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上上上海海海未未未现现现“““吊吊吊瓶瓶瓶赶赶赶考考考”””
但但但半半半数数数考考考生生生“““被被被进进进补补补”””

专家建议：“药补”不如劳逸结合
距离2012年高考还不到一个月，各类补品广告铺

天盖地。此前，本报也曾报道湖北孝感一中高三学生集
体边打营养针边上自习的照片，引发热议。记者调查发
现，上海学生还没有出现这样“极端备考”的现象，但食
用一些提神补脑的补品，或“食补”的仍较普遍。

! ! ! !高考前，家长们都想给孩子们
加餐、进补，争取以最佳状态迎接
考试。营养专家指出，增加营养要
循序渐进，切莫在饮食习惯上“大
动干戈”，以免给考生带来不必要
的压力。

三餐荤素搭配有讲究
高考前夕的日常营养要清淡，

特别是注意荤素合理搭配，上海中
医药大学、上海市中医药研究院教
授王群指出，饮食不要太过油腻，
“一口肉、两口饭、三口蔬菜和四口
水果”，这样的比例比较恰当。

上海交通大学附属新华医院
营养科主任汤庆娅教授支招说，三

餐之间的安排应区别对待，早餐时
以碳水化合物的主食为主，比如
粥、米面，直接给大脑提供营养；午
餐应多补充一些优质蛋白质；晚餐
可选择清淡、养胃的饮食，以及优
质蛋白，有利于晚上的睡眠。

多吃清淡易吸收食物
此外，多选择一些补脑、容易

消化吸收的食物。补脑的食物主要
有鱼类、豆制品、瘦肉、鸡蛋、牛奶、
新鲜蔬菜、瓜果等，不要吃太多含
糖量高的食物。家长在照顾孩子平
时饮食偏好的同时，可以适当微调
口味和食物类型，如用清蒸、水煮
和清炒的方法，少用辛辣调料。

有些家长不顾及考生平时饮
食习惯，一下子吃得很油腻，买来
甲鱼、乌鸡等炖汤进补。专家表示，
进补过量反而得不偿失，如果不吸
收、不适应的话，可能会导致腹泻、
过敏、上火等病症。

讲卫生小心病从口入
专家指出，饮食卫生是增加营

养的基础，春夏之交，一定要小心
病从口入，尽量不要生吃瓜果，食
用前一定要注意洗净，用清水浸泡
或用开水烫过，既能杀菌又能减少
农药残留，食物及时冷藏保存，注
意卫生。

本报记者 金恒
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家长总想给补一补
复旦大学药学院学生曾针对上

海市 !"所高中、#$%名高三学生服
用营养品情况做过一项调查。结果
显示，有近半的高三生正在服用营
养品，抗疲劳和提高记忆力的营养
品成为考生首选，其中，二成以上的
学生表示服用营养品只是出于心理
暗示作用，还有不少学生说服用营
养品是为了应付父母或盲目跟风。

上南中学学生处张正国老师
说，把营养品带到学校的学生并不
多，偶尔有学生会午间服用提神的
补品。“但高三家长间讨论该吃什么
食品还是比较普遍。”
家长张先生说，给孩子买补品

也是抱着“有总比没有好”的心态。
“孩子学习很辛苦，压力也很大。虽
然日常饮食营养很丰富，但快高考
了，总想给他补一补。”

“药补”不如增强锻炼
进入备战高考的最后一个月，

个别家长为了让孩子有足够的精力
冲刺，开始大补特补———不仅在饮
食中加餐，还会特意炖一些补品给
孩子。记者从沪上的一些中药房了
解到，近日询问和采购人参、冬虫夏
草等进补药材的家长也有不少。
不过，也有部分家长对补品持

谨慎态度。“现在食品问题那么多，
不 知 道 该
吃什么。与

其药补，不如增加日常饮食营养，或
者，平时复习间歇做一下运动。”家
长瞿先生说，本来前阵子还让女儿
吃了几斤核桃“补脑”，现在也停掉
了，坚持正常的饮食。
延安中学校长郭雄认为，高三

学生的家庭一般都很注重营养，其
实正常饮食就能提供身体所需的能
量。“家长如临大敌考前进补，除了
有可能补不进，还可能给孩子造成
心理上的压力，影响他的情绪。而
且，多数学生一吃完饭就被赶到房
间复习，吃多了高蛋白的东西容易
不消化，反而不利于复习效果。”郭
雄建议，家长不如每天给孩子安排
一些散步、活动的时间，劳逸结合才
更有效果。 本报记者 马丹
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