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春夏之交，气候温湿

多变，为细菌、霉菌、病毒

的衍生和繁殖提供了有利

条件，是食品安全事件的

高发期，饮食不卫生容易

招致消化道疾病。因此，

家长和考生要注重饮食卫

生，避免“病从口入”。

养成良好的卫生习惯

十分重要。饭前饭后勤洗

手，能够有效避免发生食

源性疾病。要尽量避免

常吃剩饭剩菜，不要喝生

水，生吃瓜果要用开水烫

洗或消毒。食物储藏和

食 物 烹 调 须 生 熟 分 开 。

尽量不吃街边小摊上的

熟肉制品或凉拌菜，以防

食物中毒或肠道感染。购

买包装食品时，仔细核对

生产日期、保质期、生产厂

家等重要信息。

要 注 意 食 物 寒 热

性。考生处于年轻体壮

时期，应避免过多食用温

热性食物，如羊肉、韭菜、

辣 椒 等 ，或 滥 用 温 补 药

品，如人参、鹿茸等。过食

温 热 ，轻 者 引 起 大 便 干

燥、咽痛、舌红，重则可致

大便出血、鼻出血，引发

痤疮。另外，备考期应少

吃雪糕、冰激凌等冷食，

寒凉过多会伤害脾胃，影

响 食 欲 ，导 致 胃 肠 功 能

紊乱。

科学备考科学备考 饮食指南不能少饮食指南不能少
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在紧张的备考期，考生复习任务繁重，大脑处于高度紧张状态，过多的身体能量消耗往
往导致食欲不佳，再加上生活规律被打乱，免疫低下易生病。因此，合理的饮食营养安排对
保证考生的身体健康和良好状态尤为重要。

