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这不是一本关于体重的书，而是关于如何做出正确的选择。卡梅隆希望更多的女性能通
过她的书多多爱惜身体。她想强调的是，当你拥有了有关身体的足够知识，并且竭尽所
能地善待它，它便会给你最好的回报。
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内容简介

这本书并非一本节食瘦身书、一本运动养生书，也不是一本让你脱胎换骨、成为别人的
手册。这是一本让你更好地做你自己的指南书。你将成为你所能成为的最美丽、最健康
、最自信的女人，并且你应该得到这些，因为你比你想象中的更美好。

卡梅隆˙迪亚茨将她在20年来的健康之旅中得到的建议、提示、技巧和有用的科学，与
女性朋友们分享。她想让女士们明白，变健康永远比变瘦更重要。我们的身体永远是我
们所能拥有的最好也是最重要的有形之物，只有了解她、接受她、呵护她，才能真正拥
有自信、遇见美好。

在这本书里，没有设定任何需要你在一周、一个月或一年内达成的目标。最好的东西都
是不可能速成的，那种能让你一夜之间变得健健康康、快快乐乐的速效良方、魔力药丸
，是根本不存在的。本书的目标是你未来的永远。你将得到的不是减掉几斤体重、缩小
几寸腰围，而是全方位的身心健康。今天、明天，直到20年后，营养、运动、自律都是
最值得你花时间去关注的问题，因为这些就是健康，而健康就是一切。

经过20年的职业生涯，卡梅隆˙迪亚茨已经成为数百万女性的榜样。不过，这位纤秾合
度、热爱运动的女明星坦承，自己也曾有过被大量垃圾食品摧毁皮肤和身体的惨痛经历
。“如果说人如其食，那时的我就是一个多奶油、多酱汁、不放洋葱的墨西哥大豆玉米
煎饼。”生活的教训促使她开始学习营养与健康之间千丝万缕的联系，并由此引发了她
探索照顾身体的最佳方式的热情。她在这本书里分享的知识，全部来自于她多年来的个
人经验，以及她与多位顶级健康专家们的交谈。

从营养篇开始，卡梅隆强调，女性应该用营养丰富的食物满足身体对能量的本能的需求
，而不是害怕和无视饥饿感。

在第二部分健康篇，卡梅隆也强调了坚持体育运动的重要性。很多女性认为锻炼的目的
只是减重或增强肌肉张力，却没意识到锻炼对于改善情绪、增强体质、预防疾病也至关
重要。卡梅隆提供了挑选合适的锻炼计划的技巧，分享了她自己的锻炼策略，希望帮你
找到最适合你的那一种。

在第三部分心灵篇，卡梅隆强调，信息只有被使用才能发挥价值。她希望每个人都能掌
控自己的人生，学会自律，学会如何不断付出努力。那种能让你一夜之间变得健健康康
、快快乐乐的速效良方、魔力药丸，是不存在的。只有长久的努力，才能获得足够的欢
喜。

最后，卡梅隆说：姑娘们，清醒起来，爱你自己，照顾好你自己。你的身体是你所拥有
的最宝贵的东西。这也是卡梅隆创作本书的初衷。

健康美丽的身体始于知识的积累和将知识转化为行动的过程。在这本书里，女性朋友们
会得到创造健康身体所需的所有工具，并在将来的岁月中快乐地生活。

作者介绍: 

卡梅隆˙迪亚茨（Cameron Diaz）

美国著名女演员，1972年出生于加利福尼亚州圣地亚哥市。21岁初次亮相大银幕即大
受好评，20年来始终处于好莱坞第一梯队，保持着极高的票房号召力、媒体关注度与观
众喜爱度。她的名字出现在所有好莱坞最性感女星榜单的顶部，成为超级巨星的必要特
质她都具备：美貌，身材，演技，个人魅力，职业道德以及强大的意志力。

现实生活中的卡梅隆热爱美食和运动，大力提倡环保、教育，关注妇女儿童的维权问题



。40岁后的她依然笑容灿烂、身材完美，“我的屁股比20岁的时候还要翘！照顾好你
的身体，她就会变得更好，这无关年龄！”

卡梅隆的闺中密友说：“卡梅隆生来就有着得天独厚的美貌，但在让自己变得更好的路
上，她从没有过丝毫的懒惰。不是为了虚荣，而是为了身心的健康。”2008年卡梅隆
的父亲去世，她大受打击，甚至息影一年。由此，她更加认识到身体健康的重要性，于
是便有了写作这本书的计划。她想要改变人们以瘦为美的固有观念，也让少女们明白，
变健康比变瘦更重要。她知道自己是女孩们的偶像，她想更好地利用这一地位和自己的
名人效应，为社会带来更好的影响。

