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中考、高考在即，考前这个时间要不要给孩子补补营
养？今天送给各位家长一些“考前饮食建议”，快来看看吧！

1.吃好早餐
不仅要每天吃早餐，而且还要吃好早餐。考试期

间，吃好早餐，是保证高水平发挥的物质基础。大量国
内外的研究结果表明，吃不吃早餐，早餐的营养是不是
充足，直接会影响到孩子上午的学习效率，包括短暂记
忆力、逻辑思维的能力、创造性思维能力。对于早餐，

《中国居民膳食指南》里建议，早餐能量应占全天总能
量的 25%—30%。一顿营养充足的早餐应包括四类食
物，即谷类食物、动物性食物、奶和奶制品以及蔬菜水
果类。孩子就餐的时间应该在 15 分钟左右比较合适，
不能吃太快。

2.保证优质蛋白质的摄入
建议多选用鱼虾、瘦肉、鸡蛋、牛奶、豆腐、豆浆等等，

这些食物不但含有丰富的优质蛋白质，还富含钙、铁、维生
素A、维生素 B2和维生素D。深海鱼中含有的某些脂肪酸
可以提高大脑功能，增强记忆，要经常吃点深海鱼。可以
多吃蛋类食物，尤其是蛋黄，它含有丰富的卵磷脂。大豆
类食品也是含有丰富卵磷脂的食品，比如豆腐、豆浆。含
铁丰富的食物也有助于记忆。

3.每天吃新鲜蔬菜和水果
蔬菜水果中含有丰富的维生素 C和膳食纤维，维生素

C既可促进铁在体内的吸收，更重要的一点是，它可增加脑

组织对氧的利用。这类食物还可帮助消化，增加食欲，尤
其在炎热的夏天，本来食欲就低，加之复习考试紧张，就更
不想吃东西了。吃一点新鲜水果可以开胃。

4.适当吃些粗杂粮
如红豆、绿豆、糙米、标准粉等食物含有丰富的维生素

B1和膳食纤维，维生素 B1本身对增进食欲能起到很好的
作用，还可以帮助大脑利用血糖产生能量，使大脑更好地
工作。

5.少吃或者不吃油炸食品
油炸食品含的能量比较多，要少用油炸的方式来烹饪

食物。如果考虑口味的话，家长可以用煎、煮、蒸、炖等方
式，让营养健康得到保证。

6.“熬夜”复习时可以吃夜宵
考生临考，晚上复习一般较晚，加餐也很正常。各位

家长在准备夜宵时，要做一些易于消化、清淡的食物，如粥、
肉丝面条、蛋花汤、馄饨等。另外需要注意的是，吃完夜宵
不要马上让孩子入睡，睡前吃太多食物没消化完，睡眠时
就会有较多的胃酸通过胃上口的贲门进入食道和咽喉，造
成反酸、烧心、咽喉疼痛沙哑等不适。

7.适时适量喝“提神”饮品
考试前喝一杯茶或咖啡可以让自己保持清醒头脑，但

晚上复习时就尽量不要喝了，尤其是不宜喝浓茶、浓咖
啡。浓茶及浓咖啡中含有较多兴奋神经的茶碱和咖啡因，
引起过度兴奋或尿频会影响睡眠质量。

8.不可过分迷信“健脑品”
许多家长和考生吃“健脑品”的原因是寄希望于“万一有

作用呢？”事实上，除了平时刻苦学习和知识的积累，没有短时
间提高智力和学习成绩的“灵丹妙药”。 据《人民日报》
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米饭是常见
的主食之一，用牛
奶豆浆蒸饭，不仅
更可口，还会提高
营养价值。

