
 بزای یادگیزی بهتز و موفقیت در امتحاناتتغذیه ای توصیه های 

 در سٍبُ ٍطبىؼٔ غذا ّخ٘ريذ. ثزاي ايْنبر سٍبُ ٍؼخصي را در ّظز ثگيزيذ تب ثب آراٍغ ثيؼتزي غذا ثخ٘ريذ . -1

 در ٍ٘قغ ٍطبىؼٔ اس خ٘ردُ تْقلات خ٘دداري مْيذ. -2

. ٍَنِ اطت ايِ خ٘راميٖب در ّگبٓ اٗه اّزژي سا ثٔ ّظز اس ٍصزف سيبد ػيزيْي جبت ٗ تْقلات خ٘دداري مْيذ -3
 ثزطْذ اٍب ايِ قبثييت مٌ دٗاً اطت ٗ پض اس ٍذت م٘تبٕي دٗثبرٓ احظبص خظتگي ثٔ ػَب دطت خ٘إذ داد.

ٍصزف غذإبي ّؼبطتٔ اي ٍبّْذ ٍبمبرّٗي، ثزّج ٗ ّبُ در ػت اٍتحبُ ثٔ دىيو تبثيز در ميفيت خ٘اة ٍفيذ  -4
 اطت.

ح رٗس اٍتحبُ ثٔ ٍْظ٘ر افشايغ مبرايي ٍغش ثٖتز اطت غذإبي طزػبر اس فيجز يب پزٗتئيِ ّظيز تخٌ ٍزؽ، در صج -5
 ثزػت٘ك، ّبُ ٗ ػظو اطتفبدٓ ػ٘د.

صجح اٍتحبُ ٍ٘س ٗ  داّغ آٍ٘ساّي مٔ اضطزاة سيبدي دارّذ ٗ َّي ت٘اّْذ صجحبّٔ ٍفصو ثخ٘رّذ ثٖتز اطت -6
 .مؼَغ ٍيو کْْذ

طجشي ٕبیی اس قجيو . ٍصزف سيبد اٍتحبُ خ٘د را خزاة ٍي مْْذساُ ثٔ دىيو اضطزاة ثؼضي اس داّغ آٍ٘ -7
 .ت درختي در مبٕغ اضطزاة ٍفيذ اطت، مبٕ٘ ٗ طيريحبُ، ّؼْبع

 در ط٘ه اٍتحبُ آراً ثبػيذ. خ٘ردُ ّبُ ٗ پْيز ٗ گزدٗ يب ّبُ ٗ تخٌ ٍزؽ يب ػذطی در رٗس اٍتحبُ مَل ٍي مْذ -8
. ٍصزف ٍبطت ػيزيِ ٗ اضطزاة ٍ٘ثز اطتيذّي ٕبي حبٗي ػظو در مبٕغ َٕچْيِ خ٘ردُ ػظو ٗ ّ٘ػ
 ػيز ّيش ايجبد آراٍغ ٍي مْذ.

 .اس آّجبیينٔ مٌ خّ٘ي اس دلايو مبٕغ يبدگيزي ٗ تَزمش اطت ثْبثزايِ درٍبُ مٌ خّ٘ي ضزٗريظت -9

ٍْيشیٌ ّظيز ثبداً، فْذق، ثْبثزايِ ٍصزف تْقلات حبٗي  ؛مَج٘د ٍْيشيٌ ّيش اس دلايو مبٕغ يبدگيزي اطت -11
 .گزدٗ، مؼَغ ٗ ّخ٘دچي ٍفيذ اطت

، غذإبي چزة ٗ ّ٘ػيذّي ٕبي گبسدار در ػت اٍتحبُ اس خ٘ردُ ػيزيْي جبت، چيپض، تخَٔ، پفل -11
 .يذخ٘دداري مْيذ سيزا َّي گذارّذ خ٘اة راحتي داػتٔ ثبػ

فؼبىيت ٕبی  دٗؽ تزع خ٘اة آٗرّذ ٗ. ٍبطت ٗ س خ٘ردُ ٍبطت ٗ دٗؽ تزع ثپزٕيشيذدر طبػبت ٍطبىؼٔ ا -12
 .فکزی را کْذ ٍی کْْذ

 .ري مْيذ اٍب چبي مٌ رّگ ٍفيذ اطتاس خ٘ردُ قٖ٘ٓ ٗ چبي پزرّگ خ٘ددا -13

ٍْظ٘ر ثيذار ٍبّذُ ت٘صئ َّي . ٍصزف قٖ٘ٓ ثٔ ٘رت ثزٗس خظتگي مَي اطتزاحت مْيذْٕگبً ٍطبىؼٔ در ص -14
 .ػ٘د

 .در ط٘ه رٗس ثٔ حذ مبفي آة ثْ٘ػيذ -15

 .ً ثخ٘ریذ ٗ ىقَٔ ٕب را خ٘ة ثج٘یذغذا را آرا -16

 .ٍيو کْيذصجحبّٔ غذاي اصيي اطت. ّبٕبر ٗ ػبً را ٍختصزتز ثخ٘ريذ اٍب صجحبّٔ را مبٍو  -17

 .ت ٗ ىجْيبت ثٔ حذ مبفي ٍصزف مْيذ، گ٘ػ، ٍي٘ٓ جبت، طجشيجبتئ ٍتؼبده داػتٔ ثبػيذ ٗ اس غلاتتغذ -18

ثزّبٍٔ رٗسأّ خ٘د قزار دٕيذ. ّزٍغ ٗ ٗرسع جزیبُ خُ٘ ٍغش را افشایغ دادٓ ٗ ّزٍغ ٗ ٗرسع را جشئی اس  -19
 یبدگيزی را ثٖتز ٍی کْذ.

ثٔ حذ کبفی اطتزاحت کْيذ. ثؼلاٗٓ خ٘اة  ػت ٕب سٗدتز ثخ٘اثيذ ٗ صجح سٗدتز اس خ٘اة ثيذار ػ٘یذ اٍب حتَبً -21
 .اس ظٖز ّيش ٍفيذ ٗ ّؼبط آٗر اطت ک٘تبٓ قجو

 بُ ثيؼتز ٍ٘اظت طلاٍتی خ٘د ثبػيذ ٗ اس غذا خ٘ردُ ثيزُٗ اس خبّٔ خ٘دداری کْيذ.در ایبً اٍتح -21
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