
准则二： 吃动平衡， 健康体重

核心推荐： 1. 各年龄段人群都应
天天进行身体活动， 保持健康体重。

2. 食不过量， 保持能量平衡。
3. 坚持日常身体活动， 每周至

少进行 5 天中等强度身体活动， 累
计 150 分钟以上； 主动身体活动最
好每天 6000 步。

4. 鼓励适当进行高强度有氧运
动， 加强抗阻运动， 每周 2～3 天。

5. 减少久坐时间， 每小时起来
动一动。

体重变化是判断一段时期内能
量平衡与否最简便易行的指标， 也
是判断吃动是否平衡的指标。 目前
常用的判断健康体重的指标是体质
指数 （BMI）， 它的计算方法是用体
重 (千克) 除以身高 (米) 的平方。

我国健康成年人 (18～64 岁) 的
BMI 应在 18.5～23.9 千克/平方米， 65
岁以上老年人的适宜体重和 BMI 应

该略高 (20～26.9 千克 /平方米 )。 家
里准备一个体重秤， 经常称一下早
晨空腹时的体重 。 注意体重变化 ，
随时调整吃与动的平衡。

一般而言， 一个人一天吃多少
量食物是根据能量需要而计算出来
的， 故一天吃多少以食物供给是否
满足一天能量需要为衡量标准。

根据 《中国居民膳食营养素参
考摄入量 (2013 版 )》， 我国成年人
（18～49 岁） 低身体活动水平者能量
需要量男性为 2250 大卡左右， 女性
为 1800 大卡左右。 具体数值还需要
根据年龄、 体重和不同身体活动水
平决定。

如何做到食不过量？ 参考这几
点： 1. 定时定量进餐； 2. 吃饭宜细
嚼慢咽； 3. 分餐制； 4. 每顿少吃一
两口； 5. 减少高能量加工食品的摄
入； 6. 减少在外就餐。
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什么样的饮食适合
多 囊 卵 巢 综 合 征 患 者
呢？

1.�低碳水化合物饮食
在保证基础热量供

应的前提下， 降低碳水
化合物的比例， 适当提
高 脂 肪 和 蛋 白 质 的 比
例。

低碳水化合物饮食
可有效控制血糖， 提高
胰岛素敏感性， 改善胰
岛素抵抗， 从而降低糖
尿病、 高血脂、 高血压、
非酒精性脂肪肝、 痛风、
多囊卵巢综合征等代谢
疾病的患病风险。

2.�高蛋白质饮食
提高膳食当中的蛋

白质， 可加强食物饱腹
感， 抑制食欲从而减少
能量摄入， 同时其较高
的食物热效应可以消耗
相比等量碳水化合物和
脂肪更多的能量， 达到
减脂目的。

高蛋白质饮食可提
高胰岛素介导的骨骼肌摄取葡
萄糖， 增加胰岛素敏感性， 有
利于控制糖尿病的发展， 减少
心血管疾病的发生。

3.�限制能量平衡饮食
每天摄入的碳水化合物占

40% ～55% ， 蛋 白 质 占 15% ～
20%， 脂肪占 20%～30%， 在保
证基本营养需求及宏量营养素
供能比例符合平衡膳食的基础
上， 维持原有的能量消耗， 通
过限制能量摄入， 促进脂肪的
氧化分解， 从而减轻体重。

此外， 多囊卵巢综合征患
者还要做到：

1.�拒绝含糖饮料 多喝白
开水， 帮助身体补充水分和排
毒； 少量进食乳制品， 如牛奶
等； 拒绝含糖饮料 （可乐、 巧
克力热饮）、 奶茶、 咖啡等。

2.�坚持优质蛋白饮食 荤
食以鱼类、 海鲜和家禽等白肉
为主 （可选择鸡蛋、 鸡肉、 鱼
肉和虾肉等食物）， 吃少量的牛
肉等红肉。

3.坚持低 GI（血糖指数）饮
食 用优质碳水化合物如黑米、
燕麦米、 荞麦等代替面条、 馒
头、 精白米、 米糕和米粉等。

4.�保证摄入充足的抗氧化
剂 多吃蔬菜 （选择深绿色的
蔬菜）、 水果和五谷杂粮来补充
膳食纤维和维生素。

5.�选择健康的烹饪方式
建议采用健康的低温烹饪方式，
如蒸、 炖、 煮和快炒方式， 拒
绝炸、 煎、 烤等高温烹饪方式。

6.�克制地食用 不能过食
油腻、 辛辣或高糖等食物， 如
盐 、 糖 、 甜品 、 奶茶 、 烧烤 、
油炸类食物和加工类食品， 拒
绝暴饮暴食。
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常见的迎考营养误区

