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前言

应考期间，考生要应对一堆的复习资料，学习任务和考试竞争的压力很大，使学生的身心时时面临着
巨大的考验。
如何使考生以充沛的体力投入到紧张的复习迎考中，是家长十分关注的问题。
除了要科学地安排好学习活动和休息时间外，合理安排好每日膳食也是相当重要的。
临考期间，考生们身心处于高度紧张状态，体力和脑力消耗的能量成倍增长，再加上经常熬夜，身体
抗病能力降低，很容易生病。
因此，补脑抗疲劳、减压安神等全面的营养保健支持非常重要。
在这本《应考族营养食谱》里，我们为你详尽地介绍了应考前后健脑益智、抵抗疲劳、减压安神的方
法和膳食方案，你可以根据自己的需要进行选择。
此外，这本书里还收集了应考期间膳食方面容易遇到的问题，并列举了考试期间的饮食方案，帮助考
生轻松应对考试。
除《应考族营养食谱》之外，本套营养系列丛书还包括《熬夜族营养食谱》、《电脑族营养食谱》、
《开车族营养食谱》、《用嗓族营养食谱》、《学习族营养食谱》、《吸烟族营养食谱》、《饮酒族
营养食谱》、《肥胖族营养食谱》、《吸尘族营养食谱》，共十个分册。
从基本营养知识到膳食调理原则，从美味食材到自制营养菜谱，我们都倾情奉上，为你提供全方位的
膳食营养，让你按需选择，巧妙打理家庭餐桌，轻松拥有健康身体！
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内容概要

　　《汗牛养生馆：开车族营养食谱》列举了开车族可能会被“缠上”的健康问题，并对此提出针对
性的膳食调节，让您享受便利和自由的同时，也能为自己的健康“保驾护航”。
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章节摘录

插图：脑足信息贮存的“仓库”大脑是学习记忆贮存知识的宝库，考试是检验大脑贮存知识的量，以
及大脑综合应用知识的能力。
因此，膳食补充营养的主要对象就是脑。
考前要给人脑补足营养脑重占人体重量的2％，而供应大脑的血液却占心脏输出量的15％。
脑组织的代谢十分活跃，需要大量营养素的供给，但其不能贮存能量和更多的营养素。
要保持大脑良好的记忆和快捷的思维，首先必须供应充足的葡萄糖和氧。
同时，脑在安静状态下，耗氧量占全身耗氧量的20％～30％，三分之二的血糖用于脑活动的消耗，所
以考生的血糖必须维持一定浓度，才能保证脑的需要。
另外，脑还需要氨基酸、维生素、微量元素等，脑组织自身不能合成，必须全部依靠食物供给。
因此，膳食的质量直接影响考生大脑的一切活动，也影响着一个人的行为、情绪和语言。
考生大脑和活动需要碳水化物、蛋白质、维生素、无机盐和微量元素等主要参与供能。
维生素A与视觉有关；维生素D通过钙磷代谢，影响大脑的兴奋和抑制，表现思维的敏捷度；维生素Bl
、维生素B2和尼克酸参与糖、蛋白质的代谢，在精神高度紧张时，需要量急速增加，缺乏时可出现全
身乏力、头晕、失眠、记忆力下降等现象，严重时精神抑郁、性格孤僻；维生素B12、叶酸缺乏，会
出现记忆力下降、综合能力下降、情绪不稳定等症状。
同时，钙、磷、铁、锌也可影响大脑的功能。
因此，考试期间，考生的膳食应增加热量、优质蛋白质，注意补充各种维生素和无机盐，适量食用糖
、甜食和蜂蜜，并注意补充水分。
一般以三餐为主，也可另加一两次点心。
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编辑推荐

《应考族营养食谱》：膳食巧安排，轻松上考场，考试期间的营养摄入和膳食安排，对考生的临场发
挥有着重要的影响。
家长们，别犯愁，营养学家教你合理安排膳食，让考生保持良好状态，轻松应对考试。
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