豆浆代替水
蒸饭，豆香四溢。
豆浆含有丰富的
优质蛋白，且可以
补充米饭缺少的
赖氨酸；同时米饭
中所含的蛋氨酸
能弥补豆浆缺乏
的。洗净的米中
倒入豆浆后，要搅
拌一下，以防大米
结成团。需要注
意，蒸饭时，豆浆
的量要多于水的
用 量 。 同 样 200
克的米，如果用水
煮，加 260毫升就
可以了；如果用豆
浆，就得用 300毫
升。用来蒸饭的
豆浆，一定是比较
稀的。如果豆浆
浓度太高，可以加
水稀释，否则煮饭
容易发硬。

牛奶含钙和
氨基酸丰富，蒸饭
能大幅度提升米
饭 的 营 养 价 值 。
但纯牛奶蒸饭会
与浓豆浆蒸饭一

样，出现煮熟发硬的情况。因此，应
先将牛奶稀释后再蒸饭。
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夏季是食物中毒高发时期，多地疾控中
心日前陆续发布了预警提醒。常见的食物
中毒是什么原因引起的？居家生活中如何
预防食物中毒？为此，专家梳理出了夏季食
物中毒的五大雷区，大家在生活中一定要小
心避开。

雷区一 自制食物太随意

夏季温度较高，自制食物很容易出现菌
群感染。蛋白质类食品尤其是豆制品（包括
臭豆腐、酱豆腐、豆豉、纳豆等），不建议进行
自制。

对于时下比较流行的一些养生食物，大
家应以谨慎态度面对。以洋葱泡酒这类食
品为例，是否安全要看食品的酒精度，如果在
红酒里放少量洋葱则问题不大，如果放入大
量洋葱，稀释了酒精浓度，防腐效果就会打
折，杂菌也会随之滋生。酒泡杨梅也是同样
的道理。

如果想自制凉菜，建议蔬菜凉拌前尽量

焯一下水，凉拌菜中可以加点醋或蒜泥等有
一定杀菌作用的调料。

雷区二 吃未熟透蔬果

夏季上市的蔬果非常多，但一些未熟透
的蔬果或许有毒。比如未成熟的梅子、李子、
杏子等水果中含有草酸等成分，在人体中很
难被氧化。未成熟的西红柿内含有一种叫
龙葵碱的生物碱甙，这种物质就算炒熟后也
不能消除。

危险蔬果还有豆芽和哈密瓜。豆芽生
长需要温暖潮湿的环境，这也正是沙门氏
菌、李斯特菌和大肠杆菌等细菌繁殖的理想
条件。将豆芽加入沙拉或汉堡前，最好煸炒
熟。哈密瓜也容易携带李斯特菌，切开哈密
瓜等瓜果之前，应在流水冲洗的条件下，使
用毛刷将瓜果的外皮彻底刷洗干净。

雷区三 剩菜加热不到位

夏天，室内气温通常比较高，食物普遍

处在危险温度中。一般而言，菜肴要特别注
意当天烹饪当天食用，已经加热的食品应避
免在危险温度中暴露超过 2小时，未食用完
的晾凉后及时放入冰箱。

在所有食物中，肉类、根茎类块状的植
物性食物是相对安全的剩菜品种。但要注
意的是，再次食用前复热要彻底。复热有个
误区，一些人会觉得，本身就是熟的菜，加热
仅仅是为了调整口感，恢复一些温度就行。
实际上，复热更重要的是杀灭食物中此时所
含的病菌，因此一定要彻底加热。此外，重复
加热不要超过 1次。

雷区四 主食保存不当

人们对于蔬果、剩饭菜的保存可能比较
上心，却常常忽视电饭煲中的米饭。一般而
言，米饭在高温环境中放置 5~10小时，就能
产生足以引起食物中毒的毒素，而这些被污
染的米饭大多看不出明显的变质现象。此
外，潮湿的面条、米粉等也易变质。暂时吃不
完的馒头或包子等，应放进冷冻室保存，可以
延长其保质期。

雷区五 高盐菜集中吃

夏天是泡菜、卤菜、凉菜的消费高峰季
节。有的人在吃了腌制时间很短的“爆腌菜”

