


图书在版编目（CIP）数据

我的减肥日记/郑欣宜著．—南京：江苏教育出版社，

2004．12

ISBN 7-5343-6108-7

Ⅰ．我．．．Ⅱ．郑．．．Ⅲ．郑欣宜－日记

IV.K828.4

中国版本图书馆CIP数据核字（2004）第138380号

本书简体字版经香港青马文化事业出版有限公司授权出版，非经书面同

意，不得以任何形式复制、转载。本书仅限中国大陆地区发行。

图字：10-2004-251

苏教版图书若有印装错误可向承印厂调换

欢迎邮购，提供盗版线索者给予重奖

书 名

作 者

出 版 人

责 任 编 辑

出 版 发 行

地 址

网 址

集 团 地 址

集 团 网 址

经 销

印 刷

厂 址

开 本

印 张

字 数

版 次

书 号

定 价

发 行 热 线

盗 版 举 报

我的减肥日记

郑欣宜

张胜勇

浦渊 王丽

江苏教育出版社

南京市马家街31号（邮编 210009）

http：//www.1088.com.cn

江苏出版集团（南京中央路165号 210009）

凤凰出版传媒网http：//www.ppm.cn

江苏省新华发行集团有限公司

北京鑫富华彩色印刷有限公司

北京市朝阳区王四营乡观音堂

889×635毫米 1/16

13

146千字

2005年1月第1版 2005年1月第1次印刷

ISBN7-5343-6108-7

18.00元

010-62223842，025-83249327

025-83204538



此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com



4



5

肥姐肥姐肥姐肥姐肥姐：：：：：“““““心心心心心疼疼疼疼疼”””””

老实说，欣宜的体重问题，某种程度上是由我这个爱惜她

的妈妈一手造成的。

出于妈妈的本能，每次烹调出的各色美食，都希望女儿能

够把我的心血吃个精光，久而久之，她的体重便一发不可收

拾。

当时，我心想：只要女儿活得开心，体重也只不过是小问

题罢了！

直到有一天，我忽然发觉每次跟欣宜去shopping，都会因

为她的体形令她买不到喜欢的衣服，而最终使大家不欢而散；

我发觉欣宜的胆固醇已经相当于一个30岁成年人的程度；我

发觉因为肥胖而对欣宜构成了心理及生理的影响。至此，我开

始意识到女儿真正有减肥的需要。

话说起来虽然容易，但作为母亲，我深深知道女儿的性

格，凡事都强迫不来，所以即使心里面对她的事着急万分，但

也只得耐心地静观其变。

终于，在某一个夜晚欣宜打长途电话给我，哭着说要减

肥。我二话不说，立即为她张罗一切，亦不忘提醒她一旦开始

减肥便不能中途放弃，这或许就是母亲所能给她的最大支持。

减肥期间，营养师为她设定的餐单，当然跟她以前所吃的

大有分别，要将多年的饮食习惯一下子扭转，绝对不是一件容

易的事。就以吃鲍鱼为例，我煮得一手好鲍鱼，以前欣宜不消
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数分钟便可一下子吞掉七只，现在眼见她极其量吃半只鲍鱼便

