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每餐吃肉的量控制在多少比较好减肥；一天吃多少肉最好
？-股识吧

一、人每天吃肉的量是多少？

你的身高减去101乗上1就是

二、减肥人士一天最好控制在多少卡路里内

营养家早指肉食品毕竟富含诸益健康物质特别含丰富蛋白质拒绝肉食种明智做比较
适宜吃肉量少呢
专家认吃肉少必划应根据龄、性别劳情况所区别通情况每建议吃肉量：
、根据龄性别推荐摄入量 1、1~3岁：75克；
2、4~6岁：100克；
3、7~10岁：120克；
4、11~13岁：男性140克；
性130克；
5、14~17岁：男性150克；
性140克；
6、60~75岁：男性120克；
性110克；
7、75岁每肉食宜超100克 二、根据劳程度性别推荐摄入量 1、脑力劳主：男性140；
性120克；
2、事轻体力劳：男性150克；
性130克；
3、事等强度劳：男性160克；
性140克；
4、事重体力劳：男性190克；
性160克；
各习惯喜程度肉食亦酌情幅度增减
要注意肉食宜肥瘦皆用并非越瘦越要注意食用量另外午餐用些肉食要晚吃顿

三、一天吃多少饭可以减肥
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不吃肉，吃多少米饭都可以减肥，一个月后效果明显。

四、减肥每天该吃多少主食

比如80公斤的人，每天就该吃“5×80＝400克”，也就是八两主食。
如果吃不够的话，就很容易疲劳。

五、科学合理的减肥是，每餐吃多少就够了呢

按照你的身高 和体重 做个有效的比例 确定你的饭量

六、想减肥 每天摄入多少卡路里比较合适

编编这就为你揭晓答案！
很多人都觉得吃得少就一定会瘦，其实这个想法并不正确。
因为减肥所说的控制饮食并不是指食物的分量，而说的是食物的热量。
如果你一整天都在睡觉，不做任何事情，你的身体也会消耗1400卡路里左右，而如
果你就是正常生活起居，大概会消耗2000卡路里的热量，所以如果你能把每天摄取
的热量维持在1500卡路里以下，你就会瘦。
安妮�海瑟薇(Anne Hathaway)最近为了新戏减肥，方法就是把每天摄入的热量控
制在800卡路里，这样可以达到迅速瘦身的效果，不过每天仅靠800卡路里支撑身体
活动实在是有点少，所以健康风险也会比较大哦！

七、每天吃多少肉最好？

中国被称为烹饪大国，味贯南北的“八大菜系”中，少有名菜离得开河鲜家禽，肉
类在国人的饮食结构中占有非常重要的地位。
肉是人类的必备食物，每天食用一两瘦肉是基础数量，但总量一般不要超过三两，
荤素搭配的饮食才健康合理。
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日食肉类不超三两 一味吃素，会造成人体营养素缺乏；
但过量地吃肉，则会导致能量偏多、饱和脂肪偏多、血脂偏多、胆固醇偏多。
所以，吃肉要控制在合适的数量范围内。
“四个一”是基础 一两瘦肉、一个鸡蛋、一袋牛奶、一两豆制品，这“四个一”
构成了我们一天基本的优质蛋白质的来源。
但是对于一些身材高大、运动量大的人来说，可以在此基础上进行扩大，扩大到每
天三两瘦肉，二至三两豆腐，两袋牛奶。
豆腐和肉可以等量替代 在日常膳食中，豆制品和肉可以有一定量的等量替代，多
食用了豆制品就可以相应减少肉的摄入，豆制品和肉加在一起，一天不超过五两。
不提倡一天吃五两肉或者一天吃五两豆制品，肉和豆制品作为蛋白质的动物性和植
物性两大最好的来源，要混搭着吃才健康。
认为喝肉汤可以“补营养”是人们长久以来的一个大误区。
此点无须争论，大量研究表明，肉汤里面的营养价值不足肉本身的一成。
汤的营养全部来自原料，原料中有水溶性的营养素和非水溶性营养素，水溶性维生
素C、矿物质会少部分进入汤内，非水溶性的蛋白质90%～93%仍留在肉里，汤里
仅有一些“氨基酸碎片”，汤里的营养素含量不足总量的10%。
另外，肉汤中嘌呤含量高，嘌呤代谢失常的痛风病人和血尿酸浓度偏高的人都应慎
食。

八、一天吃多少肉最好？

50克
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