1 HAFTA ONCE

&) Sevdiginiz bir balik cinsinden en az haftada 2 defa balik tiiketmeye
calisin boylece, Omega-3 yag asitlerinden olan Docoso Hegzanoic Acid'in
(DHA), bellegi giiglendirici etkisi, 6grenmeyi ve konsantrasyonu da artirici
etkisinden faydalanirsiniz.

&) Sinir hiicrelerini giiglendirici etkisi, dikkat ve konsansantrasyonu
arttirici 6zellikleri nedeniyle giinlik B vitamini ihtiyacini:  tahillar (bugday,
yulaf, arpa, tahil kepekleri), baklagiller (nohut, fasulye, bakla, mercimek), st
ve siit Urinleri, koyu yesil yaprakl sebzeler (1spanak, brokoli, fere, maydonoz,
dereotu, pazi), sakatatlar (karaciger, baobrek, dalak), patates, mantar,
avokado, incir, hurma, tavuk ve kirmizi et, yumurta, kuruyemis (yerfistigi,
findik, fistik, ceviz, badem, kayisi gekirdegi ici) karsilayabilirsiniz

@ sinav haftasinda ekmegi azaltmayin ve kaldirmayin. Ozellikle sinavdan
onceki giin 6glen veya aksam sevdiginiz bir makarna tirind ¢ok yagh olmamak
kaydiyla yiyebilirsiniz.

@ Havug ve yesil yaprakli sebzeler tercih edin.
© Her glin 2 tam ceviz, 10 findik, veya 10 badem yiyin.

@ASIPI yorgunluk hissedenler her giin 1 bardak taze
sikilmig portakal ve gilek suyu ile C vitamini destegi, 1 tath
kasigi pekmez almakla da viicutlarina iyi bir demir destegi
saglamis olurlar.
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1 GUN ONCE

& Simdiye kadar yemediginiz bir besini ilk defa o giin tiketmeyi
denemeyin. Hazimsizlik, gaz veya bagirsak diizeninde bozulmaya sebep olabilir.

@ Miimkiinse disarida yemek yemeyin, evde daha oOnce denediginiz
yediginiz, ama az yag ile pisirilmis yemekleri tercih edin.

© Rahat bir uyku igin uyku saatinizden 1-2 saat 6nce ¢ay, kahve i¢gmeyin.
Bitki gaylarini tercih edin.

@ Asiri miktarda seker ve yag tiiketimi bagirsak hareketlerinizi bozabilir.
Sinavdan bir giin 6nce tatli ihtiyacinizi siitli ve meyveli tathlar kuru meyveler
ile bastirmaya ¢alisin, ¢gikolata miktarini her zaman yediginizden daha fazla
yemeyin.

@ Ssinavdan énceki tiim glin sindirim rahatsizliklari ve zehirlenmelere yol
agabilecegi igin disarida ve agikta satilan yiyecekler tfercih edilmemeli,
sinavdan bir giin once kuru baklagiller gibi gaz yapici besinler tiketilirken
dikkatli olunmali.
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SINAV SABAHIX

@D Her zaman glinin en onemli dgund olan kahvalti sinav sabahi da biyik
onem tagir.

® sabah kahvaltisinda mutlaka protein olmali. Seker ile ilgili yanhs
asirt yenilen gikolata, meyve suyu, seker ve benzeri yiyecekler kan sekerini
hizli yiikseltir bunun sonucunda pankreastan asiri insilin salinimi ardindan kan

cetsen

dogurabilir.

@ Sinav esnasinda susamaya nheden olabilecek asiri tuzlu besinlerden
kaginilmal.

@ Kafein iceren yiyecek ve igecekler yerine siit, meyve suyu, thlamur,
kusburnu gibi bitki ¢aylari tercih edilebilir.

<) Dogru olan normal davranig tarzi mimkin oldugunca korunmali. Dogru
beslenme sinirlari iginde kalmak yeterli, ailelerin bu konuda i1srarci ve irkditicu
olmamalari ¢cok onemli.



SINAV ESNASINDA

@ Sinav sirasinda ter nedeniyle olusabilecek sivi kaybini 6nlemek igin su
igmek Sinavda su tiiketiminin yani sira, taze sikilmis meyve suyu da tercih
edilebilir. Sinavda gegen 3 saat uzun bir siiredir viicudun sicak hava veya ter
ile olugan sivi kaybini yerine koymak dogru bir davranistir ancak asiri miktarda
sivi tiketimi tuvalet ihtiyacini tetikleyebilir.

@ Cikolatanin direkt basariyi artirici bir etkisi yoktur. Ancak az miktarda
yiyeceginiz ¢ikolata stresinizi azaltmada yardimci olabilir. Ama fazla
tiketiminiz kan sekeri dengenizde diizensizlige yol agabileceginden eger
seviyorsaniz sinav esnasinda gikolata yerine kurutulmus meyvelerden (kuru
kayisi, kuru erik, kuru Uzim, kuru incir, vb.) faydalanmaniz daha uygun
olacakftir.




