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《法国女人不会胖》

内容概要

《法国女人不会胖》中，作者揭露法国女人保持苗条的神奇力量。说穿了，她们进餐也不忘用脑袋；
离开餐桌时不会撑得半死，也不会饿肚子。法国女人一天一定吃三餐；法国女人不吃；法国女人并不
常秤体重，宁可以双手、双眼、服装记录自己的身材。
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《法国女人不会胖》

作者简介

米雷耶·吉利亚诺，在法国出生成长，中学时代曾到美国担任一年的交换学生，踏入职场不久便定居
美国至今。目前是全球第二大香槟生产商——凯歌香槟（Clicquot，Inc．）的总裁兼执行长。米雷耶
有个美籍丈夫，夫妇俩定居纽约，但经常飞往法国巴黎和美国各地。
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《法国女人不会胖》

书籍目录

开篇第一章  在美国开头⋯⋯我超重了第二章  浪子回头的女孩归来  奇迹医生的处方  魔法韭葱汤  蛋黄
蔬菜汤第三章  迅速重塑自己头三个月第四章  三个C的故事第五章  我们需要礼仪第六章  季节和调节品
第七章  又一些能迷惑自己的菜谱第八章  珍贵的液体生命之水第九章  面包和巧克力第十章  像法国女
人一样运动第十一章  愿望的国度第十二章  人生的阶段第十二章外篇  生活的计划
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《法国女人不会胖》

章节摘录

　　第一章　在美国开头⋯⋯我超重了　　我热爱养育了我的祖国。可是作为一名身处马萨诸塞州的
交换学生。我首先得学会热爱巧克力脆饼和果仁巧克力小方饼。于是我胖了二十斤。　　我对美国的
好感始于我对英语的喜爱，我十一岁时，在中学里遇见了它。英语是我最爱上的课，仅次于法国文学
，我也狂热地崇拜着我的英语老师。他从没出过国，可是却讲着一口不带任何法国口音甚至英国口音
的英语。他是在二战时学会英语的，当时他和一位来自马萨诸塞州韦斯顿的高中老师一起被关在战俘
营里(我猜他们有充分的时间来练习语言)。在尚不知道是否能活着出去的情况下，他们决定，如果他
们真的活了下来，就要开展一项高中交换学生项目。每年，都有一名从美国来的学生到我们这里上学
，同时我们中的一个也会去韦斯顿。这项交换延续至今，而且竞争激烈。　　在我高中的最后一年里
，我的好成绩足够让我去申请交换学生，但我对此不感兴趣。我的梦想是成为英语老师或英语教授，
所以我热切盼望在当地大学里开始我的大学课程。另一个让我对此缺乏兴趣的原因是，十八岁的我很
自然地认为自己疯狂地爱上了我们镇的一个男孩子，他是附近地方最帅的，但同时必须承认的是他不
是最聪明的，他是所有女孩的梦中情人。我没法想象要我离他而去，所以我压根没想过申请去韦斯顿
。但是在学校操场上，在各个班级之间，很难有不以此为主题的谈话。评选委员会由我的英语老师和
一些PTA的要人组成，包括其他的老师、镇长和当地的天主教牧师，同时为了保持公正起见，还有一
位新教牧师。可是就在众人期待结果的那个礼拜一早晨，唯一被宣布的就是人选尚未决定。　　那个
礼拜四的早晨，英语老师出现在我家门口(在那个时候，礼拜四不用上课，而礼拜六却要上半天课)。
他来拜访我妈妈，后者对此感到挺奇怪的，因为我的成绩还不错。老师离开的时候，带着一个大大的
满意的微笑，除了“你好”没对我说半个字。他一走，我妈就找上了我。事情非常要紧。　　我的老
师把我提出来作为替补，别的委员们也都同意了。可是我从来没有申请过这个项目，所以他不得不赶
过来劝说我的父母让我去。我那位过分爱护我以至于绝不可能忍受我离家一年的父亲不在家。或许老
师已经考虑到了这个巧合，但无论如何，他还是千方百计地说服我妈妈。重担就这样落在她的肩膀上
，她不仅要说服我爸爸，还得说服我。她对我的行程不无忧虑，但妈妈她一向智慧并高瞻远瞩，而且
总是坚持到底。　　就这样，我去了。那是十分美妙的一年，是我青少年时期中过得最好的一年，而
且这一年彻底改变了我今后的生活方向。对一个年轻法国女孩来说，韦斯顿这个富庶的波士顿郊区简
直就是美国梦的体现——翠绿平坦的草皮、宽阔华丽的豪宅、富裕的主人和很有教养的家庭。那里有
网球、骑马、游泳池、高尔夫，每个家庭都有两到三辆车，不管是当时还是现在，这是任何一个法国
东部城镇都难以企及的。时间被各种新鲜的难以想象的东西填满，太多了，我不是说从人口角度来看
。当我拥有那么多宝贵的新朋友和新经验时，某些东西也随之出现了，某些险恶的东西悄悄现了形。
在我几乎还不怎么注意时，这些东西已经有十五斤那么重了，或多或少⋯⋯我估计还可能多些。那是
八月，我要回到法国的前一个月。我和我的一个寄宿家庭在楠塔基特岛度假，当时我遭受了第一次打
击：我看到了自己套在游泳衣里的模样。我那位美国妈妈凭直觉注意到了我的苦恼，她可能曾经从某
个女儿身上得到过类似的经验。她真是个好裁缝，她买了一匹最可爱的亚麻布动手给我做了件夏装。
看上去我的问题解决了，其实它只是被掩盖了一段时间。　　我在美国的最后几个礼拜里，想到要离
开我的新朋友们就觉得非常伤心，同时我又担心我的本国朋友和家人对我的新形象的看法。我从来没
在信里提过分量增加的事儿，而且总是有意无意地寄那些只拍出我上半身的照片。真相大白的时刻临
近了。
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《法国女人不会胖》

