
保证食品安全性保证食品安全性

随着气温的升高微生

物快速生长繁殖，容易出

现细菌性食物中毒。要做

好食材的保鲜工作，尽量

使用新鲜食材；储藏食物

时尽量生熟分开，切生食

和熟食尽量不要用同一块

砧板；烹调时要保证食物

完全熟透，最好使用蒸煮

的方法，以达到有效杀灭

微生物的目的；少吃或尽

量不吃冷饮食物，冷饮食

物的细菌超标很常见，而

且冷饮食物对于脾胃虚弱

的孩子更加不友好；尽量

不食用不常吃的新食材或

有过敏反应的食物。有

些食物虽然含有丰富营

养物质，但孩子可能并不

耐受，比如牛奶，有人乳糖

不耐受，饮用后会发生腹

胀、腹泻、呕吐等症状，可

换成营养同样丰富的酸

奶以避免上述症状。

保证膳食营养平衡保证膳食营养平衡

膳食应满足人体需

要的能量、脂肪、蛋白质以

及各种矿物质和维生素，

不仅品种要多且数量也

要充足。保证能量的供

给且分配合理，应以午餐

为主，早晚餐分配比例相

近，通常来说午餐应占全

天能量的 40%，早晚餐各

占 30%，或早餐占 25%至

30%，晚餐占 30%至 35%。

若孩子需要在晚间继续

学习 3至 4小时以上或睡

眠时间距离晚餐有 5 至 6

小时，可以增加夜宵。夜

宵尽量选择易消化吸收

的食物，如热汤面这种富

含碳水化合物的食品；食

物搭配要合理，才能保持

血糖稳定，使大脑长时间

高效率工作，可以将蔬菜、

肉蛋奶制品和主食组合起

来吃，适当加一些粗粮、豆

制品。为了保证蛋白质的

摄入量，动物性食物和大

豆蛋白质应占总量的40%

以上，最低不少于 30%。

为了保证每日摄入足够的

不饱和脂肪酸，必须保证

1/2油脂来源于植物油。

早餐早餐

一日之计在于晨，早

餐对每个人来说都很重

要。早餐要注意将淀粉

食物、高蛋白质食物和蔬

菜水果搭配起来食用。

推荐食谱一：1 个菜

包子+1个肉包子+1碗小

米粥+1个水煮鸡蛋

推荐食谱二：1 个水

煮鸡蛋+1杯豆浆+1个馒

头+1份水果

水煮鸡蛋的时间要

适度，在保证鸡蛋完全熟

透的前提下保证其口感

的嫩度；对于早餐水果，

可以选择小番茄、猕猴

桃、火龙果等。

推荐食谱三：鸡蛋坚

果三明治+1杯牛奶

将两片全麦面包中

间抹上爱吃的酱，放入核

桃仁和坚果仁，再加入切

碎的煮鸡蛋和几片生菜，

即可做成简易的鸡蛋坚

果三明治。鸡蛋尽量用

水煮，水煮蛋的营养保存

得更加完整。如乳糖不

耐受，可将牛奶换成酸奶

或豆奶。

午餐午餐

午餐要吃得相对丰

盛一些，不要吃太多含碳

水化合物的食物（如大

米、馒头等），否则下午容

易犯困，难以集中注意

力。午餐的主食最好粗

细搭配，荤菜和素菜的比

例为 1∶2，最好加一份水

果。午餐时，蔬菜、肉类

和主食可以轮着吃，这样

餐后不容易困倦。也可

以适当午休，尽量不要超

过30分钟，以保证下午有

充沛的学习精力。

推荐食谱一：
主食：半碗米饭+1块

蒸红薯（米饭可换成一个

馒头）

素菜：炝炒包菜+白

菜炖豆腐

荤菜：番茄牛肉

水果：小番茄、猕猴

桃、火龙果、菠萝等

做法：

番茄牛肉：先将适量

的瘦牛肉用生抽、老抽、

料酒、盐、淀粉腌制 10 分

钟。油锅烧热，倒入牛

肉，大火快速翻炒至牛肉

表面变色后盛出备用。

油锅烧热，倒入大蒜，翻

炒出蒜香，加入番茄，翻

炒至番茄微微变软后，用

番茄酱、生抽、盐调味，最

后加入牛肉翻炒均匀，出

锅前撒下葱花即可。

推荐食谱二：
主食：杂粮饭

素菜：小葱焖豆腐+

清炒油麦菜

荤菜：三鲜鸡汤

水果：小番茄、猕猴

桃、火龙果、菠萝等

做法：

杂粮饭：将杂粮浸泡

2 小时（小米、糙米、燕麦

等都可以 1∶1 混合），将

浸泡变软的杂粮控干水，

放入高压锅内，放入约

200g水，开启焖饭模式即

可。

三鲜鸡汤：将香菇泡

