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اشاره
توجه به نيازهاي دانش‌آموزان در جنبه‌هاي متفاوت زندگيشان امري 
مهم و ضروري است و اين موضوع در ايام امتحانات از اهميت ويژه‌اي 
برخوردار مي‌شود، از جمله مهمترين نيازهاي دانش‌آموزان، مقوله‌ي 

تغذيه است كه نقش مؤثري در سلامت جسم و روان ايشان دارد.
مقدمه

پژوهش‌هاي دانشمندان نشان مي‌دهد كه مصرف مواد غذايي مناسب تأثير 
بسيار مهمي بر فعاليت مغز، افزايش انرژي، تقويت حافظه، تمركز و رفع نگراني 
و استرس انسان دارد. كمبود برخي مواد مغذّي در رژيم غذايي، مي‌تواند آثار 
منفي در هوشياري و فعاليت مغزي انسان داشته باشد. شما با مطالعه‌ي متن زير 
مي‌توانيد با استفاده از مواد غذايي مناسب، به توانايي مغز خود افزوده و آرامش 

اعصابتان را بخصوص در ايام امتحانات تأمين نماييد. 
صبحانه- وعده‌ي صبحانه بهتر است شامل يكي از موارد زير باشد: 

1- يك عدد تخم‌مرغ آب‌پز سفت+ روغن زيتون يا روغن هسته‌ي انگور+ 
دارچين+ ليموترش تازه

2- عدسي همراه با روغن زيتون يا روغن هسته‌ي انگور+ دارچين+ 
ليموترش تازه

3- حليم بوقلمون
4- سوپ جو

5- نان جو يا نان سنگك+ پنير+ گردو+ شيرخام
ناهار- ناهار مي‌تواند در روزهاي مختلف، تركيبي از موادغذايي زير باشد:

برنج سبوس‌دار، گوشت، مرغ، ماهي، جوجه، ميگو، جگر، همراه با حبوباتي 
مانند: لوبيا، لوبياي سفيد، لوبياسبز، نخودسبز، عدس و سبزيجاتي مانند: كلم، 

كرفس، تره‌فرنگي، جعفري، كدوحلوايي، هويج، قارچ و جوانه گندم. 
عصرانه- عصرانه بهتر است شامل يكي از موارد زير باشد: 

- سالاد سبزي با سبزي پخته، شامل: لوبيا، لوبياسبز، سيب‌زميني
- سيب‌زميني تنوري

- حليم بوقلمون
- فرني آرد برنج

- حريره بادام
- دو تكه نان سبوس‌دار+ سبزي وپنير
- دو تكه نان سبوس‌دار+ پنير و گردو

- دو تكه نان سبوس‌دار+ گوجه‌فرنگي و خيار
شام- وعده‌ي شام بهتر است شامل يكي از موارد زير باشد:

- انواع كباب‌ها همراه با سبزيجات پخته، بدون نان و برنج
- يك ليوان شير گرم+ يك قاشق غذاخوري عسل

- نان و پنير و گردو
- يك ليوان ماست تازه و شيرين

پروين مقدم سليمي
كارشناس ارشد علوم‌تربيتي

كليدواژه‌ها: تغذيه‌ دانش‌آموزان، امتحانات، استرس.

تغذيه‌ي دانش‌آموزان
 در ايام امتحانات
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ميان‌وعده‌ها- ميان‌وعده‌ها بهتر است شامل يكي از موارد زير باشند: 
- يك فنجان آجيل خام و بدون نمك، شامل مغزگردو، بادام، بادام‌زميني، 

پسته، فندق و تخم‌كدوي بونداده
- يك فنجان آجيل شيرين، شامل انجير خشك، توت خشك، كشمش 

)مويز(، خرماي خشك و مغزهاي خام )گردو، فندق، بادام، بادام زميني(
- يك بشقاب ميوه‌ي تازه‌ي فصل، بخصوص سيب، كيوي، توت سفيد، 

توت‌فرنگي، گيلاس، هلو، انگور، موز، آلو، زردآلو، ليمو، پرتقال و طالبي
- يك ليوان شير يا شيرموز

- كمي نان سبوس‌دار+ پنير+ سبزيجات تازه
- يك ليوان آب‌ميوه‌ي طبيعي بدون شكر كه بهتر است 50-50 با آب يا 

آب‌معدني مخلوط شود
- ساير نوشيدني‌هاي آرام‌بخش )در زير به برخي از آن‌ها اشاره مي‌شود(

نوشيدني‌هاي آرام‌بخش جهت ايام امتحانات:
1.چاي بابونه: هرگاه احساس اضطراب و تنش نموديد به جاي نوشيدني‌هاي 
سمي مانند: قهوه، چاي و ... يك ليوان چاي بابونه همراه با عسل بنوشيد. براي 
تهيه‌ي اين چاي 3-2 قاشق چاي‌خوري گل گياه بابونه را در يك قوري آب‌جوش 
بريزيد و 30-20 دقيقه صبر كنيد تا دم بكشد، سپس يك ليوان از اين چاي را با 
مقداري عسل ميل كنيد. ساير چاي‌هاي گياهي كه تأثير آرام كننده دارند عبارت‌‌‌اند 
از: چاي‌هاي شكوفه ليمو، شكوفه پرتقال، گل‌ساعتي، اسطوخودوس، باد رنجبويه و 

گل‌گاوزبان. طرز تهيه‌ي آن‌ها نيز به همان روش فوق مي‌باشد. 
2. چاي دارچين: 15-10 گرم پودر دارچين را در قوري آب‌جوش بريزيد 
و پس از 20-15 دقيقه با مقداري عسل ميل كنيد. يا دو تكه چوب دارچين را در 

