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身体与大脑如同精密仪器，需要优质“燃
料”才能高效运转。高考在即，科学膳食对考生
维持良好认知与情绪稳定，改善体能储备具有
重要意义。其中，有五类常见食物，过多摄入可
能会影响考生的备考状态。快来跟营养师学习
如何“避坑”吧。

避免大量摄入高糖饮食

如含糖饮料、蛋糕、曲奇、甜品等富含精制
糖的食物，都可以视作高糖饮食。备考期间，应
避免“糖瘾”加剧情绪波动与倦怠感循环，其不
利于正在高强度使用大脑的备考学生提高认
知效率。

血糖波动影响认知功能 高糖饮食，尤其是
大量摄入高升糖指数(GI)的精制糖类或添加糖
饮食，会迅速引起血糖升高，继而诱导胰岛素
大量分泌，促使血糖迅速下降。这种“高-低”的
血糖波动可能会导致：注意力下降、思维迟缓
以及疲劳感增强。

这种现象被俗称为“晕碳”，在科学上可解
释为低血糖反应性疲劳——即在高糖摄入后
数小时内因胰岛素反应过度导致血糖过快下
降，从而出现脑供能不足的症状。

加速维生素B族的消耗 高糖代谢会加速
维生素B族的消耗，干扰神经递质代谢(如5-
羟色胺、多巴胺)，增加氧化应激负荷。这可能会
让人更容易感到疲劳，还可能加重注意力不集
中、情绪波动、记忆力下降等不适。

避免大量摄入高油高脂食物

高考冲刺期间，建议考生尽量少吃炸鸡、
薯条等油炸食品、肥肉、烘焙点心等高饱和脂
肪或反式脂肪食物。主要因为其高脂、高热量
和低营养密度的特点，会对学习效率和身体状
态产生不利影响。

高油高脂食物会延缓胃排空，引发腹胀、
嗳气、困倦等不适感，影响学习期间的注意力
与反应速度。长期过量摄入还可能导致血脂升
高、体重增加，干扰代谢节律和激素水平，尤其
不利于夜间睡眠和晨起清醒状态。

避免大量摄入刺激性饮品

浓茶、咖啡、功能饮料等大多含咖啡因，并

不适合作为孩子们备考的“提神神器”。尤其对
于青少年，尚处于神经系统发育阶段，对咖啡
因更为敏感。

这类饮料虽能短暂提升注意力和警觉性，
但过量摄入可能引发心悸、精神亢奋、焦虑、睡
眠障碍等副作用，进而影响认知功能和第二天
的备考效率。

避免摄入任何形式的生食

诸如溏心蛋、刺身、生腌海鲜等生食，建议
就先别吃了。高考在即，食物应充分做熟，尽量
减少病原微生物污染可能导致的急性胃肠炎
风险，为保持学习节奏与考试发挥保驾护航。
此外，对于外购熟食，如卤味、熟肉制品等，必
须彻底复热至中心温度75℃以上，以有效杀灭
潜在细菌和病毒。熟食在运输、存储过程中若
温控不当，容易造成二次污染。复热不仅是提升
口感，更是保障食品安全的关键环节。同时，在
家庭和食堂备餐过程中，还应严格落实“生熟分
开”原则，具体包括：切水果的刀具和案板不得
与处理生肉的工具混用，防止交叉污染。肉类
烹饪务必全熟，生食食材应完全避开学生餐桌。

避免尝试陌生的新鲜食物

为最大限度降低食物过敏或胃肠不耐受
带来的健康风险，建议考生尽量不要尝试此前
没吃过的食物，以免影响学习状态或临近考试
的身体稳定性。

此外，新食物在口感、风味或消化方式上
的差异，也可能导致食欲下降或消化负担加
重。维持饮食的规律性和熟悉性有助于保障肠
道稳定、营养吸收和大脑供能。

因此，建议备考期间坚持既往饮食习惯，
避免因“尝鲜”带来不必要的身体不适。

科学补给跑赢“脑力马拉松”

