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《塑身女王郑多燕教你吃出性感身材》

内容概要

瘦不下来的借口有很多，在美食面前我们总是感叹：“不是我们太软弱，而是敌人太强大！”
但是郑多燕要告诉你，我们和美食绝对可以化敌为友，一口一口吃出健康与窈窕！摒弃错误的进食习
惯，选取更富营养的食材，烹饪出一道道与家人共享的美味。
书中烹饪的每一道菜品和每一种饮食方法都极为适合亚洲女性，不必舍弃脂肪，因为它是构成女性特
有曲线的重要因素；不必戒甜戒辣，传统泡菜的发酵乳酸菌对调节肠内环境绝对有益；不必畏惧主食
，抵抗饥饿的反复骚扰还是要靠碳水化合物的支撑⋯⋯这本书中，郑多燕颠覆你以前熟悉的很多减肥
真理，不过因为郑多燕12年经验实证，这才是真正塑形的不二食则！
【PART1  基本方针】
没有规矩不成方圆。减肥塑形也有很多基本常识需要被熟知！面对饥饿感，要听从大脑的指挥还是顺
从胃的选择？郑多燕说，请听懂你内心的声音！面对零食，我们不必节节败退，便携零食包绝对能成
为你的贴身守护神。面对饮食习惯，只告诉你正确的、有助抗衰老的、益于肌肤护理的实用、易懂的
方式。说到底，减肥塑形真的就是这么简单！
【PART2  每天6-8餐饮食方法】
谨记！每一口进入我们嘴中的食物都可以被当做一餐。保持每天6——8餐的进食法，无论早餐、午餐
还是晚餐都能完美平衡吸收与新陈代谢。而睡前3小时不再进食的要义则保证我们的胃部也有喘息的
时机，为第二天的营养消化吸收打好基础。而每周一次的奖励日则有效缓解减肥期间的压力，让塑形
变得快乐有趣。
【PART3  重启身体系统】
唤醒源自身体内在的能量，减肥从来都不是被动的事情！只需3个步骤就能复活沉睡已久的易瘦体质
。郑多燕告诉我们，要想越吃越瘦，首先要让味觉变得“小清新”——盐分摄入控制很重要。另一个
冬季养生要义便是：暖暖下肚才能真正驱散严寒。控制血糖，打造不运动也会让脂肪熊熊燃烧的完美
体质。
【PART4 多燕享瘦菜品105道】
阅读这一章节你会发现，原来减肥塑形期间可以吃的东西这么丰富，忍饥挨饿的日子总算到了尽头！
不仅有沙拉、果汁和配菜，就连我们避之不及的米饭、肉食主菜都一应俱全。动辄十几样的食材搭配
组合，让减肥餐从此不枯燥无味。自制养颜茶、甜点让你乐享每日午后时光。
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《塑身女王郑多燕教你吃出性感身材》

作者简介

[韩] 郑多燕
韩国畅销书作家，健身教练。
1966年生人，43岁，2个孩子的母亲，同时也拥有令人羡慕的性感身材。2003年前，她只是一个饱受产
后肥胖及腰酸背痛困扰的平凡主妇，通过独创的瘦身操成功塑形，在网络上公开自己的瘦身经验后，
迅速走红，成为韩国话题人物，并掀起全民瘦身的运动高潮。其瘦身方法甚至登上韩国高中教科书。
她被粉丝们尊称为“瘦身救世主”“韩国最美辣妈”。她的传奇瘦身经历风靡亚洲。
她曾受邀参加日韩各档娱乐节目，在中国也受邀参加了《快乐大本营》《天天向上》《美丽俏佳人》
等节目，积累了超高的人气。曾出版《塑身女王教你打造完美曲线》《塑身女王完美曲线伸展操》等
著作。
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精彩短评