آب‌جوش بيندازيد و بعد از دم كشيدن با مقداري عسل ميل كنيد. 
3. چاي زنجبيل: يك قاشق‌ چايخوري زنجبيل را با مقداري عسل و يك 
فنجان آب گرم مخلوط كنيد و بعد از غذا بنوشيد، و يا نصف قاشق چايخوري 

زنجبيل را در يك فنجان شير حل و بعد از غذا ميل كنيد. 
4. چاي زعفران: كم‌تر از نصف قاشق چايخوري زعفران را به 2-3 
استكان آب‌جوش اضافه كنيد و پس از 30-20 دقيقه با عسل مخلوط نموده و 

جرعه جرعه ميل نماييد. 
5. دم‌كرده نعناع يا پونه

6. آب‌كرفس: يك ليوان آب‌كرفس، ترجيحاً همراه با آب‌هويج
7. آب‌انگور

8. مخلوط آب‌انگور و آب‌آناناس
9. مخلوط آب‌انگور، آب‌آناناس و توت‌فرنگي

از مصرف موادغذايي زير جداً خودداري نماييد:
1. چاي، قهوه، كاكائو، شيركاكائو و ...

2. نمك فراوان و موادغذايي داراي نمك بسيار، مانند چيپس، پفك، 
چوب‌شور و ...

3. نوشيدني‌هاي گازدار
4. ادويه‌ي فراوان مانند: فلفل و خردل و ...
5. غذاهاي مانده، احتمالًا تند و فاسد شده

انواع كنسروها، كمپوت‌ها،  مانند  آماده،  6. غذاهاي بسته‌بندي شده و 
سس‌ها، سوسيس، كالباس و ...

7. مواد تصفيه‌شده، مانند قندوشكر، آردسفيد و هر نوع ماده غذايي كه 
به‌وسيله اين مواد تهيه مي‌شوند: مانند شيريني، بستني، آدامس، انواع مرباها و ...

8. موادغذايي سرخ‌شده و پرچرب )بهتر است از روش آب‌پز، بخارپز، و 
كباب‌پز در پخت غذاها استفاده شود(

9. پياز، سير، ترب
10. انواع ترشيجات و سركه‌ها

مواردي كه در ايام امتحانات لازم است به آن‌ها توجه شود:
1- تأثير رژيم غذايي براي افزايش قدرت حافظه، تمركز، كاهش اضطراب 
و استرس، در مدتي كوتاه و يك شبه اتفاق نخواهد افتاد، لذا توصيه مي‌شود كه 

يك برنامه‌ي غذايي مدون را مدت‌ها قبل از شروع امتحانات طراحي نماييد. 
2- انجام فعاليت‌بدني، ورزش، شنا و ... سبب كاهش استرس شده و شما را 
به آرامش بيش‌تر نزديك خواهد كرد. در عين حال باعث افزايش جريان خون، 

خون‌رساني بهتر به مغز و كاهش اختلالات يادگيري مي‌گردد. 
3- نوشيدن آب باعث حفظ تعادل داخل بدن و تنظيم دما و هضم بهتر 
غذا مي‌شود. البته به شرط آن‌كه 30 دقيقه قبل يا يك ساعت بعد از غذا آب را 
بنوشيد. نوشيدن‌ آب خصوصاً در زمان فراگيري دروسي مانند: رياضيات، شيمي، 
فيزيك و ... باعث تمركز بيش‌تر خواهد شد، لذا توصيه مي‌شود هميشه در هنگام 
مطالعه آب كافي بنوشيد. مصرف 8-6 ليوان آب موجب دفع مواد سمي مخرب 

از مغز مي‌شود. 
4- استراحت و خواب كافي بخصوص در طول امتحانات باعث تقويت 
قواي مغزي و تجديد حيات آن‌ها مي‌شود. لذا سعي كنيد حداقل 6 ساعت در 
شب و 45 دقيقه در ميان‌روز بخوابيد. خستگي و بي‌خوابي از عواملي است كه 
قدرت حافظه و يادگيري را با اختلال روبه‌رو نموده و باعث افزايش فشارهاي 

عصبي مي‌شود. 
5- تمام وعده‌هاي غذايي بايد كاملًا و به طور منظم رعايت شود و از 

گرفتن رژيم كاهش وزن در طول امتحانات جداً خودداري كنيد. 
6- هيچگاه بدون مصرف صبحانه‌ي كامل، در سر جلسات امتحاني حاضر 

نشويد. 
7- رعايت آرامش در زمان صرف غذا، موجب جذب بهتر منابع مغذي 
مي‌شود. لذا سعي كنيد زمان صرف هر وعده‌ي غذايي كمتر از 20 دقيقه نباشد.
8- هنگام مطالعه و مرور دروس، مقداري خشكبار و انواع مغزهاي مغذّي 
در كنار خود قرار دهيد و به عنوان ميان‌وعده مصرف كنيد. به ياد داشته باشيد 

بين مصرف آجيل و نوشيدن آب، حداقل 30 دقيقه فاصله باشد.
9- در زمان حضور در جلسات امتحاني، مقداري آجيل شيرين همراه داشته 

باشيد تا در صورت احساس ضعف، آن‌ها را ميل كنيد.
10- در ايام امتحانات از تماشاي فيلم‌هاي پرهيجان و مهيج و بازي‌هاي 

رايانه‌اي كه باعث ايجاد فشارهاي عصبي هستند خودداري نماييد. 
11- اختصاص لحظاتي از روز براي دعا و نيايش، تأثير بسيار زيادي در 
تجديد قوا و تقويت سيستم عصبي خواهد داشت، پس توكل به پروردگار مهربان 

را فراموش نكنيد. 
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