烹 调 油 除 了 可 以 增

加食物风味，还是人体必

需脂肪酸和维生素 E 的

重要来源，并且有助于食

物中脂溶性维生素的吸

收利用。但过多摄入脂

肪会增加慢性疾病发生

的风险。科学用油包括

“少用油”和“巧用油”，即

控制烹调油的食用总量

不超过 30 克/天，并且搭

配多种植物油，尽量少食

用动物油和人造黄油或

起酥油。可选择蒸、煮、

炖、拌等烹饪方式，使用

煎 炸 代 替 油 炸 ；少 吃 富

含饱和脂肪和反式脂肪

酸 的 食 物 ，如 饼 干 、蛋

糕、糕点、加工肉制品以

及 薯 条/薯 片 等 。 动 物

油的饱和脂肪酸比例较

高 ，植 物 油 则 以 不 饱 和

脂肪酸为主。不同植物

油各具特点，如橄榄油、

茶油、菜籽油的单不饱和

脂 肪 酸 含 量 较 高 ，玉 米

油、葵花籽油则富含亚油

酸，胡麻油（亚麻籽油）富

含 α-亚麻酸。因此应经

常 更 换 烹 调 油 的 种 类 ，

食 用 多 种 植 物 油 ，减 少

动物油的用量。

大 多 菜 肴 以 咸 作 基

础味，但高血压流行病学

调查证实，人群的血压水

平和高血压的患病率均

与 食 盐 摄 入 量 密 切 相

关。中国营养学会建议

健康成年人一天食盐（包

括酱油和其他食物中的

食 盐 量）的 摄 入 量 不 超

过 6 克。可在烹制菜肴

时 放 少 许 醋 ，提 高 菜 肴

的 鲜 香 味 ，帮 助 自 己 适

应 少 盐 食 物 。 此 外 ，还

要 注 意 减 少 酱 菜 、腌 制

食品以及其他过咸食品

的摄入量。

合理的饮食搭配对于

人类的健康至关重要。饮

食搭配要有规律性，饮食

要定时定量，不过饥过饱，

不过冷过热，不暴饮暴食，

食物的种类与调和要合

理，不偏食等。

膳食指南建议，食物

可多样化，以谷类为主。

每天的膳食应包括谷薯

类、蔬菜水果类、畜禽鱼蛋

奶 类 、大 豆 坚 果 类 等 食

物。蔬菜、水果、奶类和大

豆及制品是平衡膳食的重

要组成部分，坚果是膳食

的有益补充。提倡餐餐有

蔬菜，每天的蔬菜中一半

应为绿叶菜。可适量吃

鱼、禽、蛋和瘦肉，以提供

人体所需的优质蛋白质、

维生素 A、B 族等，但有些

则含有较高的脂肪和胆固

醇。动物性食物优选鱼和

禽类，鱼和禽类脂肪含量

相对较低，鱼类含有较多

的不饱和脂肪酸；蛋类各

种营养成分齐全；吃畜肉

应选择瘦肉，瘦肉脂肪含

量较低。建议每天吃 40

至 75 克纯瘦肉和 40 至 75

克鱼虾类，但最好把这些

鱼肉类高蛋白质食物分散

到各餐中吃。不要一餐吃

过多，另一餐完全不吃蛋

白质食物。

通过合理且科学的饮

膳 ，可 适 当 调 整 心 理 状

态。人体血液中含有一种

化学物质——复合胺，有

助于调节人的精神状态

与食欲之间的平衡。有

些食物会让人感到快乐，

如 深 海 鱼 类 鱼 油 中 的

omega-3脂肪酸具有类似

抗忧郁药的作用，通过阻

断神经传导通路，增加血

清素的分泌量；香蕉可以

帮助大脑制造血清素，减

少忧郁情绪；葡萄柚可以

净 化 繁 杂 思 绪 ，提 神 醒

脑 ；酸 奶 富 含 维 生 素 B

族，对思维有益等。

碳水化合物、脂肪和

蛋白质是人体维持正常

生命功能与日常活动所

需能量的三大营养素，可

从食物中摄入。人体内

的血糖值是不断变化的，

食物摄入量的变化、运动

的增减均会造成血糖的

波动。糖类食物进入肠

道后被快速吸收，葡萄糖

迅速进入血液，易导致高

血压、高血糖的产生。过

量摄入血糖反应过高的

食物，不利于长时间脑力

活动。精白细软的主食

以及各种甜食会造成血

糖快速被吸收，胰岛素水

平快速升高导致餐后困

倦。因此，备考期饮食可

搭配杂粮、豆类、蔬菜等，

使消化速度得到延缓，血

糖升高和降低的幅度变

小，有利于维持稳定的血

糖水平。

维生素 B族是糖代谢

过 程 中 的 关 键 性 物 质 。

维生素 B 充足，则神经细

胞 能 量 充 沛 ，可 缓 解 忧

虑、紧张，增加对噪声等

的承受力；反之，则会导

致应对压力的能力衰退，

甚至引发神经炎。考生

在备考期可适当补充富

含维生素 B 族的食物，如

大豆、花生、蛋、奶、西蓝

花、西红柿、胡萝卜等。

注意食品安全注意食品安全，，避免避免““病从口入病从口入””

膳食搭配多样膳食搭配多样，，助力健康成长助力健康成长

合理均衡饮食合理均衡饮食，，保持血糖稳定保持血糖稳定

少油少盐少蔗糖少油少盐少蔗糖，，清淡饮食更健康清淡饮食更健康

三餐建议及食谱推荐三餐建议及食谱推荐

备考期间，考生经

常处于紧张状态，要注

意蛋白质、维生素 A、

C 等营养素的补充，应

充 分 摄 取 鱼 、瘦 肉 、

肝 、牛 奶 、豆 制 品 、新

鲜蔬菜、水果等食物。

早餐要丰富，含主食、

奶类、蛋类、蔬果。早

餐宜准备两种蛋白质

食物并搭配主食和蔬

菜。午餐要有充足的

热量和各种营养，但饮

食原则是不要过饱，多

吃些鱼肉和清淡类的

蔬菜。晚餐要适量，菜

饭要清淡、易于消化，

以利于抗疲劳和养神

醒脑。晚餐1小时后可

补 充 适 量 的 时 令 鲜

果。下面推荐几个具

体的食谱，为考生和家

长提供参考。

香甜八宝粥香甜八宝粥

原料：紫米，糯米，小

米，花生，红枣，桂圆肉，

葡萄干，莲子，鲜百合。

做法：莲子温水浸

泡，去心。其他原料反

复洗净放入锅中，加 8

倍水煮粥。适合做早、

晚餐主食或夜宵。

豆浆蒸蛋豆浆蒸蛋

原料：豆浆，鸡蛋，

低钠盐，香葱，胡椒粉

和香油。

做法：鸡蛋磕入碗

中，用筷子完全打散后

加适量低钠盐搅拌均

匀。倒入豆浆继续搅

拌，将搅拌好的蛋液静

置几分钟。然后将碗

放入蒸锅中，盖上锅盖

蒸 10 分钟，再文火蒸 3

至 4 分钟。蒸好后加

少许香葱、胡椒粉和香

油 调味。适合做早餐

主食。

肉末烧豆腐肉末烧豆腐

原料：豆腐，猪肉，

葱 姜 蒜 ，豆 瓣 ，料 酒 ，

盐，糖，鸡精，胡椒粉。

做 法 ：将 豆 腐 切

丁，猪肉切末。锅中烧

油，炒香葱姜蒜，下肉

末炒熟。转小火，加入

豆瓣炒出红油。加水，

将豆腐下锅，水开后加

盐、糖、鸡精、胡椒粉调

味，盖上锅盖大火烧 8

分钟即可。适合做正

餐菜肴。

玉米豌豆炒虾仁玉米豌豆炒虾仁

原料：虾仁，玉米，

豌豆，葱花，姜末，盐，

料酒，白胡椒粉，玉米

淀粉。

做法：虾仁解冻后

将虾线挑出，放入盐、

料酒、白胡椒粉、玉米

淀粉拌匀备用。青豌

豆 用 开 水 焯 熟 后 ，放

入冷水中浸泡一会再

沥干水分。准备好葱

花 和 姜 末 ，锅 中 倒 入

橄榄油，中火将葱花、

姜 末 煸 香 ，倒 入 虾 仁

炒至九成熟。放入豌

豆 和 玉 米 粒 ，并 倒 入

酱油煸炒片刻。关火

后 撒 白 胡 椒 粉 ，翻 炒

均匀即可。可做正餐

菜肴。

茼蒿拌豆腐茼蒿拌豆腐

原料：茼蒿，石膏

豆腐，肉松，鸡汁，胡椒

粉，香油。

做 法 ：将 茼 蒿 焯

熟，捞出后冷却挤干水

分，切碎备用。石膏豆

腐 切 块 焯 水 ，捞 出 捣

碎，放入茼蒿碎、肉松、

鸡汁、胡椒粉和香油一

起搅拌均匀。适合做

正餐菜肴。

焯拌菠菜焯拌菠菜

原料：菠菜，煮鸡

蛋，枸杞子，熟芝麻，盐，

鸡精，胡椒粉，香油。

做 法 ：将 菠 菜 焯

熟，煮鸡蛋切碎，放入

枸杞子、熟芝麻、盐、鸡

精 、胡 椒 粉 和 香 油 拌

匀。清爽解腻，可供应

钾元素、镁元素、胡萝

卜素和膳食纤维。


