
高考前吃什么———

八 类 食 物 受 青 睐

1.

龙眼中医认为龙眼性温味甘、具有益心脾、补气血、

安心神等功能，是滋补良药。

2.

大豆及其制品大豆中主要含有大豆球蛋白，它是一
种优质的植物蛋白质。 大豆油中，还含有丰富的必需氨基酸
和磷脂，营养价值高，能增强脑血管机能。

3.

动物内脏类动物的心、脑、肝、肾中含有丰富的优质
蛋白质和磷脂

(

磷脂和卵磷脂等
)

，是补脑的上乘食物。

4.

红枣红枣富含葡萄糖、蔗糖、维生素
C

、

P

，还含有丰
富的蛋白质、微量元素和其他营养成分。

5.

芝麻芝麻含有丰富的蛋白质，脂肪和机体必需的脂
肪酸、亚麻酸。 此外，钙、磷和维生素

B

的含量也较高，是廉
价的强身健体佳品。

6.

核桃核桃性味甘温、具有补气养血、温肺通便、镇咳
化痰、润肌乌发等功效，是体质虚弱和神经衰弱综合征进行

食补的佳品。

7.

蜂蜜蜂蜜性味甘平，有滋养、润燥、解毒之功效。还
含有多种维生素和微量元素以及淀粉酶等。 现代医学认为，

蜂蜜具有增强体质、提高免疫功能，营养心肌、保护肝脏、降
低血压及润肠作用。

8.

葱和蒜葱和蒜可抑制各种真菌、 细菌和原虫感
染，具有杀菌、消炎、防治多种疾病的本领。常吃葱和蒜
还能补脑。 另外，对于脑力劳动者有哪些食物应禁忌偏
食呢？ 一般而言，脑力劳动者应禁忌偏食酸性的食物。

如大米、面粉、鱼、肉、蛋、糖、花生、啤酒等属于酸性的
食物，人体若食用酸性食物过多，就会出现“酸中毒”。

结果易使人疲劳， 抵抗力降低， 特别是使考生思维能力下
降、记忆力减退，发生神经衰弱综合征。

(

陈玉龙
)
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信阳消息（见习记者马依钒王洋）高
考仅剩一周的时间，在考生最后复习冲刺的关
头，为了保证孩子的最佳状态，很多家长也开
始打起了“饮食保卫战”。 考前该给孩子补什
么、吃什么，若孩子身体遇到各种不适又该怎
样调理，这些都成为考生家长近期关注的热门
话题。

“离高考就剩这几天了，我的头等大事就
是把孩子的饮食保证好。 这事情说来简单，可
是做起来有难度。”市民陈静娟的儿子今年参
加高考，对于高考前孩子的饮食，她很困
惑： “天气热、时间短，再加上有时候心情
紧张，儿子最近的胃口一直不太好。 我费尽心
思做的鱼肉大餐，他都没有食欲，这让我不知
道怎么做饭好了。 ”家住成功花园的朱梦娟也
是家有高考生，“女儿不爱吃早饭，而且吃饭的
时候总是吃得很少，她说吃撑了难受，影响学
习效率，我也不知道她的这种说法有没有科学
依据。 ”

昨日，带着家长们的这些问题，记者采访
了市中医院的养生专家王医生，他就饮食方面
给考生和家长提出了一些建议：

早餐一定要吃好。很多考生为了节省时间
往往是匆匆忙忙地就把一顿早餐对付过去了。

王医生提醒考生和家长，要重视早餐，如果因
为时间紧或刚起床吃不下，家长可给孩子带上
一小块巧克力或一两块饼干和一小瓶牛奶，在

上午
10

点左右吃，但量不宜过多。

主食不比鱼肉差。 在很多家长的观念中，

鸡鸭鱼肉比米面有营养。尤其是大考前夕的餐
桌上，鸡鸭鱼肉常为主角，实际上，这是不科学
的。王医生介绍，人体生理活动、体力和脑力活
动所需的能量大部分是由碳水化合物供给，而
食物中碳水化合物的主要来源就是各种主食，

如米面及其制品等，“无论有多好的辅食，每顿
的主食是必不可少的， 而且要保证充足的分
量。 ”

饮食习惯莫改变。 考前， 不少家长会
买来一些高档食材做给孩子吃，其中不乏
孩子以前很少吃到的东西。 对此，王医生
提醒家长， 考前还是要给考生多吃些日常
食物，“因为陌生食物可能会引起考生的肠胃
不适，容易造成腹泻，反倒会影响身体健康。 ”

每餐不要吃太饱。 考前， 有的家长担
心孩子营养不足，每餐饭都希望孩子多吃
点，实际上，这也是不科学的。 “当吃得过饱
时血液都集中到消化系统进行工作，就会引起
大脑供血不足，导致人昏昏欲睡。 所以考生
的一日三餐不要吃太饱， 尤其是晚餐，吃
得太饱不仅影响学习效率还会影响睡眠。 ”

