
 

 امتحانات ایامتغذیه مناسب در
  

 
 

 

ايي هاي غذمواظب سلامت خود باشید تا در معرض سرماخوردگي، گرمازدگي، مسمومیت بیشتر امتحان،در ايام  -1

 و اختلالات هضم قرار نگیريد و از خوردن غذا، بیرون از خانه جدا خودداري كنید.

 .فعالیت و استراحت تنظیم كنید ،مطالعهبرنامه  خود براي -2

 
 امشآر تا دهید اختصاص استراحت زمان به را كار اين و ننوشید نوشیدني و نخوريد غذا مطالعه يا كار زمان در -3

 داشته باشید. بیشتري

 ركزتم و يادگیري كاهش دلايل از يکي خونيكم .كندمي خونيكم كاهش به زيادي كمک ماهي و گوشت خوردن -4

  .است

 لفواص در بوده منیزيم از سترشار كه گردو و ، بادام، كشتمش، فند،، توت خشتکز قبیل پستتها آجیل خوردن -5

 .كندمي كمک يادگیري به(  مطالعه بین استراحت زمان در) مطالعه

 ... و مرغتخم مانند پروتئین از ستترشتتار مواد از مغز، كارايي افزايش منظور به استتت بهتر امتحان روز صتتب  -6

كند تا در طول امتحان آرام باشتتید. همچنین خوردن نان و پنیر و گردو در روز امتحان كمک مياستتتدتاده شتتود. 

 قند خون شما را كامل كرده در كاهش اضطراب بسیار موثر است. و مربا همچنین خوردن عسل 

تحان شب ام در خواب كیدیت در تاثیر دلیل به نان و زمیني ستیب ماكاروني، برنج  مانند اينشتاستته غذاهاي  -7

 .مدید است
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 كنندمي یهتوص ،بخورند مدصل صبحانه توانندنمي و دارند زيادي اضطراب كه دانشجوياني به تغذيه كارشناسان -8

 .كنند استداده خشک توت و گردو و كشمش مقداري و موز از

 . كنید خودداري غیره و پدک ،تنقلات و شیريني زياد مصرف از حال عین در -9

ا كنند، بنابراين بهتر است براي مقابله باز دانشجويان به دلیل اضطراب زياد امتحانات خود را خراب مي بعضي -10

ان، ها از قبیل ريحاين اضتطراب از نوشیدني دم كرده گل گاوزبان و غذاهاي مناسب استداده كنند. بعضي از سبزي

 نعنا، پونه ، و سیب در كاهش اضطراب ممکن است مدید باشد.

 .دبريز بهم را شما گوارش دستگاه است ممکن كه چرا كنید خودداري شیر و حبوبات خوردن از امتحان روز در -11

 شام موقع هاشب شیرين ماست و شیر خوردن ،بپرهیزيد  ترش دوغ و ترش ماست خوردن از امتحان روز در -12

 .ندارد اشکالي

امتحان در نوشیدن افراط نکنید كه زمان امتحان  از لي قبلو بیاشتامید میوه آب و آب مطالعه هايروز طول در -13

 .شما را دچار مشکل نکند

 انرژي كاهش نتیجه در و ندخ ايجاد سبب غذا وسط در هانوشتیدني و زياد آب آشتامیدن و زياد غذاي خوردن -14

 .شودمي وري بهره كاهش و مطالعه براي

 شود. هاي تازه توصیه مي و میوه مصرف سبزي -15

 
 .دهدمي كاهش را شما كارآئي پرچرب و شیرين بسیار غذايي مواد از حد از بیش استداده -16

 فعالیت يبرا لازم يژانر تا بخوريد مدصل را صبحانه است اصلي غذاي صبحانه كه باشید داشته بیاد همیشته -17

 كند.نمي ايجاد اشکالي بخوريد مختصرتر اگر شام و ناهار ،باشید داشته

 بلق ولي ،شودمي توصیه استراحت و مطالعه فواصل در تازه هايمیوه مصرف و شام و نهار موقع سبزي مصرف -18

 .نکنید استداده سبزي از امتحان از

. دكنی استراحت كمي كنید،مي خستتگي احستا  اگر .كنید خودداري رنگ، پر چاي و كاكائو ،قهوه خوردن از -19

رنگ در فواصتتل مطالعه و چاي كمنوشتتیدن خستتتگي احتیاب به استتتراحت دارد نه محرل، ولي  موقع در انستتان

  استراحت مدید است.



 
علاوه بر موارد بالا، برنامه ورزشتي مناستب نیز در افزايش كارايي مغز مخصوصاد در زمان امتحانات از اهمیت  -20

دقیقه دويدن باعث  5دقیقه هم در عصر يا  10دقیقه پیاده روي در صب ،  10 حداقلاي برخوردار استت. العادهفو،

 شود كه هم جسم و انديشه و روان دانشجويانسازي بدن با اكسیژن ميگردش خون، افزايش ضربان قلب و غني

 .كندرا تقويت مي
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