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涨停板香菇豆干减肥吃怎么样我现在的饮食基本正常，不
怎么吃零食，求一个减肥计划，每个月能减下5，6斤就差
不多可以了-股识吧

一、怎么吃减肥效果最好

下列类似简单又无痛苦的小伎俩可帮助你不节食减肥： 一招：每天吃早餐
不少人以为不吃早餐是减少热量的极好方法，但结果往往是此后的两餐吃得更多。
”“研究显示，吃早餐的人比不吃早餐的人体质指数更低，在学习和工作中的表现
更好。
”早餐应该有全谷类食品、水果和低脂奶制品，这样的早餐既能快速又有营养地来
开始一天的工作和学习。
二招：晚间关闭厨房
制定一个关闭厨房的时间表，以避免午夜大吃和边看电视边吃零食。
《轻松饮食打造》作者麦吉建议说：“晚餐后如果想吃点甜食的话，可以喝一杯咖
啡，来一块饼干或一小碗淡味冰激凌或酸奶，但如果先刷了牙就不大愿意再吃喝额
外的东西了。
” 三招：聪明地选取饮料 加糖饮料热量高，但又不会像固体食物一样解饿。
所以口渴时选用水、苏打水、低脂牛奶，或喝水时加入极少量果汁。
如果在两餐之间感觉饥饿，可以尝试一杯又营养又热量低的蔬菜汁。
还要小心酒精里的热量，如果你常习惯于喝上一两杯白酒或鸡尾酒的话，周末期间
限制酒精的摄入量是个很有效的减肥选择。
四招：食用多种食品
摄入大量热量低、体积大的蔬菜和水果，摒弃其他高脂肪、高热量的食品。
减少盘子中的熟肉，代之以蔬菜。
美国《以体积为本的饮食计划》的作者罗斯建议用蔬菜沙拉或一碗肉汤做正餐的开
胃菜。
她说：“把大量的蔬菜和水果放满厨房不应该是什么难事。
饮食中会富含维生素、矿物质、植物营养素、植物纤维。
” 五招：多吃全麦食品 用全麦食品来代替精加工白面包、蛋糕、饼干等。
这样可获得更多的植物纤维素，同时也可迅速获得饱腹感，更容易摄入数量合理的
饮食。
六招：掌控周围环境 从让健康食品充满厨房到选择“正确”的餐馆。
“正确”的餐馆意为充满健康食品的餐馆。
参加聚会时，正餐前先吃点健康小吃免得挨饿，然后再从餐台上选取适合的食物放
进餐盘。
再有，至少等候15分钟之后再返回餐台取食物，最好先喝上一大杯水。
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七招：食量减少一两成
假如你别的都不做，只是减少10%至20%的摄入量，也能达到减肥的目的。
餐馆和家里提供的食物往往多于你的需要。
使用小号的碗、碟、杯子也可以控制食物的摄入量。
看着小号器皿中的“丰盛美食”，你就不会有“吃不饱”的感觉了。
八招：勤走路多耗能 带上记步器，逐渐增加到每天步行至6000步。
在日常生活中尽量使自己活动起来，如接电话时踱步，带宠物狗外出散步，在电视
播放广告时在屋内散步。
让记步器激励你、提醒你多多走路。
九招：每餐都有蛋白质 每餐适量增加瘦肉或低脂肪蛋白可以使你保持更长时间的
饱腹感，从而防止过多的食物摄入量。
尝试食用少量坚果、花生酱、蛋类、豆类或熟肉制品。
专家建议少吃多餐(间隔3至4小时)，可使血糖保持稳定，还可避免摄入量超标。
十招：选择低脂肪食品
无论何时，都应该选择低脂肪沙拉酱、蛋黄酱、乳制品和其他清淡食品。
食用低脂肪、清淡食品可比较容易地减少热量的摄入。
怎样聪明地选择食物呢？以豆沙、豆泥做酱；
以芥菜代替蛋黄酱加入三明治；
以脱脂奶代替奶油；
以蔬菜汁代替奶油沙司。

