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为什么饭量很小却比饭量大的胖⋯为什么明明吃得不多却
一直发胖-股识吧

一、为什么明明吃得不多却一直发胖

对饮食概念不是很清楚的人，最容易陷入肥胖的陷阱，他们通常会有这样的困惑：
我明明吃得不多，为什么却会莫名其妙发胖？这时候，就得注意看看是不是你的生
活中存在着这样或者那样的饮食误区了！1、不吃早餐早餐一定要吃，因为早餐是
新陈代谢最旺盛的时候，摄取纤维素可促进肠胃蠕动，让一天通畅，丰富的维生素
也可供给身体一天的体力。
不吃早餐，只会让人疲倦，下一餐进食时，身体会摄取更多的热量。
2、嗜吃重咸口味太咸的食物通常含有大量盐，盐的成分之一(钠)，将会留住过多
的水分在体内，造成水肿。
且过咸食物也容易造成多喝水、多吃饭，最后导致摄食过量。
3、爱喝甜份饮料很多人爱喝含有甜份的饮料，尤其在炎热的夏天更是一瓶接着一
瓶，这些饮料的含糖量可是十分惊人的喔！4、拒吃含油食物油脂中蕴含的卡路里
虽然很高，但是油脂却能让?的皮肤、头发增添美丽，并有效吸收维生素，所以不
要拒绝它，不过请适量控制。
5、不起眼的凶手──酱料很多人都忽略了食物中的配角─酱料，不管是沙拉酱或
是食物中的各种酱汁，都是让身材致胖的凶手，属高油类食品，尤其烧烤料理中美
味的白色酱汁，更是热量惊人。
下一次享受美食前，可别沾太多那些可口的sauce。
6、选错零食爱吃零食是许多肥胖者的借口，或许?吃得不多，但是?很可能吃错了
，例如：西点饼干中含有大量油脂，即使吃一口也远比吃上一整颗水果(如：蕃茄
、芭乐⋯⋯等)的热量来得高；
例如瓜子、花生等零食，热量很高，却经常被一些人忽视，不知不觉中就吃进了很
多的热量。
7、难以抗拒宵夜诱惑营养专家都一致认为，宵夜是减肥者的大忌！因此，睡眠前4
个小时绝对禁止吃宵夜。
8、经常外食外卖的食物多油、口味又重，不知不觉就会吃进了过多的油份及份量
。