要小心翼翼地计算往后每餐卡路里的分配，眼见她那种面对至

爱食物却强迫自己忍着的无奈表情，身为母亲的我又岂能不心

疼？

还记得欣宜在减肥期间，就曾经数次因为情绪起了变化而

做出一些惊人的举动。有一次，她可能实在憋得太久，所以竟

一下子就将房门踢穿了一个大洞，真是把我吓了一跳。老实

说，以往对于她的偶然性发泄行为，我都会加以体谅及容忍，

但直至这一次踢门事件，我觉得欣宜已在容许自己作过分的发

泄。我知道为了她的好处，我实在不能就此容忍下去，于是，

我就严厉地对欣宜说：“当初我让你开始去减肥，纯粹是为了

你的健康着想，我不想看见你因此变成魔鬼，如果是这样的

话，你索性就别再减了。”听完了我的话，欣宜忽然知错了，她

明白这样是不对的，叫我给她机会，说她真的很想继续完成整

个疗程。结果我要她用零用钱来维修好那一道被她踢坏了的房

门，亦尊重她的意愿，让她继续下去，而自此她也再没有如此

冲动的发泄行径了。

不过，说到底，天下有哪一个母亲会忍心看到女儿可怜的

样子，虽然自知不应该，但我还是多次背弃自己当日对女儿说

的话，反倒提出叫她不要再继续减了，说妈妈看得实在心痛！

只是女儿反而坚决地拒绝，还说当初是我嘱咐她凡事都不要半

途而废，为何我竟比她更早就说要放弃？刹那间，我发现原来

我一直低估了自己的女儿，我的宝贝女儿其实比我想像中还要

坚强，甚至比我更加坚强。最低限度我就从来没成功地坚持减

肥。

经此一役，我对自己的女儿充满信心，更希望她日后做任
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何事情都能像这次减肥历程一样，把持着坚定的宗旨，那我就

一万个放心了。

欣宜这段减肥旅程，让我感动，也让我自豪。不过，瘦了、

漂亮了的欣宜或许会令我这个廿四孝妈妈更担心呢！
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郑少秋郑少秋郑少秋郑少秋郑少秋

记得从欣宜口中听到“减肥”

二字已不止一次，但每一次看见美

食当前，她到最后总是把持不住，

有点三分钟热度。后来向我再次提

起要减肥，我心想也是三分钟热度吧！想不到，这次她真的做

到了。

在欣宜减肥的中段，曾经跟她吃过饭，我叫了一桌她最爱

吃的饭菜，只见她小心翼翼地挑选计算每样食品，看见自己喜

欢的食物又不能吃，不再是往日边吃边笑的可爱欣宜，看得我

心也痛起来。

我忍不住劝欣宜不要太勉强，只要身体健康，即使肥一点

也没关系呀！想不到她反过来安慰我，减肥事在必行，她绝不

会中途放弃，只是让她有时哭一下、诉一诉苦便可以了。

现在看见欣宜脱胎换骨的成绩，我深深感觉到她真正打了

一场硬仗。经此一役，她真正成长了，无论日后有什么难题，

相信也难不倒她。

做Daddy的我，此刻可以真正地放心了。

序
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张玉珊张玉珊张玉珊张玉珊张玉珊

其实早在肥姐向我提及欣宜有意减肥之前，我已托相熟的

好友向肥姐提出过这个建议，只是欣宜断然拒绝，当时我还在

想：必定是她对此仍没有作好足够的准备吧。

直到有一天，肥姐告诉我说欣宜主动提出想要减肥时，我

却不禁自问：是否还没有准备好的反而是自己呢？

毫无疑问，能够接下这个任务，我当然十分开心，不过随

之而来的，还有一定程度的压力及担心。要知道多磅数的减肥

绝对需要惊人的毅力和恒心，然而我却听说欣宜是一个十分馋

嘴的小女孩，她每天都要吃很多东西，饮食习惯亦早已被宠坏

了。这一切令我不禁感到压力及担心。

直至我正式接触欣宜，我才知道我的担心是多余的，欣宜

比我想像中要听话及乖巧。或许你真的不能想像一个才17岁

的小女孩，竟然会有那一份不屈不挠的坚持，只要她定下了一

个目标，就会集中全力向着目标走。她对我的一切指导从来都

没有表现过疑惑，只是全心全意地遵守着我对她的一切要求。

因此当疗程才刚开始后不久，她的进展已好得令人兴奋，我相

信这全是由于她在相信“修身堂”的同时，也相信她自己，她

知道自己一定会成功。

瘦身过程的第一个难关终于出现，就是为了欣宜的学业，

她不得不回到加拿大升学。我一直强调减肥要成功，就要持之

以恒，要减就必须一口气地去减，绝对不能分段进行，但我也
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不能因此而强要欣宜留港。后来我主动向欣宜提出一个建议，

