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食补解春困

每当春季来临时，人们常常会感到困乏无力、精力下降，也就是所谓的“春

困”。早春时节春困、春乏频发，这会干扰到考生们长久以来养成的规律作息，如

不及时干预，不仅影响考生的学习效率，还会给考生增添额外的心理压力。春困

的产生是由于人体尚未习惯季节交替带来的变化，春季气温开始回升，人体血流

量随着血管的缓慢扩张而增加，但大脑尚未习惯供能变化，身体便会表现出困

倦。研究指出，脾胃虚弱、血气不足的人更易出现春困。因此，保证充足的睡眠、

进行适当运动是调理春困的可行之道。此外，选择合理的饮食搭配也有助于缓

解春困，家长们不妨了解一些相关知识，以食补方式帮孩子“解困”。

缓解春困吃什么

1.B族维生素
膳食中的 B 族维生素在维持

能量代谢和神经系统健康方面起

着非常重要的作用，有助于改善

春困的疲劳状态。在 B 族维生素

中，每个成员都发挥着不同的功

效。例如，维生素 B1 是人体糖代

谢过程的重要物质，能够维持身

体能量，减少疲劳感；维生素 B12

是保障神经系统发挥健全功能领

域不可或缺的维生素，适量摄入

对改善困倦有益。值得注意的

是，人体中并不存在自发合成 B

族维生素的渠道，因此，通过膳食

摄入B族维生素必不可少。

多种动物性、植物性食品均

可作为 B 族维生素的摄入来源。

瘦肉和鱼类中含有丰富的维生

素 B12 和 B6，蛋类食品是维生素

B2 和 B7 的主要来源。在植物性

食品中，全麦粉、糙米等全谷物

食品富含维生素 B2，菠菜、油菜、

芦 笋 等 绿 色 蔬 菜 和 西 兰 花 、紫

菜、甘蓝等深色蔬菜含有相对较

多的维生素 B。在烹调这些富含

B 族维生素的食品时，要注意避

免过度煮沸，以减少水溶性 B 族

维生素的流失。此外，大家在制

定食谱的过程中需要考量膳食

搭配，以便营养素能被更好地吸

收和利用。

2.蛋白质
摄入富含蛋白质的食物能够

缓解疲劳、补充精力，使人体具备

充足的能量抵抗春困。

在中国营养学会制定的推荐

膳食营养素摄入中，详细地为不

同年龄、不同性别的人群提供了

蛋白质的推荐摄入量。对于14至

18 岁的青少年，推荐男性每日摄

入 65 克蛋白质，女性每日摄入 60

克蛋白质。

制定食谱时，优质蛋白质是

更好的选择。当食物中的蛋白质

具有与人体接近的氨基酸模式

时，其可被认为是优质蛋白质。

鱼贝、瘦肉、蛋类、大豆及豆制品

是补充蛋白质的重要来源。

春困来临时，大家不妨可以

更多地选择食用含有酪氨酸的蛋

白质。酪氨酸是脑内产生警觉的

主要物质，能够帮助生产大脑的

神经传递物质，有助于大家集中

注意力和活跃思维，具有刺激和

抗抑郁的作用。奶酪等乳制品和

金枪鱼等鱼类富含酪氨酸，柑橘

类食物、动物肝脏、发酵食品等也

可以作为酪氨酸的摄入来源。需

要注意的是，通常情况下，酪氨酸

不需要进行特殊的额外补充，在

日常生活中合理安排饮食搭配即

可完成补充。

3.铁和镁
同为无机盐类的铁和镁与人

体活动有着密不可分的关系。虽

然铁属于微量元素，每天只需要

摄入 15至 20毫克，但其却与人体

健康息息相关。铁承担着向人体

器官和肌肉输送氧气的任务，能

够起到抗疲劳的作用。铁的缺失

可能导致缺铁性贫血和免疫力下

降，使人感觉到头晕、乏力。动物

肝脏、瘦肉、马铃薯、麦麸等食物

含铁量丰富。在日常饮食中，有

许多预防缺铁的搭配方法。在烹

饪菜肴时，尽量避免使用铝锅，因

为铝会阻碍铁的吸收。另外，在

饮食中可以选择维生素 C、柠檬

酸、苹果酸等有机酸与富含铁的

食物同食，这样搭配有利于铁在

肠道内的溶解，促进铁的吸收。

镁具有促进蛋白质合成、维

持肌肉收缩、维持机体正常代谢

的功能。人体缺镁时将出现神经

紧张、情绪不稳、肌肉震颤等不适

