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吃女神食物，安静变身高段位气场女神。这个过程，就像雨落花开一样简单自然。
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本书所说的女神食物，主要分为两类：第一类是吃进嘴里的女神食物；第二类是吃进大
脑里的女神食物，即所谓的精神食粮。

本书所说的第一类女神食物，其实都是一些很平常的食物。至于第二类女神食物，主要
是关于如何获得客观化的高段位女神气场的科学实践方法论。

为什么女神气场必须是客观化的？原因很简单，女神气场不能是类似于“精神胜利法”
的意淫式产物。例如一个女人认为自己是气场女神，但除了她本人之外，没有第二个人
如此认为，这显然是毫无意义的主观妄想。如果除了她本人之外，还有很多很多人都认
为她是气场女神。这意味着在很大程度上，她的女神气场是客观存在的。

这本书里的科学实践方法论，能让你获得客观化的高段位女神气场，即让很多很多人都
认为你是高段位气场女神。

客观化的高段位女神气场，是女性魅力的极致。身上有这种女神气场的女孩，在很多社
会领域里都能轻松获得如野鹤立于鸡群般的明显优势。

通过阅读这本“道破天机”的女神食物书，你能学会如何用科学实践的方式，完成上层
社会文化资本身体化，安静变身客观意义上的高段位气场女神。

◎这是一本严谨的科学实践手册，不是大段理论的堆砌，不是女神成功学的意淫，而是
能切切实实指导你的行为，能让你从饮食从读书从点点滴滴开始变得更好的一本书。我
已经按照书中的方法开始实践啦，也准备把这本书推荐给我所有的闺蜜！（via@知返
）

◎我明白作者在写什么，感觉在阅读时，我和作者仿佛面对面地对话，作者写得很深刻
，除去一层层浮华外表，作者所表述的最本质东西，我已经记下了，谢谢。（via@米
迦勒）

◎这本书操作性很强，从吃的食物到看的书，一点一滴告诉女孩子如何变得更美好。Y
ou are what you
eat，作者把食物延伸到了精神食粮。吃女神食物，我们可以因此变得更加灵动更加轻
盈，吸引别人，也吸引自己更爱惜自己，变成更好的自己。（via@YOYO）

作者介绍: 

丁小云，专栏作家，连续多年位列豆瓣阅读畅销榜第一名。近几年深入研究饮食习惯和
社会阶层划分之间的隐秘关系，进而完成了这本《穿女神气场的你永无困境》。这本书
让丁小云获得了豆瓣阅读小雅奖最佳作者奖项。这本科学严谨、简单易懂的女神食物书
，深刻揭示了如何用吃女神食物的方式，完成上层社会文化资本身体化，进而变身高段
位气场女神的秘密。
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第4章 减肥是人生中真正重要的问题吗
第5章 创建真正适合你的高段位气场女神穿衣哲学
第6章 你被社会如何对待主要取决于你的演技
第7章 如何建立高段位气场女神认知结构
第8章 如何完成上层社会文化资本身体化
第9章 能让你瞬间释放女神气场的心法口诀
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很有趣的一本书

评论

有负分的话会打负分！总结起来就是三分靠吃七分靠练，啰里八嗦了一本书就讲了一些
浅显的良好饮食习惯，看杂志学搭配衣服，多阅读就上升到女神了，全书都很废话！没
有什么实用知识，全篇只是不停强调什么女神气场！

-----------------------------
三星半吧，说实话我之前读过作者两本书，不知道是现在我心境变了还是怎么样，不如
以前来的感觉好，不过按照丁小云老师所说的确是可以成为的你想成为的那种人，这条
不论男女都适合。总觉的书名如果换一个可能想看的人会更多。因为觉得女神这个词汇
好像并不是单纯的褒义词了。但无论是女神或者是女屌丝这种称呼无非是社会叠加给人
们的群嘲，又或是自己的自嘲。无论怎样，你就是你。你所需要做的就是确定目标并努
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力的成为你想成为的那种人

-----------------------------
女人成功学也要讲基本法。作者自己全网撒免费宣传的，基本ayawawa都比不上。

-----------------------------
内容不对书名 豆瓣评分那么高也是醉了

-----------------------------
每个女孩都想做女神，但不是华美的衣服披上就是女神了。我们是活着的思想上的女神
，远比外貌上的女神来得珍贵。当你不再思考如何成为一个女神时，你就已经走在女神
的路上了。

-----------------------------
读书与运动，永远是我所推崇的生活态度。感谢作者能将女神成长之路汇总为一本书，
阅后我想我们都能得到自己想要的答案。

-----------------------------
看完有很多收获！虽然后半段的文章都是在说大道理、搬理论、很玄乎，但也给4星，
前半段还是值得一看。

-----------------------------
有写书评。

-----------------------------
图书馆像书店一样有了新书推荐。

-----------------------------
前半部分讲肉身的，一篇微博文章就能讲完，何必浪费那么多章节，后面讲文学作品，
这部分还不错，挺好看的。

