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نحوه تغذیه نقش مهم در کارای و عملرد بدن به ویژه مغز دارد و متواند در موفقیت افراد در دوران
امتحانات نقش موثری ایفا کند.

نحوه تغذیه نقش مهم در کارای و عملرد بدن به ویژه مغز دارد و متواند در موفقیت افراد در دوران
امتحانات نقش موثری ایفا کند. توصیههای تغذیهای زیر کم مکند فرزندان در ایام امتحانات از

آمادگ جسم و ذهن بهتری برخوردار باشند:

اگر بوییم وقت امتحان دارید مهمترین وعده غذای صبحانه است، اغراق نردهایم و از آنجا که بیشتر
امتحانات صبح برگزار مشود، اهمیت این وعده غذای هم بیشتر مشود.

مصرف صبحانه، گلوکز موردنیاز برای فعالیت مغز را تامین مکند. همچنین صبحانه در کنترل استرس
نقش اساس دارد. برای این وعده غذای استفاده از ی لیوان شیر، ی یا دو عدد خرما، همین طور
استفاده از تخم مرغ، نان و کره و عسل و یا نان و کره و مربا و یا نان و پنیر و خیار و گوجه فرن به

همراه دو عدد گردو و چای توصیه مشود.

به دانش آموزان که اضطراب زیادی دارند و نمتوانند صبحانه کامل بخورند توصیه مشود از موز و
مقداری کشمش استفاده کنند.

در وعده غذای ناهار و شام استفاده از غذاهای مقوی و کم حجم توصیه مشود. مصرف سبزی، سالاد
و ماست کم چرب در وعده غذای را نیز نباید فراموش کرد. غذاهای حاوی نشاسته مثل برنج، سیب
زمین، ماکارون و نان برای شب قبل از امتحان مناسب است، زیرا باعث مشود دانش آموز بهتر

بخوابد.

در ایام امتحانات از خوردن غذاهای چرب و شور به ویژه فست فودها خودداری شود، زیرا غذاهای
چرب و شور دیرتر هضم مشود و در شرایط استرسزا مانند ایام امتحانات، در کارکرد دستاه گوارش

اختلال ایجاد مکند.

ین مـوجب خـواب آلـودگین خـودداری شـود. زیـرا غـذای سـنقبـل از امتحـان از خـوردن غـذای سـن
مشود. دست کم ی ساعت فاصله بین زمان غذا خوردن و رفتن سرجلسه امتحان وجود داشته باشد.

مصرف نردن آب و مایعات منجر به کم آب بدن مشود که نخستین علامت آن احساس خست و
بود. افرادی که آب به میزان کاف ضعف است؛ بنابراین برای نوشیدن آب نباید منتظر احساس تشن

منوشند تمرکز بیشتری در گرفتن اطلاعات و انجام فعالیتهای فری دارند.
مصرف انواع مغزها مانند بادام، گردو و فندق به دلیل اینه حاوی اسیدهای چرب ضروری اما ۳ و
اما ۶ و بسیاری از املاح معدن مثل آهن و روی است، به یادگیری و تمرکز حواس کم مکند. به
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عنوان میان وعده به جای استفاده از تنقلات تجاری مثل انواع پف و چیپس و نوشابههای گازدار که از
نظر این مواد بسیار فقیر هستند، توصیه مشود از انواع مغزها و خشبار استفاده شود.

مواد حاوی کافئین مانند چای و قهوه و حت برخ شلاتهای دارای کافئین اگر چه در کوتاه مدت
سبب بیداری و تمرکز حواس مشود، اما خواص آن در صورت مصرف طولان مدت برعس شده و
بـاعث برهـم خـوردن تمرکـز و حتـ کـاهش یـادگیری و در نتیجـه افزایـش اسـترس و اضطـراب در فـرد

مشود.

گاه در زمان استراحت متوان چای سبز یا چای سیاه کمرن به میزان کم (۳‐۲ فنجان در روز)
نوشیـد، امـا نوشیـدن قهـوه توصـیه نمشـود؛ زیـرا کـافئین بـالای آن متوانـد مـوجب بیخـواب، احسـاس
عصبانیت و سردرد شود. در صورت مصرف قهوه، چای یا نوشابه گازدار، توصیه مشود از مصرف

آنها حدود ۶ ساعت قبل از خواب پرهیز شود.

برخلاف تصور عموم، مطالعه و درس خواندن نیاز بدن به انرژی را افزایش نمدهد، بنابراین استفاده
بیش از حد از مواد غذای بسیار شیرین و پرچرب در طول دوران امتحانات نه تنها مفید نیست، بله

سبب افزایش وزن و بروز چاق مشود.

انتشارات رویای آب

مصـرف قنـد و شـر و مربـا بـه مقـدار زیـاد سـبب ایجـاد خسـت، سـردرد و اختلال تمرکـز حـواس نیـز
مشود. آبمیوههای صنعت به دلیل داشتن شر و مواد افزودن که موجب آزاد شدن انرژی زیاد در

مدت زمان کوتاه مشود، مناسب نیست.

در ساعات مطالعه از خوردن ماست ترش و دوغ ترش که موجب خواب آلودگ است پرهیز شود، اما
مصرف روزانه ی لیوان شیر برای ایجاد آرامش در طول دوران آمادگ برای امتحان موثر است.

کم خون سبب ایجاد ب حوصل، خست و عدم تمرکز مشود. برای پیشیری از این حالت در ایام
،ـر، مـرغ، مـاهحـاوی آهـن ماننـد گـوشت، ج شـود از منـابع غذایـامتحانـات و قبـل از آن توصـیه م



حبوبات، خشبار و انواع مغز (گردو، بادام، فندق و پسته) استفاده شود.

مصرف میوه و سبزی تازه در سه وعده غذای اصل و میان وعدهها مواد لازم برای غلبه بر خست را
فراهم مکند.


