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产生饱腹感的
食物成分

饱腹感的产生是一种

复杂的生理过程，能够产生

高饱腹感的主要营养成分

有膳食纤维、抗性淀粉、蛋

白质、脂肪及碳水化合物，

而过量摄入脂肪及碳水化

合物易引起肥胖等疾病；但

膳食纤维、抗性淀粉及蛋白

质不仅能够刺激产生饱腹

感信号，减缓肠道消化速

度，而且还有降血糖、降血
脂等药理作用。

蛋白质是生命的物质
基础，广泛存在于日常食
物中，包括鸡蛋、牛奶、大
豆、坚果、鸡鸭鱼肉等。

膳食纤维是人体的第

七大营养素，因其独特的物

化性质，能够促进饱腹感

信号的产生。

抗性淀粉是指不被健
康人体小肠所吸收但能被
大肠菌群利用的淀粉及其
降解物的总称。抗性淀粉
具有较低的血糖生成指数，
可 以 有 效 地 稳 定 餐 后 血

糖。当食入含有抗性淀粉

的食物后，体内的酪酪肽等

激素的分泌水平增高，使人
体饱腹感增强。

满足饱腹感的
食物种类

杂粮：燕麦中含有大量

的膳食纤维，主要是 β-葡

聚糖。有研究发现摄入等

量大米和燕麦代餐粉后，受

试者食用燕麦代餐粉产生

的饱腹感强于大米，且随着

燕麦摄入量增加，饱腹感逐

渐增强。

蔬菜：蔬菜的血糖指数

普遍很低，其中的碳水化合

物和蛋白质消化速度慢，故

其含量越高，饱腹感越强。

《中国居民膳食指南》推荐

每 日 摄 人 300- 500g 的 蔬

菜，其中有一半为深色蔬

菜。豆角和菜花富含膳食

纤维，虽为浅色蔬菜，但能

起到提升饱腹感的作用。

也有研究表明，早餐吃些蘑

菇比吃培根、香肠更能增加

或延长饱腹感。

水果：浆果类是水果纤

维之王，一杯量的黑莓含

有 7.6 克纤维，一杯量的树

莓含有 8 克纤维，这使得它

们吃起来觉得尤其抗饿。

但不建议大家纯靠吃浆果

类的水果吃饱，如果只吃

浆果类食物无法达到身体

机能的平衡，反而会导致

疾病发生。

坚果：坚果类食物是植

物蛋白的良好来源，一般

蛋白质含量在 7.9%～25.8%

之间，油性坚果的不饱和

脂 肪 酸 含 量 较 高 达

31.6%～62.4%，具有降低血

清胆固醇、控制血糖的功

效，坚果中的高膳食纤维

含量也可以延缓胃排空，

增加饱腹感。

豆类：豆类都富含蛋白

质和纤维，不仅可以用于提

高我们的饱腹感，其更是含

有丰富的抗氧化物质。以

大豆、豌豆为主的高蛋白膳

食比以牛肉、猪肉为主的高

蛋白膳食更能增加饱腹感。

俗话说：“一日之计在于晨。”一顿高质量的早餐有助于考生元气满满地开启全新的一

天。如何才能让孩子吃上既“管饱”又“好吃”的早餐呢？本期我们特邀中国农业大学食品

科学与营养工程学院的师生做客本报，为“考爸考妈”们支招。

吃饱又吃好 营养早餐这么安排
中国农业大学食品科学与营养工程学院 李旭蕾 屈媛媛

恐惧，是一种人类及生物心理活动状态，属于情绪的

一种类型。

恐惧是因为周围有不可预料不可确定的因素，而导致

的无所适从的心理或生理的一种强烈反应，是只有人与生

物才有的一种特有现象。

面对高考这一人生中的关键考试，很多同学会因担心

考不到理想的学校带来的一系列不可预知的后果而出现

不同程度的担忧和恐惧。所以，如果你在备考过程中出现

了强烈的恐惧情绪，可以尝试以下方法。

重构认知，转移注意力
首先，明确高考只是人生

无数大考中的一次，并没有那

么可怕，也不会一考定终身，而

且自己还有半年多的备考时

间，还有不断超越自我的机会，

建立积极的人生态度和理性信

念，实现对恐惧情绪的认知领

悟。同时，为了减轻内心的紧张程度，可通过改变注意的

焦点，做平时感兴趣的活动来转移注意力，如打球、下棋、

听音乐、看电影等，使自己从恐惧情绪中得到暂时解脱。

还可痛快地喊一回、哭一场，或进行剧烈运动来宣泄心中

的恐惧情绪。

深呼吸，进行想象调控
在比较放松的状态下想象自己高考的场景，起初是非

常害怕，但在内心深处有一个强大的保护者帮助自己，慢

慢地靠近考场，内心的挣扎因为有保护者的存在而渐渐地

降低了，直到最后终于战胜了内心的恐惧。

积极自我暗示
在内心对自己说“我不怕，这不过是我给自己施

加的压力罢了，只要勇敢一点，我定能勇敢地面对、

克服恐惧情绪 ，重新获得快乐体验。这样能有效地

降低恐惧情绪并为系统脱敏调控恐惧情绪做好心理

准备。

