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توان آنها را با  های غذایی خوب هستند؛ اما غذاهای طبیعی و واقعی خیلی خیلی بهترند و هرگز نمی مکملدرست است که 

 ها جایگزین کرد. مکمل

 
زمانی که شما در حال مطالعه کردن برای امتحانات نهایی ترم هستید، یعنی همان چیزی که این روزها همه دانش آموزان و 

کند. همانطوری که در اطرافمان  پیش اهمیت پیدا می سالم هم بیش از تغذیهدانش جویان را به تکاپو انداخته است، 
های غذایی به  بینیم در این دوران درگیر شدن به عادات غذایی غلطی مانند مصرف مکرر قهوه، محدود کردن وعده می

دست  خواهند وقت خود را از ها نمی شود. شاید به این بهانه که بچه ها و فست فودها، خیلی بیش تر از قبل می وعده میان
سلامت  تغذیهدهند و بیشتر و بیشتر درس بخوانند. اما دیگر زمان آن رسیده که دانش آموزان ما هم به این باور برسند که 

تحصیلی شما را فراهم می آورد. هرچه مغز شما سوخت بهتری  نه تنها وقت تلف کردن نیست بلکه بخش مهمی از موفقیت
 کند. پس بیایید با هم چند روش پرورش مغزمان را مرور کنیم: داشته باشد، بهتر شما را در دوران امتحانات یاری می

 

. باهوش و زیرکانه غذا بخورید 1
اعصاب مرکزی است. در این میان آهن و ها و مواد معدنی لازمه عملکرد هرچه بهتر سیستم  مصرف روزانه ویتامین

ها نقش مهمی در تامین انرژی مورد نیاز کل بدن بر عهده  ای برخوردارند. این ریزمغذی از اهمیت ویژه Bهای گروه  ویتامین
توان به  کند. از مواد غذایی حاوی آهن می دارند. یعنی همان چیزی که کیفیت درس خواندن و یادگیری را تعیین می

چرخ کرده  گوشتها برای این منظورخوراک لوبیا است که هم  ها، حبوبات و مغزها اشاره کرد. یکی از بهترین انتخاب گوشت
توان به غلات کامل، تخم مرغ و مغزها اشاره کرد. ماهی و  نیز می Bهای  دارد و هم حبوبات. از مواد غذایی غنی از ویتامین

توانند سرعت عمل و توانایی مغز  های لازم برای عملکرد مغزی می سویا نیز، دیگر مواد غذایی هستند که با تامین ریزمغذی
 زایش دهند.را اف
 

های غذایی شما نیستند!های رژیمی، وعده مکمل. 2
توان آنها را  های غذایی خوب هستند؛ اما غذاهای طبیعی و واقعی خیلی خیلی بهترند و هرگز نمی ملمکبله درست است که 

 Cخوبی از ویتامین  -دانیم که پرتقال درس خواندن و تحصیل و کنکور  ها جایگزین کرد. برای مثال همه ما می مکملبا 
ها و مواد معدنی  حاوی فیبر، بتاکاروتن و انواع دیگری از ویتامین Cاست؛ اما حقیقت این است که پرتقال علاوه بر ویتامین 

جایگزین کرد. کافی است یک بار امتحان کنید تا  Cجوشان ویتامین  قرصتوان آن را با یک  است. بنابراین هرگز نمی
های خرد شده مانند سیب، پرتقال، موز و سبزی هایی مثل خیار و هویج در روی میز تحریر  ببینید داشتن یک ظرف از میوه

 دهد. ذت و قدرتی به درس خواندتان میچه ل
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 . در فواصل منظم غذا بخورید3

تر دریافت کند. درست مثل  کند تا سوخت و انرژی خود را متعادل خوردن در فواصل منظم و به طور مکرر به بدن کمک می
کاملا پر باشد و گاه ماشینی که برای حرکت احتیاج دارد همیشه مقداری سوخت در باک خود داشته باشد. نه اینکه گاه 

گیری کنید. فراموش نکنید داشتن زمان برنامه ریزی شده برای مصرف  کاملا خالی. پس به طور منظم و روی برنامه سوخت
 مواد غذایی به نظم برنامه درسی شما هم کمک خواهد کرد.

