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10 maddede sinav giinii dogru beslenme

Universite sinavina girecek 6grencilerin beslenmesine de ¢ok dikkat etmesi gerekiyor.
Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Béliimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y.
Birol Saygi, lUiniversite adaylarina “Beyniniz icin dogru gida ¢esidini, dogru miktarlarda
tiiketmek sinavdan bir gece 6nce baslamaz. Sinav gecesinden ¢ok 6nce bir sinav diyeti
uyguluyor olmalisiniz. Ne yazik ki, sizi aniden bir dehaya doniistiirecek sihirli beyin
yiyecekleri yoktur. Ufukta sinavlariniz varsa, énceki gece degil, bugiinden 'beyni
calistiracak yeme planini' baslatin” tavsiyesinde bulunuyor.

Milyonlarca 6grencinin hayatinin dénim noktasi olan YKS'ye (Yuksekdgretim Kurumlari
Sinavi) haftalar kaldi. Adaylarin heyecani giinden gline artiyor. Buginlerde Universite
adaylarinin hem ruh hem de beden sagligina daha da 6nem vermeleri gerekiyor. Peki,
yediginiz ve ictiklerinizin sinav performansinizi etkileyebilecegini biliyor muydunuz?
“Ogrenciler sinav déneminde enerji diizeylerini nasil ydnetebilir, sinav giiniinde izlenecek en
iyi diyet hangisidir, yiyecek ve icecekler sinav sonuclarini etkileyebilir mi?” Ebeveynler ve
ogrenciler bu 6nemli sorularin cevaplarini ariyorlar.

“Enerji seviyenizi artirin”

Aslina bakilirsa, beslenme diizeniniz ve sekliniz size sinav sliresince ek bir avantaj saglayabilir.
Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bélimi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol
Saygl, sinav doneminde dogru enerji seviyelerine sahip olmanin 6grenciler icin anahtar faktor
oldugunu soyliiyor. Saygi, “Sinava hazirlik bircok 6grenci icin stresli bir dénemdir. Bu
donemde adaylar, aynen sporcular gibi yarisma 6ncesi enerji seviyelerinin performans icin
muimkin olan en iyi durumda olmasina 6zen gostermeliler. Sinav doneminde dogru eneriji
seviyelerine sahip olmak, 6grenciler i¢cin anahtar faktordir. Net dislinmek, daha yaratici
olmak ve harika kararlar vermek istiyorsaniz, enerji seviyelerinizin ¢ok iyi durumda olmasina
dikkat edin” diyor.

Once, diisiinsel hazirlik!

Saygl'ya gore sinava hazirhk dénemi boyunca adaylar enerji seviyesini artirmak icin dnce
dislinsel bir hazirlik yapmalilar. “Sinav donemine fiziksel olarak hazirlanabilmek icin birkag
hafta ve ay boyunca neler olabilecegini diisiiniin. Zorluklara ve glinlik islere hazir olmaniza



yardimci olacak bir zaman c¢izelgesi olusturun” diyen Prof. Dr. Saygl, sOzlerini soyle
sirdurdyor: “Kendinizi, fiziksel ve zihinsel olarak amaca uygun olmasi gereken bir sanatci
veya sporcu olarak dislinin. Enerji seviyelerinizi etkili bir sekilde yonetebiliyorsaniz, bu
potansiyelinizi kullanmaniza vyardimci olacaktir. Basit seyler (zerinde odaklanin.
Gerceklestirmeniz icin basit yeme, dinlenme ve su icmenin yani sira calisma siireniz boyunca
diizenli molalar vermeye dikkat edin.”

Beyni calistiracak yeme plani

Sinavlara hazirlanirken yedikleriniz ve igtikleriniz ¢ok 6nemli... Saygi, Universite adaylarina
“Beynimiz icin dogru gida cesidini, dogru miktarda tiketmek sinavdan bir gece Once
baslamaz. Sinav gecesinden ¢ok 6nce bir sinav diyeti uyguluyor olmalisiniz. Ne yazik ki, sizi
aniden bir dehaya donistirecek sihirli beyin yiyecekleri yoktur. Ufukta sinavlariniz varsa,
onceki gece degil, bugiinden 'beyni calistiracak yeme planini' baslatin” tavsiyesinde
bulunuyor. Sinavlarin, dayanikhligin kritik oldugu zihinsel bir maraton oldugunu vurgulayan
Saygl, su degerlendirmelerde bulunuyor: “Dogru yiyecek ve iceceklerin sisteminize enerji
verebilecegi, uyanikhginizi artirabilecegi ve uzun sinav saatlerinde sizleri destekleyebilecegi
bir gercektir. Yanlis diyet secenekleri, halsiz ve gergin hissetmenizi saglayabilir. Yani sinava
hazirlanirken yedigimiz ve ictiklerimiz cok énemlidir. Bazi gidalar uyanikhgi, hafizayi, enerji
seviyelerini ve genel refahi artirabilir; bazilari da tam tersi etki gosterir.”

