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冬天比夏天饭量大吗为什么：人在冬天的食量大还是在夏
天的食量大？-股识吧

一、为什么冬天比夏天消耗的热量大，但是我们冬天比夏天更容
易发胖呢?

气温下降，身体需要更多的能量来维持基本运作；
运动所消耗的热量也会比在温暖环境中要多得多，但是冬天摄取的能量更比夏天多
。
运动时，肌肉组织对脂肪酸和葡萄糖的利用大大增加，使得多余的糖只能用来供能
，而无法转变为脂肪而贮存。
同时随着能量消耗的增多，贮存的脂肪组织被“动员”起来燃烧供能，体内的脂肪
细胞缩小，因此减少了脂肪的形成和蓄积。
由此可达到减肥的目的。
减肥运动须强调科学性、合理性和个体化，要根据自身特点掌握适当的运动量与度
。
扩展资料以瘦肉和植物蛋白作为蛋白源。
减肥膳食中应有充足的优质蛋白质，除了补充必要的营养物质，还需要补充必要的
维生素、矿物质及充足的水分。
还要改变饮食习惯，在吃东西时需要细嚼慢咽，这样可以减慢营养物质吸收，控制
能量摄入。
饮食控制目标是每月体重下降控制在0.5～1公斤左右，6个月体重下降7-8%。
肥胖患者最好在专门的营养师指导下制定严格的饮食计划。
参考资料来源： 百科-减肥

二、为什么冬天比夏天食欲大

冬天冷，需要消耗比夏天更多的热量，而人体的大部分热量来自于我们的食物

三、为什么人在冬天会比夏天容易饿，并且比冬天要胖？

●冬天容易长胖的原因： 运动不足 冬天因为寒冷懒得动，交感神经将变得迟钝，
且对能量的消耗也会衰退，身体内多余的能量转变为脂肪屯积起来，因而容易肥胖
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。
零食
不能抗拒零食的诱惑，但是零食是导致长脂肪的罪魁祸首，好吃但不一定有营养。
零食与甜食同样热量非常高，一袋薯条的热量几乎相当于一顿正餐的热量！ 季节 
难道真的单纯因为冬天而容易发胖吗？其实是由于屋外寒冷一步也不跨出家门，或
者抱着零食寸步不离电视所造成的。
此外，冬天宽松、厚实的衣服也是原因之一，让人放松了对脂肪的紧张感和警惕性
，所以一天天胖起来了。
掌握了上面的几大原因，只要你绕道而行，再加上持之以恒的锻炼，冬季告别肥胖
不是问题。
●冬季减肥总策略 那么具体该如何度过容易发胖的冬天呢？答案其实十分简单，
低热量菜单以及运动是关键所在。
脂肪屯积的原因可归纳为“不活动”和“饮食过度”两大要素。
注意要坚决戒掉甜食、零食和消夜；
养成不在家中屯积零食和甜食的习惯；
在月经前期服维生素B6和B12，缓解嗜吃、嗜睡等不适应症状；
在情绪低落时适量运动、积极调整；
改变狼吞虎咽的饮食习惯；
最重要的一条，就是要持之以恒地坚持锻炼。
给自己定一个目标，然后把战线拉长，每星期减1公斤以内是正常而健康的。

四、人在冬天的食量大还是在夏天的食量大？

冬天，夏天热不想吃东西

五、为什么说冬季热量消耗比夏季大

因为冬天身体温度温度低，热量散失快，所以很容易感到饿，吃得比较多，又因为
天气冷，缺乏户外运动，活动量少，所以身体吸收量大，所以容易发胖。
一般人都会在冬天比其他季节稍微胖一点，待到春季，身体、精神又开始活跃起来
，身体消耗能量提高，体重必要减轻一些
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六、有些人冬天比夏天的饭量大，请分析其原因?

冬天外界空气较冷，人体向外界散发的热量多，消耗体能也就大，所以有些人冬天
比夏天的饭量大。

七、为什么我冬天比夏天胖十斤吖

这是自然反应，冬天气候寒冷，身体就会增厚脂肪来保持体温，属于条件反射。

八、为什么冬天食欲特别大？怎么减小食欲？怎么控制吃肉的欲
望？

同感啊！

九、冬天太能吃了，比夏天能吃，正常?为啥啊

因为冬天冷，为了维持体温，身体消耗量大得多，所以就能吃，而且吃的东西，身
体为了消化，同时也能产生热量，这就是餐后身体暖和的原因
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