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14 健康

中高考在即，考生的饮食搭
配直接影响身体状态。临床营养
科专家提醒，考生饮食以口味清
淡、营养均衡为核心原则，考前饮
食不必盲目进补、更换日常食谱。

专家提醒，考生三餐主食要
定量。每餐主食量建议二两米饭
为宜，家长煮饭时可适当掺入玉
米、山药等杂粮，依靠复合碳水持
续供能，避免血糖波动导致考生
犯困走神。

专家建议，考生早餐可以选
择水煮蛋一个、绿豆莲子粥一碗、
鱼肉或者鸡肉适量，搭配绿叶蔬
菜，辅以牛奶或无糖豆浆；脾胃偏
虚寒的考生，喝牛奶时可少量加
姜片，乳糖不耐受的考生可以选
择温热无糖豆浆。考生尽量少吃
油条、油炸面点、甜蛋糕、奶茶及
含糖饮料。

“家长要给考生适量补充优
质蛋白质。”长沙市中心医院临床
营养科副主任医师孙艳说，肉类
多选鱼肉、鸡胸肉、瘦牛肉、瘦猪
肉，采用清蒸、清炖、少油快炒的
方式烹制。减少肥肉、油炸食物、
重油红烧菜肴摄入，过于油腻的
饭菜会加重肠胃消化压力，使血
液集中于胃肠道，脑部供血相对
减少，容易出现反应变慢等问题。

孙艳建议，考生可以适当摄
入蔬果，比如绿叶蔬菜、西蓝花、
冬瓜、番茄等，补充维生素与膳食
纤维，缓解久坐备考引发的便秘、
上火问题。

“考生要严守饮食安全红
线。”孙艳提醒，考生要少吃生冷
食物，尽量不吃隔夜剩饭菜，降低
肠胃炎发作风险。不要自行服用
补脑保健品、滋补汤药、安神类补
品，部分滋补成分可能造成神经
兴奋，引发失眠多梦等问题，反而
影响健康状态。

“考生适当地进行运动，有助
于提升备考状态。”长沙市第一医
院副院长、骨科专家魏利成建议，
考生适当运动可以提升免疫力，
每天运动半小时，可以选择慢跑、
健身操等方式，运动前做好热身，
运动后饮水优选温白开水。冰
水、浓茶、浓咖啡、功能性饮料不
宜多喝，过量喝咖啡容易诱发心
慌等问题。

医生提醒，考生晚餐吃八分
饱即可。

晚餐口味需要更清淡，考生
睡前一小时不要再进食，减轻夜
间肠胃消化负担。考生最重要的
是保持平时饮食习惯，用科学饮
食稳住状态，从容迎考。

以营养均衡为核心原则 不必盲目进补更换食谱

考前怎么吃，听听专家的建议
食品安全关乎每个人的身体健康，如何让老百姓吃得放心、吃得健康？中高考临近，考生饮食安全成为家长关注的焦

点，怎样把好“入口关”，为考生提供均衡营养？近日，国家卫生健康委举行新闻发布会，针对公众关切进行解读。

发布1750项食品安全国标

食品安全标准是保障公众
健康的重要基石。国家卫生健
康委食品司副司长宫国强在发
布会上介绍，国家卫生健康委按
照“最严谨的标准”要求，已累计
发布 1750 项食品安全国家标
准，涉及2万多个指标，覆盖340
多种食品类别。

在生产环节管控方面，新修
订的食品生产通用卫生规范给
食品生产企业的每道工序都立
下了更严的“规矩”。宫国强说，
新标准鼓励企业找准“关键控制
点”，强化过敏原、微生物管控。
生产过花生酱的管线，如果清洗
不彻底，残存的致敏物质会对花
生过敏的消费者产生健康危
害。标准要求企业必须彻底清
场，把这些“杂质”挡在门外。

“标准不是越多越好，而是
管用、够用就好。”宫国强表示。

数字标签应用场景逐步拓展

2025年，国家卫生健康委
发布修订后的预包装食品标签
标准，将数字标签纳入法规标准
体系，会同相关部门发布推广数
字标签公告，细化应用要求。我
国预包装食品标签管理迈入数
字化新阶段，数字标签应用场景
也在逐步拓展。据统计，目前我
国已有超过8000种产品使用数
字标签，覆盖日常消费的几十种
产品，其中不乏一些知名品牌发
挥带动作用。

“数字标签是数字化时代的
必然产物，也是数字化在食品领
域的重要应用。”宫国强说，数字
标签通过手机扫码，可以呈现音

频、视频、放大字体等多种形式
的信息，把消费者想要了解的内
容清晰明了展示出来。这不仅
是技术升级，更是对消费者知情
权的有力保障。

如何通过食品标签选购食
品？国家食品安全风险评估中
心研究员方海琴建议，先看产品
名称和类型；再看配料表，配料
排位越靠前含量越高；最后要关
注营养成分表，重点关注能量、
碳水化合物、脂肪、蛋白质和钠
等。

“除了以上信息外，消费者
需关注的还包括产品的生产日
期和保质期，以及产品的储存方
式，应当冷藏还是冷冻保存等。”
方海琴说。

把好夏季饮食安全“入口关”

国家食品安全风险评估中心
副主任樊永祥介绍，根据相关监
测数据显示，每年6至9月是食源
性疾病高发期，发病事件数和发
病人数均占全年三分之二左右；
而发生在家庭中的食源性疾病，
又占到全年事件总数的三分之
二、发病总人数的一半左右。

专家提醒，家庭饮食应当多
注意食品安全细节，养成清洗的
好习惯，生熟分开，烧熟煮透。
特别需要注意的是，四季豆加热
不彻底会引起头痛、胃肠道不适
等反应；木耳、银耳应该现泡现
吃，长时间浸泡存放容易滋生米
酵菌酸，引发严重中毒；鲜黄花
菜应该去蕊、焯水、浸泡、煮熟后
再吃；豆浆在沸腾后还应该继续
加热几分钟，确保熟透之后才能
喝。

据新华社电
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近日，在南京市第十三中学食堂，高三学生排队打饭。 新华社发 考前科学饮食。 新华社发