（腌制蔬菜的头一两周亚硝酸盐含量最高），出
现了亚硝酸盐中毒。有的人在夏天没食欲，往
往泡菜、卤菜、凉菜一起吃，这样很容易导致盐
的摄入过量，增加高血压、脑中风等风险。

外面购买的卤菜或许本身就添加了过
量的亚硝酸盐——一些不法商家违规添加
亚硝酸盐，以求发色、防腐、改善风味等。
在外购买卤肉制品时，如果发现肉块从里
到外都是粉红色的，那么大多是添加了亚
硝酸盐。

综合

食物中毒高发季 须避开五大雷区

研究发现，坚持采用健康的生活方式（包括不吸
烟、不超重和经常锻炼等），与 50岁时无重大疾病（如癌
症、心血管疾病和糖尿病）的预期寿命延长有关。

发表在《英国医学杂志》上的这项研究成果认为，
提高食物质量和敦促大众采用健康生活方式的公共卫
生政策，以及实施严格的管制条例（例如在公共场所禁
烟、限制食品中的反式脂肪酸含量），对于延长预期寿
命，特别是没有重要慢性病的预期寿命起到了至关重
要的作用。

从不吸烟、体重健康、每天至少从事 30分钟的体育
活动、适量饮酒和优质的饮食，研究人员用上述五个低
风险的生活方式因素来计算参与实验者的健康生活方
式，并进行评分。

在为期 20多年的随访时间内，研究人员定期对参
与者进行评估。在此期间，研究人员记录了确诊和死
于癌症、心血管疾病和 2型糖尿病的病例。

在调整了年龄、种族、家庭病史和其他潜在的影响
因素后，分析结果显示，未采用低风险生活方式因素的
女性在 50岁时没有癌症、心血管疾病和糖尿病的预期
寿命为 24年；而采用了四个或五个低风险生活方式的
女性在 50岁时没有癌症、心血管疾病和糖尿病的预期
寿命为 34年。相似的，生活习惯不健康的男性在 50岁时的无病预期寿命为 24年；而
采用了四至五个健康生活习惯的男性在 50岁时的无病预期寿命为 31年。吸烟量多

（每天超过 15支）的男性和肥胖的男女参与者在 50岁时无病的预期寿命的比例最低
（少于 75%）。 人 民
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好习惯好习惯 伴你健康伴你健康

6月 30日，新冠肺炎医疗救治上海
专家组组长、复旦大学附属华山医院感
染科主任张文宏在某论坛上表示，病毒
考验的是一个人的心肺功能，“想要有好
的心肺功能，就要定期运动”。他更建议
科学运动，“我们的身体需要折腾，也不
能瞎折腾，大多数挺个大肚子的中年人，
不适合立刻跑全马 42公里。这样的心
肺功能，跑 1/10 马，甚至 1/100 马就够
了。”

张文宏表示，现代人
要学习原始社会人类的
原始状态 ：吃得不是很
饱，饿不死，吃得成分确
保有充分蛋白质，也能保
证营养的多样性，然后吃
完还要出去捕猎抓鱼去
干活。“面对病毒，靠什么
活下来？就是靠心肺功
能。好的心肺功能，需要
定期运动来保持，所以，
我们一定要运动。”张文
宏强调，“只有适度运动，
才能让我们保持很好的
应激状态。如果我们一
天到晚就是宅在家里吃
吃吃，那么身体里的胰岛
素越来越少，免疫力也下
降。最好，一周能保持两

次运动，具体什么运动项目，跑步、打球，
自己选择——但有个基本条件，是出
汗。达不到出汗的效果，像谈恋爱一样
慢悠悠兜马路，这个不行。”

他还认为，疫情防控常态化下，老百
姓无非是做好这两点：吃好和运动好。

“吃，要保持营养适量的多样性，蛋白质
要充分。动，就要保持良好的体能。我
们的身体需要折腾，维持活动，但他的建
议是不能太折腾。 殷立勤

科学运动 不必人人跑马拉松
严防病从 入