就是特派一位瘦身顾问陪她一起返回加拿大，全程跟进她的进

展，并在此期间给予支持及指引。当然，这绝对是为了欣宜着

想，但我也不得不考虑到隐私的问题，担心欣宜是否会不喜欢

有人打扰她的私生活。而结果却令我对欣宜更加刮目相看，在

经过深思熟虑之后，欣宜回答我说她自己也觉得这个建议很有

道理，还说会自己主动开口恳请妈妈答允。试问一个如此有思

想、有立场的小女孩，怎能不叫我惊叹？因此，欣宜的加拿大

瘦身历程反而成为了她整个瘦身过程中一个最重要的阶段。

为了让欣宜可以全心投入瘦身，我安排运送了一系列的瘦

身器材到加拿大，加上驻守当地的营养师兼瘦身顾问，简直就

好比在欣宜温哥华的家旁边建立起一个小小的“修身堂”呢！

作为欣宜整个瘦身过程的见证人，我绝对要赞赏欣宜的毅

力及决心。在其中的很多过程里，我亲眼目睹过欣宜克服难耐

的心理及生理关口，其中最基本的难关就是要她减少食量。欣

宜自小就比一般人要吃得多，成长后的食量更足足是一般成年

人的两至三倍，要她一下子将食量减至一般人的分量，就是要

她比平常至少减三分之二。我自问食量虽较正常，但若要我一

下子比平常减去三分之二，我也必定会叫苦连天，更何况对一

个还处于发育时期的少女，思想还未完全成熟，就要她克服一

个已根深蒂固的习惯，就更是不容易。

以往，欣宜一直保持着一个偏好吃得较咸及高卡路里食物

的饮食习惯，加上她妈妈本身患有糖尿病，亦令欣宜自小习惯

在饮食中限制糖分的吸收，结果却形成了一个脂肪过高而血糖

过低的罕有身体状况，而这却又是最难减的类别。所以第一步

要做的，就是先要为她调节身体，将体内脂肪减低及将血糖增
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高，否则在往后的减肥过程中，她很容易晕倒。幸而在各方面

欣宜都控制得很好，虽然在过程中她需要对至爱的零食忌口，

要减少自己一贯的食量，也经历过两次平台期，但结果还是成

功了，这完全是凭着她的毅力和意志。

回想起来，这次瘦身过程，着实是欣宜、肥姐和我三人同

心的一次难得经历。欣宜也算是半个公众人物，当传媒开始对

欣宜这次奋斗历程作报道以后，可以肯定公众的看法必然是好

坏参半。当中有人会对欣宜的成功抱有很大的期望，有人会说

出一些令人气馁的话，再加上大众的舆论，对我们三个人都造

成一种无形的压力。肥姐和我在圈中打滚多年，要平衡这方面

的压力，当然有一套自己的方法，但是对于还年轻的欣宜来

说，实在是难为了她。我也曾看到欣宜为此而烦恼过、发泄过，

难得的是每次待她发泄完以后，她都可以迅即重整自己，又继

续朝向自己的目标走。

现在的欣宜，瘦了，漂亮了，正好代表着她的成功，也代

表了我的成功，我不禁为欣宜及自己而骄傲。相信瘦身后的欣

宜，必定能够走出更精彩的人生路。

而这次欣宜的经历，正好是一个“修出美丽人生”的最佳

例证。
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曾志伟曾志伟曾志伟曾志伟曾志伟：：：：：十七岁的领悟十七岁的领悟十七岁的领悟十七岁的领悟十七岁的领悟

这次欣宜成功了，当然值得恭喜！

而在值得欣喜的同时，也值得我们就事件反思。

欣宜的成功，正好是反映人生的一个好例子，亦是对时下

年轻人一个启发及榜样。

事实上，无论我们做任何事，也无论事情有多艰难，一定

需要恒心。对于我自己而言，我也是一个嗜吃之人，我绝对体

会得到一个人眼见美食当前而又不能吃的痛苦。

其实，人生中有很多错事都是来自一个“贪”字，贪念愈

大，错就会愈大。而肥胖正是贪念所带来的后果，我们明明是

吃饱了，却又贪一时之口欲，纵容自己去继续多吃，于是换来

肥胖。

要知道贪念又往往是凡人最难克服的一个欲念。难得的

是，欣宜以17岁的小小年纪，就已经能克服这个欲念，那岂

不是人生的一大领悟吗？

欣宜，实在是值得大家祝贺！

而唯一令我替肥姐担心的就是，她煮好的佳肴没人清仓

了。

不过，肥姐放心，还有我！
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张学友张学友张学友张学友张学友

