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的压力一天天加大。怎样让孩子营养充足、精神饱满地备战

高考？这恐怕是目前所有家长的共同想法。许多营养保健品

销售商，也抓住此商机，向广大家长大力推荐其产品。该不

该给孩子进食补品？这个问题让许多家长表示疑虑。为此，

从事营养学研究20多年的毓璜顶医院营养科主任李新民表示

：孩子在高考期间适当增加补品是可取的，但不宜过多，更

不要轻易改变孩子的饮食习惯。 李新民认为，适当补充营养

品是可取的，因为考试不仅拼的是知识，还要拼精力、脑力

及整体备考状态。家长应该在全面、均衡、适量营养的基础

上，根据考生的需求合理选择合适的营养保健品。“一定要

选择品牌好，品质有保障的产品。特别在目前营养保健品市

场鱼龙混杂的情况下，更要谨慎选择那些信得过、并在应考

学生中有良好口碑的产品。”李新民提醒说，可适当增加卵

磷脂，多食用含不饱和脂肪酸的鱼虾类、维生素类的食物，

可健脑、补脑，提高记忆力。对于烟台盛产贝类则要注意，

吃多了容易产生腹泻，严重的还会得肠炎，如果为此跑到医

院去输液，那就得不偿失了。 在日常饮食方面，由于考试期

间考生大脑活动处于高度紧张状态，要特别注重大脑营养。

他推荐考试期间的最佳主食是健脑食品小米粥，牛奶等。这

两类可以释放刺激大脑休息的激素，有助于睡眠。考生还可

吃一些粗粮杂粮，如红豆、绿豆、玉米等。这类食物含有丰

富的维生素B1和膳食纤维，维生素B1本身增进食欲，还能帮



助大脑利用血糖产生能量。 李新民表示，迎战高考应注意蛋

白质、能量的补充，做到荤素搭配，营养均衡。要注意增加

食用碱性食物，如牛奶、蔬菜、水果等，喝点苏打水，吃点

苏打饼干。蔬菜里最具代表性的碱性食物是海带、藻类。 李

新民推荐了冲刺阶段的营养食谱，并郑重建议家长做好早餐

，充分提供蛋白质，一定要吃蔬菜或以菜汁、果汁代替，补

充维生素和矿物质。如一杯牛奶、一个鸡蛋、一杯果汁、加

二两面食就刚好。午餐不应以快餐为主，不能太凑合，否则

会影响体力、精力。如两菜一汤(应吃鱼和肉)、2种以上主食(

馒头、米饭、玉米、地瓜等)。晚餐应以稀饭为主，如较晚时

应加餐，夜宵可为粥、点心等，不能太饱。总的来说，一个

高三生每天的饮食量应为一斤左右粮食、一斤蔬菜、半斤水

果、半斤奶、二两肉再加适量豆制品。 100Test 下载频道开通
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