媒体关注与评论

　　有普鲁斯特式的回忆，有快乐生活的指导，还有魔法韭葱汤⋯⋯即使是最爱怀疑、最爱嫉妒的女
人也难以抵抗它的魅力。在这本书里，巧克力和爱成为平衡饮食的原料。　　　　——阿利森·皮尔
逊《每日电讯》　　我从我的法国背景出发来认识书中的事物，收获良多。对所有那些减肥情况时好
时坏、但终究难免失败的人来说，这是本重要又神奇的书。　　　　——尼科尔·米勒　　我非常乐
意看到这本书遏制了那些普通的快速减肥书⋯⋯它的美好感觉毋庸置疑——而且，我个人非常喜欢书
中不用去健身房的那段。　　　　——琳内·特拉斯《泰晤士报》
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《法国女人不会胖》

编辑推荐

　　米雷耶在《法国女人不会胖》中既没有提到卡路里，也没有制定按部就班的减肥计划，更没有宜
吃不宜吃的食品清单，而是以轻松的笔调，以亲身经验及实例，告诉读者如何在美食和苗条之间获得
两全。　　法国是美食的天堂，但法国女人却说：“我不节食，因为我吃不胖。”一语可谓惊遍天下
女人。　　在享受美食的同时可以保持苗条的身材，做一个优雅的女人，这是所有爱美女士的梦想。
米雷耶·吉利亚诺根据自己减肥的亲身经历，总结出“快乐饮食”的概念。在书中，她透露了法国女
人保持苗条的神奇力量。法国女人一天一定吃三餐；法国女人不吃任何经过人工方法剥夺自然风味的
食物；法国女人并不常称体重，宁可用服装记录自己的身材。
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《法国女人不会胖》

