
مغـز  هسـتند.  تغدیـه اى  عوامـل  تحصیلـى،  موفقیـت  و  یادگیـرى  بـر  موثـر  عوامـل  از  یكـى 
انــرژى  درصـد  پنجـاه  بـه  نزدیـك  و  دارد  نیـاز  انــرژى  و  غـذا  بـه  بـدن  اعضـاى  سـایر  هماننـد 
زمـان  در  و  مى گیـرد  قـرار  مغزهایشـان  اسـتفاده  مـورد  نوجوانـان  و  كـودكان  مـصـرفــى 
مى یابـد. افزایـش  هـم  بـاز  مقـدار  ایـن  و...  امتحانـات  زمـان  ماننـد  فكـرى  فعالیت هـاى 

چند توصیه  زمان امتحانات

1
شب ها باید زودتر خوابید و صبح زودتر از خواب بیدار شد 
اما حتما به حد کافی استراحت کرد. خواب کوتاه پیش  از  

ظهر هم می تواند مفید باشد.

5
 در زمان مطالعه غذا صرف نشود . برای این کار باید زمان 

مشخصی را در نظر گرفت تا با آرامش بیشتری غذا خورده و 
بهتر جذب بدن شود.

9
 از آنجایی که کم خونی از دلایل مهم کاهش یادگیری و 

تمرکز در دانش  آموزان است، از این رو درمان  این اختلال 
برای آنها بسیار ضروری است.

13
در طول روز به حد کافی آب و مایعات و آب میوه های 

طبیعی مثل آب هویج، آب سیب و یا آب پرتغال و شربت 
آبلیموی تازه به همراه عسل مصرف شود.

3
از دیگر عادات غلط دانش آموزان نخوردن صبحانه است 
در حالیکه صبحانه غذای اصلی است، ناهار و شام باید 

مختصرتر باشد اما صبحانه کامل میل شود.

7
برای پیشگیری از استرس، مصرف سبزی هایی از قبیل 

ریحان ، نعناع ، کاهو، سیب و عسل یا دمنوش هایی مثل 
دمنوش به لیمو یا بهارنارنج مفید است.

11
از خوردن شیرینی جات ، چیپس ، تخمه ، پفك ، غذاهای 

چرب و نوشیدنی های گازدار که مانع از خواب راحت است، 
باید در شب امتحان خودداری شود.

2
 از عادات اشتباه دانش آموزان در شب امتحان مصرف قهوه 
است اما قهوه و چای پررنگ توصیه نمی شود و بهتر است 

چای کمرنگ یا دمنوش مصرف شود.

6
 دانش آموزانی که اضطراب زیادی دارند و نمی توانند 

صبحانه مفصل بخورند، بهتر است صبح امتحان میوه  و 
تنقلات سالمی مثل موز و کشمش بخورند.

10
وجود منیزیوم برای یادگیری بهتر لازم است. بنابراین 

مصرف منابع غذایی مثل منیزیم نظیر بادام ، فندق ، گردو ، 
کشمش و نخودچی لازم است.

14
 غذا را باید آرام صرف کرد و لقمه ها را خوب جوید. آرام 

غذا خوردن و خوب جویدن آن به هضم و جذب غذا کمک 
زیادی می کند و از نفخ پیشگیری می کند.

4
 در صبح روز امتحان به منظور افزایش کارایی مغز بهتر است 
غذاهای سرشار از فیبر یا پروتئین نظیر تخم مرغ ، برشتوك ، 

نان و عسل استفاده شود.

8
خوردن لقمه ای  از نان و پنیر و گردو یا نان و تخم 

مرغ  و یا عدسی  در روز امتحان کمك  می کند در طول 
امتحان آرام بود. 

12
 در ساعات مطالعه از خوردن ماست و دوغ ترش پرهیز 
شود. ماست و دوغ ترش کسل کننده و خواب آورند و 

فعالیت های فکری را در فرد کُند می کنند.

15
تغذیه متعادل و متنوع ضروری است، از این رو باید از 
انواع غلات ، سبزیجات ، میوه جات ، گوشت و لبنیات در 

طول روز به حد کافی مصرف شود.
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