SINAV ONCESINDE NE YAPALIM ?

Beslenmemize Dikkat Edelim

Temel Saglik Hizmetleri Genel Midiirligiinden yapilan agiklama

:Son glinlerde ¢esitli kaynaklarda, sinav oncesi algilamayi ve
konsantrasyonu artirmaya yonelik diyet onerilerinin yer aldigi, bu
onerilerin bir cogunun sagliksiz ve bilimsel temelden yoksun oldugu
belirtildi. "Sinaviarda hicbir besin basariyr tek basina, mucizevi bir

sekilde etkilemez. Tim ogrencilerimizin, ozellikle bu giinlerde
beslenme kurallarina uymalar: oldukga onemlidir. Yeterli ve dengeli
beslenme, dort besin grubunda bulunan besinlerin yeterli miktarda

titketilmesiyle saglanir.

SUT ICELIM
Bu besinler, siit grubunda yer alan siit ve yogurt, et grubunda yer
alan et, tavuk, yumurta, peynir ve kuru baklagiller, sebze ve meyve
grubu ,fahil grubuna giren ekmek, bulgur, makarna, piring, misir ve
tarhanadir.”

BOL BOL BALIK YIYELIM

Balik, et, yumurta, findik, fistik ve cevizin tiiketiminin
artmasi , bu besinlerin protein igerikleri hedeniyle uyanik kalma ve
enerjinin tamamen kullaniimasini saglayacagt, igerdigi yag asitlerinin
beyin hiicrelerinin ¢alismasinda énemli rol oynayacagi bilinmektedir.

Sindirim rahatsizliklar: ve zehirlenmelere yol agabilecegi igin disarida
ve agikta satilan yiyecekler tercih etmemeliyiz , sinavdan bir giin
once kuru baklagiller gibi gaz yapici besinler tiiketilirken dikkatli
olmalryiz."

Stres ve heyecan insan viicudunun enerji tiiketimini
arttirir
"Ogrenciler igin en dnemli 6giin kahvaltidir. Diizenli
olarak kahvalti yapma aliskanhgi kazanmali ve sinav
glini mutlaka kahvalti yapmaliyiz.
Gece boyu agliktan sonra, viicudumuz ve beynimiz
gline baslamak igin acil olarak enerjiye gereksinim
duydugundan, kahvalti yapilmadigi takdirde dikkat
daha ¢abuk dagilmakta, bas agrisi ve yorgunluk
olusmaktadir.

Yapilan arastirmalar, iyi kahvalti yapan
ogrencilerin daha basarili olduklarini ortaya
ctkarmistir.

Yeterli enerji ve besin 6gelerini saglayan bir sabah
kahvaltisi igin, peynir ve yumurta, birkag dilim
ekmek, pekmez-tahin, zeytin, domates, yesil biber,
salatalik, maydanoz veya meyve bulundurmaliyiz.

KAFEINE DIKKAT .Kafein iceren yiyecek ve
igecekler adrenalinin serbest kalmasina, boylece
stres diizeyinin artmasina neden olabilir,
sinav 6ncesinde gay, kahve kolali igecekler gibi kafein
igeren besinler yerine siit, meyve suyu, thlamur,

kusburnu gibi bitki gaylarini tercih etmeliyiz.

SPOR YAPALIM

SPOR ; Viicutta seratonin salgilanmasini arttirir,
Tyi bir uyku saglar.
Beyine daha fazla oksijen gitmesine yardimct olur..

En uygun spor yorucu olmayan yiiriiyisler ve hafif
egzersizlerdir. Sakatlanma riski dogurabilecegi ve
viicudumuzu fazlasiyla yorabilecegi igin agir ve
yorucu sportif etkinliklerden kaginmaliyiz.
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KAYGI NORMALDIR
Kaygi basari igin gereklidir ve normaldir.
Heyecanimizla barigalim
Her giin 30-40 kez derin nefes egzersizi yapalim.

DUSUNCE YONETIMI

Olumsuz ve yikici diisiincelerden uzak duralim. Olumlu ve

gergekgi diisiinceler olusturalim. Gegmisteki
basarilarimizi diigiinelim.

Sinav salonumuzu 6nceden gorelim.
Miimkiinse siramiza oturalim.

Uyku diizenimizi oturtalim.