精彩短评

1、里面的一些菜单或许不适合我们，但是对生活的态度是通用的。把吃当成享受。。。
2、= =。还是学不会法国女人的淡定。
3、完全看不进去= =
4、不是女人，不需要减肥也可以看，讲的还是个人饮食经
5、爱生活的女人
6、菜谱
7、嘿嘿嘿嘿嘿嘿嘿嘿嘿嘿嘿嘿嘿嘿嘿嘿
8、看到克叔的推荐读了这本书，的确可以从中看到很多法国女人与生俱来的那种优雅和控制力，有
些道理，不过既享受美食又要瘦身的关键还是在个人毅力啊。。
9、了解更少意味着更好。法国女人了解吃东西要适度，她们礼节性进食，吃得好也吃得对，少不意
味着挨饿，相反是一种精致生活的态度。
10、有意思
11、不会胖才怪，看的我胃口大开。法棍、巧克力。。。
12、写得非常好！法国女人不会胖的真正原因是她们选择了健康的生活方式，比如认真且聪明地吃三
餐，认真喝水，什么都可以吃，什么都不多吃，吃有吃的礼仪，享受吃，吃健康的天然的，不在意体
重秤，从衣服、镜子、尺子就可以知道自己的身材等。有一个理念我很佩服，书中道：“法国女人会
穿戴整齐地出门扔**。”我们中国则到处可见穿着睡衣顶着乱发买菜的妇人。意识真是不如法国女人
，要向法国女人学习。书中唯一不实用的就是菜谱，不符合中国国情，看到菜谱，我都是跳过看的，
除了酸奶那则认真看了。真是不错的健康减肥书，看后，再反思自己，纠正自己错误的生活方式，一
定可以不知不觉中健康地苗条起来！向优雅的法国女人学习！
13、菜谱菜谱
14、挺幽默的
15、优雅的女人会在生活找到一种平衡，把生活当成一种仪式，让生活的方方面面都达到一种平衡，
让生活的方方面面都不失优雅。
16、同意书中所写的改变生活态度饮食态度，能不能瘦，看个人觉悟吧。法国味儿~
17、很多东西需要自己去挖掘 至少现在我能比以前学会更加享受吃的过程 享受生活 如果要是想通过
这本书迅速瘦下来我建议一些人还是去买本什么减肥书吧 或者直接去运动 。因为这本书不是减肥书 
而是一本倡导生活方式的书。
18、感觉说了好多废话一样。。。。。。。。。
19、比较小资的一本书,主要是讲解对饮食的选择、改变、控制量等思考性饮食来保持体重，并不是强
迫一般的减肥书籍，许多的食谱和我们本地出入比较大，所以可操作性不是很强，但是用思想的方法
来减肥还是比较独到的
20、略过后半部分的菜谱，总结一下：记录自己每天吃了什么，把不该吃的去除，把该吃的减量，然
后专心吃。每周三次20分钟以上的有氧锻炼，经常散步。over.
21、不是瘦，就是死
22、了解一下外边的世界和他国女性的想法与习惯有益无害
23、藏，2009年12月第1版
2009年12月第1次印刷
24、书中告诉我了女人的理想状态就是顺势而为，不过分饮食不过分运动不过分工作，放在床头，少
有的几本会想翻翻的书。
在图书馆借了《法国女人不会老》，也很喜欢，但是拥有一本《不会胖》就够了！
25、老婆说，这是一本好书，写的是文化。
26、可爱的小故事和小资的菜谱
27、作者的第二本书，她的法国女人不会老，似乎写的更好些，这不仅仅是给你建议，是给你另一种
生活态度，体会，让你对你吃的食物充满了爱，对生活充满了渴望，对于说穿的所吃事物的关心，学
会乐于展现自我和富有寻求乐趣的吸引力，永远对生活充满好奇心吧！
28、里面的菜谱，如果有机会都想做一下⋯⋯
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《法国女人不会胖》

29、不管什么方法什么灵丹妙药，只要管不住自己的嘴巴，那都只是一句空话。该死的胖子
30、买了书，才发现国情是非常重要的因素。书里介绍的方法以及生活习惯，似乎并不适合我。那些
蔬菜、调料的名字，都是生活中几乎都用不到的。有点儿失望。
31、书中有二分之一的篇幅是写如何保持身材的，而另一半是菜谱，而且那里的食材一般的地方都买
不到，只有专门的法国餐厅才会弄得到。
32、资本主义荼毒好么！！
33、里面不单纯讲减肥的，带一点作者自己的生活描述，指望这本书减肥是不可能了，里面有一些菜
谱，但东西我们根本没法做
34、买了就后悔呀
35、虽然书里的食谱并不适合中国人使用，但是倡导的理念还是很值得学习的，希望自己能一起坚持
起来
36、太好看了
37、这书写得很好，用这个题目可惜了。
38、道理简单但是重要在于你有没有意识到，看一遍加深精致生活的意识也有有益的
39、别人觉得灰常好哇~·~
40、体重不仅仅是身体健康与否的指标，也是心理的。精神可以在诸多方面影响体重。最好的减肥方
式是培养健康的生活态度，最佳体重是让你以最积极的态度面对生活。
41、值得一翻，装帧和印刷都十分粗糙
42、果然外国人的食谱不能买，估计只有美国人才觉得里面的食物是健康低热又美味的。。。。
43、菜单很诱人，好多没见过的蔬菜！
44、切，我那么吃一定会胖
45、读之前大概猜到了内容，与其说跟体重有关，不如说跟如何享受生活有关。
46、要是能配图就好了，光看文字有点无趣
47、让人能读下去，比较有收获，这本书不错
48、比较适合欧洲人群看~特别是那个菜谱
49、我觉得更多的是一种生活的理念，要细细的品尝，才能知其味。
50、装订排版很喜欢
51、有点像是作者的个人减肥史，和我想象中会看到的书差距有点大。
52、顺应自然规律最行之有效，我们需要有节制有意识地提高生活品质，另外红酒和50%方案是不错
的东西。（全书完）
53、正在阅读中，又恨多不错的方法，积极的生活态度，平时的一些生活小细节，就可以让你有好身
材哦。
54、我看也不怎么符合中国国情
55、感触颇多
56、掌握平衡，身体是罪不容易受欺骗的
57、主要是调整生活
有很多语言太有主观色彩了
我觉得中国女人更不会胖

