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前言

中高考对于孩子的重要性不言而喻，考试的结果对孩子的未来也有着深远的影响。
因此，可以认为在孩子即将参加中、高考的家庭中，孩子将成为全家重点保护对象。
每个家长都希望能够尽自己最大努力帮助孩子做好备考工作，让孩子能够考出自己的最佳成绩。
特别是在孩子的饮食上，家长往往费尽心思，以期保证孩子的营养补给，避免“后勤”问题拖了孩子
备考的后腿。
家长的这个想法是正确的。
合理的饮食不但可以保证考生的身体所需的各种营养素.而且还可以调理考生的身体，提高考生的备考
状态。
可以说，科学的饮食能够为考生的成绩“加分”。
可是遗憾的是，大多数家长意识到了饮食对于考生的重要性，但却因为不懂得如何科学地为孩子配餐
，结果不但没有让饮食成为考生备考的“帮手”.反而由于饮食问题影响了考生备考。
正因如此，我们策划了这本书.旨在帮助考生家长科学地为考生配餐，让饮食为自己孩子的考试加分。
与此同时，本书还将帮助家长把好考生饮食的安全大关，不要让饮食问题耽误了考生的备考。
为此，全书分为以下六部分。
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内容概要

在应试教育制度下，成绩对于考生意义重大。
帮助考生备考，使考生考出理想的成绩，成了每位家长最迫切关心的事情。
为此，我们策划、编写了本书。
    本书全方位地解读饮食与考生的身体状态、备考效率之间的联系，从考生自身所需的营养元素和考
生膳食平衡等角度全方位地为考生制定出科学的饮食原则，指导考生饮食搭配。
本书不仅重视向考生家长阐释考生饮食的理论，更注重实际的可操作性。
本书在绝大多数章节里都精心地为考生设计饮食方案，旨在从实际操作的角度帮助考生家长为考生提
供更科学的饮食，帮助考生提高考试效率，考出好成绩。
    本书适合中、高考学生及家长阅读。
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章节摘录

插图：并且多吃些凉性瓜果蔬菜，有利于生津止渴、除烦解暑、清热泻火、排毒通便。
如苦瓜、丝瓜、黄瓜、西瓜、甜瓜等，都属于凉性瓜果。
西红柿、茄子、芹菜、生菜、芦笋等凉性蔬菜也在其类。
除了蔬菜水果，绿豆也是夏季的保健佳品。
中医认为，绿豆性味甘寒，具有清热解毒、消暑利尿之功效。
因此，在炎热的夏季，一碗绿豆汤往往可以令人神清气爽，一扫疲倦。
需要注意的是，在煮绿豆汤时，绿豆不宜煮得过久，以免使有机酸和维生素遭到破坏，使清热解毒的
功效减弱。
此外，为了防暑降温，适当给考生吃些冷饮也是对考生身体有益的，但在吃冷饮时一定要注意以下几
个方面。
1.忌食过多冷饮冷饮吃得过多会冲淡胃液，对考生的消化系统造成影响，特别是患有急性、慢性肠胃
道疾病者，更应少吃或不吃。
2.忌在剧烈运动后吃大量冷饮人在刚进行完类似于爬楼梯这样的剧烈运动之后，体温会比平时高出不
少。
在这时，胃肠道如受到大量冷饮的刺激，会出现腹痛、腹泻等急性胃肠道炎症。
3.忌吃不卫生的冷饮误食不浩冷饮，可引起胃肠道炎症、菌痢等严重疾病。
另外，在夏季，病原菌滋生蔓延速度极快，因此夏季也是人类肠道传染病多发的季节。
家长在这时应多给考生吃些具有“杀菌”作用的蔬菜，以预防疾病。
这类蔬菜包括大蒜、洋葱、韭菜、大葱、香葱、蒜苗等。
其中，大蒜是不折不扣的“杀菌能手”。
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编辑推荐

《让饮食为考试加分》编辑推荐：吃出健康。
吃出状态。
吃出高分。
好成绩可以“吃”出来。
四季备考，“吃”出好身体。
妙用饮食，调出“好”状态。
决胜考场，“吃”出好状态〈br〉别让“嘴巴”耽误了考试〈br〉要想吃得好，原料要选好〈br〉合
理饮食不但可以保证考生的身体对于各种营养的需求，而且还可以调理考生的身体，提高考生的备考
状态。
可以说，科学的饮食能够为考生的成绩加分。
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