
  تغذيه و س�مت روانی در ايام امتحانات

 

اين مطلب به شما دانش آموزان عزيز کمک ميکند تا با تغذيه مناسب در ايام امتحانات به موفقيت نزديکتر شويد و با آرامش بيشتری 
  .امتحانات را پشت سر بگذاريد

 

 نکات مربوط به تغذيه در ايام امتحانات

 

 صبحانه 

ساعت متغير است، بنابراين صبحانه برای کودکان مخصوصاً دانش آموزان  ١٢تا  ١٠شام تا صبحانه بين از آنجايی که فاصله بين 
طفره رفتن از خوردن صبحانه، مخصوصاً به دليل اضطراب ناشی از امتحان، يکی از مشک/ت شما، والدين است . بسيار مھم است

 .اما با تھيه صبحانه ای اشتھا برانگيز موفق خواھيد شد

 

 :واد غذايی که می توانيد با آنھا صبحانه ای کامل و اشتھا آور فراھم کنيد، شاملم

دقيقه، انرژی مورد نياز بدن را  ٤٠خوردن مقدار کمی از آن، حداقل تا . يکی از نان ھای خوشمزه و انرژی زا است: نان روغنی-
  .گردو، صبحانه ای مقوی و مفيد استبنابراين چند نکته نان روغنی به ھمراه پنير و . کام/ً تامين می کند

 

  .به ھمراه دو قاشق عسل يا چند حلقه موز!) بھتر است گرم باشد، که البته معمو>ً بچه ھا آن را دوست ندارند( يک ليوان شير  -

 

پنير و گردو نيز  برای جلوگيری از ايجاد حالت تھوع، بھتر است چند تکه نان و. سيب و جوانه گندم به تنھايی صبحانه کاملی است-
  .مصرف شود

 

  .به ھمراه کمی کره در آن، صبحانه مفيدی است) لوبيا توصيه نمی شود( يک کاسه عدسی-

 .سرشير يا خامه يا عسل به ھمراه کمی چای يا يک ليوان شير-

  .نان و پنير به ھمراه خيار يا گوجه فرنگی و يک استکان چای شيرين، صبحانه ای مفيد و انرژی زاست-

مفيد ) آب پز، نيمرو، پخته( تخم مرغ، منبع کاملی از پروتئين و ساير مواد مورد نياز بدن است و به ھر شکل که مصرف شود  -
 .است و تا مدتی طو>نی کودکان را سير نگه می دارد

اين غذاھا، . بپرھيزيد... از خوردن غذاھای پرحجم به عنوان صبحانه، مثل قورمه سبزی يا قيمه باقيمانده از شب قبل، آبگوشت و -
 .حجم معده را افزايش داده و احساس سنگينی و خواب آلودگی ايجاد می کنند و در روزھای امتحان اص/ توصيه نمی شوند

ساعت کودک را سير نگه دارد و  ٣تا  ٢به طور کلی صبحانه ای مفيد و مغذی است که در عين کم حجم بودن، غنی بوده و حداقل 
 .ه انرژی موردنياز او را تأمين کندمھم تر اين ک

 .معده خالی اجازه تفکر در جلسه امتحان را از انسان می گيرد. خوردن صبحانه را فراموش نکنيد

 

  ميان وعده

به دليل اين که اکثر مدارس، ساعت ھای درسی را در روزھای نزديک به امتحان با برگزاری ک/س ھای تقويتی افزايش می دھند، 
حتماً نياز است تا برای زنگ تفريح، مخصوصاً ساعت ھای پايانی، خوراکی ھای مغذی به بچه ھا داده شود ولی اين از اين رو 

 .خوراکی ھا نبايد اشتھای کودکان را برای ناھار از بين ببرند

و تنق/تی ) کالباسبه غير از سوسيس و ( بنابراين بھترين خوراکی ھای زنگ ھای تفريح، انواع ميوه، ساندويچ ھای بسيار کوچک
 .مثل انواع آجيل خام است

 

 ناھار 

 .اگر فرزند شما بعضی غذاھا را دوست ندارد، اما برای او مفيد است، سعی کنيد آن غذا را با چاشنی ھای مفيد، خوشمزه کنيد

موجود در " فسفر." انواع غذاھای دريايی مخصوصاً ماھی، انتخاب بسيار خوبی برای ناھار، خصوصاً در زمان امتحانات است -
از اين . ماھی است" بوی" اما متأسفانه اغلب بچه ھا، ماھی دوست ندارند و علت آن . است "مغز" ماھی بھترين ماده مغذی برای 