二、为什么我每天都吃那么少?还会长得胖，可它就长腰围上的
肉，我该怎么办
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吃不胖的减肥食物
女性朋友都希望自己能够“爱吃什么就吃什么，吃多少也不会发胖。
”其实有什么难的，生活中就有很多吃不胖的减肥食物。
有的食物能自然控制体重，原因是它本身供应热量（卡路里）低，如果你的胃口不
是特别大，选择这类食物保你能拥有苗条的身姿。
以下是营养专家介绍的减肥食物 ： 菠菜
每半杯（量杯）只是26卡路里，但V及铁质丰富。
菠菜以生吃最有益，烹调也不家过久，以免损耗营养。
豆类
无论它是什么颜色的豆，营养都十分丰富，豆是蔬菜，但蛋白质却有肉类般丰富。
每一盎司干豆供给95卡路里，蛋白质6克（你每日所需的十分之一），就是说如果
你吃豆类，就无需多吃肉类。
密瓜 每三又二分之一盎司只有30卡路里，密瓜含丰富的VA与VE。
辣椒 无论辣或甜味，营养价值均高，尤其含纤维质。
一个青椒只有35卡路里，却供应各类维生素及矿物质。
番茄 饭后吃一个中型番茄，有益而不会增磅。
生菜
由于含水份及大量张维使生菜成为苗条食物，生菜以外面的绿叶营养最丰富。
麦包
全麦面包比普通白面包少了9%的卡路里，蛋白蛋却多了20%，维生素B多两倍。
纤维素多于番茄，但热量却只有35卡路里。
火鸡
每盎司去皮净肉只有50卡路里，肉质瘦，虽然肉粗、但却是十分理想的瘦身食物。
草莓 每三又二分之一盎司只有57卡路里、并含丰富的维生素。
比目鱼 这类扁身鱼每磅只含热量360卡路里，如果一餐吃四盎司，绝对不会发胖。
瘦腰冠军——草莓 减掉腰部的“救生圈”，草莓最厉害，这要归功于草莓中含有
的一种叫“天冬氨酸”的神奇物质，它能自然平缓地除去腰部的多余水分，慢慢溶
解腰部堆积的脂肪，帮助身体消脂排毒，助你轻松成为小“腰精”。
瘦大腿冠军——白萝卜 就像骆驼的驼峰是为了给身体储存养料一样，大腿也是人
体用来储备能量以备不时之需的“仓库”，所以特别容易堆积脂肪。
多吃些白萝卜吧，它含有的辛辣成分芥子油，能够促进脂肪类物质更好地进行新陈
代谢，避免脂肪在皮下堆积。
这个功能，是任何一种蔬菜和水果都比不上的，对付大腿脂肪也是最合适不过的。
瘦脸冠军——西芹
西芹中纤维含量相当高，所以更需要你运动脸部肌肉用力咀嚼。
一大棵西芹中，大概含有4-5卡路里的热量，但是咀嚼它反而要消耗5-8卡路里的热
量，在进入肠胃的过程中又需要消耗大约5卡路里的热量。
这样，消化西芹所需的热量就超过了它本身提供的热量，称得上是“越吃越瘦”，
尤其是对瘦脸有效。
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瘦背冠军——葡萄柚 哪个女孩愿意被人形容成“虎背熊腰”呢？遗憾的是，背部
和肩膀上的赘肉特别难减，不过，知道了原因再“下手”，就容易多了。
背部赘肉的增加，大多是因为体内的血糖被吸收，进而转变成脂肪，因此，想减掉
它们就要从“糖”入手。
这时，选择葡萄柚是再合适不过的，它不但热量极低，而且富含特殊的酶，能影响
人体吸收糖分，使其不再轻易地转化成脂肪。
瘦小腿冠军——西瓜 西瓜含有的酸柠檬黄素富含排毒元素，能使盐分大量排出，
尤其对于容易水肿的小腿更有效果。
此外，它的钾含量也很多，可以起到修饰小腿线条的作用。
瘦小腹冠军——番茄 肠道中堆积了太多的废物，就容易形成小肚腩。
番茄富含食物纤维，可以吸收肠道内多余的脂肪，将油脂和毒素排出体外。
饭前吃一个番茄，更可以阻止脂肪被肠道吸收。
长期坚持，你便会远离小肚腩的烦恼。
求采纳

三、为什么比别人少吃，却还是容易长胖?

说明别人吃的东西能很快分解掉，消化好⋯一个人胖不胖是看她消耗的热量和摄入
的热量。
建议多运动，好睡眠，多吃蔬菜水果。
对了，面包含淀粉，多吃会长胖的

四、为什么有的人饭量大，有的人饭量小？

胃有大也有小啊～ 肠子有短也有长～ 无论人长得高或矮，胃的大小是不一定的
一般的是天生的，也有是父母喂养造成的～

五、为什么我比别人饭量小还比别人长得胖呢

可能你比别人运动少
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六、为什么有的人饭量大，有的人饭量小？

1、【控制热量与脂肪】要始终小心食物的热量，在膳食中应减少些肥肉，增加点
鱼和家禽。
2、【饮食要清淡】要少吃盐，咸的东西吃得越多，就越想吃。
少吃那些经加工带有酱汁的食物，这些东西含有丰富的糖、盐和面粉，它会增加你
的热量。
3、【常吃蔬果】要适量吃些含纤维多的水果、蔬菜和全麦面包。
4、【平衡膳食】每天按计划均衡安排自己的饮食，同时要注意定时、不可滥吃。
要减慢吃饭的时间，吃顿饭的时间不少于20分钟。
5、【热量负平衡】请记住减肥的原则：热量的摄取量必须少于你的消耗量。
6、【建立良好的生活方式】请记住你是在学习一种“生活的方式”，纠正以往的
不良饮食和生活习惯。
下面有几个建议，呵呵 你可以试一下1.少食：管住自己的嘴吃的少，热量摄入就少
，自然就会受下来了，到时候想胖也胖不起来。
上面说的比较流行的减肥方法中向苹果减肥法、蔬菜水果法等等均属于此类。
低热量会让你受下来，但是摄入的热量必须要满足身体的新陈代谢需要才行。
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