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对于高三生来说袁坚果怎么
吃更合理钥下面给考生推荐几款
坚果的养生食谱遥

荫黄豆燕麦核桃浆
做法院 烤熟或烤过的黄豆

50 克袁核桃 30 克渊约 6 个核桃
仁冤袁 燕麦 20 克袁 一起加水至
1000毫升袁用家用豆浆机的野五
谷豆浆冶模式打浆即可遥 如果有
野破壁免滤冶的豆浆机 袁效果就
更为滑爽细腻袁 而且完全无
渣遥 或先把黄豆和燕麦烤熟袁
然后加热水袁 用破壁打浆机
打浆遥

好处院 综合烤黄豆和核桃
两者的美味袁加上燕麦片的增
稠效果袁更为香浓可口遥 三种
食材营养价值都很高袁打成豆
浆状态后袁无论是孩子和老人
都能享用遥 黄豆燕麦核桃浆适
合冬季食用袁既能作为早餐的
营养糊袁也可以作为两餐间的
加餐遥

荫栗子炖母鸡
做法院1. 将板栗外壳去掉袁

葱尧姜洗干净袁姜拍破袁葱打结遥
鸡去内脏袁洗净切块遥 2.将锅置
火上袁加清水袁放入鸡块烧沸袁撇
净浮沫袁加绍酒尧姜块尧葱结尧板

栗袁炖至板栗尧鸡肉熟透袁加适量
盐调味遥

好处院鸡肉中蛋白质含量较
高, 氨基酸种类多, 且消化率高,
易被人体吸收, 有增强体力尧强
壮身体的作用遥鸡肉含有对人体
生长发育有重要作用的磷脂类袁
是中国人膳食结构中脂肪和磷
脂的重要来源之一遥板栗富含人
体必需的蛋白质尧 碳水化合物尧
脂肪和其他微量元素遥

荫混合干果配酸奶
做法院 把坚果仁烤脆后直

接扔进酸奶里袁或打成坚果泥
拌进去遥 同时加入 1~2 种水果
干袁或是新鲜水果遥

好处院酸奶含有丰富的钙
质和人体营养所需的维生素袁
适合青少年生长发育遥加入适
量水果和坚果后袁增添美味的
同时也更加丰富了营养价值袁
适合作为两餐间的加餐或宵
夜遥

由于坚果的油脂含量较
高袁食用坚果后要减少饮食中
其他脂肪的摄入袁多摄入脂肪
容易长胖遥 鉴于中学生早餐能
量一般摄入不足的情况袁所以
在早餐中食用坚果更佳遥
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自 2007年 叶国务院关于建立健全普通本科高校高等职业学校和中等职

业学校家庭经济困难学生资助政策体系的意见曳渊国发也2007页13号冤颁布以来
的十年间袁中央尧北京市有关部门密集出台相关资助政策措施袁已建立起覆盖
学前教育至研究生教育的学生资助政策体系袁从制度上保障了不让一个学生
因家庭经济困难而失学遥 北京市按照野政策导向明确尧财政加大投入尧经费合
理分担尧多元混合资助尧各方责任清晰冶的基本原则袁结合地方实际袁全面贯彻
落实国家新资助政策袁相继研究出台了一系列实施意见和管理办法遥

1援国家奖学金 国家奖学金由中央政府出资设立袁用于鼓励高校全日制本专科(含
高职尧第二学士学位)在校生中特别优秀的学生遥 奖励金额每生每年 8000元遥
2援国家励志奖学金 中央和北京市人民政府共同出资设立国家励志奖学金袁用于

奖励高校全日制本专科渊含高职尧第二学士学位冤在校生中品学兼优的家庭经济困难的
学生遥 国家励志奖学金资助面平均约占市属普通高校本专科渊含高职尧第二学士学位冤
在校学生总数的 3%袁每生每年 5000元遥 同一学年内袁申请国家励志奖学金的学生袁可
同时申请并获得北京市国家助学金袁但不能同时获得国家奖学金遥

3援国家助学金 中央和北京市人民政府共同出资设立高校国家助学金袁用于资助
高校全日制本专科在校生中的家庭经济困难学生遥 北京市国家助学金分为两等袁一等
国家助学金标准为每生每年 4500元曰二等国家助学金标准为每生每年 2300 元遥 同一
学年内袁申请并获得北京市国家助学金的学生袁可同时申请并获得国家奖学金或国家
励志奖学金遥

