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前言

“管住嘴巴”才能健康美丽欧阳英阿雅是一个非常有养生概念的时髦淑女，在台湾及大陆的媒体上十
分活跃。
她平易近人又聪慧灵巧，尤其是个人风格与表达方式，让广大的观众如沐春风，特别喜爱她的节目。
我是透过陈美萍小姐认识阿雅的，第一眼的感觉是“清新”、“很有智慧”，经交谈后，发觉她的崛
起是必然的。
因为阿雅具有一般人少见的特质：“择善固执”，加上天赋具有的机智聪颖，不论在舞台上或日常生
活中，都能游刃自如，经常让人印象深刻！
因为她是当红的艺人，经常主持节目，熬夜透支在所难免，故多少有些生理上的不适症状，旁边也没
人懂食疗，能够适时给予援助。
我从事食疗研究已历 30 年，当下就为阿雅判断体质，了解体质状况后，写了一份食疗建议方案给她，
告诉她三餐的饮食原则与对症饮料、对症果菜汁等。
隔一段时间再见面时，竟然发觉她已减掉所有赘肉，显得更加轻盈灵活。
尤其皮肤变得更细腻美白，真是让我佩服不已！
我非常清楚一般人的通病是“知而不行，自制力弱”，即使知道了饮食上的犯忌，也无法克制口腹之
欲，管不住自己的嘴巴，难怪日渐形容憔悴，脸上长斑生痘。
我佩服阿雅果真是行动派，不但实践了健康的饮食，并且持之以恒！
有这么一句话：“脸上的皮肤是大肠的镜子。
”只要慎选食物，利尿通便，体内环保做得好，任何女性都会变成大美人，任何男性都会成为大帅哥
！
为了要帮助广大的追求苗条与健美的朋友，我特地与阿雅商量，是否可以借重她的瘦身美容的卓越经
验，加上心路历程、心得分享，让期待更漂亮、更纤瘦的时髦人士们，能够缩短摸索瞎碰的过程，尽
快掌握一条食疗养生的快捷方式，只要照着做，跟着吃，便能在短短几个月内看到自己如脱胎换骨一
般，让旁人眼前为之一亮！
不仅白里透红，容光焕发，还走路有风，瘦得更有气质！
忠于自己，散发自信的美丽阿雅从美国游学回来之后，和朋友、记者、工作上的同事聊天，一定会提
到一个话题，就是我变漂亮了！
让我很好奇，以前到底有多丑⋯⋯其实我也知道自己改变了，从当年的青春无敌到现在的轻熟女，随
着时间过去和在每个经验里学习，愈来愈懂得善待自己。
小时候很有勇气，不管合不合适，只要别人说是好看的、流行的、会瘦的，不论化妆品、衣服、减肥
产品，我都勇于尝试！
回头看，结果大都惨不忍睹，成功率极低。
还好那时没人说吃屎会变瘦，不然此刻我也会在吃屎瘦身的女艺人名单里！
从许多错误中学习后，现在对自己多了些了解，盲从的经验减少，也在经验中积累了自信！
不知道是不是很多女人和我一样，像倒吃甘蔗，愈来愈能体会当女人的乐趣，不再一心想成为别人眼
中的美女，而是忠于自己，散发属于自己的美丽。
这本书是我的分享。
几乎所有女人都在乎自己的外表，并用一切可能的方式变得更美！
这也是微整形超流行和塑身衣卖不停的原因。
但如果只靠这些外在方式，就好像易碎的美丽瓷器，容易露出破绽。
而聪明的女人，要懂得双管齐下！
美丽真正的秘密武器在于“气色”。
有好的气色，皮肤中所透出的润泽度是任何保养品与化妆品都不能替代的，有了健康，身体也不易浮
肿虚胖。
这也是本书与大家分享的美丽秘密所在！
感谢欧阳英老师，提供了许多能带来美丽与健康的食谱！
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初次听说他的名字，对他随意的一场演讲就能吸引成千上万名听众感到啧啧称奇，后来了解他治愈癌
症病患的案例，现在，自己也臣服于他的食疗威力。
在这本书中，我代表忙碌的新时代轻熟女，提出了很多实际问题，总之，越忙碌越要照顾好自己！
乐活美人，快乐地活着自然就是美人。
有健康的身体，才能活得更快乐！
祝所有读这本书的女人们，能通过爱自己，把自己的美丽挥洒得淋漓尽致！
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内容概要

　　正确、健康的饮食，是让身体保持美丽和活力的不二法门。
本书的十堂课中，既分享了乐活饮食的健康概念，也让读者从全新的角度了解我们每天所吃的各种食
材，以及它们与美丽、健康的关系，更针对所有女性都在意的种种困扰，比如让皮肤白透亮弹、让身
体窈窕轻盈，充满健康活力等等，设计了一整套的饮食菜单和遵循方法，可以说既实用可信，又意义
深远。

　　已经成功变身乐活美人的阿雅，作为乐活养颜食谱的体验者与成功范例，将自己的独家乐活饮食
绝招向广大姐妹大方分享。
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作者简介