58、好吃吃好 大学问 爱自己!
59、书，非常不错。一直喜欢法国女人的优雅。但是，感觉不是很实用。我们是东方人。
60、很受启发、
61、赶快趁着年下的悠闲时光，把那些读了一半的闲书杂书整理掉
62、还好吧  一般
63、看得懂学不会
64、http://vip.book.sina.com.cn/book/chapter_40181_25875.html 收藏一本做教材也挺好。
65、呃 差不多就是教做饭和吃饭的书
66、比想象中差了很多很多。能学到的有以下几点：多喝水，多走路，多爬楼梯，每天有规律的运动
，留意到食物的天然性。其实不管怎么样夸说法国女人怎么样懂得生活，但是不要那么的BS美国女性
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《法国女人不会胖》

嘛。作为中国女人，岂不是对饮食更加的不在乎了？
67、关于法国的文总是轻松而愉悦的。。。为毛
68、说得很有道理。譬如，有多少东西我们吃的是愉悦而不是仅仅填报肚子？准备照着去做。
69、最重要是保持平衡，让“苗条”的技巧融入日常生活。法国女人在自我方面俨然是美国女人的反
面，她们拥有秘密，乐于享受美食，女权主义对她们来说毫无作用。如果喜欢这本书，不妨再阅读一
下《好一个法国女人》，从更多方面介绍这一有致命魅力的群体。
70、不值得吃的 不要吃！
71、大约三四个月前看完了。刚看完了，真像心里住进了一个法国女人，吃饭、节奏、心态都是慢的
、细致的、平和的。呵呵，可是过不了多久，法国女人就被中国女人撵走了，大大咧咧，风风火火，
粗粗糙糙的中国女人回来了！
72、中国女人不会胖，韩国女人也不会胖，日本女人更不会胖。
73、不仅仅是一本瘦身的书，她在传授一种理念，一种高品质生活理念，享受美食，享受生活。。。
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《法国女人不会胖》

