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备考月历翻至 4 月，包括

“一模”在内的各类模拟考接踵

而至，复习到深夜成为不少考

生的备考常态。在时间紧、任

务重，高强度复习和快速紧张

的生活节奏下，考生的大脑需

要长时间处于高速运转状态。

孩子学习到很晚，三餐之外

的夜宵该怎么安排成了家长们

关注的热点话题。一些家长秉

承着“学习已经这么辛苦了，孩

子想吃什么都得满足”“既然孩

子想吃那就吃，能吃总比什么

都不吃强”的态度来做安排。

殊不知夜宵不比正餐，随意吃

夜宵除了会诱发积食、蛀牙等

问题外，还会影响睡眠，导致肥

胖，引起胃肠功能紊乱，引发各

类胃肠疾病。此外，生长激素

通常在血糖较低时分泌，食用

夜宵后血糖上升，夜间生长激

素分泌量降低，会直接影响考

生身体的生长发育。一般来

说，青少年无需依靠夜间加餐

来补充营养和能量，营养充足、

均衡的一日三餐足以支持其生

长发育。但处于频繁模考期的

考生脑力消耗大，可能需要在

晚间补充能量，那么，家长该如

何给孩子准备“夜宵”呢？

补夜宵有讲究
中国农业大学食品科学与营养工程学院 崔未宁 李羽葳

夜宵补给3原则

夜宵食谱推荐

■ 开卷有益

《踏歌而行》

内容简介：
《踏歌而行：一群教

育人的跑步故事》精选了

“教育创新跑团”成员关

于跑步的四十篇心得文

章。“教育创新跑团”由中

关村互联网教育创新中

心于 2018 年发起成立。

跑团成员逾百人，包括

行业专家、大学教授、名

校校长、教研员以及教

育领域的创业者等。跑

团年均组织跑步活动近

50场，每年千余人次参与，跑量逾4万公里。

本书展现了一群热爱跑步的教育人是如何跑起来，

如何坚持下去，如何改善身心健康，如何在跑步中体认

教育、人生与世界，又是如何自我组织、回馈社会的。

跑团成员中，有知天命之年、耳顺之年才开始跑

步的名师、校长、专家，因为跑步而摆脱“三高”、重获

身心健康，让自己的职业生涯更饱满、更有贡献；有老

师带动学生跑，帮助遇到心理问题的学生重新找到动

力，跨过人生沟壑；有教育管理者带动同事们跑，帮助

大家动起来，健康工作，健康生活；有专家学者为学校

体育教育荐言献策，帮助更多学生培养健康生活方

式、锤炼意志品格。

这群教育人用身体力行的方式，践行着“为祖国健

康工作 50 年”的誓言，也以积极、快乐、生机勃勃的姿

态，一路欢歌地享受着跑步的乐趣与蓬勃向上的人生。

图书编辑推荐语：
有人说：“有时困难之所以是困难，是因为我们的

身体状态不足以承担，而人在元气饱满、心情稳定时，

自然能面对和处理更多的问题。”

有人说：“我时刻提醒自己，做一个长跑者，做一个长

期主义者，坦然面对自己的状态，坦然面对自然条件。”

有人说：“让我坚持跑下来的，不仅有对健康生活的渴

望，还有来自跑团这个集体的关怀。那些关心、帮助、鼓励与

兴趣、自律、责任一样，都是新手跑者坚持跑下去的动力。”

有人说：“我对风霜雨雪的四季从没有如此真切地

感受过，对常年生活的城市从没有如此沉浸地热爱过，

对紧张而疲惫的出差从没有如此期待向往过。这一切

是跑步带来的。”

本书的作者是一群因跑步而结缘的教育人，他们在

跑步中修炼身心，看到教育的更多可能性，看到人最好

的样子——“世事沧桑心事定，胸中海岳跑中飞。跑步

吧，跑过了，才知道有风，有海岳。”