（供稿：北京外国语大学附属中学心理教师 冯红梅）

人为什么会恐惧

高三对学生和家长来说是一次需要共同完成的

人生旅程。面对高考，家长难免出现力不从心的情

况，无法与孩子有效沟通。因此家长也需要不断地学

习。本期我们借助开卷有益栏目，为有此类困惑的家

长推荐相关书目，希望能帮助更多的备考家庭和谐度

过高三这一年。

推荐人：鲁雨睛
北京第二外国语学院附属中学教师

《陪孩子走过高中三年》

作者 刘称莲 高级家庭教育指导师 心理咨询师
中国青少年研究会父母大讲堂讲师

本书以真实点滴生

活故事为依托，讲述一位

母亲从学习、生活、心理

调节等多方面帮助身为

高中生的女儿自由快乐

生长、全面发展，最终被

北京大学和香港大学同

时录取的故事。并从学

习篇·做孩子登顶阶段的

得力助手、心理篇·做孩

子心灵花园的好园丁、交

往篇·给孩子上好情商教

育这堂课和生活篇·做孩

子走向独立的教练员以

及备考篇·和孩子一起进

入冲刺阶段这五个角度

向广大读者分享家庭教

育经验与智慧。

推荐理由：本书结合

真实的家庭教育案例与

故事进行经验分享，实例

分析有较高的借鉴价值，

为家长提供家庭教育思

路、方法与技巧，帮助家

长们更直观、更系统、多

维度的了解高中生在不

同阶段的心理特征与行

为习惯，以书中具体实操

方案指导家长们对孩子

进 行 人 格 培 养 、能 力 培

养、学习方法指导以及心

理素质等培养。除此之

外，更能为家长给高中生

冲刺进行心理疏导提供

有效的方法指导，帮助家

长陪伴学生轻松快乐的

走过高中三年。

心理小百科

《等待绽放》

作者 丁立梅
教师、作家、曾获第三届叶圣陶教师文学奖

每个孩子都是一朵

等 待 绽 放 的 花 ，只 是 花

期不同而已。本书记录

了一位母亲陪儿子备战

高 考 的 真 实 心 路 历 程 ，

讲述了一位非常普通的

孩 子 ，在 基 础 相 当 薄 弱

的 情 况 下 ，在 母 亲 的 陪

考 下 ，经 过 自 己 的 不 懈

努力，突破自我，奋勇直

追 ，实 现 高 考 最 后 一 个

月 的 完 美 冲 刺 ，最 终 以

优异的成绩顺利考上理

想大学的故事。

推荐理由：这本书适

合高三学生与家长共同

阅读，促进相互理解、产

生共鸣。此外，本书还具

有较强的指导意义与实

践意义，书中讲述了高考

给考生带来的巨大心理

压力，结合具体实例对如

何备战高考、如何缓解压

力、克服焦躁、跨越心理

障碍提出了针对性、具有

参考价值的建议与科学

方法，帮助家长让内心无

形的焦躁平静下来，正确

对待、处理与孩子之间的

日常交流，无论对学生还

是家长都有一定的启发

意义。

刘称莲 著

丁立梅 著

推荐食谱一：
杂粮面包+黄豆浆+水

煮鸡蛋+蔬菜沙拉

做法：
杂粮面包：鲜酵母溶于

水，将全麦粉、水、盐、红糖

倒入厨师机中，低速先混合

面团，至均匀无干粉，放入

室温软化的黄油，继续揉至

完全吸收。黄油完全吸收

后转中速，大约 3-5 分钟。

揉好的面团放在案板上，拉

扯成膜。撒上黑白芝麻用

手揉匀，揉好的面团 26 度

发酵，表面装饰上黑白芝

麻、南瓜子、葵花籽，温度35

度上下湿度 80%发酵。放

入预热好的烤箱中上火160

度下火220度25分钟。

蔬菜沙拉：准备配料

（水煮西兰花、苦苣、紫甘

蓝、西红柿、水煮玉米粒、低

脂火腿），加入沙拉汁拌匀。

推荐食谱二：
火腿鸡蛋三明治+燕

麦牛奶+果蔬拼盘

做法：
火腿鸡蛋三明治：在碗

中打入两个鸡蛋，倒入 3勺

牛奶半勺盐，搅拌均匀后倒

入油热后的锅中，搅拌至蛋

液凝固，取出。用锅内剩余

油将火腿两面煎一下，选用

全麦吐司，铺上鸡蛋碎、火

腿，盖上吐司片即可。

果蔬拼盘：将蓝莓、草

莓、黄瓜洗净，切分，放入盘

中，配以适量坚果如核桃、

杏仁、榛子等。

推荐食谱三：
香菇胡萝卜青菜杂粮

粥+水煮鸡蛋+香煎巴沙鱼

做法：
香菇胡萝卜青菜杂粮

粥：大米、糙米、燕麦洗净放

入电饭煲中，一小时后加入

香菇丁、胡萝卜丁，在最后

十分钟加入青菜碎减少营

养元素流失，出锅前加入

盐、胡椒粉、麻油。

香煎巴沙鱼：用料酒、

盐、白胡椒粉将鱼腌制十分

钟，锅内放油，将鱼放入，中

火煎制，柠檬汁挤滴在两

面，表面变色微焦撒上黑胡

椒粉即可。

饱腹感早餐食谱


