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6_B1_9F_E4_B8_80_E5_c73_573125.htm 早餐干稀搭配、主副食

兼顾；午餐搭配均衡，尽可能满足身体对各种营养的需求；

晚餐不要吃得过饱，八分饱即可。近日，一份营养食谱在浙

江理工大学广为流传。这份专为考研生设计的食谱，从早中

晚三餐、课件点心、夜宵、保健品等方面对学生在考研复习

阶段的营养补充进行了套餐式设计。设计者浙江理工大学生

科院老师盛清说，考研复习阶段每天用脑时间持续较长，脑

力消耗很大，睡眠时间相对不足，所以均衡的营养补充对学

生也很重要。 据百考试题了解，营养食谱不仅广受学校考研

学生的欢迎，很多从事中高考考生家教兼职工作的大学生也

纷纷将食谱拿给家教家长“献宝”，因为这份营养食谱不仅

适用于考研的学生，也适用于参加中考及高考的学生。在此

，记者也借营养食谱来“献宝”，备考的学生家长们可参考

借鉴。 考研复习阶段营养保健对策 早餐(建议时间：7：30左

右) 早餐要干稀搭配、主副食兼顾。主食可以是馒头、包子、

烧饼、面包、粽子等；搭配富含蛋白质的食物，如水煮蛋、

咸鸭蛋、火腿、豆腐干、煮黄豆等，最好每天早上一个鸡蛋

；稀的食物可以选择牛奶、豆浆、米粥、鸡蛋汤、挂面、麦

片粥等。有条件时还可以吃点蔬菜、水果等。早餐不要吃得

过饱，八九分饱即可，以免进餐后困倦。吃好早餐不仅能充

足供给大脑必需的能量，还对保持旺盛的精力和较好的考试

状态具有重要作用。 课间点心(建议时间：上午10：00左右) 

上午10点左右可吃些点心或水果，以补充能量，保持血糖的



稳定，从而拥有持续的精力看书。 午餐(建议时间

：12:00-12:30) 要求营养搭配均衡，尽可能满足身体对各种营

养的需求。一般来讲，主食可根据自己平常的食量选择米饭

或面食，菜肴至少一荤二素，种类尽量多样化，尽量避免重

复食用同种食物，荤菜可以多吃海鱼类、禽类等，当然各种

肉类也可以经常换着吃。蔬菜首选深色的更好，各种菇类等

食用菌可多吃些。总之，午餐要种类多样化，营养要均衡。

午餐后可休息半小时至一小时，听听轻音乐或小睡一会儿，

以保证食物更好的消化吸收，同时也可使大脑得到适当的放

松。 晚餐(建议时间：5:30-6:30) 对晚餐的要求基本同午餐，

但不要吃得过饱，八分饱即可，以便尽早开始晚上的学习。

晚餐尽量避免与午餐重复，以保证营养的全面均衡。 夜宵(建

议时间：8:30-9:00) 由于睡眠较迟，晚餐如果吃得较早，可以

考虑吃些夜宵，如一个鸡蛋，一杯牛奶，水果类(香蕉或苹果

等)，面包、饼干或面条、馄饨等点心，可根据自己需要适量

选择，以保证持续的精力，提高学习的效率。 睡眠 绝大多数

人睡眠时间为7-8个小时，可以在没有干扰时睡到自然醒以确

定自己的睡眠时间，平时要合理安排复习计划，尽量保证睡

眠时间。建议11点-12点以前上床睡觉，早上7点-7点半起床，

当然具体时间可根据自己的习惯掌握。最好不要12点以后睡

觉或熬通宵，以免考试前还要进行作息时间的调整。为避免

用脑过度造成的兴奋，睡前可以用热水泡泡脚，或者睡前半

小时喝杯牛奶或吃一根香蕉等帮助入睡。 关于运动 备考复习

阶段时间紧迫，没有整块时间用于锻炼，但可以在看书间隙

做些适当的活动，如做做健身操，俯卧撑，举举哑铃，拉拉

拉力器等简单的运动，有助于身体的强健，更好地保证较高



的学习效率。 关于生活习惯 早上洗漱后早餐前最好空腹喝杯

白开水或蜂蜜水，有助于稀释体液，润肠排便；平时要多喝

水，每天最好2000毫升左右，以保证新陈代谢的需要；每天

最好吃些水果，零食可选择干果类，如核桃、花生、瓜子、

红枣等等，有助于提供身体需要的必需脂肪酸、微量元素等

物质。 关于保健品 考研复习期间，由于对营养的需求较高，

如果感觉日常膳食不能满足身体需要，可以适当摄入一些保

健食品，以增强免疫力，保证身体处于良好的健康状态。 可

考虑复合维生素制剂如善存片，生命维他，养生堂成人维生

素或黄金搭档等，其他的如西洋参，龟鳖丸等也行，只要有

助于提高免疫力，增强体质的产品都可以，但不要过多甚至
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