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Sinavda Basari i¢in Sofrada Dogru Se¢imler

Beykoz Universitesi Sanat ve Tasarim Fakiiltesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari
Boliim Baskani Dr. Ogr. Uyesi Serap Nazir, sinav déneminde beslenmenin zihinsel
performans lizerindeki etkilerine dikkat ¢ekiyor.

Yiiksekogretim Kurumlari Sinavi (YKS) oncesinde, saglikli ve dengeli beslenmenin 6grencilerin
dikkat, odaklanma ve ruh hali (izerinde dogrudan etkisi oldugu biliniyor. Beykoz Universitesi
Sanat ve Tasarim Fakiiltesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Béliim Baskani Dr. Ogr. Uyesi Serap
Nazir, sinav doneminde 6zellikle kahvalti diizeni, sivi alimi ve uyku beslenme iliskisine dikkat
cekerek 6grencilerin hem beden hem zihin saghgini destekleyecek 6nerilerde bulundu.

Kahvaltiy1 atlamak, bilissel performansi diisiirebilir

Yeterli ve dengeli beslenmenin sinav basarisi Gzerindeki etkilerini vurgulayan Dr. Serap Nazir
soyle konustu: “YKS gibi yogun zihinsel performans gerektiren sinavlarda, dogru beslenme
stratejileri 6grencilerin dikkat siirelerini ve stresle basa ¢ikma becerilerini giiclendirir. Ozellikle
sinav sabahi kahvaltinin atlanmamasi biiylik 6nem tasir. Kahvalti, glintin ilk enerji kaynagidir ve
bilissel islevleri dogrudan etkiler. Onerimiz; haslanmis yumurta, tam tahilli ekmek, az tuzlu
peynir, zeytin, ceviz, bol yesillik ve bitki gayindan olusan dengeli bir tabaktir.”

Kafein, kan sekeri, sivi dengesi: Bilimsel ipuglari

Dr. Ogr. Uyesi Nazir, sinav haftasinda dgrencilerin dikkat etmesi gereken temel basliklari ise
soyle siraladr:
e Probiyotik ve prebiyotik gidalar (yogurt, kefir, tursu vb.) bagirsak saglgini
destekleyerek zihinsel dayanikliligi artirir.
e C vitamini yoniinden zengin sebze ve meyveler (portakal, kivi, brokoli, biber) stres
hormonlarini dengelemeye yardimci olur.
e Omega-3 yag asitleri (balik, ceviz, keten tohumu) ile B vitaminleri, hafiza ve 6grenme
kapasitesini destekler.
e Sinav sabahi tuzlu ve agir gidalardan kaginilmali, susama hissi yaratacak salamura
Urlinler tercih edilmemelidir.
o Kafein tiiketimi sinirlandirilmali, saat 17:00’den sonra ¢ay, kahve gibi iceceklerden uzak
durulmahdir. Asiri kafein tliketimi uyku kalitesini olumsuz etkileyebilir ve carpintiya
neden olabilir.



e Enerji igceceklerinden uzak durulmali, kan sekerini hizli ylikselten surulebilir gikolata ve
sekerli meyve sulari yerine taze/kuru meyveler tercih edilmelidir.

e Her saat basi bir bardak su icilerek sivi tiiketimi gline yayilmali, sinav glini mutlaka su
bulundurulmalidir.

Uyku ve beslenme iliskisi basariyi etkiliyor

Sinav donemlerinde siklikla gorilen uyku problemlerine de deginen Nazir, su uyarida bulundu:
“Kaliteli uyku, sinav basarisi i¢in en az saglikli beslenme kadar 6nemlidir. Aksam yemegi uyku
saatinden en az 3-4 saat dnce tiketilmeli, sindirimi zor yiyeceklerden kaginilmalidir. Papatya ve
melisa gibi bitki caylari, uykuya gecisi kolaylastirabilir. Unutulmamalidir ki, saghkli beslenme
yalnizca beden sagliginizi degil, zihinsel performansinizi ve sinav motivasyonunuzu da dogrudan
etkiler. Bu dénemde kazanacaginiz dogru beslenme aligkanliklari, sadece sinav basariniza degil,
yasam boyu siirdiireceginiz saglikh bir yasama da katki saglayacaktir.”



