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明智选夜宵 加油为脑力
中国农业大学食品科学与营养工程学院

胡瑶琪 屈静雅 路上云

下面
列出了几
个具体的

夜宵食谱袁供考生和家长
参考遥
牛奶糙米莲子粥
大米的米胚中含有

r-羟基丁酸袁具有助睡眠
的功效袁因此最好选用糙
米而非精白大米遥

做法院
1.将糙米洗净袁莲子

提前在冰箱泡过夜或室
温浸泡 8小时遥

2.将莲子和糙米一起
放压力锅中袁加入约 6倍
水煮成粥遥

3.趁热混入牛奶袁装

碗即成遥
百合小米豆浆
豆浆中含有多种活

性成分如大豆异黄酮尧大
豆皂苷尧大豆多糖尧大豆低
聚糖尧大量膳食纤维等遥豆
浆除了营养丰富袁 口感良
好袁单位能量饱腹感强袁也
是一种夜宵的合理选择遥

做法院
1.将大豆尧小米分别

淘洗干净遥
2.将干百合泡发后洗

净袁将黄豆尧小米尧百合一
同放入全自动家用豆浆
机杯体中遥

3.加入适量水袁按五谷
豆浆键袁待浆成袁装碗即成遥

鸡蛋青菜面
夜宵最好不要加辣

椒等刺激性调味品袁盐也
不要放太多袁避免人体过
度兴奋袁引起失眠遥 小白
菜是一种富含钙而草酸
低的蔬菜袁 适合煮食袁营
养价值较高遥

做法院
1.将小白菜洗净袁去

根切段曰将鸡蛋磕入碗中
打散袁加入两滴料酒和少
量盐搅匀遥

2.锅中放半汤匙油袁
加入花椒粉和小茴香翻
炒袁加入葱花炒香袁添入
适量水煮沸遥

3.放入小白菜和挂面袁

煮沸后转小火再煮几分
钟袁淋入鸡蛋液凝固后关
火袁加入盐调味即可遥
藕粉酸奶羹
酸奶营养丰富尧 易消

化尧富含钙袁非常适宜做夜
宵袁 但从冰箱刚拿出时较
凉袁天冷时食用不便曰且一
杯酸奶体积较小袁不能充分
产生饱腹感袁因此可以用
热的藕粉糊来配合酸奶遥

做法院
1.将藕粉加入热水冲

成糊遥
2.放置不太烫时袁倒

入酸奶遥
3.加入蜂蜜调至淡甜

味即可遥

生活中常见的可用来
制作夜宵的理想食材具体
有哪些呢钥 我们给出几种
具体食品供参考遥

牛 奶

众所周知袁喝牛奶能
够补钙遥 除此之外袁牛奶
中必需氨基酸的构成与
人体氨基酸形式十分相
似袁 且富含维生素 A尧维
生素 B1尧 维生素 B2尧维
生素 D 等营养物质袁营
养丰富且易于消化吸收遥
尤其牛奶中的色氨酸有
利于安定情绪袁保持抗压
能力袁充足的 B族维生素
供应也能调整沮丧情绪
以及失眠遥可以考虑睡前
1~2 小时饮用适量热牛
奶袁缓解焦虑的同时舒缓
压力袁促进睡眠遥

豆 类

人在压力较大时肾上
腺水平会上升袁血糖以及血
压水平也会相应升高遥豆类
中丰富的钙元素和镁元素
能够帮助控制血压袁减轻焦
虑程度遥 此外袁豆类中特有
的大豆卵磷脂对于维护脑
力也发挥着重要的作用遥

