最科学的晚餐食谱
累了一天，好想吃点好吃的犒劳下自己啊~可想到自己三位数的体重，你还敢去吃陕西凉面凉皮、湖南常德米粉、天津狗不理包子、北京烤鸭、麻辣烫麻辣香锅和火锅烧烤吗？
28271641693658638
笔者今天就给大家出谋划策，解决「晚餐吃什么不发胖」这个世纪难题（内含超详细的晚餐饮食指南哦）。
我们分为这几个部分讲解：
1. 1.保持健康身材的晚餐指南
1. 2.科学减脂的晚餐食谱推荐
1. 3. 晚餐吃了超级发胖的食物
1. 4.晚餐吃多少？什么时候吃？
1. 5.总结：晚餐四原则PS：下文食物标注的热量为100克可食用部分所含热量。另外，由于产地、种植方法等的不同，热量会有所差别，仅供参考哦。
●●●
想保持身材和健康，晚餐这样吃很有效
笔者先声明下，这部分内容推荐的食谱，只适合大多数怕发胖，但没有迫切减肥需求的人群。（有迫切减肥需求人群的食谱待会儿说，先埋个坑）
1. 多吃蔬菜
▼
89631641693658766
56071641693658906
成年人一天的蔬菜摄入推荐量是500克，如果早餐午餐吃得少，晚餐一定要尽量多补充。
➤500克（1斤）是什么概念？以中等身材成年女性的手为标准，100克叶子菜，为食指和拇指弯曲接触可以拿得起的量。
▼
49371641693659019
所以，500克叶子菜，大概就是5把的量啦。对于西红柿、黄瓜这类蔬菜，基本也只会一次性吃1~2个，不必太纠结到底是300克还是500克。
2. 用粗粮做主食
▼
50961641693659120
3. 吃点高蛋白低脂肪的肉类 （要按图片推荐的烹调方式做哦，建议晚餐摄入50克，即一个鸡蛋大小）
▼
55181641693659241
4. 多吃高膳食纤维食物（可以增加饱腹感，促进消化）
▼
811641693659385
36281641693659517
●●●
想科学减脂，晚餐可以试试这么吃
好了，现在来填前文埋的坑。笔者也不哆嗦什么管住嘴迈开腿了，直接简单粗暴给迫切想减肥的人奉上晚餐减脂食谱。推荐下面4种食谱（越靠前的食谱减脂效果越好），大家可以根据自己情况和需求来选择。 减脂食谱1：一个水果+一杯酸奶
▼
99631641693659659
减脂食谱2：一碗杂粮豆粥+一小把青菜
▼
85501641693659762
减脂食谱3：一小碗豆子+一小把坚果+一小把蔬菜
▼
31381641693659869
PS：这里的黄豆和坚果看上去热量很高，其实这是100克可食用部分的热量，我们一次性根本吃不了这么多啦。
减脂食谱4：薯类一个+豆制品一小碗+一小把青菜
▼
52621641693659977
21981641693660088
●●●
不想发胖，晚餐这些东西绝对不能碰
这部分笔者列出的食物，对于想保持身材不想发胖，和想减重的人来说，都是禁忌！晚餐都最好不吃！
1. 高脂肪、高热量食物
▼
92651641693660209
2. 高淀粉食物（可以当主食，但千万别做菜和米饭一起吃）
▼
45371641693660330
60861641693660438
3.容易胀气不易消化的食物
▼
43601641693660556
26461641693660665
●●●
晚餐吃多少，什么时候吃也有窍门
1. 晚餐吃多少 吃多少其实并没有统一的标准，因为每个人的体重、消耗和基础代谢率都不同。不过我们可以参考以下两点来调整自己的食量： ①一日三餐摄入能量比例保持3：4：3
▼
20761641693660789
PS：这里的饭碗不代表吃的分量，只代表三餐的比例分配哦。
中国居民膳食营养素参考摄入量（2013版），建议成年女性一天摄入能量1800千卡，成年男性为2250千卡。所以，按照比例换算的话，成年女性晚餐建议摄入540千卡，成年男性建议摄入675千卡。
▼
36991641693660908
②想减肥吃到5分饱，想保持身材吃到7分饱 很多人不太明白几分饱到底是多少，确实没有准确的量哈哈，但维他狗列了一张表格，你们可以做参考，自己平时再多尝试摸索，就能知道自己需要吃多少了：
▼
30731641693661020
2.晚餐什么时候吃
笔者知道大家的作息时间安排都不同，如果规定几点吃晚餐，可能很多人都做不到。
所以理想的状况是，晚餐距离睡觉时间至少3小时。
▼
12361641693661142
比如，如果晚上11点睡觉，那最好在晚上8点之前就吃完晚餐。如果吃得太晚，食物还没充分消化，肠胃还在全力工作，使人容易发胖的同时还会影响睡眠。有些小伙伴可能有晚上运动的习惯，那么笔者提醒大家：饭后运动时间是有讲究的：如果运动比较温和，只是散散步之类的，饭后20分钟就可以做了。如果是跑步、瑜伽这类运动量比较大的活动，最好在饭后1个半小时后再进行。因为这个时候胃里面的食物会相对少一些，不会影响消化，运动起来更轻松。
●●●
如果健忘，请至少记住晚餐四原则
最后，为了方便大家记忆要点，我们总结了一个晚餐这么吃不发胖四原则：
▼
83491641693661252
姑娘们，现在知道自己晚餐该怎么吃了吧？笔者希望你们都能保持两位数的健康身材，三位数也能很快瘦成两位数！
精简版内容
1.保持身材的晚餐指南：
①多吃蔬菜。  比如菠菜、油菜、油麦菜、生菜、黄瓜、豆角、西蓝花、西红柿；  成年人每日蔬菜建议摄入量为500克（1斤）。100克约为中等身材成年女性，食指和拇指弯曲接触可以拿得起的量。   
②粗粮做主食。比如杂粮饭、杂粮豆粥、红薯、玉米；
③吃点高蛋白低脂肪肉类（50克，1个鸡蛋大小）。比如清炖鸡、清蒸鱼、白灼虾、酱牛肉；
④多吃高膳食纤维食物。比如魔芋豆腐、干菜、笋、紫菜、蘑菇、燕麦。
2.科学减脂的晚餐食谱：
①水果+酸奶
②杂粮豆粥+一小把青菜
③一小碗黄豆+一小把坚果+一小把青菜
④一个红薯+两块豆腐+一小把青菜
3.晚餐吃了易发胖的食物：
①高脂肪、高热量食物。比如红烧肉、炸鸡、烧鸭、猪蹄、扣肉、炸花生米；
②高淀粉食物。比如土豆、藕、粉丝、红薯粉、土豆粉、山药、芋头、南瓜；
③易胀气不易消化的食物。比如洋葱、韭菜、油炸食物、八宝饭；
4.晚餐吃多少，什么时候吃：
①早餐、午餐、晚餐摄入能量比例保持3：4：3。
②晚餐距离睡觉时间至少3小时。
散步建议在饭后20分钟，跑步、瑜伽建议在饭后1个半小时。
