
Κατά την περίοδο των εξετάσεων, η πνευματική απόδοση
των μαθητών συνδέεται άμεσα με την ποιότητα της
διατροφής τους. Πολλοί έφηβοι και γονείς αγνοούν ότι
οι διατροφικές επιλογές δεν επηρεάζουν μόνο το σώμα,

αλλά και τη λειτουργία του εγκεφάλου, τη συγκέντρωση,

τη διάθεση και τη διαχείριση του στρες. Ερευνητικά
δεδομένα αποδεικνύουν ότι η σωστή θρέψη μπορεί να
ενισχύσει σημαντικά την απόδοση των μαθητών κατά
την εξεταστική περίοδο.

Μελέτες έχουν δείξει ότι η κατανάλωση πρωινού πριν
από γνωστικά απαιτητικές δραστηριότητες, όπως οι
εξετάσεις, σχετίζεται με βελτιωμένη μνήμη, ταχύτερη
επεξεργασία πληροφοριών και καλύτερες επιδόσεις σε
τεστ συγκέντρωσης. Σύμφωνα με έρευνα των Benton και
Parker (1998), οι μαθητές που κατανάλωναν ένα
ισορροπημένο πρωινό παρουσίαζαν σημαντικά
καλύτερα αποτελέσματα σε τεστ προσοχής σε σχέση με
όσους παρέλειπαν το πρωινό. Το ιδανικό πρωινό
περιλαμβάνει σύνθετους υδατάνθρακες (π.χ. ψωμί
ολικής), πρωτεΐνες (π.χ. αυγό, γιαούρτι) και καλά λιπαρά
(π.χ. ξηρούς καρπούς).

Κατά τη διάρκεια της ημέρας, η διατήρηση σταθερού
επιπέδου ενέργειας είναι κρίσιμη. Τα μεγάλα, λιπαρά
γεύματα ή η υπερκατανάλωση ζάχαρης οδηγούν σε
απότομες μεταβολές στα επίπεδα σακχάρου και σε
"κοιλιές" ενέργειας που δυσκολεύουν τη μελέτη.

Αντιθέτως, μικρά, ισορροπημένα γεύματα ανά 3–4 ώρες
βοηθούν στη σταθερότητα και την πνευματική
ετοιμότητα. Οι ξηροί καρποί, το γιαούρτι, τα φρούτα και
τα ωμά λαχανικά αποτελούν εξαιρετικές επιλογές για
ενδιάμεσα σνακ, προσφέροντας ενέργεια χωρίς
υπερφόρτωση.

Εξεταστική περίοδος και διατροφή 
Η επαρκής ενυδάτωση είναι επίσης βασικός παράγοντας
για την εγκεφαλική λειτουργία. Έρευνες έχουν δείξει ότι
ακόμη και ήπια αφυδάτωση (απώλεια 1–2% υγρών)

μπορεί να επηρεάσει αρνητικά τη βραχυπρόθεσμη
μνήμη, την προσοχή και τη διάθεση (Masento et al., 2014).

Η κατανάλωση νερού καθ’ όλη τη διάρκεια της ημέρας —

όχι μόνο κατά τη μελέτη αλλά και εντός της αίθουσας
εξετάσεων— είναι απαραίτητη.

Επιπλέον, τροφές πλούσιες σε ω-3 λιπαρά οξέα, όπως το
λιναρόσπορο, τα καρύδια και τα λιπαρά ψάρια,

υποστηρίζουν τη λειτουργία του εγκεφάλου και τη
σταθερότητα του νευρικού συστήματος. Παράλληλα, η
βιταμίνη Β12 και το μαγνήσιο —που βρίσκονται σε
τροφές όπως το αυγό, το σπανάκι και τα όσπρια—

συμβάλλουν στη μείωση της κόπωσης και στη ρύθμιση
του στρες.

Τέλος, είναι σημαντικό να αποφεύγεται η χρήση
διεγερτικών ουσιών, όπως η υπερβολική κατανάλωση
καφεΐνης. Αν και μπορεί να προσφέρει πρόσκαιρη
τόνωση, ενδέχεται να προκαλέσει νευρικότητα,

διαταραχές ύπνου και απότομη πτώση της ενέργειας,

κάτι που πλήττει την αντοχή σε περιόδους συνεχόμενης
προσπάθειας.

Η διατροφή δεν είναι μαγικό «εργαλείο» επιτυχίας, όμως
αποτελεί θεμέλιο πάνω στο οποίο στηρίζεται η σωματική
και πνευματική ανθεκτικότητα του μαθητή. Ένα σώμα
που τρέφεται καλά, σκέφτεται καθαρά. Και ένας μαθητής
που φροντίζει τον εαυτό του έχει περισσότερες
πιθανότητες να σταθεί ψύχραιμος, συγκεντρωμένος και
έτοιμος να αποδώσει το μέγιστο των δυνατοτήτων του.

www.Let’sSpeak.gr 