1.�轻信广告， 滥用补品
许多家长轻信某些补品的广

告， 将服用保健品视为补充营养的
最佳途径， 希望通过保健品来达到
迅速补充营养的目的。 这实际上是
一种误区 。 其实 ， 保健品并非万
能 ， 而且并非所有的考生都适合
“享用补品 ”， 保健品也有因人而
异、 适不适合的问题。 考生和家长
不要期待那些标榜有特殊功效的产
品 ， 如果考生不吸收 、 不适应的
话， 还会导致腹泻、 过敏、 感冒上
火等病症。 如果长期服用， 甚至可
能导致孩子性发育提前， 因此进补
宜慎重。

2.�重视荤菜， 忽略蔬菜
一般的家长认为荤菜营养充

足， 考试需要紧张的脑力劳动， 那
么， 给孩子提供充足的鸡、 鸭、 鱼、
肉等荤菜， 一定会对考试有帮助。
实际上， 如果考前每日都是大鱼大
肉、 山珍海味， 孩子的肠胃并不一
定习惯， 弄不好反而导致腹泻、 不
舒服、 食欲不振等现象。 而且， 大
脑消耗的能量主要是糖类， 而非脂
肪， 且中考、 高考都是在炎热的夏
季， 过食油腻会伤脾胃， 考前饮食

以鸡鸭鱼肉为主并不明智， 清淡
低脂才是正确之道。

3.�吃得过饱
大多数家长会担心， 如果孩

子没吃饱， 考试的时候可能会头
晕、 乏力、 没精神， 因此希望孩
子吃得过饱， 其实这也是不明智
的。 吃得过饱， 食品在肠胃中消
化需要大量血液， 脑内血液供应
减少， 会导致大脑迟钝， 思维不
敏捷。

4.�忽视早餐
血中的葡萄糖是大脑唯一能

利用的能源。 清晨醒来时机体需
要补充作为能源物质的葡萄糖 ，
它可以来自肝脏的储存或来自早
餐食物的降解。 不吃早餐或早餐
质量不好， 上午会出现精力不集
中、 心慌、 乏力、 思考问题不集
中、 记忆力减退、 口头表达能力
降低等问题， 使孩子学习效率明
显下降。

应试营养餐应把握营养均衡
的原则， 选择易消化吸收， 纤维
质高、 低脂低糖的食品为主； 吃
饭最好 “少食多餐 ”， 以清淡为
主， 不要吃得太饱， 否则会使脑
供血不足， 容易造成疲劳； 饭后
半小时应该吃些水果， 以补充钾

和钠。

不利学生健康的饮食习惯

目前我国许多学生在日常生活中
存在着很多不利健康的饮食习惯， 不
管是考前饮食还是日常饮食都要注
意。

偏食： 食谱不丰富， 不喜欢的就
不吃； 主食包括摄入总量下降， 粗粮
摄入少。

重口味： 菜肴偏爱高盐高油， 尤
其偏嗜油炸食品和含反式脂肪酸的食
物 （奶油蛋糕、 冰淇淋、 黄油等）。

喝水少： 孩子们都爱喝含糖饮料
和果汁， 膳食指南特意强调果汁不能
代替鲜果， 原因是会不同程度丢失维
生素和膳食纤维。 建议每天添加糖的
摄入不超过 50 克， 最好控制在 25 克
以下， 也就是说， 一瓶 500 毫升的可
乐下肚， 你今天就别吃含添加糖的东
西了。 推荐使用白开水或淡茶水， 推
荐饮水量为 1500～1700 毫升。

吃动不平衡： 生命在于运动， 吃
了需要动一下维持能量平衡。 学生坐
的时间长， 在课间或放学后， 每间隔
一个小时适度运动， 每周参加 1～2 次
30 分钟以上的体育运动。
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脸部长黄褐斑 ， 或
产后面色暗及恶露不绝
的女性 ， 可常服用薏仁
红枣水。

具体做法 ： 取薏仁
100 克、 红枣 （去核） 12
枚， 先把薏仁用水浸洗，
再与 4 碗水一起倒入煲
中 ， 放入红枣 ， 用小火
煲 45 分钟后即可饮用。

方中 ， 红枣味甘性
温 ， 归脾 、 胃经 ， 能补
中益气 、 养血安神 、 缓
和药性 。 魏晋中医古籍
《吴普本草》 谓其 “主调
中 ， 益脾气 ， 令人好颜
色， 美志气”。 薏仁利水
渗湿 、 健脾止泻 。 两味
合用， 祛斑效果较好。
来源： 本报微信公众号

高考来临

常见迎迎迎考考考饮饮饮食食食误误误区区区要知道
高考来临， 家

长每天都在琢磨给
孩子吃什么才好，
要提醒的是， 考前
营养很重要， 但也
要避免这几大饮食
误区。

如何判断吃动平衡和健康体重？
●健康读卡

面部长黄褐斑
饮薏仁红枣水
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