在高考这样一场“脑力马拉松”中，饮食不
只是填饱肚子，更是维稳情绪、保护肠胃、保障
脑力的关键“作战补给”。以下几个饮食小tips，
助你吃得安心。

清淡饮食少点刺激 高考备考及应考阶段
应以清淡、均衡、易消化的饮食为主，避免过咸
和过辣的刺激。过咸的食物不仅加重肾脏负

担，还会促使口干舌燥，频繁喝水、上厕所，影
响学生的专注力；而辛辣食物容易刺激肠胃，
甚至诱发炎症，对本就紧张的考生来说无疑是

“火上浇油”。
当心食物中的暗器误伤 像螃蟹、鸡爪、淡

水鱼类等刺多或带壳的食物，虽然美味，但吃
的时候往往需要“分心操作”，一不小心还可能
划伤口腔或食道。高考临近，这类食物可以先
缓一缓，安全与效率更重要。

女生“那几天”吃点红肉 女生经期碰上考
试，提前3天可适当增加红肉、动物肝脏等富含
铁的食物，帮助改善疲劳，让状态更稳定。

家中常备健康零食“应急能量包”如无盐
坚果、香蕉、小包装蓝莓、全麦饼干、酸奶等，既
能及时补充能量，又不会造成肠胃负担，关键
时刻补充一点，不慌不乱。

三餐合理无需过度“特殊对待”科学合理
地安排饮食，有助于在备考和高考期间为脑力
消耗提供持续能量，保障身体健康和脑力充沛。
家长不需过度强调“特殊对待”，减少考生心理负
担。首先，应坚持规律进餐，保证三餐营养均衡，
避免因错过餐次导致血糖波动和注意力下降。其
次，应做到主食充足，如孩子胃肠耐受可，酌情增
加富含膳食纤维的全谷物，如糙米、燕麦等。

蛋白质摄入需多样化，推荐优质动物蛋白
和植物蛋白结合，如瘦肉、鱼类、鸡蛋、奶制品
及大豆制品多样化安排。多吃新鲜蔬菜水果，
尤其是深色蔬果，如菠菜、胡萝卜、蓝莓等，有
助于补充丰富的维生素、矿物质和抗氧化物
质，改善神经紧张度。零食、饮料摄入须有节
制，鼓励摄入白开水、矿泉水，晚上可饮用温牛
奶助眠。 来源：中国新闻网

大脑罢工 心悸失眠 困倦腹胀 ……

高考冲刺期 这五类风险食物少吃

芒种标志着仲夏时节的开始，此时自
然界万物生长旺盛，农作物进入成熟期，
人体新陈代谢加快，易因暑热、湿邪侵袭
出现疲乏、食欲不振、心烦口渴等问题。

今天，给大家介绍适合芒种节气的一
菜一粥一茶，清暑化湿健脾胃，益气养阴
安心神。

冬瓜薏米老鸭汤

冬瓜200g、薏米30g、老鸭半只、生姜3
片。

老鸭焯水后与薏米、生姜同煮1小时，
加入冬瓜再煮20分钟，调味即可。

冬瓜清热利湿，薏米健脾渗湿，老鸭
滋阴不腻，生姜调和寒性。诸药合用，可
健脾祛湿。此方清补兼施，尤宜于湿热体
质、夏季乏力、易水肿、食欲差、舌苔厚腻、
小便短赤者。

绿豆莲子百合粥

绿豆 50g、莲子 20g、百合 15g、粳米
50g。

绿豆提前浸泡，与粳米、莲子同煮至

开花，加入百合煮10分钟，可加冰糖调味。
绿豆解暑毒，莲子宁心神，百合润肺

防燥，粳米护胃气。诸药合用，可清心解
暑。此方清暑热而不伤正，尤宜于夏季心
火旺、心烦失眠、口干舌燥、口舌生疮、夜
寐不安者。

酸梅汤（茶）

乌梅25克、山楂20克、陈皮5克、甘草
3克、冰糖100克、桂花1克。

将浸泡好的乌梅、山楂、陈皮、甘草连
水倒入锅中，加水2升，大火煮开后，转小
火煮40分钟关火，加冰糖搅拌至融化后焖
10分钟，用纱布过滤掉渣。撒上桂花。

乌梅性平味酸涩，入肝脾肺大肠经，
可敛肺止咳、涩肠止泻、生津止渴；山楂性
微温味酸甘，入肝脾胃经，可消食化积、行
气散瘀、止泻止痢；陈皮性温味辛苦，入脾
肺经，可理气健脾、燥湿化痰；甘草性平味
甘，入心脾肺胃经，可补脾益气、清热解
毒、润肺止咳化痰。诸药合用可解暑提
神，生津解渴，健脾胃，祛湿气，解油腻。

酸梅汤是中国传统的夏季饮料和解暑佳
品，尤宜于湿热重时饮用。

划重点:

健脾养心少食肥甘厚味

芒种节气的气温显著升高，雨水增
多，空气中湿度大，呈现“湿热交织”的气
候特点。

此季节养生需注意，饮食有节，多食
时令果蔬，如苦瓜、冬瓜、绿豆等，忌辛辣
肥甘厚味。脏腑调理重点在脾、心。湿邪
困脾易致腹胀、便溏，需健脾化湿。暑热
扰心易致失眠、烦躁，需清心除烦。

防暑降温：避免正午暴晒，及时补水，
防止暑热耗气伤津。祛湿健脾：湿热易困
脾胃，需饮食清淡，少吃生冷油腻。

养心护阳：夏应于心，避免情绪焦躁，
适当午睡养神。

需要提醒的是，湿热体质者忌食辛辣
烧烤；阳虚者少饮冰镇饮品。食疗需长期
坚持，急性病症需及时就医。

来源：北京青年报
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