4援国家助学贷款 国家助学贷款是政府主导袁金融机构向高校家庭经济困难学生
提供的信用助学贷款袁帮助学生解决在校期间的学习和生活费用遥 全日制普通本专科
学生渊含高职尧第二学士学位冤每人每年申请贷款额度不超过 8000元曰年度学费和住宿
费标准总和低于 8000元的袁贷款额度可按照学费和住宿费标准总和确定遥 国家助学贷
款利率执行中国人民银行同期公布的同档次基准利率袁不上浮遥 贷款学生在校期间的
国家助学贷款利息全部由财政支付袁毕业后的利息由借款人全额支付袁并按约定偿还
本金遥 按照学生申办地点及工作流程袁国家助学贷款分为校园地国家助学贷款与生源
地信用助学贷款两种模式遥

5援饮用水尧洗澡尧电话补助 北京市政府出资对北京地区高校渊包括中央部委属院
校冤家庭经济困难的大学生实施饮用水尧洗澡以及电话费的补助政策遥 补助标准为每生
每年饮用水补助 45元尧洗澡补助 80元尧电话费补助 60元遥

6援服义务兵役学费补偿贷款代偿及学费资助 对应征入伍服义务兵役的高校学生袁
在入伍时对其在校期间缴纳的学费实行一次性补偿或获得的国家助学贷款实行代偿曰
应征入伍服义务兵役前正在高等学校就读的学生 渊含按国家招生规定录取的高等学校
新生冤袁服役期间按国家有关规定保留学籍或入学资格尧退役后自愿复学或入学的袁国家
实行学费减免遥 学费补偿尧 国家助学贷款代偿及学费减免标准为每人每年最高不超过
8000元遥

7援退役士兵教育资助 对退役一年以上尧考入北京市市属全日制普通高等学校的
自主就业退役士兵袁根据本人申请袁由政府给予教育资助遥 学费资助标准袁本专科学生
每人每年最高不超过 8000元遥

8援边远山区基层单位学费补偿贷款代偿 为引导和鼓励北京市属高校毕业生面向

北京市边远山区基层单位就业袁对北京市市属全日制普通高校中生源地为北京地区的
应届毕业生渊定向尧委培以及在校期间已享受全免费的毕业生除外冤袁自愿到北京市边
远山区基层单位就业尧服务期达到 3年以上渊含 3年冤袁实施相应的学费补偿和国家助
学贷款代偿遥 补偿代偿金额根据毕业生在校期间每年实际缴纳的学费或获得的国家助
学贷款确定袁每人每年不超过 8000元遥 从学生毕业工作后第二年开始分年度代偿袁每
年代偿学费或国家助学贷款总额的 1/3袁三年代偿完毕遥

9援勤工助学 学生可在学校的组织下利用课余时间袁通过自己的劳动取得合法报
酬袁用于改善学习和生活条件遥 学生参加勤工助学不应当影响学业袁原则上每周不超过
8小时袁每月不超过 40小时遥 校内固定岗位按月计酬袁以每月 40个工时的酬金原则上
不低于北京市政府或有关部门制定的最低工资标准和居民最低生活保障标准为计酬

基准袁可适当上下浮动遥校内临时岗位按小时计酬遥每小时酬金可参照北京市政府或有
关部门规定的最低小时工资标准合理确定遥 校外勤工助学酬金标准不应低于北京市最
低工资标准袁由用人单位尧学校与学生协商确定袁并写入聘用协议遥

10援高等教育新生入学救助 救助对象为享受北京市城乡居民最低生活保障尧低收
入救助的家庭和享受生活困难补助的重残人家庭中袁当年参加全国普通高等教育入学
考试尧在本市高等教育招生计划内尧经北京教育考试院高等学校招生办公室正式录取尧
考入普通高等学校接受全日制本科尧专科或高等职业教育的学生袁可申请享受一次性
救助遥 救助标准为当年一次性最多救助 4500元袁学费低于上述救助标准的袁按实际发
生金额救助遥

11援新生野绿色通道冶 高校在新生入学时袁对家庭经济困难的新生开通野绿色通
道冶袁即对被录取入学尧无法缴纳学费的家庭经济困难的新生袁学校一律先办理入学手
续袁然后再根据核实后的情况袁分别采取不同办法予以资助遥

