高考考试当天早餐吃什么能保持状态让大脑发挥最佳 食谱是什么
考试当天早餐吃什么好

1.考试的时候要使大脑时刻保持在一个清醒兴奋的状态，血液中的葡萄糖成分可以供给大脑能量，很多主食中都含有葡萄糖元素，另外像葡萄、香蕉、草莓这类水果，可以在平日里适当食用，以补充能量。
2.除了葡萄糖以外，蛋白质中所含有的谷氨酸可以抑制大脑平衡，能够在一定程度上活跃脑细胞，像牛奶、鸡蛋、豆腐、鱼类，能够帮助学生党摄入足够的蛋白质成分。
3.虽然说脂肪会影响我们的身材，但适当食用一些含有脂肪的食物，是可以帮助我们增强记忆力的。比如核桃、花生、瘦肉等等。当然像油炸食品和肥肉这种不太健康的食品还是要尽量避免食用。
考试一天的食谱
1.早餐要吃得质量足够高，保证上午三个小时充足精力。
早餐宜有两种蛋白质食物，配合主食，最好能有点蔬菜。蛋白质食物可以是牛奶+鸡蛋，鸡蛋+豆腐脑，酱牛肉+酸奶，或者两个鸡蛋，等等。蛋白质充足可以延缓午前出现饥饿感。
如果早餐情绪紧张，或睡眠不足，吃不下太多，可以带瓶酸奶在路上，进考场之前喝。低血糖严重影响大脑思维能力，早餐必须保证交卷之前的血糖稳定。
2.午餐要控制精白主食，避免下午昏昏欲睡。
上午考试精神疲劳，最好在午餐之前休息半个小时。戴上眼罩和耳塞休息最好。然后吃午餐，要比午餐后带着满满的食物午休效果好得多。
平日运动比较少、胃肠比较弱的人，午餐不要吃过多的精白主食，血糖高升容易导致餐后昏昏欲睡，影响大脑工作效率。可以饭前先吃些蔬菜，再一口菜、一口鱼/肉/蛋、一口主食这么吃，吃到饱就停下来。
3.晚餐不要油腻，可以少量夜宵，10点休息睡觉。
晚餐过于油腻影响休息质量，过于浓味刺激使神经兴奋，也不利于睡眠。故而晚餐要调味清淡一点。睡不好的时候，头脑昏昏沉沉，会严重影响考试成绩。
晚餐略减量，可以在9点多钟加一点淀粉类的夜宵，如比一小碗较稀的绿豆小米粥或百合莲子汤、一杯酸奶或牛奶之类。
推荐阅读：
1.高考试卷考完后保存期限是几年? 高考试卷高考结束后会一直保存吗 保存多久
2.2023年艺考音乐类考试主要是什么内容 音乐类艺考有哪些专业
3.科目二考试要点及主要注意事项具体有哪些
4.科目四理论考试共有多少题 有几次机会
5.科目一考前准备 科目一考试注意事项是什么
6.科目二考试补考注意事项有哪些
7.2023科目一考试流程细则及注意事项
8.科目1考试内容及合格标准
9.考试前吃什么能让大脑发挥最佳状态（提高记忆力）
10.考试前吃什么能让大脑发挥最佳状态
