啥水果减肥效果好
1、生香蕉
香蕉可是减肥名单当中最常见的一种水果，虽然香蕉吃起来很甜，含糖量也比较高，但是很多人可能不知道，只有蒸熟的香蕉或者是表皮布满黑点的熟香蕉，糖分含量才很高，而青黄色的生香蕉则是最佳减肥水果。
生香蕉不仅热量低，含糖量低，含有的抗性淀粉还无法被人体消化吸收，不会引起血糖大幅度上升，对减脂人群来说格外友好。
同时对于经常运动的人来说，身体容易缺乏钾元素，运动过后吃一根香蕉还能补充钾元素，防止肌肉酸痛，身体劳累。

2、苹果
苹果是一种比较大众化的水果，一年四季都能够吃，价格也比较便宜，不管是从口感上来讲还是生产指数，或者是营养价值来讲，都是比较好的一种水果。
苹果当中含有丰富的果胶，是一种水溶性膳食纤维果皮，则有不溶性膳食纤维能够促进肠胃蠕动，缓解便秘，提高新陈代谢，帮助减肥瘦身。
3、草莓
草莓正是现在上市的，水果不仅口感好，营养价值也很高，而且升糖指数比较低，对于减脂人群来说，可以将草莓当作日常水果食用。
还可以用草莓制作美美的减脂餐，比如用草莓做成果吸搭配燕麦，营养可口热量还低。

4、蓝莓
蓝莓在这个季节也比较常见，很多健身达人都推荐大家吃浆果类水果，蓝莓就是最佳选择之一，里面含有丰富的抗氧化成分，生产指数也比较低，不仅能让皮肤越来越好，还能促进脂肪燃烧，延缓衰老速度。
5、樱桃
现在也正是樱桃上市的季节，樱桃酸酸甜甜的里面附有大量的维生素C维生素C能够促进脂肪燃烧，提高新陈代谢，起到美白淡斑的作用。
虽然樱桃吃起来酸酸甜甜的，但是升糖指数也特别低，在平时的饮食中可以适当加入几颗樱桃。

