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Sinav oncesi dogru beslenmeye dikkat!

Yiiksek6gretim Kurumlari Sinavi’na haftalar kala adaylarin sadece sinava hazirlik agisindan
degil beslenme aliskanliklari agisindan da belirli noktalara dikkat etmeleri gerekiyor. Sinav
glinii oldugu kadar dncesinde de adaylarin dogru beslenmeleri beyin fonksiyonlari
tizerinde ciddi etkiler yapiyor. Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Boliim
Baskan V. Prof. Dr. H. Suavi Ahipasaoglu, “Sinavlar, yalnizca bilginin degil bilginin cabuk
kullanimi ve zihinsel dayaniklihgin da 6lgildigi bir siiregten olusmaktadir. Bu nedenle
sinav oncesinde dogru beslenme sayesinde sadece yiiksek enerji degil ayni zamanda uzun
sinav saatlerine dayanikhlik ve zihinsel performansi uist diizeye tagimak miimkiindiir. Yanlis
beslenme, halsizlik ve gerginlige yol agip basariyi olumsuz etkileyebilir.” diyor.

Universite adaylarinin biiyiik bir heyecanla bekledigi Yiksekégretim Kurumlari Sinavi (YKS
2023), 17-18 Haziran 2023 tarihlerinde yapilacak. Rekor bagvurunun oldugu YKS 2023’te bu yil
3 milyon 498 bin 18 aday hayallerini kurdugu Universiteye yerlesmek igin ter dékecek. YKS
sinavi Oncesi dersler kadar fiziksel ve zihinsel hazirlik da énemli. Her iki alandaki hazirligin
temelini ise beslenme olusturuyor. Ogrencilerin stresi yogun yasadiklari bu giinlerde bazi
adaylarda istah kapaniyor, bazilarinda ise abur cubur yeme egilimi ile beraber asiri beslenme
gortlebiliyor. Son glin gidaya dikkat edilmesi ise genellikle ise yaramiyor. Tim konularda
oldugu gibi sinav 6ncesi beslenme de iyi bir slire¢ yonetimi gerektiriyor. Sinav 6ncesi donemde
iyi beslenme, beyin fonksiyonlarina ciddi etki yapiyor ve adayin basarisini yikseltiyor.

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari B6lim Baskan V. Prof.Dr. H. Suavi
Ahipasaoglu, sinava hazirlanan adaylarin yediklerinin ve igtiklerinin ¢ok 6énemli oldugunu
belirtirken sunlari soyliyor; “Uyanikligi ve enerji seviyesini artiran besinler oldugu gibi bunun
tam tersi etki eden besinler de var. Yanlis beslenme, yorgunluk ve strese neden olabilir, viicut
direncini disurebilir ve basariya ulasilmasina engel olabilir.”

“Evde dogru beslenmeye baslayin”

Sinav dénemlerinin yalnizca 6grenci icin degil aile icin de ¢ok stresli oldugunu belirten
Ahipasaoglu, uygulanacak diyetin aile tarafindan da izlenmesinin ailenin de stresinin
azalmasinda etkili olacagini ifade ediyor. Zamana karsi yarismak ve dogru kararlar vermek icin
o6grencinin enerji seviyesinin en st dizeyde olmasinin altini ¢izen Ahipasaoglu, “Adaylar



unutmasin ki; hangi besini tiiketirlerse o yonde bir performans alacaklar. Sinav dncesi sire¢
dizenli beslenmenin en gerekli oldugu zamandir. Gerekli 6l¢lide dinlenen, uyku diizenine
dikkat eden, fiziksel ve zihinsel saghgini 6nemseyen adaylar sinavlara en iyi sekilde
katilacaklardir.

Bunlari ancak dogru gidalari, yeterince ve 6nceden 6lglli miktarda tiiketerek saglamak
mimkiindir. Son giinde yiyenlere etki edecek sihirli beyin yiyecekleri yoktur. Bugiinden beyni
¢alistiracak yeme-igme plani uygulamaya konmalidir” diye belirtiyor.

Sinav hazirhgindaki adaylara 11 6neri!
Prof. Dr. H. Suavi Ahipasaoglu, sinava hazirlanan adaylara su uyarilarda bulunuyor:

1. Sinav éncesi ddnemde 6giin atlamak sakincalidir. insan beyninin verimli calismasi icin
yiyeceklerden gelen enerjiye ihtiyaci vardir. Bunu 6nceden biriktirmezsek son gin
alinan takviye yarardan ¢ok zarar getirecektir.

