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رم»اي خرداد فرا رسیذ و جملً آشىای باس م نمان سیاد می شنىیم« امػحان دارم، اشتها نذا  .را اس سبان فرسنذا

 .اضطراب امػحان، حالت تشىیغ، وگرانی و هیجان ناخىػایىذی به ودىد می آورد که بیشتر دانغ آمىسان به آن دچار می شىنذ
همراي است و دیگر هیچ اشتها و اوگیشي ای برای غذا خىردن باقی نمی  ، تپغ قلب و تنگی نفضگاهی ایه اضطراب با سزدرد، سزگیجً، دل درد، حالت تهىع

رد  .صذا
 .اما نبایذ فرامىع كرد که تغذیه مىاسب تأثیز مستقیم بر عملکرد تحصیلی دانغ آمىسان دارد

یی ناطالم و نادرست قابلیت فراگیزی، تمركز حىاص و هىشیاری  ا کم می کىذ. تغذیه دانغ آمىسان مخصىصا در دوران دانغ آمىسان ر  رژیم های غذا
 .شىد بایذ مىجب تقىیت قذرت فکری، افزایغ قذرت ایمنی بذن و آرامغ اػصاب و روان امػحاناتؼان

 )صبحانه )عنصز مهم روسهای امػحان (۱
 .با تهیً صبحانه ای اشتهابراوگیش و خىع قیافه می تىان بر ایه بی میلی فایق آمذ

ر کمی اسنان روغنی که قل تا   کی  اس نان های خىممزي و ارژژی سا است و خىردن قدذا  .دقیقً، ارژژی مىرد نیاس بذن را کاملا تأمیه می کىذ ۴۴آن، حذا
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 چىذ تکً نان روغنی به همراي پنیز و لردو -
 یک لیىان شیز لرم به همراي دو قاشق عظل یا چىذ حلقً مىس -
 ایجاد حالت تهىع، بهتز است چىذ تکً نان و پنیز و لردو نیش در کىار آن مصزف بحانه کاملی است که برای جلىگیزی اسسیب و دىانه گىذم که به تنهایی ص  -

 .شىد
 یک کاسه عذسی به همراي کمی كري یا سزشیز در آن -
 خامه یا عظل به همراي کمی چای یا یک لیىان شیز -
 .پروتئیه مىرد نیاس بذن استتخم مرغ را هم نبایذ فرامىع كرد که منبع کاملی اس  -

 .بهتز است صبحانه سنگیه آمادي وکنیم ذىن حجم قعذي را افزایغ می دهذ و احظاص سنگینی و خىاب آلىدگی ایجاد می کىذ
 میان وعذي (۲

نمان را برای ناهار اس بین ببزنذ بهتزیه ایه خىراکی ها عبارتىذ اس  :میان وعذي ها نبایذ اشتهای فرسنذا
 طانذویچ های کىچک مثل: نان و پنیز و لردو و و خشكبار و میىي های خؼکانىاع میىي، 

 ناهار (۳
یی بچً ها بیشتر اس قبل بها داد و یی برایؼان لاسم و قفیذ در سمان امػحانات بهتز است به علاقه غذا هایی را تهیً كرد که آن ها دوست دارنذ و الر غذا است  غذا

رنذ با تزئیه و  اشتهایی  كرد. ایه باعث می شىد بچً ها برای خىردن غذا اوگیشي پیذا کنىذ و بر بی افزودن چاشنی ها غذا را دوست داشتنیو آن ها را دوست نذا
 .احتمالی حاصل اس اضطراب ایام امػحانات غلبً کنىذ

های دریایی مخصىصا ماهی، انػخاب بسیار خىبی برای ناهار سمان امػحانات است  .انىاع غذا
 .هی بهتزیه مادي قغذی برای قغز استفسفر مىدىد در ما

های خىبی برای روسهای امػحان هستىذ های سبشی دار، مثل خىرع كرفض، قرمه سبشی و خىراک مرغ به همراي هىیج، کلم و نخىد فروگی غذا  .غذا
 .طالاد، سبشی خىردن و ماست و انىاع دسزها هم برای تشىیق بچً ها به غذا خىردن خىب هستىذ



 .مظأله در بچً ها، مخصىصا در دوران برلزاری امػحانات نمىد بیشتر دارد ر و کمی استزاحت، بیشتر افراد نیاس به تجذیذ نیزو دارنذ ایهپض اس صزف ناها
 .ىدنیاس در سمانی که اس قغز فعالیت بیشتری می خىاهیم جذی تر می ش  قغز به عنىان فرمانذي بذن، هرچىذ طاعت یک بار نیاس به تجذیذ قىا دارد. ایه

 ػصزانه (۴
خىراکی های قفیذی ذىن انىاع آجیل های شیزیه و شىر، انىاع میىي،  .یک ػصزانه خىب می تىانذ پاسخگىی ایه نیاس در طاعات بین ناهار و ػام باشذ

 .ػصزانه خىبی می تىانىذ باشىذهمراي چای، شیز یا آب میىي  های مختلف، انىاع قغزها، نان و پنیز و لردو، كري و عظل، کیک طادي ػصزانه به شیز با طعم
 )ػام )قفیذ و مختصز (۵

یی خانىادي حذف شذي و یا قعمىلا ػام الر  .بسیار سبکی صزف می شىد در سمان امػحانات ایه برنامه کمی بایذ تغییز کىذ الر بىابه هر دلیل ػام اس برنامه غذا
کلات بعذی در سز جلسً امػحان ن هابچً ها ػصزانه کافی خىردي و به ػام بی میل باشىذ لاسم نیست به آ  می  اصزار کنیم ذىن قعذي سنگیه باعث بذخىابی و مش

هایی اس ایه دست، الرچه کم حجم  .انذ، اما قفیذ و ققىی انذ شىد، جگر، دل و قلىي، یک کاسه سىپ و غذا
یی ناطالم و نادرست، قابلیت فراگیزی، تمركز حىاص و هىشیاری دانغ آمىسان را   .کم می کىذ رژیم های غذا
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