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1.食物多样
除母乳外，任何一种天然食物都不能

提供人体所需的全部营养素。因而要提
倡人们广泛食用多种食物。临考学生的
每日膳食应包括谷薯类、肉蛋奶豆类、蔬
菜水果类、油脂类四大类食物。

2.保证主食，兼顾粗细搭配
主食含有非常丰富的碳水化合物，是

大脑最经济、最主要的能源物质。这是因
为葡萄糖是大脑活动的唯一能量来源，而
体内葡萄糖主要来自于碳水化合物的分
解代谢。每天应该保证350克～500克的
粮食。另外，应该注意适当给孩子吃一些
粗粮杂粮，如红豆、绿豆、玉米面、糙米等，
因为粗杂粮里面含有非常丰富的B族维
生素和矿物质，可增进食欲，帮助大脑更
好地工作。

3.摄入充足的优质蛋白质
优质蛋白质的氨基酸组成模式更接

近于人体蛋白质的氨基酸组成，富含于动
物性食物和豆制品中，所以，在复习考试
期间可适当多选用鱼虾、瘦肉、肝、鸡蛋、
牛奶、豆腐、豆浆等。鱼虾贝类、尤其是深
海鱼中含有丰富的DHA，它可能提高大
脑功能、增强记忆。

4.保证新鲜蔬菜和水果的供应
此类食物中含有丰富的维生素C、矿

物质和膳食纤维，能够促进铁在体内的吸
收，还可增加脑组织对氧的利用，从而使
孩子头脑清晰、思维敏锐，提高学习效
率，也能帮助消化，增加食欲。考生每天
应吃到400克～500克，尤其是时鲜的绿
叶蔬菜。

5.尽量不吃纯糖或者脂肪高食物
如糖块或油炸食品，常吃这类食物会

降低食欲也不易消化，当然偶尔吃些巧克
力补充一下能量也是允许的，国外报道适
当吃一些巧克力还有调节紧张情绪的作
用，只是不建议大量摄入这一类食品。

6.感官性状好，增进食欲
五六月份气温也会经常在30℃以上，

再加上学习紧张，交感神经兴奋，使孩子
们消化液分泌减少、食欲降低。此时，家
长最好不要每日菜肴千篇一律的鸡鸭鱼
肉，而应该变换一些花样，只有色、香、味、
形俱全才能调动起孩子的食欲。此外，吃
饭的时候，尽量不谈学习考试，保持放松
愉快。

7.餐次要保证，适当加餐
一日三餐要保证。早餐后，可以给孩

子带上一小块巧克力或一两块饼干或一
小片面包(＜100 克)和一小瓶牛奶或酸
奶，在上午10点左右吃，但是不宜过多，
以免影响午餐的进食量。晚上复习功课
也可适量加餐。

8.绝对注意食品卫生安全问题
注意饮食卫生，饭前便后勤洗手，预

防肠道传染病发生。
9.不要盲目相信保健品
不要相信靠吃保健品就能考上大学

或者飞速提高学习成绩的说法。除既往
有严重营养不良或其他疾病的孩子外，一
般通过合理的饮食就能够补充所需营
养，多数补品是防治老年慢性疾病的，对
青少年来说并不适用，搞不好还可能吃出
问题。

10.清热解暑
天热的时候，应该注意给孩子吃一些

清热解暑的食物，如苦瓜、山药、水芹菜、
菊花菜、冬瓜汤、绿豆汤以及清淡的绿叶
蔬菜汤等，还可以在家中准备一些绿豆
汤、凉白开水或新鲜果汁等供孩子解渴。

高考前期营养

补充十大原则
新华社柏林电（记者 郭洋）每年

春天，弥漫在空气中的花粉都会让不
少人“痛哭流涕”。德国研究人员最
新发现，过敏原虽是花粉症的“元
凶”，但花粉中一些非过敏原物质亦
起到了“帮凶”的作用。这一发现可
能有助于现有花粉症治疗方法的改
进。

德国慕尼黑工业大学近日发布
公报说，花粉中触发人体免疫反应
的过敏原一直是花粉症研究的重
点，不过研究人员本次却将研究目

标锁定在花粉中除过敏原以外的物
质。

桦树花粉是常见的致敏花粉，名
为Bet v 1的蛋白是其中的主要过敏
原。研究人员将桦树花粉代谢产物
中的过敏原滤掉，仅剩下小分子非过
敏原物质，然后利用过敏原和小分子
物质的不同组合对受试者展开皮肤
点刺试验和鼻内激发试验。

结果显示，无论是皮肤点刺试验
和鼻内激发试验，与只使用过敏原的
情况相比，同时使用过敏原和小分子

物质时产生的过敏反应明显更强。
研究还发现，桦树花粉中的小

分子物质并不只是桦树花粉中过敏
原的“帮凶”，如果将这些小分子物
质配合杂草花粉中的过敏原开展鼻
内激发试验，杂草花粉过敏者也会
出现比单用过敏原时更严重的过敏
反应。

研究人员表示，试验表明花粉中
的非过敏原物质也会对人体产生不
小的影响，人们或可在这一发现的基
础上改进现有的过敏症治疗方法。

研究人员：花粉中非过敏原物质亦是花粉症“帮凶”

