
在高考期间，考生更要注意饮食安全，以良好的身体状态迎接考试。入夏天气炎热，人体新陈代谢加快，消耗与排泄增加，水分大量

流失，消化能力减弱，食欲下降。夏季空气相对湿度比较大，细菌、病毒生长繁殖较快，易发各种感染性疾病，尤其是肠道传染病。此外，

进食大量生冷食物也是一大风险因素。怎么吃才能保证考生摄入充足营养？我们特别邀请专业营养师，为考生奉上营养食谱全攻略。
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◆饮食原则◆ ◆食谱推荐◆
苦味食物显神通

夏季气温高，湿度大，往往使人精

神萎靡、倦怠乏力、胸闷、头昏、食欲不

振、身体消瘦。中医学认为，人之所以

不爽，缘于夏令暑盛湿重，既伤肾气又

困脾胃。此时，吃点苦味蔬菜大有裨

益。夏季多吃些苦味食品，能增强心脏

功能。现代科学研究也证明，苦味蔬菜

中含有丰富的生物碱、氨基酸、苦味素、

维生素及矿物质等，具有解暑、清热、除

烦、提神、健胃等功能。夏季适当多吃

些苦味食品，不仅可以缓解疲劳，恢复

精力，还能消暑去热，增加食欲。苦瓜、

苦菜、莴笋、芹菜、蒲公英、莲子、百合等

都是佳品。但考生需注意，苦味食品不

宜一次食用过量，否则会引起恶心、呕

吐等不适反应。

生冷食品要适当

夏季天气炎热，很多人都喜欢冰凉

的饮食，比如冰水、雪糕、冰镇的瓜果

等。可是，在考生感到“舒爽一夏”的同

时，身体是否真的“舒爽”了呢？实际

上，冰镇食物虽然冰凉爽口，能解一时

暑热，但冰箱冷藏室中的食品温度一般

只有 2至 8℃，大量进入胃肠道后，冷刺

激就会导致胃肠道血管骤然收缩，血流

量减少，引起胃肠道痉挛性收缩，引发

腹痛、腹泻。冷刺激还会干扰肠胃的正

常蠕动，导致消化功能失调，影响消化

液的分泌，使免疫力下降。此外，大部

分冷饮和饮料的含糖量较高，过度依赖

它们会导致考生食欲下降。适当吃一

些冷饮或饮料，的确可起到一定的祛暑

降温作用，但切忌吃得太多、吃得过快。

食品安全要警惕

炎热的夏季，考生及家长在选购

和制作食品时，都要养成“摸一摸、闻

一闻”的习惯，如发现有异味或者明显

不对的手感，要及时处理变质食材，不

要抱着侥幸心理继续食用。还有一类

被变形杆菌污染的食物，看上去既不

烂、也不臭，食用后却会使人中毒。变

形杆菌和其他细菌的不同之处在于，

它不分解蛋白质，只分解多肽类。因

此，当熟肉带有大量变形杆菌时没有

腐败现象。极易被污染的食品主要是

熟肉类、动物内脏及蛋类等，也包括凉

拌菜及豆制品。生的肉类和内脏是主

要的污染源。在烹调过程中，生熟食

品交叉污染和熟后食品在 20℃以上高

温下放置时间较长时，会使变形杆菌

大量繁殖，如不加热食用，极易引起食

物中毒。另外，不少人都习惯于把冰

箱视作“消毒箱”，甚至是食品的“保险

箱”，在其中长期储存大量食物，又不

定期清洁。殊不知，食物若在冰箱中

保存时间过久，各类细菌，尤其是大肠

杆菌就会在湿冷的环境中滋生。若取

出食物后立即食用，细菌会入侵胃肠

引发“冰箱性胃肠炎”。专家提醒，冰

箱中保存冷藏食物要注意把温度控制

在 4℃以下，时间最好不要超过 24 小

时。人再次食用时一定要加热，必须

把菜肴烧熟烧透后再吃，一般超过

70℃时细菌才能被杀灭。

荤素搭配更有益

到了夏天，人往往会觉得食欲不

振。这是因为随着气温的升高，人体

的神经会经常处于紧张状态，内分泌

也会产生一系列变化，各类分泌腺的

功能均受到影响，容易导致消化力减

弱。因为觉得胃口不好，不少人就忽

略了定时进餐，或者只吃蔬菜，不吃

荤菜，特别是有些想要减肥的考生索

性吃起了“蔬果餐”——用蔬菜和水

果代替主食，实际上，夏季“清淡”饮

食强调的是少油少盐，而非不沾荤

腥。若只注重食用蔬菜水果，而不及

时补充蛋白质，会导致体质大幅下

降，为各种病菌的侵入创造机会。在

高温环境下，人体内蛋白质代谢加

快，能量消耗增多，因此蛋白质的供

应必须酌量增加，每天的摄入量在

100 克至 120 克为宜，且要求一半以上

为鱼类、瘦肉、鸡肉、蛋、奶和豆制品

等优质蛋白质，以满足机体代谢的需

求。高温季节备考，考生尤其要注意

补充维生素 B1、B2，维生素 C，钙等微

量元素，以减少体内糖类和组织蛋白

的消耗。在烹饪时最好以蒸、煮为主