1、感觉并不能减重⋯
2、着实是本励志的减肥书 通过吃这件事完美吸引观众眼球进而有的放矢 那些看起来不着边际的沙拉
也许是韩国舌尖独有的创作
3、快速翻过~想瘦必须管住嘴，更具体的说，是灵活丰富的管住嘴。
4、公司分配读物。饮食上薄荷可以记录起来了，本身自我的饮食习惯的话应该不需要太多注意，只
是运动是真的要做起来了。
5、看的是缩略版，学到了五色食物搭配和一天六餐的方法。
6、和身体对话，与食物为友。
7、ipad上读的简版，或许不是这书不好，只是我对这个不感兴趣/觉得没用。。。？
8、前边的理论值得学习~立马每天做饭搭配五色蔬菜水果，看着胃口都好，吃的顿数多了，肚子却不
胀，还瘦了⋯⋯果然应该少食多餐，让营养充分吸收消化~吃饭的顺序很好很强大，已经在行动！
9、知易行难啊
10、少盐油糖，多餐啥米的，臣妾做不到啊=_=
11、怎么说呢，跟市面上的减肥书籍内容差不多，只不过冠上郑多燕的名字，更励志+有名些吧。其
实减肥不外乎少吃多动，想多吃那就吃容易饱腹的，脂肪含量少的东西，道理大家都知道，关键是怎
么实施。
12、看的是多看上的简版吧，只有80几页。感觉还是可以，那些理念都比较实用。
13、推荐一个瘦身顾问，一兰姐，她帮我从128瘦到了94，强烈推荐，qq是993441331
14、1.节食减肥只会形成反弹&易胖体质。
节食减肥会导致代谢功能逐步衰退，进而自身变为易胖体质。“明明什么都没吃却还发胖”的悲惨境
况请远离！

2. 吃主食，要趁早。
碳水化合物是转换成能量的重k要营养物质。但是要警惕，晚间，多余的碳水化合物很容易转换为脂
肪堆积在身体里。

3. 睡前三小时止进食。
夜晚，身体进入睡眠前的调整时间。因此，睡前三小时内最好不要进食。

4. 设定一周一天的自由日，释放压力。
过度的压抑是导致食欲暴发的元凶，在不知不觉间就会出现过度饮食。所以，请偶尔适度地褒奖一下
自己的身心吧！

15、除了前面的，其余都很无聊
16、很有参考性
17、郑大妈之所以可以成功瘦下来并保持12年惹火身材其实真的是她性格经过打磨后的成果，想当年
她也有段不自信的岁月，但是下了决心的女人的魅力是无穷的，当她把塑身当作生活的中心时，透过
不间断地运动，让自己找回自信，自己变得乐观开朗了就想把自己的经验让更多人受益，任何好的东
西，决不是独乐乐，而是大家读了倍感鼓舞的作品，名声、财富的背后是影响力，影响力背后是大家
共通共有的东西——热爱。
18、以前一吃饭就手肿，看完整本书，按照每日6-8顿营养均衡搭配，少油少盐，多喝水，现在好多了
，只有偶尔会手肿，继续坚持一段时间看看，如果不肿了就连医生都不用看了。
19、要当减肥书就错了 要当做菜谱看才对~
20、书中菜谱很有参考价值，秉承少油少盐，天然的前提下，她自己调配每道菜的配料，酱汁，甚至
连照烧汁，咖喱，拌饭酱都是自己配，这就最大程度避免了购买来的调料存在的添加剂，盐，糖过量
对身体的伤害。自己调味很难好吃，她的菜谱兼顾了美味，绝对值得一试。
21、感觉瞎扯呢

