooff  mmiinndd  ((HHiiddee  jjuunnkk  ffoooodd))  
CChheewwiinngg  gguumm  

IIss  ssttrreessss  eeaattiinngg  lliikkee  aann  aaddddiiccttiioonn??  
SSttrreessss  rreelliieeff  ddiissppllaacceemmeenntt  aaccttiivviittyy ffooooddss  
MMiinnddlleessss  ggrraazziinngg  
SSkkiippppiinngg  bbrreeaakkffaasstt  
CCoommbbaattiinngg  ssttrreessss  iinn  kkiiddss  
SSuubbssttiittuuttiinngg  llooww--ffaatt  ffooooddss??  

  

pppp..  116699  

CChh..  1111  --  BBoorreeddoomm  EEaattiinngg  
WWhhaatt  iiss  bboorreeddoomm??  
WWhheenn  ddoo  kkiiddss  ggeett  bboorreedd  aanndd  oovveerreeaatt??  
WWhhaatt  hheellppss??  
FFuunn  aaccttiivviittiieess  
WWhhaatt‘‘ss  tthhee  hheeaalltthh  pprrooffeessssiioonn’’ss  vviieeww  oonn    

          eemmoottiioonnaall  eeaattiinngg??  
  

    pppp..  118877  

CChh..  1122  ––  EExxeerrcciissee  
OObbssttaacclleess  TToo  EExxeerrcciissee  

PPhhyyssiiccaall  rreeaassoonnss  
EEmmbbaarrrraassssmmeenntt  

EEaattiinngg  mmoorree  aafftteerr  eexxeerrcciissiinngg  
FFuunn  wwaayyss  ttoo  eexxeerrcciissee  

DDaannccee  DDaannccee  RReevvoolluuttiioonn  
DDaanncciinngg  
DDaanncciinngg  iinn  tthheeiirr  rroooommss  
OOtthheerr  ffuunn  eexxeerrcciissee  

  

    pppp..  119977  

CChh..  1133  --  VViicciioouuss  CCyycclleess  
WWhhaatt  aarree  ssoommee  ttyyppeess  ooff  oovveerreeaattiinngg  vviicciioouuss  

ccyycclleess??  
CCoommffoorrtt  eeaattiinngg  
SSttrreessss  eeaattiinngg  

    pppp..  220055  



EExxeerrcciissee  vviicciioouuss  ccyycclleess  
PPaarreennttaall  vviicciioouuss  ccyycclleess  
DDiieettiinngg  ccyyccllee  
WWiillllppoowweerr  ccyyccllee  
OOuutt  ooff  ccoonnttrrooll  ccyyccllee  
SSeellff--eesstteeeemm  ccyyccllee  
BBuulliimmiiaa  ccyyccllee  
BBoorreeddoomm  ccyyccllee  
SSlleeeepp  ddeepprriivvaattiioonn  vviicciioouuss  ccyyccllee  

OOtthheerr  VViicciioouuss  CCyycclleess  
WWeeiigghhtt  lloossss  ccaammppss  
HHoommee  sscchhoooolliinngg  
HHeeaalltthh  pprrooffeessssiioonnaallss  
SSlliipp  uuppss  
SSiittttiinngg  oonn  tthhee  ssiiddeelliinneess  
FFrriieenndd  FFoooodd  

BBrreeaakkiinngg  vviicciioouuss  ccyycclleess  
DDiissttrraaccttiinngg  aaccttiivviittiieess  ((ffuunn  tthhiinnggss))  

PPeettss,,  ccoouunnsseelliinngg,,  ddaanncciinngg  
  
CChh..  1144  --  SSuucccceessss  SSttoorriieess  

WWhhaatt  ddoo  kkiiddss  ssaayy  iiss  tthhee  sseeccrreett  ooff  ssuucccceessssffuull    
        wweeiigghhtt  lloossss??  

