
高考考前吃饭五忌二宜高考 PDF转换可能丢失图片或格式，

建议阅读原文

https://www.100test.com/kao_ti2020/526/2021_2022__E9_AB_98_

E8_80_83_E8_80_83_E5_c65_526727.htm 离高考的日子屈指可

数，这段时间给考生营造一个平和安静的气氛,让孩子保持身

心健康是最重要的.那么考前的饮食应该注意哪些呢?06年看到

的一篇文章:北京协和医院营养科副主任于康提出的几点“考

前饮食要义”，推荐给今年的考生家长一读： 1、考前食谱

忌大变。 考生考前饮食不要因高考临近而刻意改变，在临考

前的一段时间及考试期间，饮食量都不要比平时增加太多，

尤其考试期间饮食不要做太大的变动，应和平时保持一致。

2、饮食最忌减主食。 考生的饮食要保证主食的摄入量，以

前人们总是认为主食可有可无，只要多吃些鱼类、肉类的食

物即可，其实这些食物只能补充人体所需的蛋白质，而大脑

思维主要依靠的是葡萄糖，只有主食才能转化为葡萄糖，这

就需要每天要摄取一定量的主食。于康副主任强调：“不吃

主食人不仅会有饥饿感，而且还会影响到大脑的思维能力。

” 3、吃鸡忌吃皮。 考生切忌吃大量油腻的动物性食品，猪

肉也不要吃太多。油炸食品易使人产生饱腹感，影响其他食

物的摄入量，于康推荐考生应多吃鱼、去掉皮的鸡肉、牛奶

、鸡蛋等食物，也可以熬些绿豆粥、银耳莲子汤等，适量放

些糖，既美味可口，又清热祛暑。于康说：“当人体摄取食

物酸碱平衡时，大脑处于最佳功能状态；当酸性或碱性过高

时，大脑功能就会衰退。因此，考生的日常饮食中应注意营

养均衡，切不可偏食。” 4、咖啡会导致尿频，高考切忌。 

考生考前应多喝水，每天要保证15002000m l的摄入量，切忌



不能以喝饮料代替喝水，最好是白开水，矿泉水和纯净水也

可以多喝些。充足的水分可确保血液循环顺畅，这样大脑工

作所需的氧才能得到及时供应。 一些含糖的饮料在吃饭前最

好不要吃，易产生饱腹感，不利进餐时的食量。考生考前可

以喝一些茶及咖啡，但一定不能太浓，浓茶及浓咖啡都有兴

奋的作用，会适得其反，影响睡眠质量。 于康特别提醒考生

在考试期间一定不要喝咖啡，因为咖啡因的作用会使人产生

尿频，影响考生的临场发挥。 5、零食忌选坚果类。 于康告

诉考生，零食可以适当吃些，但要记住：油腻的食物及坚果

类食物，如瓜子、花生要少吃，还有甜食及奶油过多的食物

要少吃。有的考生一看书就想吃些零食，但是又怕会吃胖，

为此于康建议，不妨选择吃黄瓜及水果等，可以有效地控制

食量。 6、每天宜吃2个水果。 水果蔬菜含有丰富的营养素及

各种维生素和矿物质，还有缓解厌食及便秘的作用。考生应

保证每天吃2个水果，约500克左右。另外，于康提醒考生，

粗纤维的蔬菜要少吃，如果平时没有常吃的习惯考前一定不

要突然增加。他建议：“菠菜、胡萝卜可增强记忆力，洋葱

能改善大脑供血，帮助考生集中精神，这类食物可适当增加

一些。” 7、厌食宜用“羊吃草”法。 考生如果考前压力大

，产生厌食感，家长可以把每日三餐变成每日四餐、五餐，

增加进餐的次数，采用“羊吃草”的吃法，在控制总量的前

提下，多餐分吃，也同样可以摄取到考生一天所需的营养量
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