要方式，减少煎炸，可以适当放一些

辛香类调味品以增加食欲，但不可多

食，否则容易损伤津液，使人出现上

火、口干咽痛、牙龈掀肿、目赤肿痛，

或耳鸣、干咳、咯血等症状，还可能引

起口角炎、咽炎、结膜炎、痱子、中暑

等，甚至会导致消化道和泌尿道的一

些病症，如便秘、痔疮、肠胀气、尿少、

尿痛、肾炎等。因此，可以适当吃一

些酸味的食物，刺激消化液分泌，同

样起到开胃消食的作用，比如山楂、

陈皮、酸梅等。

考生除了注意饮食健康，也要少食多餐，适当运动，保证睡眠充足。调节好

心态，积极应对挑战，祝考生度过一个舒适、健康、愉快的夏天。

早 餐

核桃露

材料：生核桃 1 杯、清水 2 至 3 杯、牛

奶 1杯、糖或蜂蜜

做法：生核桃剥去硬壳，放入开水中

浸泡一下，然后取出剥去外皮。将处理好

的核桃放入搅拌机，加入 2 杯清水，搅打

成核桃汁。用小汤锅和滤网进行分离，将

打好的核桃汁倒入滤网，分离出核桃汁和

核桃残渣两部分（核桃残渣可以加入其他

粮食中，制作成为主食）。将过滤出的核

桃汁放到火上，再加 1杯牛奶或 1杯清水，

开小火边加热边搅拌，煮开后关火。稍稍

放凉后饮用。喝时加入蜂蜜和白糖调味

即可。

水果酸奶麦片

材料：苹果、香蕉、奇异果、蔓越莓干、

巴旦木、核桃、酸奶、即食燕麦片

做法：将苹果、奇异果清洗干净后去

皮切片，香蕉剥皮切段。把酸奶倒入碗

中，加入适量麦片，坚果和处理好的水果，

搅拌均匀即可食用。

扁豆荷叶粥

材料：扁豆 25 克、鲜荷叶 25 克、大米

25克

做法：1000毫升开水，放入荷叶，煮 5
分钟，取出荷叶，加入扁豆和大米，开锅后

关小火，直至扁豆和大米烂熟取出。

午 餐

海鲜冬瓜汤

材料：鲜虾、海虹、花蛤、冬瓜、葱姜、

香菜、盐、鸡精、香油

做法：所有材料洗净，冬瓜去皮去籽

切成块，葱、香菜切段，姜切丝。锅里放入

清水、葱段、姜丝烧开，分别下海虹、花蛤

汆至开口捞出。再将鲜虾入锅汆至虾身

弯曲，虾壳变红后捞出。将汤汁过滤后再

重新放入锅中，加入冬瓜块炖煮约 10 分

钟，至冬瓜酥软后再将汆烫过的鲜虾、海

虹、花蛤放入冬瓜汤里，调入盐和鸡精。

煮开后滴入香油，撒上香菜段即可。

干蒸毛豆肉末

材料：毛豆 400 克、肉末 150 克、生抽

1勺，盐、嫩肉粉适量、清水 300克

做法：买回新鲜的毛豆夹，回家洗

净后剥豆米，保持干净。前夹肉或腰

条瘦肉切成肉末，加入生抽、嫩肉粉、

向一个方向搅拌。混合均匀后的肉末

加 入 毛 豆 中 ，加 盐 ，加 清 水 ，再 次 混

匀。蒸锅大火上汽后开始蒸，约 40 分

钟后出锅。

杂菇苦瓜

材料：香菇、草菇、平菇、苦瓜、盐、糖、

味精、香油、耗油

做 法 ：把 香 菇 ，草 菇 ，平 菇 各 2 至

3 只 洗 净 ，切 片 待 用 。 苦 瓜 一 根 ，去

籽，洗净，斜刀切成薄片，用盐腌渍 30
分 钟 ，沥 干 盐 水 。 锅 中 烧 水 至 沸 ，把

苦 瓜 倒 入 烫 一 下 ，即 起 锅 ，沥 干 水 分

后 拌 入 盐 、糖 、味 精 和 香 油 ，铺 在 盘

底 。 炒 锅 倒 油 ，把 杂 菇 片 翻 炒 几 下 ，

淋 入 蚝 油 ，加 水 和 糖 ，勾 芡 后 盛 在 苦

瓜上即成。

晚 餐

党参茯苓白术鲫鱼汤

材料：鲫鱼一条，党参、茯苓、白术各

10克，甘草 3克

做法：鲫鱼去鳞、去内脏洗净，锅中放

油将鲫鱼两面煎至微焦，加入料酒、葱姜，

加入适量开水煮沸后，放入党参、茯苓、白

术、甘草等一同小火慢煮，最后加入少量

食盐和胡椒粉调味。

鸡内金山药饼

材料：鸡内金 2个、新鲜山药 50克、面

粉 50克

做法：新鲜山药隔水蒸熟，去皮，

研成泥。鸡内金用醋和面洗净，入干

净铁锅焙干，研细面。加入面粉和水

适 量 ，揉 成 面 团 ，擀 成 直 径 4 厘 米 大

小圆形小饼，入铁锅小火烙至微黄即

熟。

凉拌马齿苋

材料：新鲜马齿苋 100克至 200克、大

蒜 3瓣

做法：将马齿苋浸泡冲洗干净，用开

水焯熟，凉白开冲凉，再切成小段。大蒜

去皮捣成蒜泥，再加入适量的盐、醋、味

精、香油，搅拌均匀。
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