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睡前吃适量苹果不会长胖，苹果含有丰富的维生素矿物质和膳食纤维，营养丰富有益健康。而且在减重期间也可以属于低热量的水果，可以选择使用，但是特别要注意。肥胖的人如果不注意控制饮食，像苹果虽然有营养，但是毕竟有一定的热量，如果其他的饮食也没有注意，过多的热量摄入就会带来脂肪的堆积，带来肥胖的增加、加重，不利于减肥。


肥胖最根本的原因就是我们摄入的热量大于消耗的热量，而减肥最根本的方法就是摄入的热量要小于消耗的热量。要想控制好体重，首先要从嘴上管住，因为如果不注意饮食，比如说喝了一罐饮料，需要快走一万步才能消耗掉这些热量。另外，如果不控制饮食，仅仅是锻炼，减重的效果也非常有限，正确的减重方式就是健康的四大基石，生活方式的科学，包括合理的营养、适量的运动、戒烟限酒和健康的心理。只有长期坚持循序渐进，才能获得健康，保持适合的体重。
睡觉前适量吃苹果不会长胖，但是对于超重肥胖的人，建议最好是晚餐以后早点刷牙，不要养成吃零食的习惯，因为长期不注意餐后吃东西，包括吃水果，可能带来的是体重进一步增加，不利于减重。
推荐阅读：
写给班主任的祝福语20字左右精选短句
祝福语
在日常学习、工作抑或是生活中,大家都用到过祝福语吧,祝福语的种类很多,可分为吉日喜庆祝福语、寿诞祝福语、事业祝福语、祝酒词等。皮学网小编整理了写给班主任的祝福语20字，来看一下！查看更多
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祝你新的一年，时而平淡，而又温情如水。目明心亮，立心力行。愿生活里有热汤和甜食，背包里有书本和远方。2023新年寄语简短祝福语有哪些呢，下面小编为大家详细介绍一下，供大家参考。查看更多