二、红豆.绿豆.干山楂.红枣能减肥吗？要怎么吃才有效呢？

能减啊。
可以一起吃想上面说的。
也可以配别的吃都可以减肥啊。
红豆瘦腿效果挺好的；
绿豆清热解毒；
山楂可以配柠檬；
新鲜柠檬一个，干山楂片6，7片，冰糖适量；
将柠檬切2，3片即可，山楂洗净；
两者用滚水冲泡，加适量冰糖即可。
山菊茶。
山楂10克，金银花10克，菊花10克；
三者用滚水冲泡闷5分钟即可。
这些都可以的。
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减肥的方法很多的。
吃得时候注意搭配，注意量，就行了，毕竟身体重要啊。
减肥也要坚持，效果才会更好，在饮食要注意少吃油腻，热量高的；
多吃水果，蔬菜，多喝水。
适量运动。
这样坚持住，就会有很好的效果的。
祝你成功哦。
对了，早上起来第一杯水，尽量喝，凉白开。
不要隔夜的，不要加东西，不要果汁。
这样才最健康。

三、吃香菇豆干会不会发胖

香菇中含有维生素C，能降低胆固醇和血压。
还能增强人体抵抗疾病的能力，多吃可预防癌症，抑制肿瘤的生长。
中医认为，香菇性味甘，平，凉，有补肝肾，健脾胃，益智安神，美容之功效。
一般人皆可食用。
香菇对腹壁脂肪较厚者有一定减肥效果。

四、吃豆干可以减肥吗?

豆腐干的营养很好，多吃不会胖的。
请放心吃吧，但不要吃减肥药，你不希望用你的健康来赌暂时的瘦身效果吧。

五、食疗法怎么样减肥又快又好

冬瓜减肥食用方法： 少量多餐制。
饿了就吃上几口，尽量等汤凉了再喝。
坚持吃虾仁烩冬瓜，一个月配合适量运动(步行)大约可以瘦身15-20斤左右。
请务必注意，不要食用虾头，因为还有很高的胆固醇！
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材料：虾/海米也可以，冬瓜。
做法： 1 将虾去壳，去虾线，洗净，沥干水分放入碗内；
2 冬瓜洗净去皮去心切成小骨牌块。
3
虾仁随冷水入锅煮至酥烂再加冬瓜同煮至冬瓜熟，少许盐、鸡精调味后盛入场碗。
(调味品近量少放) 科学根据： 冬瓜自古就被认为是 减肥妙品，与其他瓜果不同的
是，不含脂肪，并且含钠量极低，有利尿排湿的功效。
冬瓜具有较高的营养价值。
每百克冬瓜肉中含蛋白质0.4克，碳水化合物2.4克，钙20毫克，磷12毫克，铁0.3毫
克，还有多种维生素，特别是维生素C的含量较高，每百克含有16毫克。
此外，因含有丙醇二酸，所以对防止人体发胖，增进健美，具有重要作用。
冬瓜性寒，瓜肉及瓤有利尿、清热、化痰、解渴等功效。
亦可治疗水肿、痰喘、暑热、痔疮等症。
冬瓜如带皮煮汤喝，可达到消肿利尿，清热解暑作用。

六、我现在的饮食基本正常，不怎么吃零食，求一个减肥计划，
每个月能减下5，6斤就差不多可以了

喝美葆源减肥茶！

七、豆腐干的营养怎样？多吃会胖吗？

豆腐干的营养很好，多吃不会胖的。
请放心吃吧，但不要吃减肥药，你不希望用你的健康来赌暂时的瘦身效果吧。

八、减肥可以吃香菇吗

香菇营养价值很高，减肥时可以吃香菇，但还要注意搭配合理饮食，科学锻炼，长
期坚持。
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