-----------------------------
说实话，写得一般因为只有理论没有支撑理论的依据，有点浮夸。但是，我还是从书中
学到了东西，最初是无意中看到作者的一篇日记，眼前一亮，找来了这本书。作者的思
路很好，说了我从来没有想到的一点，虽然那句话耳熟能详，you are what u eat.
但现在才彻底理解。



-----------------------------
野鸟爱星空，肉鸡爱铁笼

-----------------------------
看到作者名拿的，跟我一个名。通书读完，许多一派胡言以及有些太过绝对。只有少数
语句是同意的。

-----------------------------
对于一个刚刚大学毕业却还像是高中生的我来说，这本书有着很好的指向作用。通过饮
食、锻炼、穿搭、阅读等方面来塑造自己的女神形象，不断学习，无论是否能成为女神
，但都能变成一个更好的自己。

-----------------------------
平凡女孩变女神的快捷之路。蜕变就是这么简单。

-----------------------------
没事做，刚好眼前出现这本书，于是就随手读完了。这个书名……太烂俗太鸡汤了……
因为书名所以对内容没什么期望，以至于倒有些意外的惊喜。文字太啰嗦。

-----------------------------
本书是小白开启女神篇章的推门秘籍，从外表与内在两个方面深入浅出的阐述原理并给
出方法论，带领读者进行一场名为女神气场的修炼。当然，如果只读书不行动充其量只
是理论知识的丰富喽，所以还是心动不如行动的！

-----------------------------
坑爹

-----------------------------
刚开始很无聊

-----------------------------
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书评

【1.不用饿肚子就能越吃越瘦越吃越美的女神食物减肥法。】
全谷食物、水果、蔬菜、豆类食物等复合碳水化合物，富含矿物质营养素和维生素的天
然食物，品质相对有保证的肉蛋奶鱼，这些食物就是传说中的女神食物。吃女神食物是
世界上最科学最有效的减肥方法，你不用饿肚子，只要正...  

-----------------------------
其实我很久没有读关于女孩应该如何提高自身价值的书了，但是看到这一本书，毫不犹
豫地就开读了，只因为封面上的一句话：“you are what you eat”。
最早接触这句话是在美国的一家沙拉轻食店，我很不明白其中的意思，虽然我们中国人
都是以吃著名，来来回回地问候“你吃了吗？”...  

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

-----------------------------
书中最开始就指出，这本书不仅要告诉你怎么变身成女神，还要告诉你如何跻身上层社
会。
看到这种前情提要，我以为本书是要讲诸如“月薪五千如何过得像个高级白富美”之类
的故事，然而并没有。 作者主要讲了由内到外影响你成为女神的原因。
你吃了女神食物——真实的食物和精神...  

-----------------------------
你可能会对标题很不解，女神不都是趾高气昂吗，怎么会“闷头”呢？
在读丁老师的新书《穿女神气场的你永无困境》时，我脑海中第一个闪现的女神是蔡依
林。没错，就是那个有人说她已经过气了，演唱会门票卖不出去的蔡依林。在我印象中
她一直都是从丑小鸭努力变身白天鹅的拼命三...  

-----------------------------
收到丁小云老师的赠书，特别是还有老师签名，内心还是蛮激动的。之前有购买过作者
的《论文艺女青年如何拥有女王气场》《和七天治愈拖延症》倒是很喜欢幽默文笔的丁
老师。
这次有幸能拜读最新作品。我文章写的不好，请多多见谅，那么下面就从我个人理解来
谈谈这本书。 在短评里...  

-----------------------------
谢谢作者的赠书！知道丁小云源于《少吃一块糖，最好的大学任你上》这本书，那时候
高二快升高三，偶然看到推荐买了这本，觉得很多方法很赞，还送了一本给了闺蜜。
也是偶然上豆瓣，正巧看见广播说可以赠书，最近忙的都有些忘记了，终于想起还有书
评这一承诺没完成。第一次写书评...  



-----------------------------
不错很好看不错很好看不错很好看不错很好看不错很好看不错很好看不错很好看不错很
好看不错很好看不错很好看不错很好看不错很好看不错很好看不错很好看不错很好看不
错很好看不错很好看不错很好看不错很好看不错很好看不错很好看不错很好看不错很好
看不错很好看不错很好看不错很...  

-----------------------------
市面上有市场的几本营养、健身的书，让你轻松拥有有线条、有力量的身体。推荐了两
个 女作家的两本书《老妓抄》和《呼兰河传》，让你...  

-----------------------------
首先，看完书就觉得小云姐喜欢对自己看自己裸体的爱好十分有趣，我也学着去尝试了
一下欣赏自己的美——一丝不挂地站在镜子前，慢慢端详自己的身体。
端详了半个钟头，确实不太完美，手臂太细，肚子看不出腹肌，整天对着电脑还造成有
点驼背！离男神我还欠一百次疯狂的健身啊。 ...  

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