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Sinav oncesi diizenli beslenme sinav basarisini etkiliyor

Dogru beslenme sinavlarda daha iyi olmaniza yardimci olurken, sagliksiz beslenme
sekli ise sinav performansinizi olumsuz yonde etkileyebiliyor. “Sinav déneminde
adaylarin hem fiziksel hem de zihinsel olarak kendilerini yetkin ve etkili
hissedebilmeleri igin saglikli ve dengeli bir beslenme programi 6nemli” diyen
Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Boliim Baskani Dr. Ogr. Uyesi
Selin Uysal, 10 adimda sinav doneminde dikkat edilmesi gerekenleri siraladi.

Bu yil 18-19 Haziran’da yapilacak, tniversite adaylarinin heyecanla bekledigi Yiiksekdgretim
Kurumlari Sinavi’na (YKS) bir aydan az bir zaman kaldi. Sinav kaygisi, sinav tarihi yaklastik¢a
yasanan stres adaylarin beslenme sekillerini de etkileyebiliyor. Sinav dncesi mental sagliga
oldugu kadar iyi beslenmeyle fiziksel sagliga da dikkat etmek 6nem tasiyor. Beykoz Universitesi
Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bélim Baskani Dr. Ogr. Uyesi Selin Uysal’a gére, sinav
donemlerinde ve sinava hazirlik sirecinde 6grencilerin hem fiziksel hem de zihinsel bakimdan
kendilerini yetkin ve etkili hissedebilmeleri icin saglikli ve dengeli bir beslenme programini
hayatlarina adapte etmeleri oldukg¢a 6nemli.

Sinav hazirligi siiresince yardimci olacak gida onerileri

“Bazi yiyecekler beyninizin optimal seviyelerde g¢alismasina ve dogru beslenme planlamasi ile
sinavlarda daha iyi olmaniza yardimci olabilir” diyen Dr. Ogr. Uysal, “Bazi yiyecek tirleri
uyanikligl ve ding¢ kalmayi arttirip hafizayl koruyan, enerji seviyelerini ve genel olarak iyi
hissetme halini artiran etkilere sahipken; bazi gidalar ise zinde kalmayi azaltan, enerji
bakimindan kisa sireli destek saglayan etkilere sahiptir” diyor. “Dlizensiz beslenmeyi sinav
doneminde birakalim” diyen Uysal’in adim adim saglikli beslenme 6nerileri ise soyle:

1. Susuz kalmayin: Su, viicudumuzdaki kimyasal reaksiyonlarda rol alir ve beynimizin bilgiyi
isleme hizini hizlandirir. Yeterli su alinmadiginda ise dehidrasyona bagl olarak olusan



yorgunluk, unutkanlik ve uyusukluk gibi enerji diistikligline yol acacak durumlar yasanabilir.
lyi bir zihinsel saglik ve genel refah icin giinde yaklasik 2 litre su icilmesi hedeflenmeli. Yani,
bugiin okuma masanizin yanina kullanigh ve biyik hacimli bir su sisesi alin.

2. Yiiksek kalorili igeceklerden uzak durun: Kalorili ve enerji veren igeceklerden ise bu siirecte
uzak durmak gerekir. Soda ve spor icecekleri gibi kalorili icecekleri igmeyi erteleyin. Kaliteli
besin icermeyen ekstra kalorilerin gece ge¢ saatlerde ders calisirken viicudumuz igin higbir
kazanci ve degeri olmadigi gibi aksine kan sekeri dengesini hizli bir sekilde etkileyerek
konsantrasyon bozukluguna yol agacaktir.

3. Fazla seker tiiketiminden kag¢inin: Beyin, karbonhidrat bakimindan zengin gidalardan elde
edilen glikoz ile ¢alisir. Glin boyunca az miktarlarda yemek yemeniz, kan sekerinizi esit
seviyede tutacak ve beyne ders ¢alismak igin gerekli yakiti saglayacaktir. Ancak asiri seker
tiketimi dikkat daginikligina, konsantrasyon bozukluguna ve uyku haline de neden olur.
Saglikh karbonhidrat secimleri arasinda tam tahilli ekmekler veya humuslu sebze ¢ubuklari, az
yagl peynirli veya peynirli gubuklu tam tahilli krakerler, taze meyve, biraz ceviz ve kuru
meyveler eklenmis az yagh yogurt veya kefir var.

4. Saghkh atistirmaliklar tiiketin: Tam tahil iceren atistirmaliklar, sekerli yiyecekler yerine
glisemik indeksi dustk kuruyemis 6zellikle ¢ig findik, badem, ceviz, slizme peynir, incir, kuru
meyvelerden kara erik kurusu, yulaf ezmesi, yumurta ve yogurt yemeye c¢alisin. Bu protein
acisindan zengin gidalar ile bir taraftan hafizanizi korurken, zihinsel uyanikhginiz iyilesecek ve
enerjinizde artis saglayacaktir. Yine glisemik indeksi diisiik yaban mersini de seker yerine
tuketilebilecek alternatif gidalar arasinda.

5. Kafein yerine yesil ¢cay deneyin: Sinav donemlerinde uyanik ve tetikte kalmak istenen bir
ozellik. Bu nedenle 6grenciler genellikle kafeine basvururlar. Ancak kafeinin yalnizca kisa sureli
destek sagladigl ve genellikle uzun vadede migren ve yorgunluk gibi yan etkileri de birlikte
getirdigi gozleniyor. Yesil cay ise konsantrasyonunuzu artirmanin yani sira antioksidanlar
sagladigi icin ylksek kafeinli seceneklere iyi bir alternatif olusturuyor.

