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Σωςτή διατροφή κατά τη διάρκεια των ςχολικών εξετάςεων 

Η περίοδοσ των εξετάςεων είναι μια περίοδοσ ιδιαίτερα 

ςτρεςογόνοσ για τα παιδιά. Οι μακθτζσ κα πρζπει να «οπλίςουν» 

τον οργανιςμό τουσ με πνευματικι διαφγεια, καλι μνιμθ και 

μείωςθ του άγχουσ. 

 Προκειμζνου, λοιπόν, να εφοδιάςουμε το παιδί μασ με τα 

παραπάνω ϊςτε να επιτφχουμε τα βζλτιςτα αποτελζςματα κα 

πρζπει να δοκεί ιδιαίτερθ ςθμαςία ςτα παρακάτω: 

 Ιςορροπθμζνθ διατροφι 

 Επαρκισ φπνοσ (περίπου 8 ϊρεσ τθν θμζρα) και 30 λεπτά το μεςθμζρι 

 Άςκθςθ 

 

Ιςορροπημζνη διατροφή 

 Η διατροφι παίηει πολφ ςθμαντικό ρόλο ςτθν απόδοςθ ενόσ παιδιοφ ςτισ εξετάςεισ, κακϊσ 

μπορεί να ςυμβάλει  βελτίωςθ τθσ μνιμθσ, αλλά και τθσ διαφγειασ, ενϊ ταυτόχρονα μπορεί να 

μετριάςει το άγχοσ. 

 

 Καλό πρωινό: το πρωινό αποτελεί το πιο ςθμαντικό γεφμα τθσ 

θμζρασ. Ζρευνεσ δείχνουν ότι θ κακθμερινι πρόςλθψθ πρωινοφ 

βελτιϊνει τθν απόδοςθ των παιδιϊν ςτο ςχολείο, κακϊσ ενιςχφει τθ 

μνιμθ και τθ ςυγκζντρωςθ.  

 

 

 

 

 

Ενδεικτικά πρωινά: 

 γάλα με δθμθτριακά ολικισ άλεςθσ + 1 φροφτο 

 ψωμί ολικισ άλεςθσ με φυτικό βοφτυρο και μζλι, 1 

ποτιρι γάλα και ζνα φροφτο 

  αυγό με ψωμί ολικισ άλεςθσ και φυςικό χυμό 
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 Ενδιάμεςα ςνακ: θ κατανάλωςθ μικρϊν ςνακσ μεταξφ των κυρίων 

γευμάτων είναι απαραίτθτθ, κακϊσ κρατά τθ γλυκόηθ ςε φυςιολογικά 

επίπεδα ςτο αίμα. Η γλυκόηθ είναι το κφριο καφςιμο του εγκεφάλου. 

Ζτςι, ο εγκζφαλοσ λειτουργεί καλφτερα. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Κύρια γεύματα: τα κφρια γεφματα περιλαμβάνουν το 

πρωινό, το μεςθμεριανό και το βραδινό. Το 

μεςθμεριανό και το βραδινό γεφμα κα πρζπει να 

αποτελείται από τρόφιμα από όλων των ομάδεσ. 

Καταναλϊνουμε κάκε εβδομάδα λιπαρά ψάρια, κακϊσ 

είναι πλοφςια ςε ω3 λιπαρά οξζα. Τα ω3 λιπαρά οξζα 

ενιςχφουν τθ μνιμθ, ςυμβάλλοντασ ζτςι ςτθν καλφτερθ 

απόδοςθ των παιδιϊν. Στο εβδομαδιαίο διαιτολόγιο κα πρζπει να υπάρχουν επίςθσ όςπρια, 

λαδερά και ηυμαρικά. Προτιμάμε, επίςθσ, το κοτόπουλο και τθ γαλοποφλα. Τα γεφματά αυτά  κα 

πρζπει να ςυνοδεφονται πάντα από ςαλάτεσ. Φροντίηουμε οι ςαλάτεσ να είναι πολφχρωμεσ, 

κακϊσ κάκε χρϊμα αντιπροςωπεφει και διαφορετικζσ βιταμίνεσ.  

 

 

Επαρκήσ και ποιοτικόσ ύπνοσ: 

 

Ο φπνοσ φαίνεται ότι παίηει ςπουδαίο ρόλο ςτθν καλι 

απόδοςθ των μακθτϊν. Ζτςι ςυνίςταται τα παιδιά να κοιμοφνται 

8 ϊρεσ τθν θμζρα, ενϊ ζνα μιςάωρο μεςθμεριανοφ φπνου 

φαίνεται να βοθκάει επιπλζον.  

Ενδεικτικά σνακ: 

 γιαούρτι χαμηλό ςε λιπαρϊ (2%) με μϋλι και ςταφύδεσ 

 φρούτα, φυςικού χυμού 

 ξηρού καρπού  

 ψωμύ, κρϊκερ, κριτςύνια ολικόσ ϊλεςησ με τυρύ και γαλοπούλα 

 Σοκολϊτα υγεύασ (ϋνα κομματϊκι) 

 

  
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Άςκηςη: 

Η ελαφριάσ μορφισ άςκθςθ, 4-5 φορζσ τθν εβδομάδα, φαίνεται να βοθκάει ςτθ ςυνολικι επίδοςθ των 

μακθτϊν, κακϊσ κατά τθ διάρκεια τθσ άςκθςθ εκκρίνονται οριςμζνεσ ορμόνεσ οι οποίεσ ανεβάηουν τθ 

διάκεςθ και αποβάλλουν το άγχοσ.  

Καλή Επιτυχία!!! 


