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_AE_B6_E6_8F_90_E9_c65_99877.htm 吃是人的本能，有谁还

不会吃饭吗？咳，你别说，这吃饭文明点儿说叫“用餐”，

跟咱们考生的生活一联系，这“吃”还真是个大学问呢！要

高考了，照顾孩子的饮食起居成了“咱爹咱妈”的重头工作

。没看见他们比考生还紧张吗？不知道该给孩子吃啥好啊！

其实，谨小慎微甚至神经质都是不可取的。科学合理的饮食

起居习惯，有助于调节孩子的身心状况。那么，考生的饮食

安排如何才能科学合理呢？怎样吃才能保证孩子有一个最佳

的身体状况呢？看招！ 建议篇 来源：www.examda.com 关键

词：吃七八分饱 李子勋（心理医生）： 每天不要吃得过饱，

最好是七八分饱的样子，这样既不容易饿，也可以保证精力

旺盛。吃得太饱，身体负担过重，血压升高，人容易疲倦。

另外，考生家长备餐的时候，注意选择一些容易消化的食物

，保持营养含量的均衡，不要吃热量太高的食物。考生在家

注意水要喝充足。 关键词：不乱吃 韩老师（高三教师）： 家

长应少让孩子服用所谓的营养滋补品，不必期待那些标榜提

神醒脑的产品会产生“特异功能”。过度服用滋补品只会伤

身。少喝刺激性饮料像浓茶、咖啡这样的饮品，尤其有些考

生空腹饮用这些饮料更容易伤身，比如胃痛的话就无法专心

备考了。有些孩子吃方便面或是乱吃些东西，营养会跟不上

，夏天很容易腹泻。另外，考生生病用药，特别是临上考场

用药一定要注意药品的不良反应，一些药物会引起头昏、欲

睡，影响成绩。 关键词：不吃高热食品 小陈（清华大学学生



）： 很多考生在临考期间胃口都会不大好，这是很正常的，

家长不必为此太担忧，考生也不必强迫自己像平时一样吃东

西，只要不至于饿着或营养不良就好了。家长可以为孩子准

备一些清淡、开胃的食物，不要太油腻，最好不要吃煎、炸

食品。从我和我同学的经历来看，没有人因为营养不良而影

响高考发挥的，倒是有同学因吃了火气大的食品而导致咽喉

发炎等，最终影响考试发挥。 日常篇 关键句：早餐一定要吃

好 早餐应该吃脂肪含量低的食物，如瘦火腿、鲜果或果汁。

稀饭、炒面、甜面包等碳水化合物中，糖和淀粉含量高，可

使脑中的血清素增加。血清素有镇静作用，可使人的智力在

上午达到最高峰。喝一两杯咖啡或牛奶，可使人头脑更灵活

，反应更敏捷。 熏肉、蛋和油条含有大量脂肪和胆固醇，不

容易消化，使流往脑部的血液减少，降低了脑的灵敏度。 增

加营养要本着“高糖、高蛋白、低脂肪”的原则。因为孩子

紧张学习时，大脑消耗的能量主要是糖类，而夏季过多吃油

腻食物，易伤脾胃，所以要低脂。 关键句：午餐一顿最重要 

孩子一上午的紧张学习能不能得到营养补充，孩子下午的刻

苦努力又能不能得到营养上的准备，就看午饭了。家长一定

要给孩子精心准备午饭，在保证合孩子口味的基础上，午饭

要有充足的热量和各种营养素，要多吃点肉类、鸡蛋等含热

量较高的食品。 看书时间过久，眼睛容易疲劳，宜多吃一些

胡萝卜、动物肝肾、红枣、白菜等富含维生素A的食物。喝

绿茶对恢复视力和防止视力减退也有效。 关键句：晚餐安排

要适宜 此时紧张学习了一天的考生们已多感疲惫。晚餐后考

生还要学习3个小时甚至更多时间，所以晚餐应对考生的精力

作有效补充。 晚餐吃得要适量，不能太饱也不应太少，菜饭



要求清淡、易于消化，有利于抗疲劳和养神醒脑。晚餐1小时

后可补充适量的时令鲜果。 家庭晚餐以安排在6：30左右为宜

。如果太晚，会造成消化不良，考生还会因为肚子饿而吃零

食。到正餐的时间却没有食欲，摄取的营养量不足，势必影

响考生的健康。 关键句：精心安排“加班饭” 学习紧张、时

间紧迫，孩子难免要开“夜车”。在给孩子准备夜宵时，要

做一些易于消化、热量适中的食物，如粥、肉丝面条、蛋花

汤、馄饨等。当孩子感到累时，可以让他吃一些花生、腰果

、杏仁、胡桃，它们含有丰富的维生素B、E和蛋白质，有助

恢复精力和体力。 原则篇 YES！专心用餐 吃饭时心境平和，

思想专一，会对食品的色、香、味产生明显感受，从而食欲

大增，促进消化液分泌及胃肠蠕动，食物被充分消化吸收⋯

⋯饭后适当休息一下，让食物在胃肠得以充分消化。 NO！

一边吃饭一边看书，或利用吃饭的时间看电视、影碟，结果

声、光、景、情强烈地刺激大脑神经，分散了吃饭的注意力

，影响食欲与消化，结果是引起胃肠疾患，营养不良！ YES

！细嚼慢咽 咀嚼是口腔对食物进行机械性消化的重要步骤，

口腔消化减轻了胃肠部位的负担。 最新研究证实，在咀嚼食

物过程中分泌出的唾液含有13种消化酶、11种矿物质、9种维

生素、多种有机酸和激素，有预防癌症和很多疾病的奇妙功

效呢！ NO！狼吞虎咽，加重胃肠负担。有些考生喜欢吃汤

水泡饭，这极不可取。这种吃法使唾液来不及和食物充分拌

和，食物便被“冲”进了胃里，容易造成胃病。 YES！温度

适宜 饮食宜温，生冷宜少。一般说来，饮食的温度以人体

温37℃为中心±25℃。冰棒、冷饮、冰镇水不可多吃。冰箱

内的食物取出后要放置半小时后食用。超过65℃，口腔黏膜



和食道易被烫伤。 NO！食过冷食品会造成胃肠血管骤然收

缩，还会出现胃肠痉挛、绞痛、呕吐、腹泻等症状。 YES！

定时定量 养成规律用餐的习惯，就会出现主观食欲，从而保

证所给予的食物能充分地消化与吸收，同时使胃肠器官有休

息调整的时间。吃零食讲究适时适量。 NO！暴饮暴食或零

食不断。狂饮暴食，使得胃肠胀满，出现头晕、腹胀、呕吐

等症状，甚至严重影响消化系统的健康。零食吃得过多，使

胃肠道得不到适当的休息，造成消化液分泌失调、胃肠功能

紊乱。 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 


