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: و امتحاناتشب قبل از کنکوربرخی توصیه هاي تغذیه اي براي 

و ادویه و چربیسرخ کردنیبا پز و هاي خورش هاي آباز غذاهاي خوب و سنتی ایرانی و انواعاستفاده 

. پرهیز شودنفاخ وشور و تند و ترشمصرف غذاهايو از باشد،تر از معمولاز غذاهاي سبکوکمتر

سعی در . چیبس و پفک و نوشابه مصرف نشود. نباشددر غذافست فود بخصوص سوسیس و کالباس

به علت احتمال و سالاد تهیه شده در بیرون از منزل ها و پیتزا و ساندویچ عدم مصرف غذاهاي رستوران

.توصیه میشودخفیفحتی از نوعمسمومیت

و ، امگا سهبه علت داشتن آهن، پروتئینو سیبو گردومصرف گوشت قرمز  و مرغ و ماهی و تخم مرغ

به علت داشتن و نسکافهو قهوهغلیظ چاي . دروي در افزایش قدرت تمرکز در ایام کنکور نقش دار

.خواب استمناسب برايشب وقت10حدود . خوابی و اضطراب شودکافئین ممکن است باعث بی
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واژه فرانسوي کنکور به معنی سد و قبولی در .استرس کنکور از نوع استرس مثبت است و طبیعی است

با افزایش ظرفیت ورود به دانشگاهها دیگر استفاده از اکنونالبته . کنکور به معنی گذشتن از سد میباشد

کم لیوان شیریکبهترین راه نوشیدن شد، اگر استرس مانع از خواب .مصداق نداردواژه سد دیگر خیلی

در مغز در شیر به نام تریپتوفانموجود اي اسید آمینه اززیرا . حبه قند استعدد خرما یا یک و یک چرب

.شودشود، که باعث ایجاد آرامش و خواب میه میروتونین ساختسماده 

:و امتحاناتصبحانه قبل از کنکوربرخی توصیه هاي تغذیه اي براي 

قبل از برخواستن دانش آموز از خواب ماده کردن صبحانه آوظیفه والدین به موقع برخواستن از خواب و 

زیرا . بدون صبحانه عازم کنکور نشوید، قدرت تمرکز و پاسخگویی به سئوالات پائین خواهد بود.است

ساعت خواب پایین آمده و باید با صبحانه مناسب بالا برود تا تجزیه و تحلیل مغز 7-8قند خون به علت 

بحانه کنکور چند تکه نان بر حسب نیاز مصرف شود تا اندك اندك با آزاد شدن در سینی ص. کامل باشد

قند آن، کمک به افزایش تمرکز و عدم احساس گرسنگی شود، به همراه نان، پنیر، خامه، عسل، خرما، 

لیوان و کمی یکتواند مصرف کند، چاي کمرنگ حداکثر گردو یا هر مربا که شخص دوست دارد می

دفع ادرارتکررد پر رنگ باشد تا با حالت دیورتیک و چاي نبای. مصرف شوداي دیگرهکم تر از روز

.خص را اذیت نکندش
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هندوانه بهتر است در صبحانه قبل از کنکور صرف میوه وواز خوردن کله پاچه، عدسی، غذاي شب مانده

بطري آب یک. در برخی مصرف شیر ممکن است در آن شرایط داراي استرس مناسب نباشد.نظر کرد

.کندخنک و چند شکلات به همراه خود داشته باشند چند جرعه آب در حین کنکور ایجاد آرامش می

:وامتحاناتناهار قبل از کنکوربرخی توصیه هاي تغذیه اي براي 

بعدازظهر است از مصرف غذاهاي چرب، سرخ کرده، شور، ترش و تند استفاده شما کنکور زمان اگر 

ر خون و حالت خواب او دوغ هرچند مفیدند، ولی به علت پیشگیري از افت فشمصرف ماست. نشود

مصرف مایعات زیاد ممکن است باعث . آلودگی و بیحالی در وعده ناهار قبل از کنکور مصرف نشود

غذاهاي بیرون، رستورانی و ساندویچ به علت خطر مسمومیت غذایی . آزردن شخص در زمان امتحان شود

انواع خورش هاي ایرانی کم چرب و کم ادویه و یا جوجه کباب .ر است مصرف نشودخفیف یا شدیدبهت

مصرف سالاد خیار و گوجه و پیاز و یا سبزي جات در آن وعده استفاده . و خوراك ماهی توصیه میشود

مصرف یک عدد موزبعد از غذا بعلت جذب تدریجی قند آن در دستگاه گوارش تا . نشود، بهتر است

. شخص احساس سیري میکندمدت طولانی 