Beyninizi dogru besleyin

Universite sinavlarina hazirlanan adaylarin, yogun calisma tempolari icinde dncelikle 6giin
atlamamalari gerekiyor. Beynin verimli bir sekilde ¢alisabilmesi igin yiyeceklerden gelen
enerjiye ihtiyaci oldugunu belirten Saygi, adaylara sinav dncesi ve sinav giiniinde beslenme
konusunda su tavsiyelerde bulunuyor. “Gergin oldugunuzda kahvaltiy1 atlasaniz veya giin
icinde yemekten kaginsaniz bile, yine de bir seyler yemek igin zaman ayirmalisiniz.
Sinavinizdan dnce yogun bir sekilde calismak ve sinav gliniinde elinizden gelenin en iyisini
yapmak icin fiziksel olarak ¢cok yorgun olmak dogru degildir. Adaylar, beyni kuvvetlendirici
yiyecekler yemeli. Bu, daha fazla zihinsel uyanikliga yol acabilen protein agisindan zengin
gidalari igerir. Sinav gliniinde saglikli yiyecek secenekleri arasinda yumurta, yogurt ve peynir
ile findik sayilabilir. Iyi kahvalti kombinasyonlari, az yagh siit, yumurta ve recel, yulaf ezmesi
veya tam tahill ekmek ile hazirlanmis bir tost olabilir. Beyin gidalari olarak kabul edilen diger
diyet segenekleri balik, ceviz, yaban mersini, muz, aygicegi cekirdegi, keten tohumu, kuru
meyvelerden zim, kayisi, incir ve eriktir. Magnezyum, bakir ve demir bakimindan zengin
atistirmaliklar, saghkli bir sinir sisteminin korunmasina yardimci olur ve daha az yorgun
hissetmenizi saglar. Findik bunlarin harika bir kaynagidir. Cinko ve Omega 3 ayni zamanda
kabuklu yemislerde bulunan dnemli besin maddeleridir. Omega 3, beyin saghgini iyilestirmek
icin harika bir besindir ve sadece findikta degil, ayni zamanda avokado ve yagl baliklarda
bulunur. Cogu meyve daha hizli disinmenize ve daha kolay hatirlamaniza yardimci
olabilecek mitkemmel beyin yakitidir. Ozellikle kavun, portakal, cilek, yaban mersini ve muz,
sebzelerden ise maydanoz, havug, biber, lahana, ispanak, brokoli ve kuskonmaz iyi
segimlerdir. Bu sebzeler K vitaminince zengin olup uyaniklik ve hafiza agiklig igin B6 ve B12
vitaminlerini igerirler.”



10 maddede sinav giinii dogru beslenme ipuglari...

Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bélimii Ogretim Uyesi Prof. Dr. Y. Birol
Saygl, Universite sinavina girecek adaylara, sinava hazirlik stirecinde ve sinav glini dogru
beslenmeleri i¢in su tavsiyelerde bulunuyor:

1-) Beyni kuvvetlendirici yiyecekler yiyin: Bu, daha fazla zihinsel uyanikliga yol acabilen
protein agisindan zengin gidalari icerir. Sinav glintinde saghkl yiyecek secenekleri arasinda
yumurta, yogurt ve peynir ile findik sayilabilir. lyi kahvalti kombinasyonlari; az yagh siit,
yumurta ve regel, yulaf ezmesi veya tam tahilli ekmek ile hazirlanmis bir tost olabilir.

2-) Hafif yemekler tiiketin: Mutlu ve huzurlu olmak igin yeterince ama sakin asiri yemeyin.
Sinavdan oOnce agir bir kahvalti ya da 0gle yemegi yerseniz kendinizi uykulu ve agir
hissedersiniz. Tavuk veya balik iceren salata gibi hafif bir 6gle yemegi denenmeli.

3-) Beyninizi bloke etmeyin: Sinav giiniinde, sindirmek i¢in zaman ve enerji gerektiren
kurabiye, kekler gibi beyaz undan yapilmis gidalardan uzak durulmali. Ayrica gikolata, tathlar
ve sekerlemeler gibi rafine seker bakimindan yiiksek gidalardan kacinilmali. Calisirken
genellikle sekerli yiyecekleri atistirma cazibesi vardir. Bu gidalar gecici olarak hizli bir eneriji
akisina yol agmakta, bu da hizla kan sekeri seviyelerini diglrerek yorgunluga neden
olmaktadir. Size uyku getirebilecek esansiyel bir amino asit olan L-triptofan iceren érnegin
hindi etinden kaginilmali. Ayrica protein-nisasta gibi gida kombinasyonlarindan da kaginmak
gerekir. Bu besin elementlerinin birlikte sindiriimeleri metabolizmada daha fazla zaman
gerektirir. Tek basina yenildiginde, karbonhidratlar sizi uyararak daha rahat hissetmenizi
saglar. Bu nedenle karbonhidratlar, sinavdan 6nceki giin icin iyi bir secenektir ancak sinav
giniinde degil. Ayrica, blylk miktarlarda yenen piring veya patates gibi karbonhidratlar agir
ve uykulu hissetmenizi saglayabilir.