新华社北京电 国家食
品药品监督管理总局5月
31日发布消息称，食药监
总局近期组织抽检焙烤食
品、蜂产品等2类食品154
批次样品，抽样检验项目
合格样品 150批次，不合
格样品4批次。

根据食药监总局通
告，不合格产品情况如下：

上海克莉丝汀食品有

限公司五莲路店销售的标
称上海克莉丝汀食品有限
公司委托上海吉元德食品
有限公司生产的酥性干点
心 ，酸 价 检 出 值 为 7.6
mg／g，比标准规定（不超
过5mg／g）高出52％。

天猫（网站）宝生园食

品旗舰店销售的标称广州
市宝生园股份有限公司广
州宝生园蜂产品厂生产的
多花种蜂蜜，氯霉素检出
值 为 0.57μg／kg，标 准
规定为不得检出。

武汉市武昌区心馨蜂
产品经营部销售的标称武

汉市葆春蜂王浆有限责任
公司生产的枣花蜂蜜，氯
霉素检出值为 1.77μg／
kg，标准规定为不得检
出。

郑州丹尼斯百货有限
公司郑花分公司销售的标
称河南蜜乐源养蜂专业合
作社生产的槐花蜂蜜，氯霉
素检出值为0.27μg／kg，
标准规定为不得检出。

食药监总局通告 4 批次食品不合格

酸菜鱼
材料：草鱼、酸菜。
调料：植物油、姜片、蒜片、胡椒粉、香菜、干辣

椒、花椒、白糖、盐、生抽、料酒、生粉。
做法：1.草鱼洗净切片，鱼肉及鱼骨用少许

盐、胡椒粉和生粉搅拌均匀腌制一小时；酸菜切小
块备用。

2.炒锅下植物油，爆香蒜片和姜片，待蒜片、姜
片略微发黄时倒入切好的酸菜。

3.炒出香味后加入适量的水或高汤，把鱼骨一
起下汤里煮至开锅。

4.开锅后把腌好的鱼
肉一片一片的下锅划开。

5.待鱼肉熟后加入胡
椒粉，盛入大碗里。

6.锅里再下少量的油，
小火，炸香花椒和干辣椒，
炸香后淋在鱼肉上撒上香
菜即可。

蚝油豆角
材料：豆角。
调料：植物油、蚝油、盐、葱、

姜、蒜、鸡精、水淀粉。
做法：1.豆角洗净掰成寸段，

葱、姜、蒜切好备用。
2.炒锅倒入植物油，烧至 7

成热，加入豆角炸制5分钟；待豆
角外皮起泡捞出沥油备用。

3.锅底留油放入切好的葱、
姜、蒜爆香，加入豆角翻炒均匀，
加入蚝油翻炒。

4.锅内加入少量清水、盐、鸡
精、蒜末翻炒均匀即可出锅。

炼铁厂刘振文、王
艳坤,不慎将车牌号
为：晋 AZ0545 的车辆
厂区通行证遗失，特此
声明。

售 房
本人现有太钢南

渣线小区住房一套，六
层，两室一厅，60平方
米，水、电、暖齐全，交
通便利，价格面议，有
意者请与李女士联系，
电话：13834232135。

住房手续挂失
邢云，不慎将太

钢赵庄宿舍13栋2单
元 16 号的购房发票
遗失，特此声明。

赵鑫，不慎将太
钢恒山宿舍 6 栋 3 单
元9号的住房证、计算
表和购房收据遗失，
特此声明。

常伟，不慎将太
钢二十六宿舍27栋2
单元28号的全部购房
手续遗失，特此声明。

车辆出入证挂失

福利总厂张新宇，
卡号：07001573

福利总厂张亚妮，
卡号：07000004

福利总厂张映仁，
卡号：07002008

福利总厂张云清，
卡号：07002111

福利总厂赵冬梅，
卡号：07000594

福利总厂赵改珍，
卡号：07000245

福利总厂赵建花，
卡号：07000611

福利总厂赵建敏，
卡号：07001260

福利总厂赵建珍，
卡号：07001512

福利总厂郑俊才，
卡号：07000989

钢运物流段爱君，
卡号：30336709

钢建公司彭飞飞，
卡号：30383620

加工厂王恒亮，卡
号：04201001

加工厂王浩宇，卡
号：04200661

第二金属结构厂
王 少 波 ，卡 号 ：
30902489

能源动力总厂许
喜龙，卡号：07602048

不锈热轧厂苗学
军，卡号：08400605

不锈冷轧厂化延
辉，卡号：30520654

不锈冷轧厂焦李
卫，卡号：30325700

热连轧二十冶杨
红，卡号：30902890

不锈冷轧厂胡亚
东，卡号：08302419

炼钢二厂董新勇，
卡号：30353142

能源动力总厂张
晓强，卡号：30414478

钢永锋型材厂陈
润龙，卡号：20222377

能源动力总厂任
建锁，卡号：07601177

以上职工太钢出
入卡遗失或注销，特此
声明

挂 失