 

آورد های غذایی سنگین شما را از پا در می. حجم 4
های خواب آور و آرام  قرصرسیم دیگر واقعا کتاب و دفتر حکم  ای فصل امتحانات که میه گوییم از اول اما به نیمه نمی

اضافه کنیم چه های غذایی سنگین و پر حجم را هم به برنامه  بخش را دارند. حالا فکرش را بکنید اگر در این شرایط وعده
-5شود. پس  های سنگین باعث کاهش سرعت عملکرد فیزیکی و ذهنی می شود. از طرفی لازم است بدانید داشتن وعده می

 ها سبک و کم چرب باشند. وعده را برای خود در نظر بگیرید و بهتر است این وعده وعده غذایی و میان 6
 

ها دوستی کنید. با پروتئین 5
ای،  شود، به میزان زیادی در برنج قهوه دهنده عصبی دوست داشتنی که از اسید آمینه تریپتوفان تولید میسروتونین، انتقال 

ونین همچنین تاثیر مهمی بر فعالیت ذهنی، های روغنی وجود دارد. سروت قرمز، هویج، مغزها و دانه گوشتها،  پنیر، ماهی
 ه و خلق و خو خواهد داشت.حافظ

یدی اسید آمینه دیگری به نام تیروزین همچنین نقش مهمی در تولید انتقال دهنده عصبی نوراپی نفرین دارد؛ یعنی همان کل
دهد و همچنین انتقال دهنده عصبی دوپامین، که در خلاقیت و  ه طولانی مدت ما جای میحافظها و اطلاعات را در  که داده

توان به موارد زیر اشاره کرد:  آمینه تیروزین میعملکرد ذهنی و جسمی حائز اهمیت است. از مواد غذایی غنی از اسید 
 قرمز، لبنیات، عدس، لوبیا و دانه کنجد. گوشتمرغ،  گوشتبوقلمون،  گوشت، آووکادو

ی امینه دچار کمبود هستند، یعنی همان مواد غذایی اسیدهاای که از جهت این  مواد غذایی بنابراین بدیهی است که مصرف
عصبی مانند سروتونین، های چرب و شیرین، منجر به کمبود انتقال دهنده های  وعده کم پروتئین مانند فست فودها و میان

نوراپی نفرین و دوپامین در بدن شده و طبیعتا اینگونه دانش آموزان دچار اختلالات بیشتری در خلق و خو، ضعف تمرکز و 
 تری خواهند بود. یادگیری ضعیف

 

. رژیمتان را از کربوهیدرات غنی کنید 6
و پیوسته به بدن هستند. یعنی همان چیزی که بدن برای  ها بهترین مواد غذایی برای ارائه دادن انرژی مداوم کربوهیدرات

ها است، اولین و بهترین درس خواندن و  ای در کربوهیدرات هوشیاری و تمرکز احتیاج دارد. گلوکز، که همان سوخت ذخیره
گیرد، باید در  باشد. اما برای اینکه این انرژی به طور پیوسته در اختیار مغز قرار انرژی برای مغز می -تحصیل و کنکور 

های پیچیده و ساده. برای  انتخاب نوع کربوهیدرات مصرفی بیشتر دقت کنید. دو نوع کربوهیدرات وجود دارد؛ کربوهیدارت
دار،  های سبوس های پیچیده باشد. یعنی همان غلات کامل، نان داشتن سوخت پیوسته انتخاب ما باید از کربوهیدرات

شوند. بنابراین برای  های پیچیده به مرور و آرام آرام جذب می آن است که کربوهیدرات ها. علت ها و سبزی حبوبات، میوه
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 دهند. مدت زمان طولانی انرژی را در اختیار فرد قرار می
 

گیری قبل امتحان چگونه باید باشد؟. سوخت 7
نش آموزان به دلایل مختلفی مانند شوند متاسفانه خیلی از دا ها و امتحانات ما در زمان صبح برگزار می ها آزمون خیلی وقت

کنند و این بدترین کاری است که بعد از چند  استرس برای امتحان یا تمایل به مطالعه بیشتر مصرف صبحانه را فراموش می
تواند برای امتحان خود انجام دهد. برای تامین انرژی لازم برای عملکرد مناسب در  روز تلاش بی وقفه یک دانش آموز می

لازم است یک وعده غذایی سبک که حاوی کربوهیدرات و همچنین پروتئین است یک تا دو ساعت قبل آزمون آزمون 
تواند انتخاب خوبی باشد. اما فراموش نکنید قندهای ساده هرگز  مصرف شود. یک ساندویچ کوچک مرغ یا تخم مرغ می

 انتخاب خوبی نیستند..!
 

چرا؟ 
شوند و انرژی را به صورت پیوسته در اختیار بدن قرار  یده به آرامی جذب میهای پیچ همانطور که گفتیم کربوهیدرات

های چرب و شیرین به سرعت جذب  ها و سایر خوراکی ها، شکلات دهند. این در حالی است که قندهای ساده مانند کیک می
 خون، انسولین، ترشح کرده و سطح قند خونبرند. در این زمان بدن برای کاهش این غلظت قند  را بالا می خونشده و قند

کند. به طور کلی تعادل سوخت رسانی بدن به مغز دچار اختلال شده و قطعا فعالیت ذهنی و عملکرد شما  به یکباره افت می
 در امتحان تاثیر منفی جدی خواهد پذیرفت.

 
 
 
 
 
 

                                                                          

اد و موفق باشیدـش  

3گروه مشاوره دبیرستان فرزانگان  
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