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https://www.100test.com/kao_ti2020/646/2021_2022__E7_A7_91_

E5_AD_A6_E9_A5_AE_E9_c54_646173.htm #000000> “最新科

研发现，科学合理地搭配饮食，能够帮助考生在生理上达到

完满状态。”“大脑运转的最佳状态有4条#000000>标

准#000000>，即大脑的思维最清晰，反应最敏捷，记忆力最

强势，另外，大脑在兴奋的同时还要保持一份清醒度。

”#000000> 大脑能源取自血糖#000000> 研究发现，大脑的运

转跟葡萄糖的关系极其密切。血液中的葡萄糖是大脑运转惟

一的能源物质，同时，大脑是葡萄糖的使用“大户”，仅占

人体体重2%的大脑，却消耗了占人体总能量（即葡萄糖）

的20%～30%.#000000> 研究还发现，大脑运转不仅需要血液

中的葡萄糖，运转状态很大程度上取决于血中葡萄糖的水平

。脑细胞对血糖的要求是，既不能太高也不能太低，血糖不

足和过高都会影响到大脑的良好运转。#000000> 实验表明，

血糖稳定在正常高值水平的学生们，在难度较大、挑战性强

的脑力测试中，成绩提高。而且，大脑在高度活动时需要分

解更多的血中葡萄糖，脑力活动越剧烈，充足的血葡萄糖或

脑葡萄糖供应越重要。#000000> 早餐最影响脑活动#000000> 

血液中的葡萄糖来自于我们的日常饮食。那么，考生怎样才

能从饮食中获取足够的葡萄糖并使体内血糖达到并维持在正

常高值水平呢？#000000> “美国哈佛大学的博士做了个有意

思的实验。”戴光强说：“博士让3位受试者分别吃不同搭配

的早餐，并观察每个人的血糖水平及变化情况：一份早餐主

要含糖类（碳水化合物），以面包和麦片粥为主，加果汁。



这份早餐使受试者血糖迅速上升达到高水平，但血糖水平很

快就直线下降，受试者感到疲乏、无精打采。第二份早餐除

面包、麦片粥外，加上奶制品，这份早餐既含糖类，又有较

多脂肪，还含有一定量蛋白质。受试者吃过它后，血糖略有

升高，之后维持在正常血糖水平，持续整个上午。第三份早

餐在原先的菜单上加了两个鸡蛋或脱脂牛奶、瘦牛肉和奶酪

，含有糖类的同时含有较高蛋白质，它使受试者血糖上升

至100毫克以上（较好血糖水平），并持续6小时。#000000> 

另有研究者在此基础上做了“延伸”实验：受试者吃了不同

内容的早餐后，又吃了相同的午餐，结果显示，只有早餐吃

既含糖类又含丰富蛋白质的受试者，整个下午都能维持正常

高值血糖水平，其他早餐都达不到这种效果。#000000> 如何

吃好一日三餐#000000> 早餐对血糖水平及持续性影响的实验

，同样适用于中餐和晚餐。也就是说，要保证大脑达到并维

持最佳血糖水平，一日三餐的饮食搭配原则是必须含糖类加

高蛋白质。确定了营养原则后，戴光强为我们推荐了一日三

餐的几种具体搭配方案，供家长读者参考：#000000> 原则（1

）保证糖类主食；（2）丰富的蛋白质食物；（3）一定量的

蔬菜和水果。#000000> 早餐#000000> 方案一：燕麦片粥 1～2

个菜肉包子或1～2个鸡蛋 1杯牛奶或豆浆 1个苹果或香蕉（中

小等量）#000000> 方案二：杂粮粥（米 豆类品） 1个肉松夹

馍 1～2个鸡蛋 1杯牛奶或豆浆 1个苹果或香蕉（中小等量

）#000000> 方案三：鸡肉汤 西红柿 鸡蛋 面条 1杯牛奶或豆

浆#000000> 方案四：鸡蛋、肉末、豌豆炒饭（加少许油） 1

杯牛奶或豆浆等等。#000000> 中餐和晚餐#000000> 方案一：1

～2碗米饭（1～2个馒头或1碗面条） 1份鲈鱼（红烧或清蒸）



（蛋白质） 1份豆制品 1份蔬菜 1份鸡肉汤或西红柿

汤#000000> 方案二：1份肉末、鸡蛋炒饭 1份西红柿 1份豆腐 

鸡肉汤 半根～1根生黄瓜#000000> 方案三：米饭或馒头或面

条 1份鱼 1份瘦肉片炒蔬菜 鸡肉汤或西红柿汤#000000> 夜

宵#000000> 可适当在晚上10时～11时加一点餐，以易于消化

吸收的糖类食物为主，也可在睡前喝一杯温牛奶或小米粥，

既可补充营养又安眠。#000000> 考前可吃块巧克力#000000> 

除了日常饮食外，在临考前，还有没有一些有益于考生达到

冲刺状态的食物或营养品呢？戴光强建议说：“考前半小时

吃块巧克力，在#000000>考试#000000>期间上午、下午各喝

一杯茶或咖啡，都有助于考生脑力充足；另外，还可多补充

一些DHA和多种维生素及矿物质。”#000000> 最近研究报道

称，英国研究人员发现，巧克力成分中富含的黄烷醇能增速

大脑血流量，从而增加对大脑葡萄糖和氧气的供应。研究人

员特别提出，在数学考试前吃块巧克力对考生有利。“我倒

是推荐，在任何考试前都可吃一块巧克力。”戴光强说道

。#000000> 此外，纽约康纳尔医院医学中心营养学专家芭芭

拉莱文博士说：“在考试前补充DHA可以考出更好成绩。

”DHA主要存在于鱼类中，尤其是鲈鱼、海鱼含有丰富

的DHA，所以，“考生在复习的日子里及考试期间，能多吃

一些鱼是很有帮助的”。戴光强还介绍说，B族维生素如B1

、B2、B6、B12等，维生素C、维生素E、硒、铬等也可考虑

在复习及考试期间补充。#000000> 饮食习惯不可乱

改#000000> “考前饮食以糖类和高蛋白质为主，但我想提几

个需要注意的问题。”戴光强说道。#000000> 第一，切忌整

体改变考生原有的日常饮食习惯，而是根据孩子的喜好和习



惯，在原有饮食习惯的基础上予以适当调整。#000000> 第二

，每顿饭菜不要过饱，过饱对大脑的血液供应不利，但要基

本上吃饱，这一点非常重要。#000000> 第三，考试前或考试

期间再紧张，也要有适当运动时间，这对调整大脑和紧张情

绪有很好的效果。不要认为这是浪费时间，恰恰相反，它往

往会起到事半功倍的效果。#000000> 第四，不要听信所谓的

饮食偏方，所谓的聪明药根本不存在。#000000> 第五，要对

考生有良好的心理暗示，告诉他“一定能考好的”，形成正

面的心理定势，同样有助于考生的发挥。 编辑推荐：
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