FETHIYE BELEDIYE FEN LISESI

Sinav Surecinde Saglikli Beslenme

Sinav doneminde adaylarin hem fiziksel hem de zihinsel olarak
kendilerini yetkin ve etkili hissedebilmeleri i¢cin saglikli ve dengeli bir
beslenme programi 6nemlidir.

Diizensiz Yeme Aliskanligi Nedenleri ( Tiiketilmesi Onerilmeyen Besinler ) Dikkat Edilmesi Gerekenler

Sinavdan Bir Giin Once

" Uzun Calisma Saatleri Hamburger, Cips, Kola

X3 Mutlaka evde beslenmeli. Gaz yapici kuru

baklagiller, lahana, bezelye gibi besinlerin de
tuketilmemesi de iyi olur. Asirn yagh kizartma gibi,
agir soslu yiyeceklerden de uzak durulmal.

Sinavin Oldugu Sabah

Sinav sabahinda tam bugday, ¢cavdar gibi tam tahilli
ekmeklerin  tuketiimesi kan sekeri dengenizi
koruyacaktir. Yumurta yiyerek ise hem tokluk hissini
uzun sire saglayacak protein kaynagini almis, hem
zengin demir kaynagiyla konsantrasyon artisini
saglamis hem de kan sekeri dizenlenmesinde
yardimci besini almis olacaksiniz.

.. ) Pogaca, Borek, Manti
!' Yiiksek Beklentiler gag

Dondurma, Cikolata vb.
J Karsilastirma Davranigi
@ °
Yatmadan Once Gazli ve Kafeinli icecekler
ayrica uyku bélinmesi olmamasi icin ¢ok fazla
su tuketilmemelidir.

!' Dikkat Dagimniklig

vitamin  grubudur. B1 (Tiamin), B6
(Piridoksin) ve B12 (Kobalamin) dabhil
olmak Uzere, bu vitaminler enerji tGretimini
destekler, sinir iletilerini duzenler ve
bilissel fonksiyonlari iyilestirir.

o6nemli  bir rol oynar. Antioksidan
ozellikleri sayesinde, serbest radikallerle
savasarak vicudun stres yanitini dizenler.

VITAMIN D

mekanlarda daha fazla zaman gegiren
ogrenciler icin 6nemlidir. Vitamin D, ruh
halini iyilestirmeye yardimci olur ve
bilissel fonksiyonlari destekler.

VITAMIN B VITAMIN C OMEGA-3 YAGASITLERI
Sinir sistemi  saghgini destekleyen ve | Bagisiklik sistemini giclendirmenin yani | Gunes 1siginin dogal bir kaynagi olan | Beyin saghg: ve bilissel fonksiyonlar igin
stres yonetiminde kritik rol oynayan bir | sira fiziksel ve zihinsel stresle miicadelede | Vitamin D, 6zellikle sinav donemlerinde ic | hayati Oneme sahiptir. Hafizayi

glclendirir, odaklanmayi artirir ve ruh
halini duzenler.

UYKU DUZENI

haline neden olur.

MAGNEZYUM SUTUKETIMI CiNKO
Sinir sistemi Uzerinde sakinlestirici bir|Yeterli su alinmadiginda yorgunluk, | Ginde 7-8 saat dizenli uyku uyumayi | Bilissel islevier ve bagisiklik sistemi saglgi
etkiye sahip olan ve 0zellikle stresli|unutkanlik ve uyusukluk gibi durumlar | ihmal  etmeyin, beden ve  zihin | Uzerinde olumlu etkilere sahiptir. Bu
dénemlerde uyku kalitesini artiran bir | yasanabilir. lyi bir zihinsel saglik ve genel | performansinizi zinde tutacak sekilde asiri | mineral, 6zellikle sinav  dénemlerinde
mineraldir. refah igin glinde yaklasik 2 litre su icilmesi | yorgunluktan kaginin. Asini  seker | zihinsel netlik ve odaklanma icin
hedeflenmelidir. tiiketimi dikkat daginikhgina, | 6nemlidir.
konsantrasyon bozukluguna ve uyku




