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内容简介：

这本书并非一本节食瘦身书、一本运动养生书，也不是一本让你脱胎换骨、成为别人的手册。这是一本让你更好地做你自己的指南书。你将成为你所能成为的*美丽、*健康、*自信的女人，并且你应该得到这些，因为你比你想象中的自己更美好。

卡梅隆˙迪亚茨将她在20年来的健康之旅中得到的建议、提示、技巧和有用的科学，与女性朋友们分享。她想让女士们明白，变健康永远比变瘦更重要。我们的身体永远是我们所能拥有的*好也是*重要的有形之物，只有了解她、接受她、呵护她，才能真正拥有自信、遇见美好。

在这本书里，没有设定任何需要你在一周、一个月或一年内达成的目标。*好的东西都是不可能速成的，那种能让你一夜之间变得健健康康、快快乐乐的速效良方、魔力药丸，是根本不存在的。本书的目标是你未来的永远。你将得到的不是减掉几斤体重、缩小几寸腰围，而是全方位的身心健康。今天、明天，直到20年后，营养、运动、自律都是*值得你花时间去关注的问题，因为这些就是健康，而健康就是一切。

同系列书推荐：

《你对自己好不好，身体知道》

《你的身体，是一切美好的开始》

你的身体，是一切美好的开始(pdf+txt+epub+azw3+mobi电子书在线阅读下载)：

下载电子书

网友评价：

站在男性的视角看这本书，感觉没有书评所说的那么精彩！

努力学习中

外面包装还可以

心心念念的书，终于入手了，开心。

给了我力量，书就是需要这种。

好好好好好

书的内容很好，价格便宜，感谢当当。一直在当当买书。

质量好，发货快，非常满意！

非常好！！！

改变了我的一些生活习惯，推荐

书收到没有破损，整体不错，内容刚看了一点，有受益的地方！

很喜欢的一个网红推荐的，说是不错的一本书，做活动买来还没看，闲下来慢慢看。

超棒！很实用！刚开始看，在饮食方面，边看边结合自身情况慢慢改进，也增加了很多对食物的认识

在西西弗偶然看到这本书，因为喜欢这个封面，这个书名，走进这本书。主要从营养，运动，生物学，心灵等角度教你认识你的身体，你的整个状态，给我带来很多正能量。当然对健身的女生也是有很大帮助，很实用的一本书，打call

听作者娓娓道来身体的秘密，了解自己才能更好的发展自己。这是一本可以时常翻阅的知识书。

很好的书籍

女人一定要看得书，男人也可以看

我们不知道哪本书哪句话会让人成长，就像我们不知道哪顿饭哪口菜给了我们身体的营养一样，愿天下所有人都有她读她“应读之书”的权利。愿所有人终能成为一个明白事理的人，愿天下人的生活充实快乐而有意义。

看见有人推荐下了单，希望对正在改变的自己有所帮助

写的好实用看起来也很带入

吃早餐，不吃甜食，多吃新鲜蔬菜水果多喝水，每天拉大便，不熬夜，睡好觉，锻炼身体，不久坐。

非常实用的一本关营养和健身方面的书籍，内容通俗易懂，阅读完受益匪浅！

书已收到，看着还是挺不错的！

妥妥地告诉你如何科学地爱自己。理论和实践相结合，祝大家找到更好的自己。自律！

身体健康重中之重，中西生活方式有差异，但生理机能是一样的，值得学习

看到最后了，才发现有好几页都是空白的，内容衔接不上了，也怪我一次性买的书太多了，隔了这么长时间才发现，不知道能不能找客服啊

此书有些内容是重复的，属于盗版书中才出现的问题。考虑最近为孩子买的书也有此类问题，对当当已经开不大信任了。很好的一平台，怎么这样就堕落了！

很棒，是一本教你如何生活的书，不过是健康饮食，还有锻炼，更重要的是心态。

这真的是一本让你能意识到你的身体是有多么重要的一本好书。

刚看了一会到37页，内容吸引读者，觉得是挺实用的一本书

这本书放在购物车里很久了，这次划下来才2十多划算

长期当当买书，挺好的，一堆书还没看呢

实用的书，介绍的养生很适用

非常值得看的书，里面有很多干货，对于养生的人来说，真的看的很精彩。

了解自己。

杨澜推荐，看完再评价

朋友推荐，很好！

特别喜欢这本书 每天晚上都看 控制食欲 稳定情绪 适量运动 你也可以永葆青春 推荐给身边的女性朋友 相信只要能读进去的朋友 都能有所收获

内容丰富，值得拥有

身体是革命的本钱

这本书的内容真的有些太啰嗦了不知道是翻译的原因还是原著问题很简单的一件事情用了大量相同意思的语句来解释不会买第二本完全是因为喜欢女主买的啊

女性要有的一本自律和保健的书，她的这本书比她另一本口碑要好些。

守信好卖家!!

非常好，买的很值，内容和封面都很好

这本书要好好品味 收到货就掉价了 有点亏大了的感觉

很不错，但是还没有开始看呢，不过买的时候就感觉很好的！！

好书不厌百回读

这本书，我不喜欢！以后应该不怎么想看。想退货了。寄来时书角已经有损。还能退吗？又要运费

很喜欢这本书的内容，教会我们营养……锻炼……锻炼身体让自己棒棒哒

值得一看，满意

一下买了很多这健康方面书还没看，内容丰富实用。

非常喜欢这本书，涨知识了，女人一定要懂得爱自己

学到了知识，一定好好利用

这本书好！！

还不错，质量超好

品质不错哦

应该好好看看

还没看，收藏

让人获益匪浅的一本书，系统的了解了身体和各种营养，对生活很有帮助。

好好好好好好好
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