6. Bol bol yesil yaprakl sebzeler tiiketin: Brokoli, ispanak ve lahana gibi sebzeler, dogal olarak
olusan nitratlar ve antioksidanlarin yani sira beyinde baglantilar olusturmaya yardimci olan K
vitamini ile dolu. Ayrica sinir sistemimizin ¢alismasini dlizenleyen B grubu vitaminleri icin de
cok iyi bir kaynak. Ozellikle uyaniklik ve hafizadaki gelismelerle iligkilendirilen B6 ve B12'yi de
icermelerinden dolay diyetinize eklemeniz gereken ilk besinler arasinda.

7. Ogrenmeyi ve konsantrasyonu artiran gidalar tiiketin: Sinava yaklasilan son haftalarda
haftada 3-4 kere balik tiiketilmesi hafizayi gliclendirmek ve konsantrasyonu artirmak icin
oldukga 6nemli. Her sabah bir tam ceviz tiiketmeyi de unutmayin. B grubu vitaminlerinin
yeterli miktarda alimi igin tam tahilli ekmeklerin tiketilmesi viicudumuz igin vazgegilmez.
Zihinsel performansi artirmak icin gerekli minerallerden demir ve folat, E ve B grubu
vitaminleri alimi icin et, kuru baklagiller, yumurta, siit ve tiirevlerini, keten tohumu gibi yagh
tohumlari, sebze ve meyvelerle tahil tiiketmeye 6zen gosterin. Ekinezya cayi icerek de
enfeksiyonlara karsi korunmus olup ayni zamanda performansinizi artirabilirsiniz.



8. Kahvaltiyi asla es gegmeyin: Kahvalti yapmanin gline baslamada en 6nemli kural oldugunu
unutmayin. Kahvalti yapilmadan girilen sinavlarda ilerleyen zamanlarda dikkatsizlik,
konsantrasyon eksikligi, bas agrisi, yorgunluk ve kan sekeri diistiklGgu ile karsilasabilirsiniz.

9. Ara ogiinleri iyi degerlendirin: Cilek, portakal, kivi gibi bagisikligi glclendirici C vitamini
iceren meyveler; ceviz, findik/badem gibi E vitamini ve ¢inko iceren ve bdylece zihinsel
performansi artirmaya yardimci yiyecekler hem enerji verir hem de uzun siire tok kalmaniza
yardimci olur.

10. Dinlenmenize ve uykunuza dikkat edin: Uykusuzluk 6grenmeyi zorlastiracagi gibi dikkat
eksikligine de yol acar. Glinde 7-8 saat dizenli uyku uyumayi ihmal etmeyin, beden ve zihin
performansinizi zinde tutacak sekilde asiri yorgunluktan kaginin.

Uzak durulmasi gereken besinler: Sinav dncesinde cips, kurabiye, unlu mamuller ve dondurma
gibi yiyecekleri gergin bir sekilde yemek yerine, sinav bittikten sonra yemeye calisin. Calisirken
fiziksel olarak aktif degilsiniz, bu nedenle ders galisirken asiri kalori alimi hedef olmamal..

Sinav zamanindan bir giin 6ncesi icin 6neriler: Sinavdan dnceki giin mutlaka evde beslenmeli.
Disaridan vyiyecekleri tiketmekte kigik de olsa gida zehirlenmesiyle karsilasma riski
bulunuyor. Gaz yapici kuru baklagiller, lahana, bezelye gibi besinlerin tiketilmemesi de iyi olur.
Asiri yagh kizartma gibi agir soslu yiyeceklerden de uzak durulmal.

Sinav gecesi yatmadan 6nce: Yatmadan 2-3 saat dncesinde saglikli bir uyku icin kafeinli ve
gazl icecekleri tiketmemek 6nemli. Ayrica yine iyi bir uyku i¢in yatmadan once fazla sivi
alimina da dikkat edilmesi gerekir. Gece igerisinde sik sik uyanmak sizleri uykusuz birakacaktir.

Sinav sabahi giiclii bir kahvalti: Kahvalti yapmayi asla ihmal etmeyin. Sinav sabahinda tam
bugday, cavdar gibi tam tahilli ekmeklerin tiiketilmesi kan sekeri dengenizi koruyacaktir.
Yumurta yiyerek ise hem tokluk hissini uzun siire saglayacak protein kaynagini almis, hem
zengin demir kaynagiyla konsantrasyon artisini saglamis hem de kan sekeri diizenlenmesinde
yardimci besini almis olacaksiniz. Az yagli beyaz peynir tiiketimi, konsantrasyonu saglamak igin
demir minerali agisindan zengin birka¢ adet kara erik kurusu yenilmesi ve magnezyum icerigi
ile beyin fonksiyonlarina yardimci olacak ¢ig findik/ badem ve bir tam ceviz tiketimi iyi bir
kahvalti icin 6rnek besinler arasinda. icecek olarak rahatlatici bitki caylarindan yesil cay,
kusburnu cayi icilmesi ve kan sekerinizi dengeleyen targin ve karanfil eklenerek tiketilmesi
rahatlatici olacaktir.

Sinav sabahi uzak durulmasi gerekenler: Sinav sabahi sucuk, salamurali gidalar gibi sizi
susatacak asiri tuzlu ve baharatlh gidalardan uzak durulmali.



