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های غذایی برای افزایش هوشیاری و بهره وصیهت

 وری در دوران امتحانات

هرگز بدون مصرف صبحانه از منزل/خوابگاه خارج  -1

 وتواند اثرات منفي بر یادگيري نخوردن صبحانه مي نشوید.

در شرایط ناشتایي كوتاه مدت معمولاً  داشته باشد.آمادگي ذهني 

عي شود كه به عملكرد طبيسطح گلوكزخون به نحوي تنظيم مي

د، تر باشمغز لطمه وارد نشود و اگر مدت زمان ناشتایي طولاني

قند خون، مغز قادر به فعاليت طبيعي خود نيست و  به دليل افت

 زشود. غذاهایي ادر نتيجه یادگيري و تمركز حواس مختل مي

مرغ و گوجه فرنگي، نان و  نان و پنير و گردو، نان و تخمقبيل 

كره و مربا، نان وكره و عسل، نان و كره و خرما، همراه با یك 

ي یك صبحانه سالم و مغذ، یا یك كاسه عدسي گرمليوان شير، 

 يیوعده غذا ینروند. در اشمار مي به شروع یك روز پركاربراي 

 يلدل ينوجود داشته باشد و به هم ياتاز گروه لبن يمنبع یدبا

م ك يردانش آموزان در وعده صبحانه حتما ش يمكنيم يهتوص

 چرب را هم بگنجانند.

از مصرف زیاد شيریني جات و تنقلات خودداري كنيد.  -2

به نظر برسند،  زاانرژي ها ممكن است در نگاه اولاین خوراكي

ست ر كم دوام ااما باید توجه داشت كه این قابليت در آن ها بسيا

بيشتري به شما دست خواهد  احساس خستگیو پس از مدتي 

منجر به كاهش قدرت  همچنين مصرف زیاد این موادداد. 

گردد. پس بهتر است در دوره امتحان از يو حافظه م یادآوري

دارند  ادیكه شكر ز يباتيترك یرو سا يسكویتمصرف شكر، ب

 .اجتناب كرد

د دار يتمركز افراد اثرات منف يپرچرب، رو یيغذا یمرژ -3

 كند.يم يفو حافظه را ضع

 ريیادگي كاهش از علل یكيبه عنوان  منيزیومكمبود  -4

پربرگ و سبزرنگ،  هاييدر سبز يزیوممن شود؛يمحسوب م

ان ن ي(،بادام، فندق، گردو، كشمش و نخودچ) هانخود، مغز يا،لوب

 دشويم فتیا هايوهم يو برخ يروغن يهادار، دانهگندم سبوس

 بيبه آناناس، س توانيم هايوهم ینا ینترو مهم ینكه از بهتر

 نیشود( و خرما اشاره كرد. بنابرا يل)به خصوص اگر با پوست م

 شيگردو، بادام و پسته در حد معقول فراموش نشود )مصرف ب

 يندارد بلكه ضررها ينه تنها سود يزيدر هر چ ياز حد و افراط

 داشت.( به همراه خواهد يزن يشماريب

-يم یشرا افزا یادگيري يزانم ينپروتئ يحاو يغذاها -5

مغز را فراهم  يسلول ها ينارتباط ب يلازم برا ينهدهند و زم

 كنند.يم

چرب و سرشار از  يامتحانات از مصرف غذاها یامدر ا -6

و  يبلسبب تن یينوع مواد غذا ینمصرف ا یراز يدكن يزپره یهادو

از  يسرخ شده و غن يشود. مصرف غذاهايم يخواب آلودگ

هضم غذا به  يمعده برا یراحال كرده ز يروغن، فرد را تنبل و ب

ا نوع غذاه یناز مصرف ا یداساس با یندارد برا يازن یاديزمان ز

 كرد. يزقبل از امتحان پره
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مثل ماست و دوغ در  يمحصولات لبن ير،مصرف س -7

 یجاتغلات، سبز يني،زم يبس يلاس،طول روز، پرتقال ، گ

-يم هيحافظه توص یتتقو يبرا يزو گوشت ن يبرگ سبز، ماه

 شود.

ند تا كيعسل و كنجد هم به فعال شدن ذهن كمك م -8

 .بهره ببرند يشتردر امتحان ب یشاناز آموخته هافرد بتواند

اعصاب، هوش و حافظه  یتسبب تقو يزمصرف انگور ن -9

سلول  يندگسبب سرز ياربس يمو خرما با داشتن فسفر و كلس

 شود.يم يفكر يها يتمغز و فعال یتتقو ي،عصب يها

كه دچار كمبود آهن باشند  يدر افراد یادگيريقدرت  -11

رشار س یيبا مصرف مواد غذا یداساس با ینبرا یابد يكاهش م

ها به خصوص د. دختر خانممشكل را برطرف كنن یناز آهن ا

غلات، حبوبات  يرآهن دار نظ يخود غذا یيدر منابع غذا یدبا

ضمن  یادز يو در صورت كم خونگنجانده  و انواع گوشت

 به پزشك، قرص آهن مصرف كنند.  جعهمرا

نيز به  كمپلكس Bیتامينو دمانن هایتامينو يبرخ -11

ها و سبزیجات تازه، كنند. انواع ميوهتقویت حافظه كمك مي

-ندم، ماش و ..( سرشار از ویتامين)گ حبوبات و غلات، جوانه ها

 هستند. Bهاي گروه 

وجود دارند.  يعصب يهاسلول يدر ساختار غشا 3 امگا -12

 يهاها )سلولنورون ينباعث بهبود ارتباط ب هايچرب ینا

. در گردديم يعصب هاييامسرعت انتقال پ یش( و افزايعصب

 شیافزا ي،ذهن يبه عملكردها يدنسرعت بخش يبرا يجهنت

تند هس یيمواد غذا یناز موثرتر یكيو بهبود حافظه  یادگيري

سالمون،  يماه یژهها به ويدر ماه 3امگا  شوند.يم وصيهكه ت

 در مغزها )گردو( وجود دارد. ينهمچن وو تون  ینسارد

 انی. ورزش كردن منجر به بهبود جريدطور منظم ورزش كن به -13

 دشويبهبود روند تمركز و حافظه م يجهخون به سمت مغز و در نت

که متنوع و متعادل  یمی. رژیدکن یرویپ یولاص ییغذا یمرژ یکاز 

شامل نان و  ییغذا یاصل یهااز تمام گروه یقتباشد و در حق

گوشت و حبوبات را شامل  یات،و لبن یرش ها،یسبز ها،یوهغلات، م

قند و نمک حد اعتدال را  ی،از نظر چرب یدکن یسع ینشود. همچن

 یسع. ییدها کمتر مصرف نماآن ازو تا حد امکان  یدکن یترعا

را در  ییغذا یوعده ها یاند و میکامل بخور ید سه وعده غذایکن

وعده شب هم قبل از  یانوعده عصر و م یانصبح و م 01ساعت 

)چیپس، پفک، پاپ  از مصرف هله هوله ها .دیخواب فراموش نکن

. اگر یدروز بنوش یآب در ط یوانل 8-01. یداجتناب کن کورن و..(

 یدخواه یزن یارتریمسلما ذهن هش یدداشته باش یبدن سالم

 داشت. 

 

 


