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1、鱼肉。众所周知，鱼肉营养价值丰富，且含有大量蛋白质，人们食用后不仅能保证营养而且也不易发胖。
2、绿色蔬菜。晚上建议人们可以适量食用一些绿色蔬菜，一方面可以清肠，另一方面则可以补充大量的维生素。
3、杂粮粥。在日常生活中，人们晚餐可以适量食用一些杂粮粥，不仅食材丰富，营养元素也充足，对人体的健康有着非常积极的促进作用。
食用晚餐的注意事项
1、忌食用过饱。在平时的生活中，食用晚餐以七分饱为宜，忌吃的过饱，这样会使人们的肠胃处于过度工作的状态从而影响人们的健康和睡眠。
2、食用过于油腻的食物。对于人们来说，晚上不宜食用过于油腻的东西，这样易导致人体摄入过多油脂从而出现肥胖的情况。
3、忌食用过甜的东西。在日常生活中，晚餐忌食用过甜的食物，以免导致身体摄入过多糖份从而发胖，严重时还可能引发心血管疾病。