　　欧阳英
　　浸淫食材三十余年，国家注册营养师。
拥有丰富食疗经验，出版专著四十余本，创办欧阳英乐活生机网。

　　阿雅
　　活跃于两岸三地的知名艺人，资深主持人，喜欢简单健康的生活方式，享受运动带来的活力与乐
趣，过着乐活而知足的美好生活，以亲和形象广受大众喜爱。
近年来，美国游学归来的她更以清新佳人形象大放异彩，并长期致力于乐活健康生活理念的倡导与传
播。
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章节摘录

版权页：   插图：    食物本身并没有好坏的分别，而是应依照自己的体质和现在的症状选择吃哪一种
食物；简单地说，适合个人体质而且对症的食物就是好食物。
比如：泻肚子的人只要喝一碗炒过的小米煮成的稀饭，外加一粒紫苏梅就能止泻。
因为大半的腹泻是寒症，炒过的小米可以驱寒，紫苏梅的酸可以收敛、止泻。
皮肤痒的人可以喝杯浓茶，茶能解毒、迅速止痒，不需要马上涂皮肤药膏，皮肤药膏多半含有类固醇
，类固醇是药性剧烈的药物，对身体会产生副作用；发高烧时来一杯高C果汁，可以退烧等等。
 大家应该要先了解自己的体质，倾听身体细微的反应，提供给身体营养需要的纯净食物，千万不要动
辄用西药打针强制身体反应，有些西药副作用会残留体内，反而有害健康。
很多人都以为生病了一定要看医生或是吃药，其实大部分的人身体都有自愈力，可以自己对抗疾病、
产生抗体。
当然这只是概括而论，具体还须视情况而定，请教一下专业的医师或是自然食疗的老师会比较保险。
 饮食调养与求医诊治是同等重要的，不可偏废。
而且救病如救火，不论是寻求自然食疗或是找医生治疗，都要迅速，不可延误病情。
我常常看到很多患者来找我开食疗菜单，但是他们都已经是从小病拖延成大病了，因为平常的疏忽或
是怠情，就必须花好多倍的时间与金钱才能治愈，这样不是小事化大吗？
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媒体关注与评论

她对美的追求我很欣赏，因为她不只单纯追求外在的美，而是连个性都要变美，从她长期包容我对她
的羞辱，就可看出她人格上的大气。
长得美固然讨喜，但让人打从心底喜欢你，才是高段美女。
    ——小S    和阿雅的关系，从欣赏的艺人，到期待的嘉宾，到默契的搭档，到交心的朋友⋯⋯默默也
很多年。
她会真诚地赞你帮你心疼你，说话做事先把别人的感受顾到，这些我很喜欢很想要的美德她都有，也
因为这样，阿雅越来越美。
今天，越来越美的阿雅通过这本书告诉你怎样可以更美，如果您有时间，可以读一读。
如果您因此变得更美了，我会由衷地开心。
因为阿雅告诉我，多和美好快乐的人在一起，会更加的，美好，快乐。
    ——何炅
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编辑推荐

《和阿雅一起做乐活美人:欧阳英老师的美颜瘦身食谱》编辑推荐：小S、何炅联袂推荐！
洁净亮白的皮肤，窈窕轻盈的身材，秘密全在每天的一蔬一饭里！
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名人推荐

看见一直不断改变的阿雅 我常开阿雅的玩笑，说她其实是个男的，会开这种玩笑是因为看过以前的阿
雅，比较不属于美女的阿雅。
 相较现在的她，用从丑变美还不足以形容，只好用从男变女来诠释我对她外形改变的震惊！
 她对美的追求我很欣赏，因为她不只单纯追求外在的美，而是连个性都要变美，从她长期包容我对她
的羞辱，就可看出她人格上的大气。
长得美固然讨喜，但让人打从心底喜欢你，才是高段美女。
—— 小S和阿雅一起越来越美 和阿雅的关系，从欣赏的艺人，到期待的嘉宾，到默契的搭档，到交心
的朋友⋯⋯默默也很多年。
见的次数不多，含金量却很足。
每次都感觉心又近了一些。
 她是在节目里可以很闹很有笑果的那个，也是在生活里可以很静很能倾听的那个。
那时她来打歌，每次要用胶把头发立起来，回去超不好洗大把大把掉头发，我心疼她。
她在事业高峰期冷静面对人生转折，毅然决然出走游学，断线的演艺路有信心再来过，我佩服她。
和我一起连续多少届主持盛大颁奖典礼，口碑好到主办方非她不行，我为她骄傲。
她独辟蹊径在网络开办个人访谈脱口秀，用清新温暖关怀的方式破译嘉宾的内心世界，当她邀请我，
甚少受访的我为她破例。
她会真诚地赞你帮你心疼你，说话做事先把别人的感受顾到，这些我很喜欢很想要的美德她都有，也
因为这样，阿雅越来越美。
 今天，越来越美的阿雅通过这本书告诉你怎样可以更美，如果您有时间，可以读一读。
如果您因此变得更美了，我会由衷地开心。
因为阿雅告诉我，多和美好快乐的人在一起，会更加的，美好，快乐。
——何炅
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