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她，是个不折不扣的懒人+吃货，
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5分钟的运动都坚持不了，

她，曾经崩开过世上最结实的牛仔裤，

她，49天从L号减到XS号，

腰围狂减15cm，腿围瘦9cm，

她，40岁大婶拥有23岁少女身材！

她，《康熙来了》《女人我最大》特邀嘉宾

她，是夜宵都敢吃，绝不运动的瘦子

如果她都能瘦， 你有什么不可以？！

专为懒人、吃货准备

一年重印70余次, 台湾生活类图书畅销榜NO.1

《奈大婶变XS小姐！吃货49天甩肉排毒大变身》是一本介绍40岁中年大婶49天逆袭少
女、甩肉排毒大变身的案例书，更是一本塑形旅程大公开、瘦身秘密全揭露的爆笑日记
书。

“本以为中年女性瘦身难如登天，原来不仅轻松简单，速度也不慢，7天就有明显的外
形转变”

撑爆了世界上最结实的牛仔裤之后，贵妇奈奈终于承认自己胖的事实，于是展开了一场
爆笑又真实的减肥大作战。从胖奈的诞生到奈婶的觉醒，最终逆袭，全文以诙谐搞笑地
叙述，绝伦纷呈的文笔公开减肥步骤，减肥餐被大吃大喝的奈奈首先抛弃，独创不瘦胸
不伤膝盖不壮小腿的运动方法，进而大量研究国内外著作、咨询减肥名医，研创出营养
极简的速瘦餐，流着口水边吃边瘦。

40岁的贵妇奈奈靠着减肥的黄金关键：增加肌肉、调整体质。完全不节食、不饿肚子、
不流汗的辛苦运动，减肥期间还照样吃宵夜！只花了49天的时间就让腰围少了
15cm、大腿减掉9 cm、体内年龄只有23岁！从之前只穿得下L size的衣服，到瘦出XS
size的漂亮曲线。

减肥并不难，难得是愉悦减肥的心情，踏上爆笑中轻松简单塑身的列车，华丽丽地逆袭
吧！

独门瘦身秘笈分享

1.塑身公主贵妇奈奈在大量研究各种国内外知识、咨询减肥名医的基础上自创研发出“
超营养极速极简无脑激瘦菜单”帮你养成吃不胖的体质。

2.
大吃大喝还瘦0.2公斤，全靠细嚼慢咽、高基础代谢和体内酵素，一条一条真人验证的
生活好习惯，倾情巨献。

3.
不管是伸展操还是跑步运动，都有弊端，跟着奈奈学习不瘦胸、不伤膝盖、不壮小腿又
极速有效的瘦身运动。



4. 平时顾好脊椎和肩胛骨，决定不再驼背就是激瘦的开始！

5.塑身减的不是公斤而是公分，只有身材标准、前凸后翘才是所有减肥者的追求，所以
规避“排骨”美女的最有效方法就是把肥肉变肌肉，增加优质肌肉，塑造自己的玲珑曲
线美。

作者介绍: 

《康熙来了》《女人我最大》特邀嘉宾，本名苏陈端，笔名贵妇奈奈，台湾著名畅销书
作家，第一届百万博客得主，专业谘商心理师，曾任职于台湾大学、世新大学等。目前
专注于写作及心理治疗相关演讲，充满正能量的她，让数万人从她身上找到生活的热情
与乐趣，也是为数不多的在网络上和现实中、文字与演说都受到热烈追捧的作家之一，
她清新、健康、搞怪而又认真的形象也得到众多产品商的喜爱，争相与之商讨合作代言
。
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评论

很有实践参考价值，浅显易懂

-----------------------------
每本瘦身书，都是励志书啊。

-----------------------------
偷的样书，书很好，好几个人抢着看

-----------------------------
蛮有诚意的一本书。作者显然做了不少功课，基本都是集各种营养健身知识大全，值得
效仿。敲胆经这块我至今没有找到出处。另荣总减肥餐反而是全书中的“败笔”:
头轻脚重(早午餐过少，晚餐量过多);
碳水不优质(白面包);垃圾食品(饼干、冰淇淋、花生酱) 。

-----------------------------
就当小说看吧

-----------------------------
只记得要快走..........

-----------------------------
还是蛮实用很励志的，会放在常翻书架上随时拿出来参考。后半部分的激瘦菜单正在照
着学做，期待惊喜。

-----------------------------
推荐，有效果！

-----------------------------
有凑数嫌疑



-----------------------------
可以当成不错的瘦身食谱书来看

-----------------------------
很接地气啊，另外后附的减肥食谱很不错，读完觉得作者是想说其实比起减肥养成健康
的饮食习惯更为重要。

-----------------------------
挺好的，让我开始反省我的生活习惯，可以再读一遍。尝试自己做饭？

-----------------------------
这个也是蛮励志的啊。实用性比较强，作者好像就是快走，跑步和做操之类的瘦下来的
，不过我觉得她吃的有点太少了，晚上几乎吃很少啊。。。这个量即使不运用也能瘦蛮
多的

-----------------------------
第一次看这种类型的书，图片很多，看着很轻松。对我的意义是：走路要抬头挺胸收腹
！

-----------------------------
其实我觉得减肥就是少吃多动 压根不需要那么多书
可是就是层出不断的出这类书而且火的很多的原因
我想就是因为能做到这简单四个字的少之又少吧