发，鸡块沸水下锅焯水，

捞出洗净。将鸡块放入

锅中加入姜片、香菇，再

倒入清水，电饭煲煮汤模

式设置1.5至2小时，在中

途加入玉米块、胡萝卜，

继续煮熟，最后加盐，撒

上葱花。

晚餐晚餐

晚餐应适当清淡，不

宜油腻，更需要补充蔬菜

和杂粮。晚上摄入过多

蛋白质和脂肪既影响睡

眠质量又会增加患胆结石

的风险。晚餐应摄入足量

的主食，如果晚餐主食吃

得太少，人体需要的能量

就主要来源于脂肪和蛋白

质，而蛋白质供给能量会

产生较多的代谢废物，如

氨、尿素等，夜间休息时身

体还需要处理这些废物，

会使代谢负担加重。

推荐食谱：
主食：杂粮饭或杂粮

粥+1块蒸红薯

素菜：素炒菠菜+清

炒西兰花

荤菜：清蒸黄花鱼

坚果：一把核桃仁、

花生等即可

做法：

清蒸黄花鱼：将处理

好的黄花鱼开膛、去鳞，

冲洗干净，在鱼身上每间

隔 2 厘米划开一刀，不要

将肉切断。在盘子里铺

上一层姜丝，将鱼放进

去，鱼身上再撒上姜丝，

放入沸腾的蒸锅，大火蒸

8 分钟。鱼蒸好后取出，

倒掉盘子里的水，在鱼身

上淋上蒸鱼豉油，摆上葱

丝和少许小米椒圈，浇上

一勺热油即可。

夜宵夜宵

若孩子需要增加夜

宵，推荐在 9至 10时之间

喝一小碗粥或一杯豆浆

或酸奶，也可再加一点水

果。这些食品饱腹感较

好，又容易消化，不会影

响睡眠质量。

家长要在清楚孩子

所需营养素及配餐原则

的基础上，再结合孩子的

口味和爱好制定出更适

合孩子的营养餐，为孩子

高考加油助力！

临近考试，考生面临身体和精神的双重压力，脑力活动强度大，精神紧绷，用眼时间多，视力下

降快。如果大脑的营养物质供应不足，容易引起脑细胞疲劳、学习效率下降，久而久之会发生失

眠、记忆力下降等状况。这时候，合理的膳食尤为重要。在这个五一小长假期间，怎样制定一份专

属食谱，让考生在获得充足营养的前提下以饱满的精神备考呢？
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蛋白质：脑力劳动者

在记忆和思考过程中会

消耗大量蛋白质，所以在

饮食中提供优质且充分

的蛋白质能保证大脑处

于 良 好 的 生 理 功 能 状

态。要选用优质的蛋白

质，例如大豆、牛奶、鸡

蛋、鱼肉、瘦牛肉等，这些

食材最好在每日三餐中

选用三种以上。

脂肪：大脑所需的脂

类物质主要是脑磷脂、卵

磷脂和不饱和脂肪酸。它

们有补脑作用，使人精力

充沛，可以提升学习效率。

常见的富含不饱和脂肪酸

的食物有核桃、松子等，富

含磷脂的食物主要有鸡蛋

黄、花生米、芝麻等。

碳水化合物：碳水化

合物消化分解成葡萄糖

后进入血液成为血糖，这

是大脑能够直接利用的

唯一能量来源。充足的

血糖供应能够使大脑保

持高效工作。若血糖不

足，轻则使人感到疲倦，

重则会对认知行为产生

损害。常见的谷物类食

品、薯类食品等富含碳水

化合物，尤其早餐不可忽

视谷类食品的摄入。

维生素：水溶性的维

生素（如维生素 B1、维生

素 C、叶酸等）和一些脂

溶性维生素（如维生素

A、维生素 D、维生素 E）

都对大脑神经组织活动

产生影响，水溶性维生素

不足时会损害记忆。维

生素 C 能有效缓解思维

紧张和用眼疲劳。常见

的蔬菜水果中含有丰富

的维生素A、维生素C、维

生素B1等。

矿物质：矿物质中，

磷是组成脑磷脂和卵磷

脂的重要成分，参与神经

信号传导，能提高大脑的

记忆力和集中注意力。

钙能调节神经递质的释

放、神经细胞的兴奋性，

对大脑的记忆力和注意

力都有促进作用。锌和

铁也是人体需要的重要

微量元素，它们与脑部发

育息息相关。蔬菜、粗

粮、黄豆、花生等都含有

丰富的矿物质元素。
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