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提示: 生活当中很多人都有减肥的需要，但是一些上班族因为中午常常吃快餐，所以导致他们需要腹部有很多赘肉，减肥起来特别困难。针对这类人群，大家完全可以吃一些比较好的减肥食物，比如说豆腐胡萝卜鱼肉等，这些食物减肥效果特别显著的。
　　现在很多上班族中午的时候往往随便吃一些食物，这些食物不仅没有营养，并且热量也非常高，所以就导致人类越来越肥胖，特别是腰部有很多赘肉，其实人们如果在中午不得不吃快餐的话，我们也可以适当的选择一些比较好的食物，这些食物营养价值非常丰富，也具有减肥效果。
　　1、西兰花
　　西兰花有一定的抗癌效果，并且有一定的减肥效果的抗氧化物维生素C及胡萝卜素，这些营养元素很容易被消化吸收，可以加速身体的新陈代谢，除了有很好的病情，也具有一定的美容作用。能增强皮肤的抗损伤能力、有助于保持皮肤弹性。
　　2、鱼肉
　大家不要以为吃鱼肉就会变胖，鱼肉属于一种蛋白质食物，可以帮助人体提供大量的优质蛋白质，并且消化吸收率是非常高的，加上鱼肉当中的胆固醇含量非常低。是减肥不可少的食物哦。
　　3、洋葱
　　洋葱作为饮食减肥食谱中的一种，具有很强的杀菌效果，因为洋葱当中含有丰富的植物杀菌素，不仅帮助人们刺激失忆，并且可以促进消化，降低胆固醇。洋葱也有助于血栓的溶解。洋葱几乎不含脂肪，因此也可以有效地抑制胆固醇。
　　4、豆腐
　　豆腐其实也属于一种比较好的蛋白质食物。属于特别有效的抗氧化剂，具有很好的抗衰老作用哦。
　　5、圆白菜
　　白菜维生素含量非常高，并且也可以促进肠胃蠕动，能加强身体的消化系统功能。并且白菜的口感也非常好。
　　6、胡萝卜
　　胡萝卜含有丰富的蛋白质以及多种维生素。不仅容易消化吸收，并且也可以促进肠胃的蠕动，因此也可以起到减肥作用。
　　综合上文的介绍，现在大家应该知道中午吃什么可以减肥了吧?以上介绍的这些食物都是比较常见的，并且对人们来说也具有很好的减肥效果，所以大家在平常应该适当的吃一些，当然如果可以自己做中餐的话是最好的。
