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冬季进补因人而异
中国农业大学食品科学与营养工程学院 高 崇 章 萌 颜婷婷

上周六正值冬至节气袁进入一年最寒冷的一段时间遥对于高三生而
言袁岁末年初之际袁是高考备考的关键期遥 很多家长为了提高孩子的御
寒能力袁会准备大鱼大肉等高热量尧高蛋白的食物袁殊不知营养过剩会
对孩子身体造成负担遥 因此袁针对高考生的冬季进补更要因人而异遥

气温下降对身体造
成的影响主要有三方
面院 一是低温会使体热
散失加速袁 提高人体基
础代谢率袁 增加能量消
耗量袁 因此考生要摄入
更多富含碳水化合物尧
脂肪及蛋白质的热源食

物袁以维持日常活动曰二
是低温会刺激人体甲状
腺素尧肾上腺素等产能激
素的分泌增加袁使物质氧
化过程加速袁机体散热和
产热能力明显增强袁需要
摄入更多热源食物维持
体能曰三是北方冬季气候

寒冷干燥袁 若饮水不足尧
过多食用浓咸辛辣干燥
的食物袁 或维生素 A 缺
乏等袁 都会加重皮肤干
燥袁 甚至出现口干舌燥尧
嗓子疼等身体不适症状袁
影响考生备考的心情与
效率遥

针对冬天气候特点
可能会对身体造成的影
响袁家长可从以下几方面
为孩子提供饮食院

1尧多补充热源食物
原因院一是考生处于

青春期袁所需能量甚至超
过从事轻劳动的成年人曰
二是冬天寒冷影响生理
功能袁身体需要的热量会
增加遥

策略院适当增加富含
碳水化合物尧 脂肪及丰富
蛋白质的热源食物的摄
入袁 进食后会促进体表散
热袁起到温暖身体的作用遥

2尧 多补充含蛋氨酸
的食物

原因院寒冷可使尿液
中肌酸排出量增加袁脂肪
代谢加快遥肌酸合成和脂
肪的代谢都要甲基袁而蛋
氨酸通过体内转化可以
提供人体耐寒所需的甲
基遥

策略院 冬季多吃芝
麻尧乳制品尧叶类蔬菜遥

3尧增加铬摄入
原因院缺铬容易导致

近视遥对于生长发育旺盛
和用眼时间较长的青少

年来说袁铬的需求量比成
年人要大遥

策略院 冬季可多食用
粗粮尧红糖尧蔬菜及水果等遥

4尧增加钙和铁摄入量
原因院 有实验证明袁

缺钙时脂肪合成会增加袁
产热能力下降袁 也会妨碍
抗寒能力遥 铁对于产热也
很重要遥 人体产热过程会
不停消耗氧气袁 而铁的主
要功能是与血红蛋白相结
合袁参与氧运输遥

策略院冬季可适量增
加猪肉尧牛肉尧羊肉等红
肉和奶制品等的摄入遥

5尧适量补充含少量碳
水化合物的水

原因院 相较于纯水袁
含有糖尧淀粉尧各种植物
胶等碳水化合物的水更
适宜补充水分遥这些物质
亲水尧持水袁能阻止水分
的快速排泄袁让水分长时
间贴在黏膜上袁滋润嗓子
和消化道袁减缓干燥带来
的不适感遥

策略院富含果糖的淡
蜂蜜水及富含果糖和银耳
多糖的雪梨银耳羹是不错
的选择袁但要注意适量遥

6尧少吃浓咸辛辣干燥
食物

原因院盐有强烈的吸
水作用曰辣椒会使皮肤血
液循环增加袁加速体内水
分散失曰 炒货类水分很
少袁进入人体后会增加水
分的消耗遥

策略院 尽量避免食用
过咸过辣以及油炸花生米尧
炒葵花籽等干燥的食物遥

7尧补充足量维生素
原因院由于冬季高热

量食材摄入增多袁 考生要
适当补充维生素遥 缺乏维
生素 A不仅会有干燥感袁
还会降低人体黏膜的抵抗
力遥 维生素C对血管具有
良好的保护作用袁 可提高
机体对低温的耐受能力遥

策略院维生素 A的最
有效食物来源是肝脏尧鱼
肝油尧全脂奶尧多脂海鱼
等动物性食品遥 胡萝卜尧
南瓜以及绿叶蔬菜和少
量油一起烹熟食用袁可同
时补充维生素 A 和维生
素 E遥 家长可为孩子准备
梨尧猕猴桃尧柚子尧苹果尧
橘子尧山楂尧大枣等新鲜
水果补充维生素 C遥

冬季考生饮食策略

寒冷引起身体变化

推荐高三营养食谱

野不经一番风霜苦袁难得腊梅吐清香遥 冶希望在寒冷的季节袁家长
因人而异地适膳袁因时制宜地为孩子进补袁暖胃暖心袁轻装上阵袁助力
寒窗苦读的莘莘学子顺利度过寒冬袁迎来金榜题名的夏天遥

