
 تغــــــذيه در ايـام امتــحانات

 

های سيز توان شما را بزای يادگیزی بهتز و موفقیت در امتحانات افشايش  به کارگیزی نکات و توصیه 

 :دهد می

 

 

در سهبى مبر یب هطبلؼِ غذا ًخَریذ ٍ ثزای ایي مبر سهبى خبصی را در ًظز ثگیزیذ تب ثب آراهص ثیطتزی غذا  -1

 ثخَریذ.

 

ای هبًٌذ هبمبرًٍی، ثزًج ٍ ًبى ثِ دلیل تبثیز در  ّبی داًطوٌذاى ًطبى هی دّذ مِ غذاّبی ًطبستِ   ثزرسی -2

 ثْجَد میفیت خَاة، در ضت اهتحبى هفیذ ّستٌذ.

 

صجح رٍس اهتحبى ثْتز است ثِ هٌظَر افشایص مبرایی هغش، اس هَاد سزضبر اس پزٍتئیي یب سزضبر اس فیجز هبًٌذ  -3

 یب ثزثزی ثب ػسل یب پٌیز استفبدُ ضَد. هزؽ، ًبى سٌگل  تخن

 

تَاًٌذ صجحبًِ ی هفصلی ثخَرًذ، تَصیِ  مِ اضطزاة سیبدی دارًذ ٍ ًوی  جَیبًیمبرضٌبسبى تغذیِ ثِ داًط -4

 استفبدُ مٌٌذ. مٌٌذ اس هَس ٍ هقذاری مطوص هی 

 

مٌٌذ، ثٌبثزایي ثْتز است ثزای هقبثلِ   ثِ دلیل اضطزاة سیبد، اهتحبًبت خَد را خزاة هی جَیبىثؼضی اس داًط -5

ّب اس قجیل ریحبى، ًؼٌب، مبَّ ٍ سیت در مبّص  ثب ایي اضطزاة اس غذاّبی هٌبست استفبدُ مٌٌذ. ثؼضی اس سجشی 

 اضطزاة ثسیبر هفیذ ّستٌذ.

 

مٌذ تب در طَل اهتحبى آرام ثبضیذ.  ٍس اهتحبى مول هی خَردى ًبى ٍ پٌیز ٍ گزدٍ یب یل ظزف ػذسی در ر -6

 ّبی حبٍی ػسل در مبّص اضطزاة ثسیبر هَثز است.  ّوچٌیي خَردى ػسل ٍ ًَضیذًی

 

خًَی ًیش ینی اس دلایل   مٌذ، سیزا من خَردى جگز، گَضت ٍ هبّی، مول سیبدی در مبّص اضطزاة هی  -7

 مبّص یبدگیزی ٍ توزمش است.

 

 ضَد.  ّبی تبسُ تَصیِ هی  ٍ هیَُ  هصزف سجشی -8

 

در سبػبت هطبلؼِ اس خَردى هبست تزش ٍ دٍؽ تزش ثپزّیشیذ ٍ خَردى رٍساًِ ضیز ٍ ّوچٌیي هبست  -9

 ضیزیي را فزاهَش ًنٌیذ.



 

ّبی  در ایبم اهتحبى، ثیطتز هَاظت سلاهت خَد ثبضیذ تب در هؼزض سزهبخَردگی، گزهبسدگی، هسوَهیت -11

ِ قزار ًگیزیذ ٍ اس خَردى غذا در ثیزٍى اس خبًِ جذا خَدداری مٌیذ. غذا را خَة ثجَیذ ٍ ثِ غذایی ٍ سَء ّبضو

 آراهی هیل مٌیذ.

 

ّبی دیگز در ٍسط غذا   در طَل رٍس آة مبفی ثیبضبهیذ، اهب دقت داضتِ ثبضیذ مِ آضبهیذى آة ٍ ًَضیذًی -11

 ضَد. سجت اختلال در ّضن ٍ ایجبد ًفخ هی 

 

سا ثِ  ّب هوني است در ًگبُ اٍل اًزصی   د ضیزیٌی جبت ٍ تٌقلات خَدداری مٌیذ. ایي خَرامیاس هصزف سیب -12

ًظز ثزسٌذ، اهب ثبیذ تَجِ داضت مِ ایي قبثلیت در آى ّب ثسیبر من دٍام است ٍ پس اس هذتی احسبس خستگی 

 ثیطتزی ثِ ضوب دست خَاّذ داد.

 

دّذ، ثٌبثزایي استفبدُ ثیص  ثِ اًزصی را افشایص ًوی    بس ثذىثز خلاف تصَر ػوَم، هطبلؼِ ٍ درس خَاًذى ًی -13

 ضَد.  هی   اس حذ اس هَاد غذایی ضیزیي ٍ چزة در طَل دٍراى اهتحبى، ًِ تٌْب هفیذ ًیست، ثلنِ سجت چبقی

 

 صجحبًِ غذای اصلی است، ًبّبر ٍ ضبم را موی هختصزتز ثخَریذ، اهب صجحبًِ را مبهل هیل مٌیذ. -14

 

 ثزای ایجبد آراهص در طَل دٍراى اهتحبى هَثز است.   رٍساًِ یل لیَاى ضیز، هصزف -15

 

خَردى آجیل اس قجیل ثبدام، مطوص، فٌذق، گزدٍ ٍ ًخَدچی مِ سزضبر اس هٌیشین است، ثِ یبدگیزی مول  -16

 هی مٌذ، سیزا موجَد آى ینی اس ػلل مبّص یبدگیزی است.

 

 خَردى هبست ضیزیي هفیذ است. هبست ٍ دٍؽ تزش، خَاة آٍر است، اهب -17

 

 رًگ هفیذ است.  اس خَردى قَُْ ٍ چبی پُزرًگ، خَدداری مٌیذ، ٍلی چبی من -18

 

ّب سجت مبّص استزس در  تغذیِ هتؼبدل ٍ هتٌَع ضبهل ًبى ٍ غلات، اًَاع سجشی، لجٌیبت، گَضت ّب ٍ هیَُ -19

 ضَد. سهبى اهتحبى هی 

 

استزاحت مٌیذ. اًسبى در هَقغ خستگی احتیبج ثِ استزاحت دارد ًِ مٌیذ، موی  اگز احسبس خستگی هی  -21

 ضَد. هحزك، ثٌبثزایي هصزف قَُْ ثِ هٌظَر ثیذار هبًذى تَصیِ ًوی 

 دفتزهطبٍرُ -ثِ اهیذ هَفقیت ضوب

 


