
 موزانی که فصل امتحانشون شروع شده آ براي دانش خوراکیتوصيه هاي

 

ًدى تاضيد كِ فساهَش كٌيد يك تغريِ دزست چقدز هيتًَِ ٍضايد خيلي اش ضوا ايٌقدز دزگيس دزس خ

توسكصتَى زٍ دز اهتحاى افصايص تدُ ٍ تس عكس يك تغريِ ًاهٌاسة ٍ يا حرف غرا تِ خاطس كوثَد ٍقت هيتًَِ 

تايد ًكات تغريِ اي قثل ٍ حيي اهتحاى زٍ تدًٍيد تا تا صسف كوتسيي شهاى اش . توَم شحواتتَى زٍ اش تيي تثسُ

 .فَايد ايي هَاد غرايي تيطتسيي تْسُ زٍ تثسيد

خًردن عسل ي يب وًشيذوي َبي ّوِ ها هيدًٍين كِ اضطساب ٍ استسس جصٍ جدا ًطدًي اش اهتحاًِ پس 

 كاّص استسس ّستص كِ وظيزٌ مًس خًاص بي تاعث كاّص اضطساب هيطِ ٍ ّويٌطَز اش حبيي عسل

 .خَزدًص دز فصل اهتحاى خيلي تَصيِ هيطِ

 وبن، پىيز، گزدي ي تخم مزغگي دازى پس خَزدى زسيخيلي اش افساد دز حيي اهتحاى ّوص احساس ضعف ٍ گ

گي هٌجس تِ تسّن خَزدى زسي ًطيد ٍ گزسٌگيتاعث هيطِ كِ ضوا دز طَل اهتحاى كِ ذٌّتَى دزگيسُ گ

 .توسكصتَى ًطِ

اگِ دز حالت عادي خَزدى صثحًَِ زٍ دٍست ًدازيد اها تِ هٌظَز كازكسد تْتسِ هغص دز فصل اهتحاى خَزدى 

مًاد غذايي سزشبر اس پزيتئه در صبحًوٍ الشاميست مثل عذسي، تخم مزغ، پىيز، كزٌ ببديم سميىي 

 ...ي

اگٍ اس استزس سيبد وميتًويذ صبحًوٍ بخًريذ متخصصبن خًردن مًس ي كشمش ري قبل اس امتحبن 

 .تًصيٍ ميكىه

خيلي اش افساد دز فصل اهتحاى ضة ّا تا ديس ٍقت تيدازى ٍ هطغَل دزس خًَدى ّستي ٍ ايي تاعث هيطِ سس 

تكٍ اي شكلات ي يب جلسِ اهتحاى خيلي كسل ٍ تيحال تاضي تِ ايي افساد تَصيِ هيطِ قثل اش اهتحاى 

 . استفادُ كٌٌدوًشيذوي حبيي كبفئيه
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