桑德拉˙巴克（Sandra Bark）

《纽约时报》畅销书作者。现居纽约市布鲁克林区。

王敏

剧本翻译。业余翻译书籍。现居上海。
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标签

健康

自我管理

女性

生活

形体

身体

卡梅隆·迪亚茨

正能量

评论

人每天要吃5次东西，人每天至少要流一次汗。所以在你人生的每一天中，你都有6次机
会去选择：是时刻意识到自己在做什么，还是对发生的一切浑浑噩噩；是保持清醒，还
是生活在梦境中。

-----------------------------
看这本书的体验就像结交了一个爱咋呼的热心的特别爱安利的恨不得和你分享自己所有
淘宝收藏夹的美女朋友，口头禅是“给你讲我这个吃饭/健身方法老么好了！”适合看
不进去枯燥的营养学和健身理论的读者。

javascript:$('#dir_26312476_full').hide();$('#dir_26312476_short').show();void(0);
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-----------------------------
大致翻看了一下，浅显易懂、可操作性强，如果觉得内容不够充实，可以同时参考《Y
OU 身体使用手册》《吃的营养科学观》《女人的身体 女人的智慧》

-----------------------------
越来越离不开这本书了 每周素食的天数增加了 早餐全部打卡吃掉了 煮鸡蛋
和全麦的谷物 都吃了 恢复健康 剩下的就是搞定运动这件事

-----------------------------
好无聊的书，大部分生物课上过了，感觉重点错，我需要的是更详细的方法，不如知乎
健身区帖子实在。语言口语化，喜欢的人会觉得亲切随和循循善诱吧。关于早上运动这
一点有些前后矛盾，怀疑是借着女星的名号找人代笔。自己买的书，哭着也要翻完系列
。

-----------------------------
其实都是很浅显易懂的道理。多吃蔬菜、水果、粗粮，少吃油炸、加工食品和甜食。多
喝水，多运动。自律。翻译得不错。

-----------------------------
这本书简直可以改名叫——怎么样做一个精致的猪猪女孩。
从食物营养成分，身体器官循环，到选择运动，调节心态，在这本书里都有提及。文字
非常易读，有关知识性的阐述比较浅显但很专业。非常震惊这居然是一个女明星写的…
…虽然书里面有很多废话，但还是推荐每个女孩子都要看一下这本书。

-----------------------------
基本是复述了一遍关于消化的初中生物知识。但书中令我印象深刻的是自律，营养和运
动，保持健康真是一场自律的较量。

-----------------------------
名字很好。内容低能。适合生理课都没上过的。普通的健身爱好者。真诚的写薄薄一本
就好了。

-----------------------------
初级营养健康生化书加励志鸡汤，或许卡梅隆真的是这样积极的人，但她以这样积极的
心态来介绍初级知识，真的感觉怪怪的。。。配图很可爱



-----------------------------
这书估计大部分是营养学家写的，但是好莱坞女星迪亚茨我还是蛮喜欢的，书中的观点
不多，不水起码。

-----------------------------
老子觉得真的很赞，呃，不好意思说脏话了！不过卡梅隆真的很厉害！

-----------------------------
有一定借鉴意义。

-----------------------------
OMG 这豆瓣评分是怎么了

-----------------------------
好喜欢卡梅隆活力四射的语言，这本书就像一个好闺蜜一样耐心地同你娓娓道来幸福生
活的奥秘。虽然书中的营养学知识、生化生理知识其实都是我们中学时学过的，但是在
这里得到了最好的梳理，并且每一个字都传递了积极乐观的能量。很有用，感谢~~

-----------------------------
可以的，比纯心灵鸡汤好

-----------------------------
重要的是一个43岁的女性，生活的状态和满满的自信，传递的能量

-----------------------------
文笔诚恳，但无新意

-----------------------------
来自明星的鸡汤书，没有特别的观点，适合健身卡壳时励志

-----------------------------
坦白讲，对于不重视健康的人，这不是一本容易看得下去的书。对于有基础有概念的人
，这又是一本2小时内速度完不能获取更多信息的书。另外，营养食谱之类的东西，欧
美和中国饮食习惯的差异之大，很容易让人感到沮丧。
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书评

如果我吃下的是垃圾，我就会感觉自己是垃圾，如果我吃下去的是富有能量的健康食品
，我就会精力充沛。 
我指的健康，是在你早上醒来的时候，起床做早餐，动起来时，感觉自己的身体棒极了
。我指健康，是拥有敏锐，清晰，缜密的头脑和快乐的心灵。  无论你现在处于何...  

-----------------------------
往往许多讲身体和健康的书，看完之后会让我觉得自己更加不健康。但这本不同，它至
少让我变得对健康多了信心，对追求更健康的身体多了那么一点点动力。
--以下是我简单做的书摘（按书中先后顺序）--
人如其食。我们每天所摄入的事物，创造了我们当天的经历。因为我们吃下去的...  