下面推荐一些具体
食谱袁为各位考生及家长
的冬季饮食提供参考遥

1尧萝卜炖牛腩
做法院萝卜洗净去皮

切滚刀块曰 牛腩横纹切
片袁姜切丝尧蒜头切片袁再
和剁椒尧五香粉尧油尧盐一
起加入牛肉中抓匀腌 30
分钟曰 萝卜置砂锅底袁牛
肉铺面袁 加入适量水曰大
火烧开转小火慢炖 30分

钟袁 加盐和蚝油调味袁撒
上葱花即可出锅遥

2尧杂粮粥
做法院将黑米尧燕麦尧

薏米等材料洗净袁 莲子去
莲心袁 放入砂锅中袁 加入
8耀10倍水袁 盖好盖子袁大
火煮开后关火袁焖 1小时曰
紫薯尧山药去皮切小块袁红
枣去核切小块袁 核桃仁切
小块曰将紫薯尧山药尧红枣尧
核桃仁尧葡萄干尧枸杞倒入

锅中袁 轻微搅拌袁 盖上盖
子袁 煮开后关火袁 焖 1小
时曰开盖即可食用遥

3尧山药玉米饼
做法院将山药蒸熟后

加入适量白糖打成山药
泥袁放入料盆曰加入适量
玉米面曰打入鸡蛋曰倒入
牛奶曰搅拌成面糊曰平底
锅放油烧热袁将面糊舀进
平底锅曰两面烙至金黄色
即可出锅食用遥

体验者尝试使用
电子 RF 脑波仪进行
脑波测试遥

用意念控制四驱车尧炸爆
米花袁研发光子芯片噎噎这些
听上去很神奇的事情都是北
京高校大学生创业园的创业
项目遥记者日前从北京市教委
获悉袁本市已建成野一街三园
多点冶的创业孵化体系袁包括 3
个市级创业园和 16个校级创
业园袁累计孵化大学生创业团
队 300 余支袁 在园团队 270
支遥

野你有持续的专注力袁可
以运用理性分析完成交付任
务袁 特别擅长解决复杂问题袁
在团队里适合担任运营官的
角色遥 冶头部佩戴 RF脑波仪
不到 2 分钟袁 一份体验者的
野脑波量测结果冶 就清晰地呈
现在测试者眼前的屏幕上遥这
是北京高校大学生创业园渊理
工园冤在园团队野北京宇观冶的
研发项目要要要脑波特质评测
系统遥 团队负责人尧北京科技
大学毕业生李妮蔚介绍袁该产
品主要通过搜集和分析脑波
数据袁 预测使用者的性格类
型袁以辅助公司进行人才招聘
等工作遥 野北京宇观冶主做脑波

算法和脑波产品的研发袁团队
成员主要来自北京科技大学尧
北京林业大学等高校遥

位于创业园 10层的光子
算数团队新引进了一台野光学
平台冶袁 标志着光子人工智能
芯片的设计和测试工作都可
在大创园完成遥 野要在传统芯
片领域追赶国外太难了袁但在
适应人工智能场景的光子芯
片等领域袁我们与国外在同一
起跑线上遥 冶团队创始人尧北京
交通大学电子工程系博士白
冰说袁 这种技术不是弯道超
车袁而是换道超车遥 他们研发
的光子人工智能芯片拥有国
内唯一尧 国际领先的技术袁与
传统电子人工智能芯片相比袁
具有低延迟尧抗电磁干扰等优
势袁 算力是其三个数量级袁功
耗是其百分之一遥

北京高校大学生创业园
包括位于北京理工大学国防科
技园的野理工园冶尧位于中关村
软件园的野软件园冶和位于房山
区良乡高教园区的 野良乡园冶袁
总面积 20000余平方米遥 市教
委遴选的一批承载力强尧 特色

突出尧辐射周边的校级分园袁包
括北京大学全球大学生创新创
业中心尧 中国人民大学大学生
创业园尧 北京工业大学大学生
创业园 渊G星系创客空间冤尧北
京财贸职业学院创业孵化中心
等共 16个高校创业园遥

北京高校毕业生就业指
导中心主任匡校震介绍袁截至
目前袁市级野三园冶累计孵化大
学生创业团队 300余支袁在园
孵化团队 270 支袁195 支团队
完成工商注册遥 其中袁72支团
队获得专利合计 276项袁52支
团队完成社会融资袁152 支团
队近一年营业额合计 31136.2
万元遥

北京高校大学生创业园
主要面向北京地区普通高校
在校生及毕业 2 年内的大学
生袁提供创业孵化尧创新创业
实践教育等一站式尧全方位服
务遥园区为创业团队免费提供
2年场地支持袁 基本减免水尧
电尧物业尧网络等费用袁还提供
政策咨询尧工商注册尧专业培
训等十一大类服务袁扶持大学
生创业遥