Page 9



《塑身女王郑多燕教你吃出性感身材》

22、吃和运动相结合~
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精彩书评

1、健美比较重要的一点是讲究“七分吃三分练”，你只顾得在健身房哑铃杠铃地举，却不懂地如何
补充营养素，那就是白练。那么，减肥也是一样，你把郑多燕的减肥操跳的大汗淋漓，却又大快朵颐
，那也是白搭。这本书，个人觉得配合郑多燕的减肥操视频来实践，减肥效果应该事半功倍。本书，
中心思想总结一句话就是：主要就是讲少食多餐，把胃缩小。附上摘记：1、�短时内的快速瘦身势必
会有惊人的反弹，要养成正确的饮食习惯，细水长流地减肥。2、�每天进食6-8餐，减小胃容量。3、�睡
前三小时忌进食。4、�控制血糖值，吃低GI值的食物（水果、蔬菜）。5、�清淡饮食、低盐。6、�用心
、花时间咀嚼每一口饭。进食顺序：蔬菜、蛋白质、碳水化合物。7、�早餐份量足，午餐均衡饮食，
晚餐以蛋白质和纤维为主控制碳水化合物，间隔的简餐为蔬菜水果避免糕点类碳水化合物。 千万不要
过分饥饿，极端的饮食控制会直接导致身体空腹时间过长，消耗肌肉，降低代谢率，形成不容易减肥
的体质。8、�水能促进代谢，洗澡前喝一杯水，洗澡时会蒸发成汗水排出。9、�每周一次自由日，开怀
尽享美食，减轻压力。10、�记录饮食日记，看看自己到底吃了什么，了解发胖的原因。11、�增加运动
量，可以跳郑多燕塑身操，一举两得。12、�释放压力，保持乐观（压力是减肥最大的敌人）。
2、我是真心不会做饭，但是看见了书中介绍的既美味又可以瘦身的食物忍不住尝试了一把。食材常
见、做法详细就连我这种从没下过厨房的人第一尝试也没有失败！105道菜谱呢，够吃一阵的了~而且
我一直又在跳郑多燕的塑身操，准备再搭配减肥餐，双管齐下，向着好身材进军！
3、郑多燕的出名是由于她在大妈的年纪和大妈的身材时期恢复了少女时期的身材和容颜，简直就是
一部励志史啊！如今她最有名的就是“郑多燕系列减肥操”了，这个减肥操应该也帮助了很多美眉成
功塑形吧！作为塑身女王她们吃些什么一直是我这个吃货比较好奇的地方，对于任何身材好的美女如
何靠饮食保持身材都是我这个吃货的强烈关注点⋯⋯囧！因此，看到郑多燕也出了这样一本教大家饮
食的书籍，我第一时间就特别关注！希望能读到！拿到书后，马上迫不及待的一口气看完了。这本书
分为四部分，第一部分理论，第二部分方法，第三部分重启身体系统，第四部分多燕享瘦菜品105道。
其中第四部分介绍菜品所占的比重最大，不过在我看来，更加精华的部分是前面第一部分至第三部分
。【 第一部分】是告诉大家正确的饮食理念，这里的重点就是很多减肥方法里都推崇的“少食多餐”
（而具体的实施方案在第二部分进行了详细介绍）。同时在饮食方法上主要有：减肥不能挨饿，要听
从内心的声音；细嚼慢咽，享受每一口食物；清淡饮食；饮食顺序讲究。饮食内容上则主要说明了：
不能偏食减肥，碳水化合物+蛋白质+纤维素+维生素等等都要俱全；韩国饮食文化中的美肌理念——
大量蔬菜+发酵食品（泡菜）+促进新陈代谢的食品（大蒜、辣椒）。【第二部分】具体饮食方法实践
——每天6~8餐饮食法。这一部分郑多燕举例说明了她一天的饮食安排，早餐、午餐、晚餐及期间简
餐，并具体说明了大家在实行少食多餐时的各餐安排，另外还贴心的告诉大家如何在保证自己饮食计
划的同时照顾到家人的营养（作为一名家庭主妇，相信对很多女性都有借鉴之处）。另外，还告诉大
家在外食时如何控制。【第三部分】重启身体系统，这一部分可以算是告诉大家如何排除身体毒素，
将已经破坏了的身体系统重启，恢复到能够感受到饱饿的正常水平。介绍了从排除盐分餐到温暖身体
餐到减少糖分摄入餐的具体安排，对于想给身体来一次大清扫的人来说很不错！【第四部分】给大家
介绍了各种各样营养丰富又美味饱腹的菜品，相信大家可以跟着学一学，做着吃，同时还可以学到一
些韩国美食的知识，可谓视觉味觉双重满足呀！另外，这本书里还有郑多燕个人会经常食用的一些美
容小保健品的介绍，我个人觉得还挺不错的，准备网上搜一搜嘿嘿~总的来说，我觉得这本书适合在
学习了郑多燕减肥操或已经减肥到一定程度想要靠饮食进一步瘦身或保持身材的人来看一看，学习学
习，特别是前三部分还是说得挺好的！当然，基数较大的妹纸也可以买来看看，学习一下正确的饮食
之道，应该也能让体重缓慢但健康的瘦下来！而不是采用节食或减肥药等不健康的方法。
4、从这本书中我们可以了解到怎样可以跟美食化敌为友，一口一口吃出健康与窈窕！摒弃曾经错误
的进食习惯，选取更富营养的食材，烹饪出一道道与家人共享的美味。而且书中烹饪的每一道菜品和
每一种饮食方法都极为适合亚洲女性，我们不必舍弃脂肪，因为它是构成女性特有曲线的重要因素；
不必戒甜戒辣，传统泡菜的发酵乳酸菌对调节肠内环境绝对有益；不必畏惧主食，抵抗饥饿的反复骚
扰还是要靠碳水化合物的支撑，绝对会颠覆我们以前熟悉的很多减肥真理，真正塑形的不二食则！
5、减肥或是健身再多的书都拯救不了你的身材方法就只是方法，不做的话都是白看老调重弹，郑多
燕的操做过一阵子。1的小红帽对膝盖的压力什么的都是大家知道的了。所以用kindle多看的时候看到
免费的就下下俩看了下整体基调就是利用少量多餐来增加饱腹感。其实少量多餐确实是值得提倡的进
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餐习惯。对养胃，增肥或是减肥都是很有功效的。像小baby一样一天吃很多餐，但是一次的量不多，
对身体确实好。但是吃还是出不了性感身材的。性感身材的话，我还是乖乖去健身房吧
6、与其说瘦身，不如说享受美食（塑身女王郑多燕教你吃出性感身材有感）美好身材，是每个女生
都神往的。每一个女生，都希望自己拥有窈窕细腰，细长腿，貌如童。那么，来看看《塑身女王郑多
燕教你吃出性感身材》这本书。与其说这是一本教我们如何瘦身的书，还不如说这是一本：既能让我
们保持苗条身材，又能吃出美味，吃出漂亮的一本书。书里面的内容很丰富。主要有一下几个部分组
成。一：基本方针。听从内心的声音。二：每日多餐少吃：6到8餐的饮食方法。三：重启身体系统。
吃的淡一些，冬天要暖肚，控制血糖。四：多燕享瘦菜品105道。（这个也是本书的重点，是我最爱的
美食）通过这本书，你可以发现，减肥瘦身其实也可以吃的很丰富，完全不需要挨饿，这对吃货来说
，是多么美好的一件事情啊！米饭，水果，沙拉，肉类，你都可以吃，是不是很开心啊！呵呵，你可
以吃的东西还远远不止这些呢。简单举几个例子。 豆腐鸡肉煲。 茄子比萨。鸡肉凤梨白菜卷 。小西
红柿黄油牛奶炒鸡蛋。栗子炖鸡肉。 煎豆腐淋蘑菇酱汁 。看到这里，你是不是已经垂涎三尺了。哈
，卖个关子，欲想知道里面还有什么美食，快去买一本《塑身女王郑多燕教你吃出性感身材》吧！你
的美好身材，你的吃货愿望，都能在这本书中一一满足！还在等什么？
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章节试读