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

-----------------------------
在一个药罐子面前所有的健康的书都时而重要时而让人失望，因为我们都经历了太多。
这么一说，一股沧桑之感油然而生。
如果不是就这样的身体，谁愿意去当个试验品，去不断追求健康，不过这本书还是让我
一口气地看完了。 如果我开始也有看名人的心理，但是看到最后，我却不断地开...  

-----------------------------
良好的健康状况首先源自于健康的意识，它依赖于个人责任感。这意味着将意识转化为
行动。……这些意识上的小小改变，会让你积少成多，养成更多的健康习惯，这些健康
习惯将支持你走过漫长的一生。——书内摘
不知有多少人是和我一样，纯粹是被该书封面上那个体型健美的女性诱惑...  

-----------------------------
在书架上偶然发现的这本书，巧在书的封面朝外，才让我一眼认出这个本身就很欣赏的
没心没肺的卡梅隆大姐。不知道她也会出书，就拿下来随意翻看了两页，结果就收不住
了。
艺人出书，也不是新鲜事儿了，虽然明星效应，但凡在书中出现的品牌都会一跃成为某
宝的爆款也是必然带来的...  
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-----------------------------

-----------------------------
虽然本书说是卡梅隆.迪亚茨写给女性的建议，但对于我而言，花了两天时间，仔仔细
细认认真真地好好领略了她对所有人的殷切期待。
总共分为三个篇章，一、营养篇主要针对现代的食物及食品来分别说明，从身体层面用
自己多年的经验来告诉我们，应该吃什么，应该怎么吃，应该什么时...  

-----------------------------
这本书的作者是卡梅隆·迪亚兹。是的，那位电影明星，美女演员。但是这本书却和一
般的明星出书不同，这里面没有写她的成名之路，也没有提一点明星逸闻。是真真正正
的一本关于“健康”的书。
本书的最后又8页的参考文献和补充阅读的书单，可见卡姐对于自己要写的东西，是做
足功...  

-----------------------------
人的确需要榜样。虽然知道人过了30岁，精力就会走下坡路，不过看到像卡梅伦这样的
例子还是能让人为之一震，提醒自己知识和方法都已经在那里，如果真的想要拥有健康
活力，就要真的付出努力。 说说对于我个人生活节奏改变有帮助的一些点：
1，每周三次，30分钟出汗的运动。家里...  

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

-----------------------------
我们总是记得很多事情，却忘记最重要的爱自己。
而正如书名，你的身体，才是一切美好的开始。
悲伤的时候，请不要让自己太沉迷于自怜的状态，暂时抛掉让人内分泌失调的伤心，走
到户外，运动起来，你会获得快乐因子——内啡肽，你会觉得一切没你想的那么悲观、
那么糟。 尽量...  

-----------------------------
美国人常常说的一句话：“人如其食”（You are what you
eat），饮食习惯忠实地反映个人性格和生活环境，成为开启人类心灵之门的另一把钥
匙。
忙碌了一辈子，想等退休后和老伴一起出去旅游。但那时候如果没有一个健康的身体，
就哪儿也去不了。得了慢性病，心里总是惴惴不安，...  

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



确实絮絮叨叨，但是感觉很亲切，美丽的成熟的女生。美女都是自律的，吃进嘴里的每
一口，都决定我们心里想变成什么样的人。一些老生常谈，也许这鸡血很短暂，最终构
建自我的还是自己。看看也觉得很温暖。
系统科学的去了解自己的身体，每一次的选择决定了我成为怎样的人，吃健康...  

-----------------------------
带着无比激动的心情读完了这本书，这本书的专业性超过了我的预期，读到里面一些表
达感情的句子能想象卡梅隆·迪亚茨的表情，她确实是一个充满活力，说话富有感情的
人。
里面的观点有些让我联想到中医的观点，比如身心是相连的，倾听身体的声音，健...  

-----------------------------
一 营养篇 You are what you eat.
“我们每天所摄入的食物，创造了我们每天的经历。因为我们吃下去的食物，承载着我
们的生命”。 1. 越是原生态的越好，不要吃什么速食食品和加工食品。
米饭、全谷物食品和蔬菜能提供碳水化合物，你的身体能将碳水化合物转化成葡萄糖，
给你提供...  

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

-----------------------------
生物，营养，解剖，运动，化学——这是这本书涉及到的内容！没看之前我远远没有预
料到，一个“女演员“写的外表看起来像注水自传一样的:封面是自己，书里想该是厚
精装纸，大行间距，隔三差五就插一张自己的精美写真——这样的书。没想到，内容十
分丰富，如上所述，跨越好几个领...  

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

-----------------------------
书没有想象中好。
心理分享有点单调，生理健康营养的东西又有点浅显，（不过营养学知识太深了我也看
不懂。。。）两头不挨着所以失望。
卡梅隆的生活方式，积极向上，也懂得自律。嗯哼，成功人士的生活，总有相似点。
其中有句话很点醒人：当真的饿了，身体就明白应该吃什么...  

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