绿叶蔬菜

人在压力较大时往
往伴随休息不足尧睡眠不
佳的状况遥 在这种情况
下袁细胞的更新尧修复会
发生障碍袁从而容易导致
消化系统及免疫系统发
生紊乱遥绿叶蔬菜中丰富

的膳食纤维能够帮助保
持肠道通畅袁此外绿叶蔬
菜中含有丰富的抗氧化
物质和矿物质袁能够帮助
提高抵抗力和抗压能力遥

杂 粮

缺乏 B 族维生素时
会出现疲劳尧虚弱尧乏力尧
失眠甚至抑郁等症状袁儿
童出现异常惊声哭叫也
可能与 B 族维生素缺乏
有关遥而一些粗粮和薯类
中含有丰富的 B 族维生
素袁 能有效改善焦虑尧紧
张等精神压力遥 此外袁大
部分杂粮能提供缓慢释
放能量的淀粉袁这类食物
在煮软之后比较容易消
化袁不容易给消化系统带
来负担袁也不容易造成血

糖的较大波动遥且适量的
碳水化合物摄入能促进
脑部分泌神经传导物质袁
让脑部运作更顺畅遥

酸 奶

酸奶是以牛奶为原
料袁经过巴氏杀菌后再向
牛奶中添加有益菌渊发酵
剂冤袁经发酵后袁再冷却灌
装的一种牛奶制品遥酸奶
的发酵过程使奶中糖类尧
蛋白质有 20%左右分别
被水解成为小的分子渊如
半乳糖和乳酸尧小的肽链
和氨基酸等冤遥经发酵后袁
酸奶更易消化和吸收袁各
种营养素的利用率得以
提高袁除保留了鲜牛奶的
全部营养成分外袁在发酵
过程中乳酸菌还可以产

生人体营养所必须的多
种维生素袁如 VB1尧VB2尧
VB6尧VB12 等袁是夜宵的
绝佳选择遥但考生和家长
购买时要注意区分 野酸
奶冶和野含乳饮料冶袁它们
的营养价值不可同日而
语袁最好选择含添加糖量
低的酸奶产品遥

袋装糊状食品

奶粉尧藕粉尧杏仁粉尧
绿豆粉尧黑芝麻糊等都可
以作为夜宵冲糊食用遥这
类食品的效果与其配方
有很大关系袁建议购买无
添加糖尧 非速溶型的产
品袁 否则其中的糊精尧糖
浆或者白糖含量过高袁易
导致血糖上升过快袁且饱
腹感差袁营养价值低遥

本报讯 渊记者 许 卉冤
11月 22日袁野英才聚昌冶进高
校选聘活动在中央财经大学
渊沙河高教园校区冤举办遥昌平
区纪委等 32家机关单位尧北
京未来科学城发展集团有限
公司等 22家企业袁 现场发布
2019年招聘信息遥 选聘职位
包括 450个行政机关尧事业单
位岗位袁 以及超过 1000个国
有企业和民营企业岗位遥

以北京未来科学城发展
集团有限公司为例袁此次人力
资源管理尧企业经营管理尧房
地产管理尧金融尧软件工程等
5个岗位计划招聘 16人遥 该
公司招聘负责人介绍说袁公司
具有完善的薪酬福利体系袁除
正常缴纳的五险一金外袁还为
员工提供补充医疗尧意外险遥

昌平区人力资源和社会
保障局负责人表示袁对此次活
动入选的应届毕业生袁将提供
落户尧人才公寓尧创业资助尧重
点培养等支持遥 其中袁毕业生
创业的小型尧微型企业袁如果
入驻昌平双创服务平台袁且注
册尧纳税都在昌平区的袁可享
受租房补助袁面积不少于 100
平方米袁 补助比例不低于
30%遥

本次通过公务员招录尧选
调生选拔尧事业单位公开招聘
和企业人才引进等方式袁昌平
区计划重点选拔经济类尧建筑
类尧土木类尧设计类尧信息与通
信工程类尧计算机类尧生物医
药类尧化学类尧教育类尧医疗卫

生类尧环境工程类尧管理类等
相关学科的重点高校 2019届
优秀毕业生遥 具体选聘要求
为院2019 年全日制本科及以
上应届毕业生且在 2019年 7
月 31日前取得相应的学历学
位遥 其中袁非北京生源本科毕
业生一般不超过 24周岁曰硕
士研究生一般不超过 27 周
岁袁教育尧医疗卫生类别研究
生年龄一般不超过 30 周岁曰
博士研究生一般不超过 35周
岁遥