-----------------------------
早餐：水果，淀粉，蛋白质； 午餐：延续早餐； 晚餐：蔬菜，蛋白质。

-----------------------------
介绍的都是切实可行的方法，减肥也是可以借鉴的，关键还是自己会不会真正行动起来
。

-----------------------------
看的意图是想准备给母上讲下。最后发现台湾美容类出本书这么拼凑容易呀

-----------------------------



很棒的书，一直在研习。

-----------------------------
非常适合需要减肥的人士来全面学习的一本书！

-----------------------------
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书评

文/友竹 好久没看这么轻松的书了，需要费心理解的文字少，各类养眼的图片又多。
本书主题在于倡导减肥——以一种健康的方式减肥，正如奈奈所言：减肥最有效最健康
的方式就是“少吃加运动”。
可是要一个习惯于大吃大喝的贪吃界人士忽然改变饮食方式，怎么可能...  

-----------------------------
首先，奈奈对你说的话，还是要相信的。《奈大婶变XS小姐》这本书无论如何不是盖
的。因为这是一位39岁的“大婶”用49天的时间成功逆袭，再度拥有23岁身体状态的
传奇经历。
其次，她说的很多话，我深以为然，的确是有道理的。“减肥霜顶多只是保养品，若擦
这么勤，换...  

-----------------------------
减肥才是女人的终身大事 文/静流
女性专区书堆里一般都有几本关于情感描述的轻小说、几本励志美女的故事书、几本家
装、整理、烹饪达人的指导书、几本青春女子远走他乡的穷游书、当然还有几本来自古
今中外的各种经验、偏方总结出来的减肥书！ 姐妹聚会，你总能听到那个有着魔...  

-----------------------------
翻开以女性为目标人群的时尚杂志，入目要不就是走心地对女人说“接受自己，你本来
就很美”，要不就是走肾地对女人说“这个世界的一切都是属于瘦子的，你要在四周内
减重20斤”，两种内容各占半壁江山。神奇的是，两者不会形成分庭抗礼之势。这是怎
么做到的呢？难道上到杂志...  

-----------------------------
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-----------------------------
减肥于女人是一生的事业，因为爱美是人的天性，一个女孩如果不懂得打扮自己，不明
白漂亮衣服只为瘦子订做的，那么你的一生注定只能做一个居家的女人。辣妈郑多燕那
身材让很多女性羡慕嫉妒恨，谁会相信这个女人有孩子，你根本无法从她的容颜上推断
出她的年龄，可想减肥成功对...  

-----------------------------
做女人，要健康要美丽要幸福(*￣︶￣)y最好能像奈奈一样，从小到大，在家爸妈宠，
在外朋友宠，出嫁丈夫宠，艾玛，简直越看越让人羡慕嫉妒恨的╭(╯^╰)╮还好意思
说自己【只是过着再平凡不过的生活】(ˉ▽￣～)切~~现在居然还减肥成功了啊喂～！
变成了盘靓条顺的大美人，实在是...  

-----------------------------
刚在微信上宣布拿到这本《奈大婶变XS小姐》，就得到众多微友迅疾的排队追逐，纷
纷表述等我看完要共享之，而且一水儿的都是平日号称女神级的微友哦。看来减肥这件
事，的确会令女人们着迷甚至疯狂。当然，这也是第一本能让我边看边按耐不住地进行
健身操实践的书，为了表...  

-----------------------------
之前未出版时就听过这本书，现在大陆终于也有了真是开森，马上购了一本。
奈大婶是很有名的瘦身达人，还去过康熙据说，对于台湾的课程及产品基本都比较信赖
，所以有了这本书真是感觉飘飘啊，好像立马瘦下来的赶脚（表激动~）。
本人虽然不胖但是离美好还差好多步，...  

-----------------------------
真没想到减肥书也能如此搞笑，我是笑着读完的这本书，奈奈作为一位中女，从瘦身理
念、运动、食物三方面出手，为所有对肥肉发愁的人上了一堂生动的课，用妖娆的XS
身材告诉我们：这个世界上没有胖子！只要下定决心，再加上正确的锻炼与饮食，谁都
可以瘦下来！大婶都能变小姐！  

-----------------------------
40岁中年大婶都可以用49天逆袭少女，年轻的你还在等什么呢？书中有详细的甩肉排
毒大变身的案例书，更有塑形旅程大公开、瘦身秘密全揭露的爆笑日记书。不仅能够减
肥还能愉悦心情，轻松瘦出XS
size的漂亮曲线。看完书后减肥真的不难，难得是愉悦减肥的心情，踏上爆笑中轻松简
单塑...  

-----------------------------
我好喜欢奈奈在书里的两句话：“只要掌握食物类型和食用时间，非瘦不可！”“平时
顾好脊椎和肩胛骨，决定不再驼背就是激瘦的开始！”
奈奈分享了她的减重旅程，找出了所有的减重秘密，用最容易懂的方式让我们知道。她
用的方法很生活化，绝大部分都是我们自己在家里就可...  



-----------------------------
一开始对奈奈不是很了解，只知道一些简单的事迹，还有就是对这本书的介绍很感兴趣
。在看完之后我觉得这是一本十分适合减肥者学习的书籍！既励志又告诉大家健康的方
法，可以避免走很多弯路。不会走向节食或吃减肥药的极端，也不会减得不开心，非常
建议购买^_^ ...  

-----------------------------
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