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https://www.100test.com/kao_ti2020/202/2021_2022__E5_AE_B6_

E6_9C_89_E4_B8_AD_E8_c64_202483.htm 虽然离中考还有一

段时间，但提早几个月就开始为他们提供充足、均衡的营养

，会有助于他们保持良好的状态，应付各种理论考试和体能

测验。 首先，一个学生每日膳食应包括以下几类食物： 1.每

日饮食以谷类为主。要多选用粗杂粮，少吃过于精细的食品

。粗杂粮中所含的维生素、微量元素远远高于精细米面，且

各种杂粮各有所长，不能互相代替，只有多吃一些，才能使

身体和大脑获得更全面的营养物质。 2.多吃动物性食物，如

鱼虾类、鸡蛋等，主要提供优质蛋白、脂肪及一部分矿物质

、维生素。每周要吃1～2次动物肝脏，因肝脏含维生素A、铁

丰富，维生素A可以促进生长发育，保持正常视力，缓解视

力疲劳，而缺铁则会造成贫血，抵抗力下降，影响身体发育

，使记忆力下降。 3.多吃蔬菜、水果及坚果，每天至少

吃400~500克新鲜蔬菜水果，尤其是红、黄、绿色较深的蔬菜

和深色水果含营养比较丰富，应多选用。另外，蔬菜、水果

各有优势，不可互相替代。 4.每天吃奶类及豆类食品，可以

提供所需的优质蛋白、不饱和脂肪酸、钙及B族维生素，满足

生长发育的需要，维持身体良好状态。 5.及时补充水分，排

出体内代谢废物，维持正常的生理功能，有利于大脑健康。

补水首选新鲜的凉白开水，其次是矿泉水，如果运动后出汗

多可饮用淡盐开水，也可选用运动饮料。 其次，三餐要遵照

“早吃好，午吃饱，晚吃少”的原则，按30%、40%、30%来

分配。早餐要干稀结合，荤素搭配，富含水分和营养，易于



消化；中餐要吃饱，含蛋白质较多、营养丰富；晚饭以清淡

为主，避免辛辣刺激食物，不可吃太多高脂肪高蛋白食物，

以免加重消化器官的负担，影响睡眠的质量。有条件的最好

在早、中、晚三餐外根据实际情况于上午10时左右或下午3时

补充点心，睡眠不好的孩子可在睡前喝杯牛奶，或一碗莲子

大枣汤，有助于休息睡眠。 在复习备考期间，由于学生身心

压力较重，食欲易受影响，因此家长在烹调食物时应多考虑

孩子平时饮食习惯，选择其爱吃的口味和食物，以增加食欲

；要注意饮食卫生，不要吃太油腻不宜消化的食物。 此外，

学生应多食富含亚油酸、卵磷脂的食物，如大豆及其制品、

芝麻、蛋黄、动物内脏、骨髓等，可以增加脑内乙酰胆碱的

含量，从而增加记忆力。其它如胡桃、腰果、黄花菜、香蕉

、葡萄、桂圆、苹果、带骨肉、海藻类等都有健脑作用。
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