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高考在即
送给考生的饮食秘籍

考前胃肠道问题的
成因及解决

●食欲不振
成因：精神紧张导致胃蠕

动减慢，胃酸分泌减少，从而引
发食欲不振的症状

解决办法：
1.定时定量：尽量保持每天

固定的进食时间和食物量，让
胃肠道形成规律的消化习惯。

2.避免暴饮暴食：不要为了
快速补充能量而一次性摄入过
多食物，以免加重胃肠道负担。

3.吃清淡易消化食物：选择
清淡、易消化的食物，如蔬菜、
水果、瘦肉等，避免油腻、辛辣
等刺激性食物。

●暴饮暴食
成因：通过暴饮暴食来寻

求心理安慰、释放压力，导致消
化不良、胃痛、胃胀

解决办法：
1.控制饮食量：在进食时应

尽量做到每餐七八分饱，避免
过度进食。这样可以确保胃肠
道有足够的空间和时间来消化
食物，避免负担过重。

2.分餐进食：如果感到饿或
想要继续进食，可选择将食物
分成几份，在不同时间进行进
食。这样既能满足口腹之欲，
又能减轻胃肠道的负担。此外
还要避免油腻和辛辣食物。

3.增加蔬菜水果摄入：蔬菜
水果富含膳食纤维，这些纤维
可以帮助促进胃肠道蠕动，加
快食物的消化和排泄。在考试
期间，考生应增加蔬菜水果的
摄入量，以保持胃肠道的健康
状态。维生素和矿物质对于维
持身体正常代谢和免疫力具有
重要作用。考生应多食用新
鲜、多样化的蔬菜水果，以满足
身体对营养的需求。