在此次选聘的职位中袁公
务员和选调生招录纳入北京
市公务员统一招考程序遥 按
照报名尧笔试尧面试等环节袁昌
平区事业单位招聘岗位将在
2019年 4 月后发布正式招聘
信息袁毕业生届时可关注北京
市和昌平区人力社保局网站遥
对有机关事业单位报名意向
的应届毕业生袁符合条件的将
优先安排实习遥 此外袁区属国
有企业和民营企业招聘原则
上也统一采取公开招聘的方
式进行遥

报名参加昌平区野英才聚
昌冶 选聘活动的 2019年优秀
应届毕业生袁可获得六个方面
的就业服务院高校毕业生自主
创业奖励政策讲解曰创业孵化
基地吸纳高校毕业生创业奖
励政策介绍曰高校毕业生创业
培训曰高校毕业生面试指导曰
高校毕业生就业动态跟踪服
务曰高校毕业生档案接转一条
龙服务遥

千余优质岗位进高校

毕业生在求职现场了解岗位信息遥 本报记者 许 卉 摄

中国农业大学食品科学与营养工程学院学生课余时间进行试验遥
本报记者 邓 菡 摄

本报讯 渊记者 许 卉冤
记者从北京高校毕业生就业
指导中心获悉袁野海淀区中小
学幼儿园专场双选会冶今天举
行袁50 多所海淀区中小学幼
儿园参加等遥

参加招聘的学校包括北
京市八一学校尧北京市十一学
校尧 北京市第一零一中学等
22所中学袁 北京市中关村第
一小学尧育鹰小学尧人大附中
实验小学等 26所小学袁 六一
幼儿院尧美和园幼儿园等 7所
幼儿园遥毕业生可登录北京高

校毕业生就业信息网渊http://
www.bjbys.net.cn冤 查询参会
学校名单遥

有意向的毕业生袁可携带
简历到北京高校毕业生就业
指导中心渊北京市海淀区西三
环北路甲 2号理工大学国防
科技园 1号楼一层冤 参加现场
招聘袁了解岗位信息遥招聘会时
间为 11月 28日 9:00要12:30遥

招聘会面向北京地区 20
余万高校毕业生及部分外省
市院校毕业生开放遥毕业生凭
学生证或简历免费参会遥

海淀区50余学校
今招毕业生

高考一步步走来袁高
三考生在巨大的学习压
力之下袁 往往复习到深
夜袁通常需要吃宵夜来补
充营养袁消除饥饿感遥 合
适的夜宵可促进青少年
学生生长发育袁 预防贫
血尧改善维生素和微量元
素的缺乏袁 恢复体力袁缓

解疲劳曰但不健康尧不科
学地吃夜宵则适得其反遥
因此在无法避免吃夜宵
的情况下袁考生和家长更
要注意如何吃尧 吃什么遥
理想的夜宵要具备低能
量尧低脂肪尧高营养的特
点袁且在易消化的同时又
有足够的饱腹感袁不会引

起兴奋袁最好有助眠的作
用遥

在进食时间及摄入量
上袁 建议在睡前 1~2小时
进食夜宵袁 且不宜吃得过
饱遥通常情况下袁夜宵的能
量最好为晚餐的 1/4袁即
200千卡上下遥 夜宵吃得
过饱会使胃鼓胀袁 压迫周

围器官曰胃尧肠尧肝尧胆等器
官在餐后的紧张工作袁也
会传送信息给大脑袁 造成
大脑活跃袁引发失眠遥且临
睡时吃太多东西袁 往往会
造成第二天早上的提前饥
饿袁所以夜宵尽量早吃袁且
适量清淡袁 以避免这种麻
烦遥

http://www.bjbys.net.cn

