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B4_E9_AB_98_c65_526745.htm 必须让考生吃早餐 考试期间，

考生必须吃早餐，即使是有不吃早餐习惯的考生，也要强迫

吃一些，否则大脑的记忆力和注意力都会减弱。另外，考试

前或考试中不要吃各种保健品，因为不会有立竿见影的效果

。如果一直服用某种补脑保健品也不用突然停掉，仍然按照

平时的剂量吃即可。 否则，都会造成消化系统的紊乱。 早餐

食谱：一袋鲜奶或一杯豆浆，第二天可以换成一小碗粥)、一

个煮鸡蛋或茶鸡蛋，外加一片白面包和少许小菜。 早餐要在

考前一个半小时进食，最好在半小时内吃完。 北京协和医院

临床营养科副主任于康大夫表示，家长在给考生准备高考早

餐时要注意以下几点问题： 1.如果考生平时不喝牛奶或豆浆

，那么最好不要喝，因为那样有可能会引起肠胃不适，影响

考试。 2.豆浆和牛奶要喝温热的，且不要往里面加糖等甜的

调味剂，否则容易引起胀肚等不适症状。 3.有的考生喜欢早

上起来喝一杯咖啡，这是不可取的，因为咖啡易引起尿频。

4.考生也可以在早餐的时候喝一杯鲜榨的果汁，但也不宜放

糖，建议早上不要吃生的水果。 5.不要吃油炸的和奶油蛋糕

一类的食品。 6.早餐不能吃得过咸，如果就着粥吃一点榨菜

、酱豆腐是可以的，但也要适度。 7.有些考生喜欢早上吃肉

类的食物，比如火腿肠、酱肉等，这也是不利于考试的，建

议以清淡食物为主。 午餐要吃好 午餐要吃得比平时少一些，

大概七八分饱就可以了，否则容易肚子胀。如果考生食欲不

好，可在饭前喝一小碗鲜鸡汤、鲜鱼汤或去油的骨头汤等，



可以刺激胃液分泌，增加食欲。用餐一小时后可以喝一瓶酸

奶，帮助促进消化。 午餐食谱：清蒸鱼、青椒肉丝、炒茄丝

、米饭一碗。午餐一定要吃好，但还是要以清淡为宜。 于大

夫说，清淡不等于吃素，可吃些肉类、鸡蛋等含热量较高的

食品，为午后考试做好准备。因此午餐应摄入充足的热量和

各种营养素，可适当吃些清蒸鱼、糖拌西红柿、拍黄瓜等。 

晚餐要吃少 晚餐食谱：海米冬瓜、清蒸小排骨、红烧豆腐、

凉拌土豆丝、米饭或馒头。 晚餐还不宜吃得过饱，睡前一小

时内就不要再吃任何东西了。如果饿了，可以吃几块饼干充

饥，但绝对不能多吃。睡前最好洗个澡，喝一杯牛奶或一小

碗稠小米粥。这样有利于睡眠，能提高睡眠质量 有的家长喜

欢在高考前夕为孩子准备特别的饭菜。专家指出，考前大换

食谱是考生饮食的大忌。其原因在于：食谱大变脸，肠胃需

要一定的适应期，反而容易影响身体状态。 此外，一些本身

就容易出现肠胃问题的考生，要特别注意腹部保暖，避免腹

部受凉。于大夫提醒考生和家长，在高考期间，切记不要迷

恋冷饮，最好的解暑办法就是吃西瓜，可在午餐后吃一两块

西瓜或其他水果，但要适量。家长还可以熬些清热祛暑的绿

豆汤、山楂水或银耳莲子汤等。 100Test 下载频道开通，各类

考试题目直接下载。详细请访问 www.100test.com 