 .رو، ماھی را طوری بپزيد که بوی آن از بين برود

 



غذاھای ... ک مرغ به ھمراه ھويج، کلم وخورا (...کرفس، قورمه سبزی، نعنا، جعفری و( غذاھای سبزی دار، مثل انواع خورشت -
 .مفيد و عالی برای کودکان ھستند

 

اين قبيل غذاھا، حجم معده را افزوده و احساس خواب، سستی . از پختن غذاھای پرحجم مثل آبگوشت در دوران امتحانات بپرھيزيد -
 . م دارند تا کمی ھضم شوندساعت زمان >ز ٥تا  ٤اين قبيل غذاھا، حداقل . و نفخ شديد را ايجاد می کنند

 

شما نيز تا حد امکان ھمان غذاھا را تھيه . در دوران امتحان، از فرزند خود بخواھيد تا غذاھای مورد ع/قه اش را به شما بگويد -
 .اھد داشتاين مسأله اشتھای فرزندتان را برانگيخته و او با اشتياق غذا ميل می کند و ھمين امر نتايج مثبتی به دنبال خو. کنيد

 

 .آنھا را فراموش نکنيد. مواد غذايی خوبی برای تحريک اشتھا ھستند... سا>د، سبزی خوردن، ماست و -

 

 

 عصرانه 

اين مسأله مخصوصاً در بچه ھا و در . پس از صرف ناھار و اندکی استراحت، کودکان و حتی بزرگسا>ن، نياز به تجديد نيرو دارند
به عنوان فرمانده بدن، ھر چند ساعت يک بار نياز به تجديد قوا دارد و اين زمانی مھم تر " مغز." دارددوران امتحان، نمود بيشتری 

 .اما يک عصرانه خوب چيست و چه ويژگی ھايی دارد. جلوه می کند که از مغز کار بيشتری طلب کنيم

 

 .يداز بين خوراکی ھا، آنھايی را که مفيدترند، در راس برنامه عصرانه قرار بدھ -

 

، شير با )مخصوصاً آنھايی را که فرزندتان بيشتر دوست دارد( خريد خوراکی ھای مفيدی چون انواع آجيل ھای خام، انواع ميوه -
 .را فراموش نکنيد... و) اگر در منزل شير با ميوه ھا مخلوط شود بھتر است( طعم ھای مختلف

 

عصرانه مفيدی ) ترجيحاً در منزل تھيه شود( ھمراه چای، شير با آبميوهنان و پنير و گردو، کره و عسل، کيک ساده عصرانه به  -
 .است

 

شب  ٩عصر تا  ٥توجه کنيد؛ از آنجايی که اوج ساعت ھای مفيد درس خواندن و مرور مطالب برای امتحان روز بعد، بين ساعت 
بھترين ساعت برای .(مفيدی به فرزندتان بدھيداست، بنابراين در اين فاصله، ھر يک ساعت تا يک ساعت و نيم، يک بار خوراکی 

 (.عصرانه، پس از استراحت فرزندتان و قبل از شروع مطالعه و ھمچنين در ميان ساعت ھای مطالعه است

 

  شام

در  دارند، اما) مخصوصاً برای خانواده ھايی که استعداد چاقی دارند( اگر چه پزشکان، عقيده به حذف شام از برنامه غذايی خانواده 
اگر قب/ً شام بسيار سبکی تھيه می ديديد، بھتر است اين يکی، دو ھفته برنامه را کمی . زمان امتحان، کمی بايد اين رژيم تغيير کند

 .تغيير دھيد

 

شايد پرخوری، باعث ناراحتی او شده ودر اثر . اگر فرزندتان عصرانه کافی خورده و ميلی به شام ندارد، به او اصرار نکنيد -
 .احتی ناشی از پرخوری فردا نتواند سرجلسه حاضر شودنار

 

 .برای تھيه شام، از فرزندتان کمک بخواھيد و غذايی را که او دوست دارد تھيه کنيد -

 

 .جگر، دل و قلوه، يک کاسه سوپ و غذاھايی از اين دست، اگر چه کم حجم اند، اما مفيد و مقوی اند -

 

 .استفاده کند... تنق/ت بی فايده مثل چيپس و پفک، شک/ت ونگذاريد فرزندتان به جای شام از  -

 

  .برنامه غذايی برای وعده شام را زياد تغيير ندھيد، بلکه بکوشيد تا از غذاھای مقوی و کم حجم استفاده کنيد -

 

 با آرزوی موفقيت روز افزون برای شما عزيزان

 