EExxeerrcciissee  
HHooww  ddoo  ssuucccceessssffuull  kkiiddss  aaccttuuaallllyy  ddoo  iitt??  
PPaarreennttss  
DDeeaalliinngg  wwiitthh  ccrraavviinnggss  
CCoommffoorrtt  eeaattiinngg  aanndd  ssttrreessss  eeaattiinngg  
FFuunn  aaccttiivviittiieess  wwiitthh  ootthheerr  kkiiddss  
VVoolluunntteeeerriinngg  
PPoorrttiioonn  ccoonnttrrooll  --  JJuusstt  SSaayy  NNoo!!  
RReelliiggiioonn  
MMuussiiccaall  IInnssttrruummeennttss  
SSuuppppoorrtt  nneettwwoorrkk  
HHaanngg  iinn  tthheerree  --  iitt  ggeettss  eeaassiieerr  
AAfftteerr  sscchhooooll  eeaattiinngg  
CChhaannggiinngg  aa  lliiffeessttyyllee  
CCuuttttiinngg  ffoooodd  iinn  hhaallff  
EEaattiinngg  iinn  mmooddeerraattiioonn  
MMoottiivvaattiioonn  
MMaakkee  aa  ppllaann  
OOtthheerr  bbeenneeffiittss  
SSeeaarrcchhiinngg  ffoorr  ttiippss  
FFaasstt  ffoooodd  aanndd  jjuunnkk  ffoooodd  
OOtthheerr  bbooookkss  aanndd  pprrooggrraammss  
AAccccoouunnttaabbiilliittyy  

pppp..  222255  



TTeessttiimmoonniiaallss  
  
CChh..  1155  --  WWhheerree  DDoo  WWee  GGoo  FFrroomm  HHeerree??  

WWhhaatt  iiss  iitt  tthhaatt  kkiiddss  aaccttuuaallllyy  aarree  hhooookkeedd  oonn??  
CCoommffoorrtt  eeaattiinngg  
SSttrreessss  eeaattiinngg  aanndd  ddiissppllaacceemmeenntt  aaccttiivviittyy  
BBoorreeddoomm  eeaattiinngg  
PPaacciiffiieerr  eeffffeecctt  
WWhheenn  ddooeess  iitt  ssttaarrtt??  
WWhhyy  nnooww??  
AA  PPeerrffeecctt  SSttoorrmm  

11))  HHiigghh  tteecchh,,  cchheeaapp,,  wwiiddeellyy  aavvaaiillaabbllee,,    
hhiigghh  pplleeaassuurree  ffoooodd  ––  iinndduussttrriiaalliizzaattiioonn  &&  
ffoooodd    sscciieennccee  

22))  JJuunnkk  ffoooodd  aavvaaiillaabbiilliittyy  
33))  FFaasstt  ffoooodd  aavvaaiillaabbiilliittyy  
44))  CCoommffoorrtt  FFoooodd  iinndduussttrryy  
55))  IInnccrreeaasseedd  ssttrreessss  iinn  kkiiddss  aanndd  uussiinngg    

  ffoooodd  ttoo  ccooppee  
66))  KKiiddss  aarree  lleessss  aaccttiivvee  

AArree  ffoooodd  ccoommppaanniieess  ‘‘ffeeeeddiinngg’’  ffoooodd  ddeeppeennddeennccee??  
HHooww  tthheenn  ccaann  kkiiddss  lloossee  wweeiigghhtt??  

11))  DDeevveelloopp  mmoottiivvaattiioonn  
22))  MMaakkee  aa  ppllaann  
33))  AArrrraannggee  ssuuppppoorrtt  ppeerrssoonnss  
44))  EElliimmiinnaattee,,  hhiiddee,,  aanndd  ssttaayy  aawwaayy  ffrroomm    

            tteemmppttiinngg  ffooooddss  
GGrraadduuaall  mmeetthhoodd  ffoorr  kkiiddss  ttoo  lloossee  wweeiigghhtt  

((rreemmoovviinngg  tthhee  ccuullpprriitt  oonnee  bbyy  oonnee))  
WWiitthhddrraawwaall  ccyycclliinngg  
KKnnoowwlleeddggee  aabboouutt  hheeaalltthhyy  eeaattiinngg  iiss  nnoott  eennoouugghh  
PPuubblliicc  PPoolliiccyy  

11))  EEvvaalluuaattee  lliimmiittiinngg  eexxppoossuurree  aanndd  aacccceessss  bbyy  
kkiiddss  ttoo  jjuunnkk  ffoooodd  aanndd  ffaasstt  ffoooodd      

22))  FFooccuuss  oonn  tthhee  rreeaassoonnss  kkiiddss  oovveerreeaatt  
33))  AAddddrreessss  tthhee  rreeaassoonnss  ffoorr  tthhee  aadduulltt  oobbeessiittyy  

eeppiiddeemmiicc  
44))  DDeessiiggnn  wweeiigghhtt  lloossss  pprrooggrraammss  ttoo  bbee  mmoorree  

lliikkee  aaddddiiccttiioonn  mmeeddiicciinnee  pprrooggrraammss  
OOuutt  ooff  tthhee  MMoouutthhss  ooff  BBaabbeess    

pppp..  226699  

    
RReeffeerreenncceess  pppp..  330033  
 

 