欣宜这名字，对你来说，代表什么？是肥姐（“开心果”）

的女儿，某奶粉品牌代言人，还是一个难以置信的减肥成功案

例呢？

对我而言，她是我的妹妹，一个可爱，开心，有点儿被宠

坏了，却又非常懂事的小妹妹。从她当上某奶粉代言人到今天

（数数手指已十几年了），不管她是瘦、是胖，还是一样从未改

变。只是现在我从报纸、杂志上看到的她，的确瘦了很多，也

漂亮了不少。然而我看见的不止是瘦了、美了的欣宜，我还看

到了她背后的毅力、决心和对自己理想的那份坚持。

欣宜，你真的长大了，我很替你高兴，也希望你的经验可

以帮助别人。但可别忘了，你永远是我心目中可爱的小妹妹！

祝开心！
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陈淑芬陈淑芬陈淑芬陈淑芬陈淑芬：：：：：只要有决心只要有决心只要有决心只要有决心只要有决心 梦想可成真梦想可成真梦想可成真梦想可成真梦想可成真

从小便品尝家中美食、用鲍参翅肚和燕窝浸大的欣宜已渐

渐成长，体重亦好像随着岁数不断增长。近年，愈来愈多长辈

都劝肥姐鼓励欣宜该减肥了，因为医生说十多岁的欣宜的胆固

醇已达30岁成年人的水平，这样下去实在不太健康。但心软

的肥姐，只要看到欣宜撇嘴，很凄凉地看着美食而又很想吃的

样子，便会说算了吧，明天再开始减吧！

想不到去年欣宜决定减肥后，会真的如此坚持。跟她吃饭

时，她会把自己预先准备好的饭菜拿出来，我们看着都觉得她

很惨，然而她却吃得津津有味，还说：“我的菜一点也不难吃，

味道挺好的。”真的佩服她的坚毅精神，我绝对支持、鼓励和

祝福她成功。

作为长辈，无论欣宜高矮肥瘦，我都会同样地疼她。看到

现在已减了80多磅的欣宜，我除了觉得她美丽、亭亭玉立之

外，最佩服她的是她虽然年纪小小，竟有那份坚强的意志力、

耐性、恒心，真是非常非常不容易，很值得其他人借鉴。正是

“世上无难事，只怕有心人”。

欣宜真的长大了，我深信凭着她这份坚持的毅力，无论她

将来想做什么都会成功的。肥姐，你有这样一位又聪明又漂亮

的女儿，应该感到很欣慰和自豪吧！
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欣宜的话欣宜的话欣宜的话欣宜的话欣宜的话

虽然我已说过很多次，但我还是想在

这里再一次说：我决定去减肥绝对不是

为了要变得“靓”，而是为了健康。的

确，在我成功减肥以后，有不少人都

称赞我，说我比以前漂亮了很多，

但是对我来说，这些只是bonus，

因为在我眼里，最重要的是

内在而不是外在。

记得当日意识到自

己的体形过胖，我就对

自己说，每个人都不应

该因为肥胖而丧失人

生的机会，既然自己

还年轻，实在应该早

一点觉醒，不应让自

己如此继续下去。

我觉得，每一个

女孩子都是未经雕琢的

玉石，所以我们都应该

对自己有自信，不可因为

他人的几句话就自卑或是
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不开心，反而要努力去将自己的优点发掘出来。就是因为我从

来都没有忘记这几句话，所以即使我预计到减肥绝不轻松容

易，我还是决定要接受这个挑战，将自己好好重新琢磨。

今天的我，终于成功了。在过程中除了得到健康及比以前

好看的外形外，还有更进一步的体会，就是不论外表变得如

何，内里还得保持着一贯的自我，我还是以往的欣宜，我对妈

妈的爱不变，对朋友的热情不减。唯一不同的，可能就是我比

以前学到更多，变得懂事了，也明白了要争取任何一件事总得

take time，凡事都不会不劳而获，努力亦绝不会白费。
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