精彩书评

1、我大约10年前去过法国，影像中的法国女人，很瘦很高，纤纤弱弱的站在路边，叼着一支烟。导游
跟我说，法国女人都吃的很少很少。所以我对这本书说能介绍的所谓减肥秘笈没有期待，反而是固执
的认为，这应该是一本介绍法国生活的小书。对于减肥只有一个秘笈，少吃多运动。对于这本书，其
实更多的期待是如何活得更加精致。
2、生活饮食的平稳，吃得好和吃得对。——莫里哀书中开头就是这样一句话，作者讲述了法国女人
在享受美食的同时，身材却仍旧能保持苗条和性感的生活方式，其中最重要的就是要把握好享受和节
制的微妙的平衡关系。作者的一个医生说的很好，每个人的身体里都有两个自我，一个想要苗条又健
康，而另一个却充满欲望；一个能顾全大局，一个却在乎眼前乐趣。关键不在于征服第二个自我，而
是在这其中找到平衡，既享受生活，也能按照自己的心愿做很多事。[记录你的饮食]记录下来你每天
所吃的东西，记录下来吃东西的时间和地点，当然如果能记录下来心情更好。不论你吃了多少，一定
要记录下来，慢慢的就会发现，有些东西，你只要吃第一口就满足自己的欲望了，后面的东西都是在
机械性进食。比如说你很想要吃蛋挞，特别想吃，那就吃吧，一直忍者，将来的某一天就会大爆发。
但是当吃了的时候，就会发现，第一口是多么的美妙，但后来的那几口完全是为了吃完而吃的，这就
是完全没有必要的东西。以后有什么想吃的东西，可以问一问自己，吃完第一口之后，享受到了它的
美味没有，后面是不是就不太想吃了。长期记录自己的饮食可以帮助自己找到许多饮食方面的不足，
这就有助于帮助我们更好的改变生活方式，一切胖的原因都是生活方式不健康，就像吃完饭之后明明
很饱但还是想吃一些东西，口渴之后，喝水就可以却偏偏要喝高热量的饮料.......这些都是可以在长期
的饮食记录中暴露出来的，这样我们就可以发现自己都不曾发现的生活中的小问题，然后，逐渐在日
常的生活中改掉这些坏毛病，我们就可以自发的去享受美食，而不会没有节制。[运动在一天中的每时
每刻]我们经常会这样，今天忽然去操场跑好多圈，然后很累，接下来好几天都不想去运动。刚开始的
时候不要有太大热情，因为这个热情不会一直这般饱满的存留下去，如果是平时运动很少的人，那就
多增加一些运动，比如说回家上班可以绕远一点走路，上楼可以走楼梯不坐电梯，吃完饭之后可以站
起来一会......这种无意识的运动就可以多消耗很多的能量。如果要运动的话最好先培养每天运动的习
惯，然后逐日增加。[关注生活的细节]培养只在餐桌上吃饭的习惯，闲暇时候可以做一些负重训练，
这些生活中的小细节就可以帮助我们活的精致而丰盈。要吃就要高品质的食品，当享受过高品质的东
西之后，那些糖浆，添加剂等做成的食物就不会再引起一丁点食欲。向法国女人一样生活，享受生活
，享受自己所吃的东西，享受生活的每时每刻，但是也要节制。这就是我所想要的生活。
3、初拿此书，还迫不及待的，以为真有什么惊天动地的小撇步可以在顾到嘴的同时又能维持个好体
型。但当真正看下来，除了觉得作者有点罗嗦外，最后总结任何事包括减肥都是讲究个平衡罢了!书中
总是常拿美国女人来进行比较，美法间不和谐的关系连在这个领域都可以直接的体现。以前在电影中
，经常可见身形苗条的法国女郎，很闲散的在路边喝咖啡吃甜点，属于没什么顾忌的类型，书中给出
解释，其实并不是法国女人拥有多良好的基因，只是她们懂得平衡，这一餐的小小放纵，那么下一餐
就会小小收敛。因为她们永远不会放弃美食。书中也附上很多法式健康菜谱，发现黄油巧克力等依旧
是主打，不过前提是真正健康的，而不是人工合成的产品。还拿美国女人酷爱碳酸或一些软饮料来代
替真正的水来作为日常水分摄入唯一渠道的不健康方式做比较，进而表达法国女人的优雅和好身材，
只不过是更热爱自然的生活自然的饮食所成就。总结下来，法国之所以没有那么多胖女人，是因为，
她们爱喝水，爱吃天然未加工食品，爱喝酒，爱走路，爱进行各项有趣的活动，比如游泳，跳舞，还
有@^&amp;*#什么的。最重要的还是要热爱自己的生活，这其实也是源于一种自信。好吧，我可以继
续吃黄油了！
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章节试读

1、《法国女人不会胖》的笔记-Chapter 1

        这是一个小小的调整，却大大的鼓舞了我的精神。这是我第一次见识微调的力量。小变化最终导
致大不同。

每个人的身体里都有两个自我：一个想要苗条又健康，而另一个却想要些别的。一个能顾全大局，会
在乎健康，自尊，是否能套进最时髦的衣服。而另一个在乎的却是眼前的摩打乐趣。一个是附身池塘
之上的纳西索斯，哪一个是附身餐桌之上的庞大固埃

而在于从中周璇：让你的两个自我团结友爱并且掌控你的意志和你的乐趣。这就是法国人的办法。

我们的身体就像机器一样，没有两部是完全一样的，而且我们的身体日复一日的在“重新设置”它们
自己。所以一个不能随着你不断“进化”的程序是不能进行长期运作的。

2、《法国女人不会胖》的笔记-第1页

        好书
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