4-) Bol su igin: Ders calisirken ve sinav siresi boyunca su icmek esastir. Sadece viicutta yizde
1-2 su kaybinin, konsantrasyon kaybi, huysuzluk ve bas agrisi gibi performans disdriici
etkileri olabilir. Su aliminizi, beslenmenizi ve dinlenmenizi yonetebiliyorsaniz, bu stres
seviyenizi azaltmaya yardimci olacaktir. Sinavdan 6nce ve sinav sirasinda yeterince su
ictiginizden emin olun. Vicudun su kaybi, konsantrasyonunuzu kaybetmenize ve enerjinizi
tiketmenize neden olabilir. Su igmek i¢in susayana kadar beklemeyin. Susuz olana kadar
beklerseniz zaten viicudunuz susuz kalmis demektir.

5-) Gazh igeceklerden kaginin: Beyninizi kapatici iceceklerden kaginin. Bunlarin basinda da
gazh icecekler geliyor. Uyanik kalmak icin 6grenciler genellikle kafeine basvururlar. Sinirinizi
uyardigi icin kafeinden kag¢inin. Bununla birlikte, dizenli olarak kahve icmeye aliskinsaniz,
kiicik bir fincan icebilirsiniz. Kahvenizle birlikte saghkli bir seyler yemeye calisin. Kahveyi
aniden ve tamamen keserseniz, kafeinsizlik bas agrisina neden olabilir. Bununla birlikte,
kafeinin sadece kisa siireli destek saglar ve genellikle uzun vadede migren ve yorgunluk gibi
yan etkileri vardir. Yesil cay, antioksidanlar saglamanin yani sira konsantrasyonunuzu
arttirdigi igin yiksek kafein segeneklerine iyi bir alternatiftir.

6-) Yeni takviyelere mesafeli durun: Arkadaslariniz veya aileniz tarafindan siddetle tavsiye
edilseler bile, sinavdan hemen &nce yeni yiyecek, icecek veya gida takviyelerini denemeyin.



Nihayetinde vicudunuzun bunlara nasil tepki verdigini bilemezsiniz. Sinav glinliinde bir
slrpriz yapmalarini istemiyorsaniz, viicudunuzun aliskin oldugu yiyecek ve iceceklerle devam
edin.

7-) Multivitaminleri almayi disiiniin: Cogu 06grenci sinava hazirlik siresince dengeli
beslenmiyor. Pizza, abur cubur, enerji igecekleri, ¢cay ve kahve ile hayatta kalindiginda, viicut
gerekli vitamin ve mineralleri alamaz. Dizenli besleniyorsaniz gida takviyeleri kullanmaniza
gerek yok ama beslenmiyorsaniz gida takviyesi alabilirsiniz. Ozellikle; B vitaminleri beyin
fonksiyonlarini giglendirir. Demir, kalsiyum ve ginko ise viicudunuzun stresle basa ¢ikma
yetenegini artirabilir.

8-) Akillica atistirin: Bazi Ulkelerde, uzun bir sinavin ortasinda bes ila on dakikalik bir mola
verilir. Enerjinizi ylksek tutmak igin granola gubuklari, findik, badem, ceviz veya kuru
meyveler gibi saglkli atistirmaliklar tasiyin. Cikolatadan veya tath ikramlardan kaginin; ¢tinka
yuksek enerjiyi sinaviniz sirasinda bir enerji gdkmesi izleyebilir!

9-) Yeterince uyuyun: Bircok 6grenci, halihazirda tikenmis beyinlerine biraz daha fazla bilgi
girecegini umarak gece ge¢ saatlerde calismaktadirlar. Bunun yerine, sinavdan dnceki gece,
aksamin erken saatlerinde calismayi birakin. Bundan sonra yapilmasi gereken, sakin olup
aksam yemegini yemek, ertesi giin icin kiyafetlerini hazirlamak, ¢antanizi toplamak, dus
almak, birka¢ alarm ayarlamak ve erken yatmaktir. Sinav giiniinde en iyi performansi
gosterebilmek icin sadece saglikli beslenmeye degil, ayni zamanda yeterli ve dinlendirici bir
uykudan gelen enerjiye de ihtiyag vardir.

10-) Egzersiz yapin: Unutmayin; ne vyerseniz performansiniz odur. Sinav silresi 6gln
atlamanin veya abur cubur yemenin zamani degildir. Yeterince dinlenin, fiziksel ve zihinsel
saghginiza dikkat edin. Sinavlar igin kendinizin en iyi versiyonu olmalisiniz. Bu yizden dogru
yiyin, egzersiz yapin ve calisin.



