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B4_E6_8A_A5_c27_647205.htm 考试即将来临之际，各位考生

已经步入考前的冲刺阶段，此时的考生，正处于人生发育的

第二个高峰，体格发育快，对营养素的需求相对较高，加上

考前复习功课多，学习时间长，生活和学习的节奏加快，心

理压力大，大脑经常处于高度紧张的状态，这些都加大了考

生的能量消耗，对营养素需求量增加，如果，此时营养跟不

上，考生就容易出现头昏脑胀、精神萎靡不振，注意力不集

中等现象，不仅影响身体健康，而且还会影响复习效果和考

试成绩。因此，作好考生的心态调整、营养保障和作息安排

至关重要。下面就考前如何合理安排好饮食营养，以维持身

体和大脑的良好状态，谈几点看法，以供参考。 1、在考生

复习和考试阶段，学生用脑较多，所耗费的能量也较多，如

果大脑的能量不能保障，必然会造成反应迟钝，考试/大记忆

力下降。血糖是大脑唯一的能量来源，体内的血糖由碳水化

合物转化而来，而粮食里含有丰富的碳水化合物。所以考生

每天应摄入充足的粮食，以保障大脑的能量供给，这是保持

活跃思维的基础。 此外，提高大脑工作效率，不应忽略B族

维生素尤其维生素B1的摄入。它们可以帮助脑细胞清除酮酸

、乳酸等，这些酮酸、乳酸可以令人产生烦躁、易怒、易疲

劳、记忆困难等脑力疲劳症状症状。五谷杂粮是B族维生素的

一个重要来源，因此，家长在为考生安排饮食时，不要只吃

大米和白面，还应吃些粗杂粮，如燕麦、小米、薯类等。必

要时额外补充B族维生素，以满足需要。 2、因考生考前将大



量耗费精力和脑力，体能和营养消耗大大增加。因此，备考

期间需要补充一些既可补恼又能缓解疲劳的食物。如鸡蛋、

海鱼、瘦肉、猪肝、豆制品、牛奶等，这些食物富含蛋白质

，可起到增强免疫力，缓解体力疲劳，保持旺盛精力的作用

。也可准备一些小零食，如核桃仁、花生米、瓜子、坚果等

，但零食的量不要过多，不要影响正常进餐。 3、保障大脑

正常思维的另一条件是要有足量的氧气，大脑在缺氧的情况

下，记忆力减退，思维迟钝。因此，保障足量的氧气对于维

持大脑的正常功能具有重要的意义。大脑所需的氧气主要靠

血液中的血红蛋白来进行输送，血红蛋白的合成需要足够的

铁和叶酸，维生素C和铜可促进铁的吸收和转运。所以，在

膳食中应适当安排富含铁、叶酸、维生素C和铜等微量营养

素的食物，如动物肝脏、蛋类、大豆、蔬菜水果等，以促进

血红蛋白的合成，考试/大保证大脑的供氧量。 4、考生考前

伏案复习时间较长，容易造成眼睛疲劳，甚至影响复习。此

时，考生除了要注意休息、光线调整到最佳外，还要注意营

养的补充。要补充对保护视力有一定的帮助维生素A或胡萝

卜素，补充的食物有：猪肝、鸡肝、鸡蛋、牛奶、芒果、橘

子、胡萝卜、西兰花、油菜、生菜等。 5、考生考前一般压

力都比较大，持续不断的压力，身体会出现一些反应，如心

跳加快、血压升高、肌肉收缩等。因此，除了补充能量外，

还需要补充维生素C。当我们身心承受巨大的压力时，身体

会大量地消耗能量和维生素C，能量补充注意优质蛋白质的

补充，上面已经说过了，此处不多说了。考试/大备考期间考

生要注意补充富含维生素C的蔬菜和水果，并少食多餐，这

对缓解压力有一定的作用。此外，维生素C还可促进铁在体



内的吸收，可增强脑组织对氧的利用，提高学习效率。 6、

考生上午的学习任务比较重，也比较关键，因此，早餐不可

马虎，不但要有丰富的优质蛋白质，还要有富含钙、铁、维

生素A、B2、C等营养素，如瘦肉、猪肝、鸡蛋、牛奶、豆浆

，蔬菜和水果等。此外，午餐不要凑合，应荤素搭配，保证

营养均衡.晚餐不要油腻，并保证水果的摄取。 7、备考期间

，天气渐渐地冷了起来，因天气的影响，部分考生会感到没

有食欲，甚至在情绪上变得烦躁，考试/大造成考生学习效果

差和考试时反应迟钝。所以，除了调整心态外，饮食上要选

择考生喜爱吃的且富含营养的食物，并变换花样，提高考生

的食欲。但是，要注意少吃或不吃含糖和脂肪高的食物，如

糖果、含糖饮料、糕点和油炸食物等。 8、在饮水方面，考

生不仅要注意饮水卫生，还要尽量少喝含糖的碳酸饮料，在

家最好喝白开水或自制消暑的绿豆汤等饮料，外出时可饮用

瓶装矿泉水或纯净水。 除了以上所说，考生还要注意调整好

作息时间和考前心态，这里不做重点介绍，祝考生取得好成
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