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这 9种食物多吃会发胖
想减肥的人最好不要碰

健 康 小 常 识

2019年
1月21日
星 期 一

对于很多减肥的人来说袁都
控制不住自己的嘴袁 碰到一些自
己想吃的食物就会勾起自己的食
欲袁这样下去袁不管你多么的想要
努力减肥袁也不会有显著的效果遥
到底哪些食物是在减肥的时候一
定不要碰的呢钥

方便面院 方便面这种东西相
当于两碗米饭袁 也是一种垃圾食
品袁但是很多年轻人都喜欢吃袁特
别是生活比较紧张的人袁 他们经
常不注意自己的饮食袁 拿方便面
当做饭袁这是非常不可取的遥

香蕉院吃一根香蕉袁我们就要
散步一个小时才能把它的热量给
完全消化完遥 别以为任何水果都
是有利于减肥的袁香蕉就不是遥 这
种水果也是热量最高的袁 瘦身的
话最好选择其他的水果遥

可乐院 这种饮料不仅不健
康袁而且热量非常的多遥 对于很
多年轻人来说袁他们聚会现在不
允许喝酒袁 所以都会选择喝可
乐袁经常喝很容易让大家变成一
个肥胖的人遥
芒果院一个芒果袁相当于我们

吃三碗饭袁散步 33分钟即使可以
把热量代谢袁 但热量也是非常高
的袁你可以选择一些黄瓜袁西红柿
等热量最低的食物来代替它袁减
肥的人一定不要去触碰芒果遥

加糖的鲜榨果汁院 现在果汁
就比如我们常说的橙子汁就是非
常适合减肥的东西袁 但是许多人
都认为单单只喝它会显得有点单
调袁 所以喜欢在橙子汁中加入一
点点的糖袁 那么它产生的热量就
比汽水还要高袁 所以如果你要加
糖的话袁不如直接吃橙子遥

油条院 大家都知道油条是油
炸食品袁 很多人喜欢在早饭的时
候配着豆浆或者豆腐脑喝袁 但是
这种东西吃下去不一定是营养健
康的袁有可能吃一根油条袁就相当
于是几两肥肉遥 所以在减肥期间
大家一定不要去吃它遥

薯条院 薯条主要以土豆为原
料袁 经过烹炸之后就变成了一小
包的薯条遥 土豆中都是淀粉袁可想
而知你吃的薯条到底给你带来了
多少的热量遥

罐装的果汁院 如果你是细心
的小伙伴袁 就会发现罐装的果汁
后面有很多的添加剂和很大量的
糖分袁 如果每天都喝一罐果汁的
话袁尤其是罐装的袁也会为我们的
身体增加很多的热量遥

腐竹院 很多人都喜欢吃火锅
或者吃一些凉菜袁 在当中就喜欢
加腐竹袁它的热量也是非常的高袁
相当于猪肉遥 可见不一定蔬菜就
是不含热量的袁 大家在选择蔬菜
的时候也要注意遥

福彩力量彰显大爱 城市温度依靠善举
寒冬已至，行走在鳞次栉比的高楼中，穿梭在熙熙攘攘的人流里，你是否感受到了城市的“温度”？对每个人来

说，一座城市的吸引力，不在于它有多少宏伟的建筑、多少伟大的人物，而是它传递出的人性“温度”。
中国福利彩票致力于社会公益事业，遵循“扶老、助残、救孤、济困”的发行宗旨，让公益的暖流直达每个受助

人心田，提升整个城市“温度”，让人身处寒冬而不觉冷。

在深圳快速发展的背后有
这样一群人袁 他们远离家乡故
土袁远离父母子女袁在普通的岗
位上为城市建设贡献着自己的
力量曰 他们是城市中最平凡的
一群人袁可能是楼门口的保安袁
可能是送外卖的小哥袁 也可能
是工地上的建筑工人噎噎他们
也是城市中最可爱的人袁 他们
疲惫而忙碌的身影是这座城市