症状。数据显示，每人每日应保

证摄入约 330 毫克的镁。镁离子

是叶绿素分子的必备成分，因此，

新鲜的绿叶蔬菜是补镁的首选

项，其中菠菜、紫菜的含镁量较

高。此外，坚果和粗粮也是富含

镁的优质食物，日常饮食搭配中

可因需选择。

1.鸡丝百合
食材：鸡胸肉、彩椒、百合、

姜、葱。

做法：将鸡胸肉切丝，加入适

量盐、生粉、食用油拌匀，腌制 10

分钟。青、红、黄三色彩椒切丝备

用。锅中烧开适量清水，放入百

合煮制半分钟。用油起锅，加入

姜丝、葱段、彩椒，倒入鸡丝炒至

变色，加入百合翻炒并调味后即

可出锅。

2.香椿芽炒鸡蛋
食材：鸡蛋、香椿芽。

做法：清水中加入少许盐，将

香椿芽浸泡 10 分钟后洗净，然后

将其在加入少许盐和油的热水中

焯烫，至颜色变绿后捞出沥干，放

凉后切碎。将鸡蛋打散，用适量

盐和白胡椒调味，然后加入香椿

碎混匀。起锅热油，倒入蛋液，凝

固后翻面，炒至两面金黄即可。

3.清蒸鲈鱼
食材：鲈鱼、葱、姜。

做法：用盐、料酒、柠檬汁腌

制处理好鲈鱼，在鱼肚中塞入葱

段和姜片。锅中水开后放入鲈鱼

蒸制 10 分钟，再用豉油和蚝油调

制料汁，和鱼一同蒸制 10 分钟。

将油烧热淋在蒸好的鲈鱼表面后

出锅。

4.山药水鸭汤
食材：水鸭、山药、莲子、薏

米、姜。

做法：水鸭肉洗净斩件，将薏

米用铁锅炒至微微发黄，莲子洗

净去芯，山药洗净去皮、改刀备

用。取上述食材与姜一同放入煲

内，加入适量清水，煮沸后文火煲

制2小时，简单调味后完成。

解春困食谱搭配推荐

中国农业大学食品科学与营养工程学院 钟 媛 李羽葳

■ 周末去哪儿

推荐地2：大运河森林公园

大运河森林公园位于

北运河两岸，北起六环路潞

通桥，南至武窑桥。公园秉

承“以绿为体、以水为魂、林

水相依”的设计理念，构建

了“一河、两岸、六园、十八

景”。园内的六大景区，沿

大运河两岸由北至南依次

是潞河桃柳景区、月岛闻莺

景区、丛林活力景区、银枫

秋实景区、明镜移舟景区以

及高台平林景区，而运河十

八景位于这六大景区内。

园内建有湿地，种植了数十

种水生植物，游客可沿河岸

堤路散步、骑行或落座河边

长椅，放松身心。此外，位

于公园南区的京杭大运河

书院是一处可以了解运河

文化的网红打卡地，书院整

体建筑风格优雅大气，内部

造型流畅自然，为环境优美

的大运河森林公园注入了

一份全新的文化内涵。

推荐地3：永定河休闲森林公园

永定河休闲森林公园

位于石景山区西南部永定

河左岸，西接莲石湖，西南

与园博园隔河相望，是永定

河绿色生态发展带“五园一

带”首个建成并免费开放的

公园，是北京冬奥公园的一

个重要组成部分，也是北京

市中小学生社会大课堂资

源单位和石景山区非遗传

承体验园。公园面积121公

顷，植被覆盖率 87%。园内

景观以“一带”（滨河风景

带）、“两核”（镇水牛广场和

永定河文化广场）、“十大景

点”（镇水牛、十八蹬、海棠

谷等）为布局，以南大荒人

工潜流湿地为亮点，三季有

花、四季常青，是市民感受

自然生态魅力的一处休闲

好去处。

春风送信，花开有期。随
着气温的回升，京城的森林公
园进入到一年一度的赏春踏
青时节。周末，让我们暂时放
下学习和工作任务，走进公
园，感受春的气息。

推荐地1：奥林匹克森林公园

奥林匹克森林公园位

于北京市中轴线北端，公园

以五环为界，分为南、北两

园。南园是以山水景观为

主的生态森林公园；北园则

以自然野趣密林为主。伴

随着气温的逐步走高，公园

北园花田野趣景区附近的

山桃花将要进入盛花期。

近日，奥林匹克森林公园南

园迎来了七只野生大天鹅，

观鸟爱好者可在此一睹国

家二级保护鸟类——大天

鹅的优雅身影。

地址：北京市朝阳区科荟路33号

地址：北京市通州区宋梁路南段

地址：北京市石景山区京原路55号


