
考前饮食注意事项 膳食合理需注意
<p>  高考在即，站在起跑线上的各位考生们，大脑处在高度紧张状态，
身体能量消耗多。，如果膳食不合理，不仅不能帮生，还会对考生产生
一定的影响。吃点啥？喝点啥？如何规律饮食？那么作为家长，我们就
来听听专家的饮食指导吧。  食谱&gt;&gt;饮食要以清淡为主  近日，不
少家长都反映，在如何为孩子调节饮食结构，及时给孩子补充营养方面
犯了迷糊，就怕一不小心选错了食谱，影响考生考试。  昨日，记者采
访了长春市健康教育中心主任丁春生，他表示，考生饮食要以清淡为主
，切忌考前大补特补。“很多家长认为，吃肉可以迅速补充能量是不科
学的，考生饮食要讲求荤素搭配，肉类、豆制品、蔬菜样样都不能少。
口味要以清淡少盐为佳。”丁春生表示，此外，考生家长还要牢记不要
进补，舒脑液、鸡精、输血浆、打蛋白针，这些万万不要去做，如果不
吸收的话，很容易导致考生腹泻、过敏、上火等症状，结果适得其反。 
 正餐&gt;&gt;三餐搭配有讲究  除了饮食清淡，考试期间一日三餐又该
如何合理搭配呢？对此，丁春生表示，早餐一定要吃，一般早餐食谱中
的各种营养素含量应占全天供给量的25%-30%，所以考生可以选择粥
类、面点类等，在餐后吃点水果补充维生素效果最佳。  午餐饭菜相对
要丰盛些，作为后勤的家长，可以适当换换样，增强考生的食欲，像糖
醋带鱼、炒素菜、西芹虾仁、莲子百合银耳羹、豌豆汤都是最佳选择。 
 晚餐则应以谷类食物和蔬菜为主，口味清淡易于消化，有利于抗疲劳和
养神醒脑。“考生不要吃太饱，家长更不要随意加餐，这样都会打乱考
生的饮食规律。”丁春生表示。  选食&gt;&gt;忌掉冷食少刺激  “还有
就是我们老生常谈的饮食规律，考生最好不食用或少食用辣油、油炸食
品等，如炸麻花、炸春卷、炸丸子，早餐习惯吃的油条、油饼，快餐中
的炸薯条以及零食里的炸薯片。”丁春生表示，虽然这些油炸食品酥脆
可口、香气扑鼻，能增进食欲，但经常食用油炸食品对身体健康极为不
利。  此外，他也建议，考生要避免吃剩菜剩饭，以免因摄入了被细菌
污染的食物而引起食物中毒，影响考试。同时天气炎热，也应戒掉冷荤



菜，不要购买学校周边流动食品摊位提供的食品，每年都有因吃凉拌荤
菜导致考生患上胃肠疾病，影响考试的。  水果&gt;&gt;新鲜水果天天
有  说到水果，考生家长们可要多掌握点，不但颜色要搭配，营养也要
均衡。因为新鲜的水果中含有丰富的维生素C和膳食纤维，可增加脑组
织对氧的利用，同时还可帮助消化，增加食欲，防止便秘。对于考生来
说，每日不但要摄入足够、全面的营养，还可有针对性地多吃些缓解紧
张情绪和心理压力的水果。如香蕉，含有一种物质能使人的心情变得安
宁、快乐、愉快、舒畅。  而对于不少家长反映的考生考前失眠症状，
丁春生建议，家长们可在睡前，叮嘱考生冲个热水澡，泡泡脚，或者喝
上一杯热牛奶，都可以舒缓情绪，有助睡眠。</p><p><img src="/sta
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