里一道亮丽的风景线遥
为回馈来深建设者袁2018

年底袁 以 野鹏城有爱 温暖回
家冶为主题的深圳野爱心福彩
资助来深建设者春节返乡 冶

公益活动再次启动袁 这也是
深圳福彩连续第 13 次开展帮
助来深建设者春节返乡的公
益活动遥 此外袁爱心专列还将
设立 野流动春风行动咨询
台冶袁提供就业政策咨询等服
务袁 并有爱心企业提供的爱
心礼包袁 让返乡建设者感受
不一样的回家路遥

野平常没时间回家袁 过年
了袁无论多难都要回去冶袁这是
每位来深建设者的心声遥来自
湖南岳阳的叶先生通过福彩
微信服务号订到了回家的车
票遥 他表示袁微信订票比电话

订票方便很多袁能报上名预订
到车票很兴奋袁感谢深圳福彩
为来深建设者提供免费车票袁
春节返乡的票特别难买袁能顺

利回家过年是在外工作的人
的愿望遥

一张车票袁 让外地建设者
感受到城市的野温度冶遥

习近平主席在接见全国
公安英模时讲 野和平年代袁公
安队伍是一支牺牲最多尧奉献
最大的队伍袁 没有节假日尧休
息日袁 几乎是时时在流血袁天
天有牺牲遥冶的确如此袁面对各
种风险挑战和急难险重任务袁
公安民警们迎难而上袁勇挑重
担袁 经受了非同寻常的考验袁
展现着过硬的作风和坚强的
战斗力遥

2018 年 11 月 7 日袁重庆
市福彩中心首次与渝北区民
政局尧 渝北区公安分局联合
开展 野公益福彩窑情系公安冶
捐赠活动袁 为渝北区部分公
安伤残及家庭困难的民警送
去关爱遥

野我衷心感谢渝北区慈善
会和福彩中心对我们的关怀与
资助遥 这份爱心袁 让我觉得温
暖遥 冶活动现场袁受赠民警田焘
介绍袁他从警 19年袁2017年被
查出患有急性淋巴细胞性白血
病遥 2018年 4月袁他做了干细
胞移植手术遥田焘表示袁他现在
正在按照医生的要求积极配合

治疗袁同时也在加强锻炼袁争取
早日回到工作岗位上袁 与战友
们一起并肩战斗遥
一笔善款袁 让困难的公安

民警感受到城市的野温度冶遥
野钢筋混凝土构造的城

市袁原本是冰冷的袁城中人或
事用点滴温暖串连出人们对
它的好感遥 于是袁 城市有了

温度遥 冶 每一位彩民其实都
是提升城市 野温度冶 的贡献
者袁 一张张小小彩票汇集起

来就是强大的公益力量 袁为
处于城市中需要帮助的人们
送去爱与温暖遥

沈阳福彩“关爱城市美容师”
城市的美丽整洁袁 离不开

一个默默付出的群体袁 他们就
是被称为野城市美容师冶的环卫
工作者们遥无论严寒还是酷暑袁
无论是微曦初露还是夜幕降
临袁 随处可见环卫工作者的身
影遥 他们在自己平凡的岗位上
默默耕耘袁不怕脏尧不嫌累袁只
为给城市中的人们创造和谐宜
居的生活环境遥

近日袁 沈阳福彩开展沈阳
福彩牵手互助公益行要要要关爱
野城市美容师冶 的公益活动袁这
是沈阳福彩连续第四年开展的
公益活动遥 由辽宁省福彩中心

和沈阳福彩共同出资捐赠
2000套保温饭盒袁目的就是在
冬日里让环卫工作者们感受到
来自福彩和全社会的关爱袁让
他们在严寒中能吃上一口热
饭袁感受到一丝温暖遥

环卫工作者代表王秀美接
过保温饭盒时爱不释手袁她说院
野这下再也不用担心带的饭会
凉了袁 感谢沈阳福彩和社会各
界对我们的关爱袁 我们会更加
努力地工作袁 给市民一个干净
整洁的家园遥 冶
一套保温饭盒袁 让环卫工

作者感受到城市的野温度冶遥

深圳福彩资助来深建设者春节返乡

重庆福彩捐赠渝北困难民警