教育人士推荐语：
教育工作者不仅要大力倡导体育，更要身体力行，

像“教育创新跑团”的诸位朋友一样，热爱运动，坚持锻

炼，强身健体，健康工作50年，幸福生活一辈子。

——顾明远（著名教育家）
跑步给我提供了与自己独处的机会，倾听自然的

声音和内心的思考，复盘过往的工作，规划未来的发

展，和周围的环境融为一体，发现诸多美好瞬间。

——王芳（外研社社长）
跑步不仅可以强身健体，也能够帮助我们去感悟真善

美的力量，启迪我们去审视人生以及自己与世界的关系。

——石中英（清华大学教授）

为什么要跑步，坚持难吗？好社群

意味着什么？如何去翻越生命中的第

二座山、去看不一样的风景？本期我们

向您推荐外研社于今年 1月发行的一

本名为《踏歌而行》的新书，书中记录了

一群教育人的跑步故事。

我们筛选了一些适合作为

夜宵的餐谱选项，推荐给考生和

家长。

1.碱性水果
苹果、香蕉和梨等碱性水果

能抵抗肌肉疲劳。水果中的糖

分在体内能转化为血清素，可促

进考生入睡。

2.奶制品
牛奶可以抑制大脑思维活

动，使大脑进入酣睡状态。奶

制品不仅能为考生提供足够的

能量、补充蛋白质，其中富含的

大量钙质还能减轻考生的烦躁

情绪。

3.粥
粥往往易于消化，烹饪也较

为便捷，如小米粥、皮蛋瘦肉粥、

鲜虾粥等。小米粥营养丰富，小

米的色氨酸含量在所有谷物中

首屈一指，且富含淀粉，进食后

可促使胰岛素分泌，提高进入脑

内的色氨酸数量。

4.百合莲子银耳羹
食材：银耳、百合、莲子、枸杞、

冰糖。

做法：银耳泡发后去掉根

部，撕成小块；莲子用温水泡

发，去掉内芯；百合洗净，分成

小片；枸杞泡发备用。将银耳

放入锅内，倒入足量的清水后

煲 1 小时 30 分钟，加入莲子继

续煮，待莲子软后，加入百合。

继续煮 15 分钟左右即可熄火，

出锅前可根据个人口味加入冰

糖调味。

5.莲子大枣汤
食材：干莲子、大枣、冰糖。

做法：将干莲子和大枣分别

放入清水中浸泡 2 小时和 30 分

钟。将浸泡好的莲子和大枣放

入砂锅中，加入适量清水，大火

烧开后转用小火炖煮 30 分钟。

出锅前可加入冰糖，再煮几分钟

即可关火。

夜间加餐颇有讲究，总体来

说，家长在给孩子准备夜宵时，应

遵循清淡、少量、尽早这 3 大原

则。尽量减轻因加餐给肠胃造

成的额外负担，降低对考生睡

眠和生长发育的不利影响。

选择易消化、清淡的食物

适合作为夜宵的食物应具

备低碳水化合物（糖分）、低脂

肪、低卡路里、高蛋白这四个特

质，宜清淡，忌油腻。脂肪含量

过多的食物或油炸物均不易消

化，睡前食用会增加胃肠道压

力，阻碍入睡。另外，过多的肉

类也不宜出现在夜宵中，过量的

肉类容易引起热量超标，增加孩

子的胃肠负担，影响睡眠质量，

增加肥胖的风险。此外，糖果、

蛋糕等含糖量较高的食品虽然

饱腹感强，能快速帮考生提升幸

福感，但短时间内摄入的大量糖

分会使血糖升高，容易导致兴

奋，影响睡眠质量。

夜宵品种的选择以稀软、易

消化为宜，可选择半流质食品，

如各类粥、黑芝麻糊、藕粉、片

汤、馄饨、面条、牛奶等。在烹调

时可以做得更细致一点，如细切

蔬菜、肉类，汤丸、馄饨等，可以

将食物制作得“小型”精致些，这

样既便于咀嚼，也有助消化。此

外，夜宵需要维生素的加持，维

生素 A 和类胡萝卜素能提高眼

睛对昏暗灯光的适应能力，缓解

用眼疲劳，对考生来说是不错的

选择；含有维生素C的蔬菜和新

鲜水果，含有维生素 B 的全谷

类、瘦肉、豆类等也可以在加餐

时适量补充。

进食分量要适宜

与日常三餐作用不同，宵夜

是在非饥饿状态时补充的一顿

加餐，故其分量和热量也应与正

餐有所区别，不宜过多。一般来

说，一日三餐的能量分配为早餐

占比 30%，午餐占比 40%，晚餐

占比30%，考生需根据体能消耗

的多少，额外补充与其相当的能

量。夜宵热量一般应控制在晚

餐的四分之一至二分之一，其总

量不应超过个体全天进食量的

五分之一。

睡前2小时食用完毕

正常情况下，食物进入人体

消化道后需要经历大约 2 小时

才能被完全消化、吸收。睡眠状

态下，人体消化道各系统组织的

运行效率会明显放缓。临近睡

前进食不仅增加肠胃负担，引起

胃脘闷胀、入睡受阻等症状，更

容易造成脂肪淤积，引发肥胖；

同时对睡眠质量也会造成不利

影响。当胃内食物还未排空，睡

眠时由于体位和神经系统的作

用，可能导致胃内的食物反流到

食管中，造成食管黏膜损伤，甚

至引起呛咳窒息。长此以往可

能会导致消化功能紊乱、消化不

良、胃炎等问题，甚至诱发更严

重的疾病。对于患有胃食管反

流病等胃肠道疾病的患者，更应

在睡前 3 小时严格禁止经口摄

入饮食，以避免胃内容物反流入

食道，加重胃食管反流病的症状

及黏膜损伤。

■ 护考锦囊
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