
 فقیت در امتحاناتدر تغذیه برای یادگیری بهتر و مو نکات و توصیه های مهم

 
برای غذا خوردن زمان خاصی را در نظر بگیرید تا با آرامش بیشتری هنگام مطالعه از مصرف مواد خوراکی پرهیز نمایید.  .1

 تغذیه نمایید. ،نمایید و در زمان استراحتدقیقه استراحت  10دقیقه مطالعه کنید و  50توانید بتوانید غذا بخورید. مثلا می

 

در ساعات قبل مطالعه و امتحان، از خوردن لبنیات ترش )دوغ و ماست ترش( و سایر ترشی در ایام امتحانات به خصوص  .2

 جات پرهیز نمایید. 

 

غذاهای پر چرب( در جگر، ماکارونی و سایر و...( و غذاهای بسیار پرچرب ) آبگوشت، آشاز خوردن غذای پر حجم و نفاخ ) .3

 ایام امتحانات به خصوص ساعات قبل امتحان پرهیز نمایید.

 

ب باشید که بدن دچار کم آبی نشود. کمبود آب بدن یکی از مهم ترین دلایل احساس خستگی و ضعف بدنی میمراق .4

بل غذا خوردن، هنگام غذا دقیقه الی یک ساعت ق 30باشد، اما توجه نمایید که علی رغم توصیه به مصرف آب کافی، از حدود 

 آب نخورید. ،دقیقه تا یک ساعت بعد غذا خوردن 30خوردن و حدود 

 

و نیز مصرف  بالاهای حاوی کافئین در ایام امتحانات مصرف چای پر رنگ، مصرف زیاد قهوه، نسکافه و سایر خوراکی .5

 شود.ر خواب و ایجاد اضطراب توصیه نمینوشابه های انرژی زا به دلیل تحریک سیستم عصبی، ایجاد تپش قلب، اختلال د

 

حالی و کاهش توان ذهنی در ایام امتحانات به بی با طبع سرد به دلیل ایجاد سستی بدن، مصرف افراطی غذاهایی .6

 خصوص از شب قبل امتحان تا زمان امتحان ممنوع است.

 

در  دلیل برخی ترکیبات مؤثر در آن مصرف برخی سبزی ها و میوه ها از جمله ریحان، نعنا،اسفناج، کاهو و سیب به .7

 بنابراین انتخاب های بسیار خوبی در ایام امتحانات هستند. .بسیار مفید هستند ،کاهش اضطراب

 

انتخاب های مفیدی مانند برنج، ماکارونی، سیب زمینی...  های پیچیدهبا ترکیب کربوهیدراتی یشب قبل از امتحان غذاها .8

 .باشندبرای افزایش سطح انرژی بدن می

 

بهبود کیفیت خواب و بهبود عملکرد مغزی  به آرامش،ترجیحا در ساعات قبل از خواب شبانه() مصرف یک لیوان شیر .9

 کند.کمک می

 

مصرف صبحانه کامل در صبح آزمون بسیار مورد تأکید است. بهترین ترکیب غذایی صبحانه شامل مواد غذایی سرشار از  .10

پروتئین و مقدار کمی کربوهیدرات است. تخم مرغ آب پز،ترکیب نان، پنیر و گردو، ترکیب شیره انگور و ارده، همراه با یک فنجان 

 باشد.میهای مناسبی تخابانچای بسیار کم رنگ یا یک فنجان قهوه 

 

توانید صیحانه بخورید، خوردن یک اگر به هر دلیلی نمی ناشتا در سر جلسه امتحان حاضر نشوید. به حالتبه هیچ عنوان  .11

 تواند تغذیه خوبی برای صبح آزمون باشد.عدد موز یا کمی مویز یا مغز بادام درختی می



شود، پرهیز نمایید. زیرا این که باعث افزایش ناگهانی قند خون می یاات های سادهقبل از امتحان از مصرف کربوهیدر .12

 باعث افت قند خون،های مصنوعی و کلیه مواد غذایی است که با مقادیر زیادی قند و شکر شیرین شده اند، که شامل آب میوه مواد

 شود.احساس خواب آلودگی و عدم تمرکز در جلسه امتحان می

 

د از ظهر است در وعده نهار از خوردن غذاهای حجیم، نفاخ، پر چرب، سرخ کرده و مصرف دوغ و اگر امتحان در ساعات بع .13

 حداقل دو تا سه ساعت قبل از امتحان مصرف شود.ناهار ماست پرهیز شود و 

 

 


