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前言

肥姐：“心疼”    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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内容概要

　　身为知名艺人沈殿霞和郑少秋的女儿，郑欣宜从小的一举一动已被注目。
去年暑假，十六岁的欣宜作了一个更受人注目的决定，进行漫长的减肥计划，从226磅开始，至今年年
中已减压了差不多100磅，减肥计划仍在进行中，在书中，欣宜会与读者分享过程中苦与乐。
首席公开个人的减肥餐单，并附减肥顾问的减肥贴士。
　　　　

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<我的减肥日记>>

作者简介

沈殿霞与郑少秋的女儿郑欣宜自2003年决心进行地狱式减肥后，在一年内成功从230磅减至137磅，由
“猪扒”变成了“索女”，成为当时娱乐圈的热门话题，也创下了一个减肥神话，不少媒体对此争相
报道。
此后，欣宜自信大增，频频穿上贴身的衣服和短裙，为修身公司做活招牌，行为举止都很淑女，还有
传她将进军娱乐圈⋯⋯事实也的确如此⋯⋯
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书籍目录

DAY1-DAY60附录·减肥资料减肥真相你肥胖吗？
健康饮食金字塔铁质与健康钙质与健康均衡营养汤水控制卡路里减肥必需品外出饮食宝典卡路里大全
适量运动
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媒体关注与评论

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。
    ——妈妈 沈殿霞    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。
    ——爸爸 郑少秋
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编辑推荐

去年暑假16岁的郑欣宜作了一个引人注目的决定进行漫长的减肥计划从226磅开始至今年年中已减了差
不多100磅减肥计划仍在进行中⋯⋯
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名人推荐

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。
——妈妈 沈殿霞经此一役，她真正成长了，无论日后有什么难题，相信也难不倒她。
——爸爸 郑少秋我比以前学到更多，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。
——郑欣宜
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