考生早中晚餐食谱推荐

●早餐食谱
1.燕麦粥
原料：燕麦50克，水500毫

升，坚果（如杏仁、核桃）适量，
水果（如苹果、香蕉）适量。

做法：将燕麦与水一起放
入锅中，煮沸后转小火煮约10
分钟，至燕麦变软。关火后，加
入适量坚果和水果切片，搅拌
均匀即可食用。

2.全麦面包+鸡蛋+牛奶
原料：全麦面包2片，鸡蛋1

个，牛奶250毫升。
做法：将全麦面包烤至微

黄，备用。鸡蛋煮熟或煎熟，与
牛奶一起食用。

●午餐食谱
1.清蒸鱼+蔬菜沙拉+糙

米饭
原料：鱼肉（如鲈鱼、鲤鱼）

150克，蔬菜（如生菜、黄瓜、番
茄）适量，糙米100克。

做法：鱼肉洗净切片，用少
量盐、姜丝腌制10分钟，然后清
蒸至熟。蔬菜洗净切丝，加入
沙拉酱拌匀。糙米提前浸泡30
分钟，然后煮熟。

2.瘦肉炖汤+清炒时蔬+
米饭

原料：瘦肉（如猪肉、鸡肉）
100克，蔬菜（如青菜、西兰花）
适量，大米100克。

做法：瘦肉切片，与姜丝一
起炖煮成汤。蔬菜洗净切段，
清炒至熟。大米煮熟成米饭。

●晚餐食谱
1.红豆薏米粥+凉拌黄瓜
原料：红豆50克，薏米50

克，水800毫升，黄瓜1根。
做法：红豆和薏米提前浸

泡2小时，然后一起放入锅中，
加入水煮至软烂。黄瓜洗净拍

碎，加入少量盐、醋和蒜末
拌匀。

2.番茄炒蛋+绿豆汤+馒头
原料：番茄2个，鸡蛋2个，

绿豆100克，馒头1个。
做法：番茄洗净切块，鸡蛋

打散炒熟。绿豆提前浸泡1小
时，然后煮至软烂成汤。馒头
蒸熟。

适合考生喝的饮品推荐

高考期间，天气炎热，考生
们需要适当补充水分和营养，
以维持身体的水分平衡和能量
供给。以下是一些适合高考期
间饮用的饮品，以及相关的详
细说明。

1.白开水
作用：白开水是最佳的补

水选择，有助于维持身体的水
分平衡，促进新陈代谢。

建议饮用量：每天保证
1500~2000毫升的摄入量，少
量多次饮用，避免一次性大量
饮水。

饮用时间：建议早上起床
后、课间休息、午休后、晚餐前
后等时间段饮用。

2.酸梅汤
原料：酸梅汤食材包1份，

碎冰糖适量，干桂花适量。
功效：酸甜可口，能开胃消

食，提神解暑。
建议饮用量：每次饮用约

200~300毫升。
饮用时间：可在午餐后、晚

餐后或课间休息时饮用。
3.柠檬蜂蜜水
原料：新鲜柠檬3至4片，蜂

蜜适量。
功效：富含维生素C，具有

美白、养颜、润肠通便等功效，
还能开胃助消化。

建议饮用量：根据个人口
味调整蜂蜜量，每次饮用约200

毫升。
饮用时间：建议早上起床

后空腹饮用一杯，也可在午后
或晚餐后饮用。

4.红牛·维生素风味饮料
功效：含有多种维生素和

牛磺酸等成分，能提神醒脑，补
充能量。

建议饮用量：根据个人体
质和口味适量饮用，建议每次
不超过一罐（250毫升）。

饮用时间：最佳饮用时间
为考试前半小时，以确保其功
效在考试时充分发挥。

5.绿豆汤
原料：绿豆200克，冰糖

适量。
功效：具有清热解毒、利尿

消肿等功效，适合夏季饮用。
建议饮用量：每次饮用约

300毫升。
饮用时间：可在午餐后、晚

餐后或感到口渴时饮用。

考生家长要注意
哪些饮食卫生

高考期间，考生注意饮食
卫生至关重要，这关系到他们
的健康状态和考试表现。以下
是一些具体的建议，帮助考生
在高考期间注意饮食卫生：

1.尽量在家庭、学校食堂和
定点餐饮单位就餐

考生应尽量在家庭、学校
食堂或定点的餐饮单位就餐，
确保食物来源的可靠性和安全
性。外出用餐时，要选择环境
干净卫生的餐饮单位，并推荐
选择有“明厨亮灶”的餐饮单位
用餐，这样可以直接观察到食

物的加工过程，确保
食物卫生。

2.吃新鲜食物为主，推荐
蒸、煮、炖等做法

应以当季新鲜食材为主，
现吃现做，避免食用过期或变
质的食材。尽量避免食用剩饭
剩菜，以防食物变质引发食物
中毒。烹调方式应少用油炸、
煎烤等，多选择清蒸、煮、炖等
健康的烹饪方式。

3 .这几天不吃不常吃的
食材

家长应参照考生平时的饮
食习惯，注意荤素搭配、营养合
理，避免考生因食物不适应而
影响考试状态。菜肴以清淡为
主，少荤多素，有利于消化和吸
收。尽量不要使用不常吃的食
材，以防考生因食物过敏或不
适而影响考试。

4.保持良好个人卫生
养成良好的个人卫生习

惯，餐前洗手，使用公筷、公勺
分餐，降低“病从口入”的概率。
考生应注意口腔卫生，早晚刷
牙，饭后漱口。

5.务必保证食品安全
家长应前往信誉良好的市

场或超市购买食材，确保食材
来源可靠。观察食材的颜色、
气味和质地，选择无异味、无破
损、色泽鲜艳的食材。将食材
分类储存，避免交叉污染。生
食和熟食、肉类和蔬菜等应分
开存放。易腐食材应放入冰箱
保存，并确保冰箱温度适宜（冷
藏室约4°C，冷冻室约-18℃）。