12援10%学费提取 北京市规定高校每年必须从学费收入中足额提取 10%的经费袁
用于学费减免尧国家助学贷款风险补偿尧勤工助学尧校内无息借款尧校内奖助学金和特
殊困难补助等方面的开支遥

家庭困难不用愁 学生资助来解忧
要要要北京市本专科教育阶段学生资助政策

青春期营养 坚果是优选
中国农业大学食品科学与营养工程学院 曾汇娟 吴斯妍 周 航

今天恰逢立冬遥
这是入冬后的第一个
节气袁 此后气温会骤
降遥 寒冷的气候一方
面会加速人体的基础
代谢袁 通过加快分解
人体蛋白质尧脂肪尧碳
水化合物等热源营养
物质袁 以维持低温下
机体生命活动最基本
的能量消耗曰 一方面
调节人体的内分泌系
统袁增加甲状腺素尧肾
上腺素等产能激素的
分泌袁调节体温遥 入冬
时节袁 备战高考的考
生不仅要加衣保暖袁
更要注重营养搭配袁
合理补充热量遥

考生可通过摄入
不同种类食物提高御
寒能力袁 如适当增加
主食尧 肉类等富含碳
水化合物尧 蛋白质和
脂肪的食物摄入量曰
补充富含钙尧 铁等矿
物质的牛奶尧蛋黄等袁
提高肌肉伸缩性和兴
奋性曰 摄入海产品等

富含碘的食物袁促进甲
状腺素分泌曰食用动物
肝脏尧胡萝卜等富含维
生素 A和维生素 C的
食物袁提高对血管的保
护作用遥 此外袁坚果类
食物也是考生冬季可
选的绝佳食物遥

叶中国居民膳食
指南渊2016冤曳建议袁每
天应摄入 25~35克的
大豆及坚果类食物袁
其中坚果类应摄入 10
克左右 渊可食部分冤遥
从营养成分分析袁坚
果脂肪含量达 40%以
上袁 蛋白质含量多在
12%~36%袁 碳水化合
物则在 15%以下袁同
时富含矿物质尧 维生
素 E 和 B 族维生素遥
坚果脂肪含量高袁但
饱和脂肪酸仅占 10%
~15%袁 多为不饱和脂
肪酸袁 亚油酸和亚麻
酸为人体必需脂肪
酸遥另外袁坚果还含有
磷脂尧多酚尧黄酮等多
种功能性成分遥

荫核桃
核桃含有丰富的多

酚尧VE等抗氧化物质遥 除
了果仁中的维生素 E 之
外袁 果仁外面包裹着一层
褐皮富含多酚类物质遥 大
脑组织对氧化损伤十分敏
感袁 摄入充足抗氧化物质
是必要的遥同时袁核桃还含
有 琢-亚麻酸渊ALA袁一种
omega-3系列的脂肪酸冤袁
它能在身体中被转换为
DHA遥 而这种成分对婴幼
儿大脑发育很重要袁 对老
年人延缓大脑衰老等也有
重要意义遥

荫榛子
榛子的钙尧 镁含量较

高袁 每 100 克榛子中含钙
量高达 815毫克遥 研究证
明袁每天吃 15克左右的榛
子袁 有助于降低患心血管
疾病的风险袁 降低糖尿病
的发病率遥 且钙与人体的
产热能力有一定关系袁有
助于冬天抵抗寒冷遥

荫夏威夷果
夏威夷果富含不饱和

脂肪酸尧 蛋白质以及钙尧

磷尧铁尧维生素 B1尧B2和人
体必需的 8 种氨基酸袁能
有效降低血液黏稠度袁防
止动脉粥样硬化袁 保护心
脑血管系统遥 但它的能量
较高袁 每天食用 3~5颗即
可遥

荫花生
花生营养丰富袁 含蛋

白质尧 脂肪尧 维生素以及
钙尧磷尧铁等矿物质袁其富
含的抗氧化成分可维持细
胞健康袁 预防心脏病和癌
症袁 同时有助于保持良好
的血糖水平袁 预防域型糖
尿病遥

荫开心果
开心果富含 B族维生

素尧茁 胡萝卜素以及大量
叶黄素袁有助于保护视力袁
预防视网膜黄斑病变遥

荫松子
松子富含膳食纤维遥

膳食纤维 渊dietary fiber,
DF冤是一类植物碳水化合
物混合物的总称, 具有预
防肠道疾病尧 便秘袁 降血
糖尧血压尧血脂袁调节机体
免疫力等功能特性遥


