Alimentació i exàmens

En època d’exàmens cal que estem en plena forma per a que l’estudi ens sigui profitós, sobretot que la nostra ment gaudeixi d’una bona salut. Se’ns ajunten el desgast físic diari i l’esgotament psíquic, que en aquesta època és més fort. 

Durant l’època d’exàmens no cal incrementar les calories de la dieta, però sí garantir l’aportació de determinats nutrients importants pel correcte funcionament del sistema nerviós (cervell). Convé gaudir sempre de la valuosa dieta mediterrània i aportareu a l’organisme tots els nutrients necessaris:

- El sucre i les vitamines de la fruita natural t’ajudaran a millorar la teva memòria, sobretot els cítrics (llimones, taronges...)

- Les verdures contenen sals minerals que t’ajudaran a mantenir un bon nivell de concentració.

- Els fruits secs, rics en minerals i fòsfor, t’aportaran energia extra (avellanes, nous, ametlles…)

- Cal prendre 3-4 vegades al dia llet o derivats, que són font de vitamines A i D (si són de llet sencera) i del grup B (formatges).

- Les llegums (llenties, cigrons...) aporten proteïnes i ferro que nodreixen les funcions del cervell.

- El peix blau (sardina, tonyina, salmó, anxova, cavalla, congre, turbot, llobarro...) és una font molt rica en fòsfor, iode i vitamines que milloren l’agudesa visual, la memòria i l’aprenentatge.

És recomanable no substituir habitualment els principals àpats per fast food tipus pizzes, entrepans, hamburgueses, fregits, etc ja que són àpats greixosos, incomplerts per sí mateixos i difícils de pair. 

Per berenar i esmorzar, és preferible prendre sucs naturals (o ingerir la fruita sencera), iogurts o batuts de llet i fruita, cereals, biscotes, fruits secs crus enlloc de productes més energètics i menys nutritius (snacks, rebosteria, pastes industrials…). 

És fonamental planificar bé la jornada amb l’horari dels àpats, hores d’estudi i de descans, hores de son...El consum d’excitants tipus coles, te o cafè ens mantenen desperts però no augmenten la concentració ni la memòria. La única manera de rendir al màxim és que el cos i la ments estiguin ben descansats. Un got de llet calenta abans d’anar a dormir o infusions relaxants com Maria Lluïsa, Melissa o Valeriana ajuden a conciliar la son. 

La vida sedentària i fumar afecta negativament el rendiment intel·lectual.

Naturalment, l’alimentació per sí sola no és la responsable del rendiment acadèmic, sinó la disposició anímica, la capacitat i la perícia de l’alumne, però una nutrició adequada pot ajudar-vos a estar millor en la dura època dels exàmens.
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