2. Ozellikle sinavdan énceki birkac giin hafif yemekler yenmesi sindirim sisteminin diizenli
calismasina ve sinav sirasinda ek sorun gikartmamasina destek olacaktir. Sinavdan
once agir bir kahvalti 6grencinin kendisini uykulu ve agir hissetmesine neden olup,
vicudun enerjisi, beynin verimli calismasi igin ihtiya¢ duydugu enerjiyi saglamak yerine
sindirim slirecine odaklanir.

3. Sinavlara hazirlik déoneminde zihinsel uyaniklik saglayan protein agisindan zengin
gidalar tiketmek dogru olacaktir. Sinav giiniinde saglikli ve iyi kahvalti secenekleri
arasinda az yagli siit, yumurta, yogurt, peynir, findik, recel, yulaf ezmesi veya tam tahilli
ekmek ile hazirlanmisg bir tost olabilir. Beyin saghgina iyi gelen ve “Beyin gidalari” olarak
nitelendirilen gidalar arasinda balik, ceviz, yaban mersini, muz, kuru meyvelerden
Gzdm, kayisi, incir, eril; magnezyum, bakir ve demir bakimindan zengin atistirmaliklar,
findik ve omega 3 acisindan zengin olan avokadoyu sayabiliriz.

4. Genel olarak meyveler hizli diisinmeye ve kolay hatirlamaya yardimci olan beyne
destek gidalardir. K vitaminince zengin olup uyanikhk ve hafiza agikligi igin B6 ve B12
vitaminlerini iceren kavun, portakal, gilek, yaban mersini ve muz; sebzelerden ise
maydanoz, havug, biber, lahana, 1spanak, brokoli ve kuskonmaz iyi secenekler arasinda
saylilabilirler.

5. Gerek sinav Oncesi ¢aligsirken gerekse sinav slresi boyunca yeterince su igilmelidir.
Vicuttaki su kaybi konsantrasyon eksikligi, huzursuzluk ve bas agrisi seklinde
performansin dismesine neden olabilir. Bu sebeple su icmek icin susayana kadar
beklenmemelidir. Uygun viicut suyu diizeyi yorgunlugu 6nleyecegi gibi stres seviyenin
azaltilmasina da yardimci olacaktir.

6. insanlar uyanik kalmak icin genellikle kahve tercih ederler. Sinirinizi uyardigi icin
kafeinden kacinin. Ancak diizenli kahve icmeye alisiksaniz az bir miktarda igebilirsiniz.
Kahvenin yaninda saglikh atistirmaliklar yemeye 6zen gosterin. Kafein kisa sireli destek
saglarken, cogunlukla migren ve yorgunluk gibi etkilere neden olabilir.
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10.
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Konsantrasyonu arttirmak igin yliksek kafein seceneklerine alternatif olarak yesil cay
tuketilebilir. Yesil cay ayni zamanda antioksidan kaynagidir.

Gengler tarafindan ¢ok tercih edilse de gazliicecekler kesinlikle uzak durulmasi gereken
bir gruptur.

Arkadaslar veya aile tarafindan siddetle tavsiye edilseler bile sinavdan hemen 6nce
yeni yiyecek, icecek veya gida takviyelerini denemeyin. Viicudun bunlara verecegi
tepkiler sinav gliniinde 6grenciye koti bir slirpriz yasatabilir.

TUim uyarilara ragmen dizenli beslenmeyenler multivitamin almayi dislnebilirler. B
vitaminleri 6zellikle beyin fonksiyonlarini giglendirir. Demir, kalsiyum ve ginko;
vlicudunuzun stresle basa ¢ikma yetenegini artirir. Dlzenli beslenenler i¢in gida
takviyelerine gerek yoktur.

Uyku vicudun ve tabii ki beynin en gigli besleyicisidir. Cogu insan sabah kalktiginda
uykusu acilana kadar verimli olamaz. Birgok 6grenci de sinav dncesi gece geg saatlere
kadar calisir. Bunun yerine sinavdan Onceki giin en ge¢ aksamizeri ¢alisma
birakilmalidir. Hafif bir ylriyis, sakin bir aksam yemegi, ertesi glin i¢in hazirliklarin
yapilmasi ve erken yatmak ertesi glintin performansini en Ust diizeye ¢ikartacaktir.