据《北京青年报》

随着高考的临近，考生们正迎来人生中一个重要的时刻。在这关键的考试季，身体的状态对于考试表现至
关重要。然而，面对巨大的考试压力，许多考生会出现胃肠道问题，如食欲不振或暴饮暴食。应急总医院消化
内科兼感染疾病科主任、主任医师刘晓川为考生们提供一份实用的健康饮食指南，帮助考生守护胃肠道健康，
助力他们在考试中发挥出最佳水平。

老话常说，“宁可一日无
肉，不可一日无豆”。大豆营养
丰富，炒着吃、炖着吃、煮着吃，
味道都很棒。用大豆制成的豆
制品，如豆浆、豆皮、豆腐等，更
有别样的风味，也深受人们喜
爱。每天多吃豆制品，到底对
身体有哪些好处？吃豆制品又
有什么要注意的呢？

吃豆制品或降低癌症糖尿
病风险

2024年3月，宁波大学、宁
波市疾控中心等研究人员在著
名期刊《营养素》上发表的一项
研究显示，摄入豆制品或大幅
降低癌症风险。其中大量摄入

豆制品、豆腐、豆浆分别与癌症
风 险 降 低 31%、22%、25%相
关。然而，发酵豆制品、酱油、
纳豆、豆酱等不能降低癌症风
险。具体来说，每天增加150克
豆制品，与癌症风险降低35%
相关，每天增加100克豆腐，癌
症风险降低32%，每天增加30
克豆浆，癌症风险降低46%。

2023年3月，西南医科大学
附属医院、华西医院的研究人
员也在期刊上发表的研究显
示，与大豆摄入量较低的人相
比，大豆摄入量较高的人患糖
尿病、心血管疾病、冠心病、中
风的风险分别降低17%、13%、
21%、12%。每天摄入26.7克豆
腐可将心血管疾病风险降低
18%，每天摄入11克纳豆可将

心血管疾病的风险降低17%，
尤其是中风。

很多人对豆制品的误会
很深

1.尿酸高不能吃豆制品？错
大豆及豆制品家族成员众

多，不同加工状态下的豆制品
嘌呤含量差异很大。100克黄
豆嘌呤含量218毫克，100克黑
豆嘌呤170毫克，确实是高嘌呤
食物。但一般我们很少直接吃
干大豆，通常是榨成豆浆、做成
豆腐、豆干等豆制品或者煮熟
了吃。而大豆经过碾磨、浸泡、
加水稀释加工成豆制品后嘌呤
含量明显减少，比如100克的豆

腐（北）嘌呤含量只有68毫克，
成功挤入低嘌呤食物行列。一
般除了腐竹、豆皮为高嘌呤食
物外，其他豆制品嘌呤含量都
不算高。

对于痛风病人，除了急性
期，优质蛋白应以嘌呤含量几
乎为0的蛋、奶为主，不建议摄
入大豆及豆制品外，其他阶段
均可用豆制品代替部分肉类，
适量地摄入，嘌呤含量高的干
制豆制品应控制摄入量，其他
的豆制品比如普通浓度豆浆
100~200毫升、豆腐、豆干1~2
两都是可以的，痛风病人完全
不需要过分担心。

2.儿童吃豆制品会性早熟？错
到现在为止，还没有直接

证据证明儿童食用豆制品会引
起性早熟。豆制品中含有的植
物雌激素，与真正的雌激素仍
然有较大的区别，且豆制品植
物雌激素含量较少，儿童日常
摄入大豆数量十分有限，并不
会引发性早熟。

3.男性喝豆浆胸部会变大？错
豆浆中异黄酮的含量小于

100微克/毫升，且它不是激素，
仅起雌激素调节作用，不会使
体内雌激素水平紊乱。所以，
男性喝豆浆不会出现胸部变大
等情况。同样，“乳腺癌患者不
能喝豆浆”的说法也是错误的。

据科普中国

尿酸高不能吃 经常吃会致癌 儿童吃了会性早熟……

关于豆制品的那些误会，咱一次说个明白


