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烤鸡为什么比炸鸡热量大⋯为什么我吃着炸鸡喝着啤酒也
一样可以减肥？-股识吧

一、甜食和炸鸡哪个更容易让人变胖？

甜食和炸鸡两者都容易让人长胖。
果糖会加快肝脏细胞储存脂肪的速度。
长期的高糖饮食，会导致脂肪像一个个小球一样，聚集在肝脏周围，是“非酒精脂
肪肝”的前兆。
长期吃糖太多会扰乱身体向大脑发送信号。
体重超标和2型糖尿病患者，身体会减缓释放瘦素激素，导致已经吃饱了但还是觉
得饿。
油炸食品所含热量及脂肪极高，长期食用容易导致肥胖或糖尿病、高血脂、冠心病
等疾病。
扩展资料：严格控制糖分摄入量，均衡饮食。
美国心脏病协会建议，每天单纯摄入的糖，女性最好不超过20克，男性不超过36克
，儿童不超过12克。
控制好热量，坚持吃早餐。
研究显示，肥胖女性早餐吃含高蛋白的鸡蛋，午餐热量摄入会减少160卡。
不吃早餐后果更严重，肥胖风险会高出4.5倍。
想吃糖的时候，就步行15分钟。
研究人员发现，步行15分钟，能将人对巧克力的渴望降低12%。
参考资料：凤凰网-甜食带给身体12种伤害！参考资料：凤凰网-
全球公认最容易发胖的食物，就藏在你的碗里

二、火锅的热量大还是炸鸡的热量大

同等分量的情况下，肯定是肉包热量大，不同的情况下，面包店的肉包一个大约28
0卡，酒楼的笼蒸肉包一个大约195卡，而南方馒头一个大约140卡，北方的山东馒
头一个就有400卡，两个就差不多一斤重了~

三、为什么我吃着炸鸡喝着啤酒也一样可以减肥？
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处在减肥期，但是突然想吃炸鸡了，怎么办？吃呗！炸鸡和啤酒更配哦为什么说减
肥期也可以吃着炸鸡喝着啤酒去HAPPY？因为能量守恒定律嘛。
下面我来为大家算一下我这一顿饭吃进去多少热量。
一斤炸鸡（一般女性就吃饱了），也就是500g，每100g含有279大卡热量，一斤也
就是1395大卡。
一瓶啤酒呢？每100ML是32大卡的热量，600ML就是192大卡，加起来总共是1587大
卡。
好了算出了这一顿饭的热量，我只要保证我今天摄入的总热量小于我消耗的热量我
不一样还是在减肥么？道理显而易见了吧。
这只是举这样一个例子。
实际上呢？我没见过一人使劲吃一顿火锅然后第二天就变成大胖子的。
摄入和消耗的热量也不能都按照每天来计算，有可能今天你摄入的热量超过了消耗
的热量，但是第二天你摄入的热量小于消耗的热量，并且这两天的差值相等！OK
，你还是不会增重的。
是不是很神奇？培养良好的运动习惯其实这在减肥中有一个学术名词，叫做“欺骗
餐”，我本身是不建议吃欺骗餐的，不过减肥期间偶尔吃一次还是可以的，毕竟谁
也避免不了应酬嘛。
但是只要你拥有长期而良好的运动方案和饮食方案，并且能够坚持按照方案去执行
，那就不用担心会变胖啦。

四、炸鸡为什么热量高，按理说高温会液化脂肪的啊。请问热量
集中在哪里？去掉鸡皮呢？

油炸的，热量当然高了，没有听过高温液化脂肪的说法，只知道高温灭菌，这跟鸡
皮没多大关联，油炸食品热量就是高，想吃鸡肉可以用其他方式吃

五、烤鸡和炖鸡哪个热量大啊？（减肥）

热量应该差不多，鸡肉主要是蛋白质，鸡皮内有脂肪层。
烤鸡虽然有滴油，但是蛋白质也是高热量营养素。
蛋白质摄入过多也可在人体转化成脂肪，只是较糖类转化得少一些。
所以若说鸡肉减肥，前提是相应减少糖类（淀粉)和脂肪摄入量，否则只会越吃越
肥。
其实减肥应合理均衡饮食，不可偏食，偏食只会使身体机能下降，新陈代谢变慢。
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同时控制每天卡路里的摄入。
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