1、《塑身女王郑多燕教你吃出性感身材》的笔记-第1页

        想要年轻就需要充足的西红柿&amp;西兰花，抗衰老效果最好的两大蔬菜就是他们！西兰花中维生
素C的含量是人们常说的维生素C之王柠檬的两倍。通常我想吃甜食时，会用水果来满足自己。首先不
要将这件事常挂心头。减肥中压力是大敌，在活动中愉快地享受美食才能感受到惬意。再者，只要平
时坚持了每餐少吃的习惯，偶尔一次打破常规也不会导致发胖。相反，觉得自己一时失策，给自己施
加压力会受到反效果。调味要用柠檬汁或醋，盐分是绝对不可以的哦。柠檬汁 葡萄柚汁 西红柿汁 黄
瓜汁

2、《塑身女王郑多燕教你吃出性感身材》的笔记-第1页

           与其说瘦身，不如说享受美食（塑身女王郑多燕教你吃出性感身材有感）
美好身材，是每个女生都神往的。
每一个女生，都希望自己拥有窈窕细腰，细长腿，貌如童。
那么，来看看《塑身女王郑多燕教你吃出性感身材》这本书。

与其说这是一本教我们如何瘦身的书，还不如说这是一本：既能让我们保持苗条身材，又能吃出美味
，吃出漂亮的一本书。
书里面的内容很丰富。
主要有一下几个部分组成。
一：基本方针。听从内心的声音。
二：每日多餐少吃：6到8餐的饮食方法。
三：重启身体系统。吃的淡一些，冬天要暖肚，控制血糖。
四：多燕享瘦菜品105道。（这个也是本书的重点，是我最爱的美食）

通过这本书，你可以发现，减肥瘦身其实也可以吃的很丰富，完全不需要挨饿，这对吃货来说，是多
么美好的一件事情啊！米饭，水果，沙拉，肉类，你都可以吃，是不是很开心啊！
呵呵，你可以吃的东西还远远不止这些呢。
简单举几个例子。 豆腐鸡肉煲。 茄子比萨。鸡肉凤梨白菜卷 。小西红柿黄油牛奶炒鸡蛋。栗子炖鸡
肉。 煎豆腐淋蘑菇酱汁 。
看到这里，你是不是已经垂涎三尺了。

哈，卖个关子，欲想知道里面还有什么美食，快去买一本《塑身女王郑多燕教你吃出性感身材》吧！
你的美好身材，你的吃货愿望，都能在这本书中一一满足！
还在等什么？
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