王医生说。

此外，王医生还特别提醒考生，高考期间
不要随便在小摊上买东西吃，尽可能不吃或少
吃冷饮，吃东西前将手洗干净。

高考前饮食
“六大注意”

不吃早餐或早餐质量较低， 是考生较为常见的营
养问题。不吃早餐影响记忆力和注意力，学习效率会降
低。人体经过一夜的休息，晚餐所摄入的食物已经完全
消化、吸收了。 吃早餐是为了补充身体所需的能量，尤
其是大脑。

研究显示， 维持大脑工作的唯一能量来源是血中
的葡萄糖

(

血糖
)

，血糖是靠食物补充和肝糖原分解来
供应的。 如果早餐摄入不足，血糖的浓度就会降低。

不吃早餐的一个最直接的后果是， 学生在第二三
节课后会出现饥饿感， 大脑细胞也会因血糖供应不充
足， 可表现为脑记忆和脑反应能力下降， 注意力不集
中，将直接影响学习效率。

油炸食品易使人产生饱腹感，会降低人们的食欲，

影响其他食物的摄入量。

另一方面，油炸食品不易消化，会加重消化负担，

导致分布到大脑的血液相应减少，降低脑的灵敏度，从
而影响到大脑的工作效率。因此，考生饮食应以清淡为
宜。

需要强调的是，坚果类食物，如瓜子、花生、甜食及
奶油过多的食物要少吃。

由于学习紧张等原因， 多数考生的消化功能会有
所下降，表现为食欲降低。

此时，家长应参照孩子平时的饮食习惯，在保证营
养的前提下，尽量选择其爱吃的食物，改善烹调方法，

变换花样，使饭菜更加可口。

如果考前压力大，产生厌食感，家长可以采用少食
多餐的方法，把每日三餐变成每日四餐、五餐，增加进
餐的次数， 这样考生同样可以摄取到一天所需的营养
量。

考前切忌盲目改变食物种类， 不要因高考临近或
偏听而强迫进食某种食物，这样做，不仅会影响孩子的
食欲，甚至会出现过敏现象

(

鱼、虾、奶等
)

，会因小失
大。

考生复习考试期间，由于生活和学习节奏较快，学
习负担加重，身体抵抗力有所降低，若吃了不洁甚至变
质的食品，很容易出现胃肠道问题。

饮食问题不容忽视，不要随便在小摊上买东西吃，

尽量不吃或少吃冷饮，吃东西前要将手洗干净。烹饪过
程中要注意生熟分开，食物要保持新鲜，避免因食用不
洁食物而引起急性胃肠炎、 菌痢等消化道感染性疾病
而影响复习和考试。

食物放入冰箱内并不等于进了“保险箱”，剩菜剩
饭及存放时间较长的熟食， 吃前一定要彻底加热灭
菌。

家长们要注意不能让考生吃得太饱， 这主要是为
了避免消化道负担加重，分流体内血液，不能保证大脑
有足够的血液供应。

此外，鱼、肉、蛋等属于酸性食物，人体若食用酸性
食物过多，就会出现“酸中毒”。

“酸中毒”易使人疲劳，抵抗力降低，特别是会使考
生思维能力下降、记忆力减退，发生神经衰弱综合征。

不可过分迷信“营养品”等对智力和考试成绩的作
用。

人的智力受许多因素影响， 营养只是诸多因素之
一， 各类天然食物中已经包含了人体所需的各种营养
素，只要不挑食，不偏食，均衡地吃好一日三餐，就能满
足需要。

此外，春夏季气候干燥、炎热，人容易上火，不适合
进补。

以前甚至有家长给孩子吃人参和鹿茸， 造成孩子
鼻血不止，甚至在考试时出去止血，对孩子的生理和心
理均造成了极大的破坏。

（丁伟）

责任编辑：樊慧君版面设计：郑虹校对：陈亚莉 本地新闻·专题
A6

2013.5.30

星期四

备战高考饮食篇

早餐必须得吃
1

油炸食品易饱，但会影响食欲及大脑工作效率
2

忌盲目“换食”

3

冷饮不吃或少吃
4

过食鱼肉“酸中毒”

5

春夏季不宜进补
6
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编者按：距离高考仅剩一周的时间，相信此刻考生们都在摩拳擦掌，集中精力做着最后的冲刺，

家长们也都绷紧了神经，全力做好后勤保障工作。 怎样高质量、高效率地度过这仅剩的考前时光呢？

从今日起，本报将从饮食、心态等方面为考生和家长支招，助力“高考保卫战”。


