适合减肥时期的晚餐
适合减肥期间吃的晚餐，我们有的时候会不满意自己的体重，所以平时会注意自己的饮食来达到更好的减肥效果，那么，我们在减肥期间适合吃怎样的晚餐呢？下面小编给大家分享一些适合减肥时期的晚餐。
适合减肥时期的晚餐
菠菜西红柿
第一种可以帮助我们瘦肚子的食物，就是西红柿和菠菜，这两样食物都有很好的分解脂肪的功效，所以如果我们可以坚持多吃西红柿和菠菜的话，就可以让我们的肚子变得越来越瘦，所以这两种食物就是大家可以在晚餐的时候多吃一点的，西红柿大家就可以直接做成凉拌的，或者直接洗干净后拿着当水果吃。菠菜的吃饭可以有很多种，不过对于我们瘦肚子效果最好的吃菠菜的方法，就是吃水煮的菠菜，也就是我们直接将菠菜在开水里面过一遍，不炒也不放调料，直接吃水煮的菠菜，这种瘦肚子的作用是最好的。当然大家如果不能忍受这样直接不放调料的吃的话，也可以适当的给自己放一点盐，这样也是可以的。大家不管是吃什么，想要减肥的话都要注意自己平时吃的菜要少盐少油，这样我们擦爱不会那么容易长胖。
低脂燕麦
第二种适合我们瘦肚子吃的晚餐，就是低脂的燕麦，大家知道燕麦这种杂粮比起我们平常吃的那些东西热量要低很多，所以非常适合我们在减肥的时候当晚餐吃，而且我们在吃这种燕麦的时候，我们如果觉得枯燥乏味还可以给自己加一些水果干，这样配合起来吃也是可以的，热量也不会太高，所以我们这样搭配吃起来，又会比较有味道，不会觉得不好吃。这样我们就是在填饱肚子的同时，又不会给身体带来太多的热量，所以这是大家可以多多食用的一种瘦肚子的晚餐，只要大家可以坚持一段时间，就可以看到我们的肚子变得越来越小，所以这也是很不错的一种选择。
水果沙拉
接下来这一种减肥的食物就是我们很多朋友都喜欢在减肥的`时候吃的一种，那就是水果沙拉，因为水果沙拉对于我们来说，是很好填饱肚子的一种食物，然后又会很好吃所以我们也会吃得非常高兴，然后就是我们在做水果沙拉的时候，还可以给自己在里面加入一些蔬菜，比如生菜、西兰花这些，对于我们的减肥效果都是很好的，不过大家要注意我们吃西兰花的时候，要先将我们的西兰花在水中煮几分钟，然后杂爱捞出来，千万不要吃生的，而且不用开水煮一遍上面还会有很多的寄生虫，所以要煮熟之后我们再食用这样才可以让我们的饮食得到健康卫生的保障。
晚餐减肥原则
油腻和太甜是禁忌
吃很多油多的菜，可能会造成脂质代谢异常，久而久之可能导致动脉粥样硬化和冠心病。摄入过多的含有高蛋白的食物，也会增加胃肠道、肝脏、肾脏的代谢负担，同时血糖水平也会处于较高水平，多余的能量会被身体储存起来，从而导致高血脂、糖尿病和肥胖。因此，晚餐不要吃太油腻和太多糖的菜。
应该提倡多吃蔬菜少吃肉
晚餐多吃素食，增加维生素C、胡萝卜素等营养素和膳食纤维的摄入比例。过多的蛋白质食物进入人体无法吸收，就会滞留在肠道内变质产生氨、硫化氢等物质，容易诱发消化道肿瘤。
冷食代替米饭容易伤胃
有些人用冷食或冷啤酒代替晚餐，这是非常不好的。过多摄入冷食只能让人暂时感到凉爽，对饱腹感和营养没有影响。因为摄入的大部分是水和糖，大量进入人体胃肠道后会导致脾胃功能失调，食欲不振，腹胀腹痛。如果冷啤酒和更多的肉混合烧烤，也可能诱发痛风。
经常吃快餐是不合适的
许多&其他；白领&rdquo下班后，经常需要加班。不吃饭的时候，就要靠快餐外卖、便利店午餐、自购食物来应对。虽然你的饭量小，但往往伴随着高蛋白、高胆固醇、高糖的简单饮料。吃一顿饱饭的效果不仅不利于消化，还会增加胃肠道负担。
不吃主食，缺乏营养
天气热的时候，很多人因为胃口不好，晚餐不吃主食，有的节食者只吃一些水果或者生冷蔬菜。碳水化合物是人体的主要能量来源，吃了根本不利于健康，尤其是老年人。
