SINAV ONCESI BESLENME

Universite sinavina sayili giinler kala yogun stres ile gelisen yeme davranig bozuklugu;
T ——— beraberinde kilo kayiplari yada asiri kilo alma, mide bulantist,
o kabizlik ve bag donmeleri gibi birgok saglik problemine sebep

\ olabilmektedir. Yeterli ve dengeli bir beslenme programi
' uygulanirsa; saglik problemlerinden korunma ve dogru besin segimi

S / ile basariyi artirmak miimkin olabilir. Sinavlarda higbir besin

-~ - basariyi tek basina, mucizevi bir sekilde etkilemez. Yeterli ve
‘s‘ g dengeli beslenme; dort besin grubunda bulunan besinlerin yeterli
. miktarda tiiketilmesiyle saglanir. Bu besinler, siit grubunda yer
alan siit ve yogurt, et grubunda yer alan et, tavuk, yumurta, peynir ve kuru baklagiller, sebze ve

meyve grubu ile tahil grubuna giren ekmek, bulgur, makarna, piring, misir vb. dir.

-
-
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Sinava girecek kisilerde sinav oncesi beslenmesi ve sinav giinii beslenmesi biiyiik Gnem
tasimaktadir. Bu dénemde stres yiiksek oldugu igin yemek konusunda kisiler zorlanmamalidir.
Sinava kadar ne yeniyorsa sinava bir giin kala da ayni seyleri yenmeli, beslenme diizeninde
degisiklik yapilmamalidir. Kisinin aliskanhgi olan daha 6nce yediginde viicutta reaksiyon vermeyen
besinler alinmali, besin zehirlenmeleri riski oldugu igin 1 giin 6ncesinde disarida yemek
yenmemelidir, yenilmesi zorunlu ise mayonez, tavuk gibi gabuk bozulabilecek gidalardan
kaginiimali, agikta satilan gidalar tiiketilmemelidir.

Bir giin oncesinde gaz problemi olusturacak kurubaklagil, lahana gibi besinlerden uzak durulmalt,
basariyi olumsuz etkileyecegi igin kizartma, birgok besinin bir araya gelmesiyle olugan karisik
yemekler, ok yagl, agir soslu yemekler tercih edilmemeli miimkiin oldugu kadar hafif, yagsiz
besinler tiiketilmelidir.

STRESE KARSI DUZENLI VE UYGUN BESLENME

Kahvalti her 6grenci ve yetigkinin hayatinda oldukga 6nem tasiyan bir 6giindiir. Yapilan bilimsel
cahigmalar gostermektedir ki, sinav sabahi Tyi bir kahvalti ile giine
baslayan gocuklar yeterli ve dengeli bir 6giin tiiketirlerse gerekli
besin dgeleri ve enerji aldiklari igin sinavda daha basarili
olmaktadirlar. Diizenli olarak kahvalti yapma aliskanligi kazanilmali
ve sinav glinii mutlaka kahvalti yapilmalidir. Gece boyu agliktan
sonra, viicudumuz ve beynimiz gline baslamak igin acil olarak
enerjiye gereksinim duydugundan, kahvalti yapilmadigi takdirde
dikkat daha gabuk dagilmakta, bas agrisi ve yorgunluk
olusmaktadir. Yapilan arastirmalar, iyi kahvalti yapan 6grencilerin daha basarili olduklarini ortaya
gikarmistir. Yeterli enerji ve besin 6gelerini saglayan bir sabah kahvaltisinda, peynir ve yumurta,
birkag dilim ekmek, pekmez-tahin, zeytin, domates, yesilbiber, salatalik, maydanoz veya meyve
bulunmalidir.

Sinav Sirasinda: Su, Kuru meyve (kuru erik, kuru tiziim, kuru kayisi vb) Findik, fistik, ceviz vb.
yaninizda bulundurabilirsiniz.



SEKERLE ILGILI YANLIS INANISLAR

Halk arasinda seker ve sekerli besinlerin dikkati ve algilamay: artirdigina yonelik yanlis inanislar
bulunmaktadir. Yapilan en bliyiik hata beynin seker ile galismasindan dolayi fazla miktarda gikolata
ve basit seker igeren tatlilarin tiiketimidir. Beyin kandaki sekeri tiiketir fakat basit karbonhidrat
dedigimiz sofra sekeri ve bunu igeren gidalar gikolata, tathilar veya biskiiviler kan sekerini hizla
ylikseltip diisiirdiigii igin beynin sekere olan ihtiyacini karsilamaz aksine kan da hipoglisemiye (
Kan sekerinin diismesi) sebep olmasindan dolay: tiiketimi onerilmez. Sinav 6ncesi ve sinav
sirasinda seker, sekerleme gibi basit sekerler yerine, siit, kuru iiziim, erik veya A ve C
vitaminlerince zengin taze meyve ve sebzelerin tercih edilmelidir.

Sinavda su tiiketiminin yani sira, sikilmis meyve suyu tiiketmek hem sivi ihtiyacini karsilayacagi
hem de konsantrasyonu artiracag igin tercih edilebilir.

Kafein igeren yiyecek ve igeceklerin adrenalinin serbest kalmasina, boylece stres diizeyinin
artmasina neden olabilecegi igin sinav oncesinde ¢ay, kahve kolali icecekler gibi kafein igeren

besinler yerine siit, meyve suyu, thlamur, kusburnu gibi bitki gaylarinin tercih edilmelidir.
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OZETLE;

- Giine kahvaltisiz baglamayin.

- Kafein igeren igecek ve yiyeceklerden miimkiin oldugu kadar uzak durmaya galigin (kolal
icecekler, kahve, cikolata vb).

- Asiri tuz ( salamura yiyecekler vb) ve seker iceren gidalar: dikkatli tiiketmeye calisin.

- Gaz yapici 6zelligi olan yiyeceklere dikkat edin(kurubaklagiller asitli igecekler vb).

- Igerigini bilmediginiz yiyecek ve iceceklerden uzak durun ve miimkiin oldugunca disaridan yemek
yememeye gayret edin.

- Agik havada hoglandiginiz spor ve aktiviteleri yapin.

- Konsantrasyonunuzun artmasi igin; balik, ceviz, zeytinyagt, yesil yaprakl sebzeler, kirmizi ef,
pekmez, maydanoz, yesilbiber, kivi, portakal, kusburnu mutlaka haftalik ve giinliik beslenmenizde
yer vermeye caligin.

Dogru beslenme stratejisi ile basarinizi artirin!
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