先吃饭还是先喝汤？你的饮食顺序对了吗——在家创业脂达人5+2
今天在家创业网商要和大家分享的话题是：当我们用餐时，是先吃饭还是先喝汤？

   我想很多人都听过这样一句话：叫饭前先喝汤，那么饭前先喝汤和减肥有什么关系呢？——脂达人5+2
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首先我们从食物的分配比例来说，我们日常的食物分配比例一般是碳水化合物类25%，蛋白质25%，疏菜水果类50%。

  当我们知道了食物的分配比例，就会对自身进食的顺序有所讲究。通常来说，尤其是饥饿的时候，我们的胃会分泌一种叫作生长激素释放肽的饥饿激素，作用到大脑中枢，促进我们的食欲。当进食以后，饥饿激素的分泌就会减少，胃肠道同时也会分泌一些其他激素来抑制食欲，使我们产生饱足感，而停止进食行为。这个神经内分泌的调节过程，从我们吃第一口食物开始，大概需要20分钟。

   因此，吃饭的时候，如果先喝汤，你的胃就已经1/4饱了。再吃蔬菜，这些高纤维的食物又在你的胃里占了相当大的体积，这就半饱了。再吃肉类等蛋白质，等最后再吃碳水化合物类主食时，也差不多20分钟了，你的大脑已经接收到“我已进食20分钟”的信号，各种抑制食欲的激素已经开始起作用，你产生了饱足感，这样也就有效控制了碳水化合物量的摄入。

  还有一个方面是减肥人士需要注意的，就是吃饭要细嚼慢咽。不知大家注意到没有，瘦子一般吃饭都比较慢，在他们吃到足够多的分量之前，就已经饱了。而胖的人一般吃饭都很快，在还没有仔细品尝到食物的味道，就已经稀里哗啦全下了肚。身体还没来得及产生饱感，胃里就已经塞入了过多的食物，这样不长胖才怪呢！所以，请细嚼慢咽，每顿饭的时间，不要少于20分钟。

  所以，饭前先喝汤，先素后荤再主食，细嚼慢咽才能品出好滋味！
 
  在家创业项目新品隆重上市！——脂达人，遇脂音，做达人！瘦下来，遇见更好的自己！

  一部手机住家创业，只需换个平台消费就能参与创业，花你原本要花的钱，赚原本赚不到的钱！让你用上健康的产品，拥有健康的身体，苗条的身材，美丽的容颜！并且帮助更多人获得健康与美丽，然后顺便成就自己，你愿意吗？

  用几年时间的努力，换来以后即使有一天不工作也有源源不断的收入，你愿意吗？还是买你需要买的日常用品，在不改变购物习惯的基础上，换一个平台购物就可以成为经营者参与创业赚钱，你愿意吗？

  关于项目介绍可以参考小编之前的一篇文章：在家创业做什么 在家创业好项目推荐？给自已修一个管道|资产日增月益!  

  如果您有健康或是创业方面的困惑，请加微信：13274543226咨询详情。
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