Semmelweis Egyetem

Vizsgaidoszak: a gyorsételek és a tulzott
cukor- vagy koffeinbevitel ronthatja az
eredmeényt

Mig a taplalo, vitamindus, rostokban gazdag ételek serkentik az agymuikodést és segitenek az
0sszpontositasban, addig az elégtelen mennyiségl és mindségl folyadékfogyasztas, a tul sok cukor,
és a tulzasba vitt gyorséttermi, valamint feldolgozott étel csokkentheti a koncentraciét. A
Semmelweis Egyetem dietetikusa a mértéktelen koffeinfogyasztas kapcsan pedig arra hivja fel a
figyelmet, hogy almatlansaghoz vezet, holott a megfeleld agyi tevékenységhez a kielégitd
alvasmennyiség is nagyban hozzajarul.

,Erthetd, hogy vizsgaidészakban senki nem szeretne tobb 6rat a konyhaban télteni, mégis
nagy a jelentésége annak, hogy a fiatalok kerlljék a tdpanyagszegény gyorsételeket,
hiszen a j6 agym(ikodés biztositdsa szempontjabdl kiemelkedéen fontos az egészséges
taplalkozas fenntartasa” - mondja dr. Bodor Zsanett dietetikus.

A Semmelweis Egyetem Dietetikai és Taplalkozastudomanyi Tanszékének adjunktusa kiemeli a napi
Otszori étkezés szlikségességét és hozzateszi, hogy egész napos tanulds soran hangsulyos szerepet
kap a reggeli, hiszen az optimalis esetben elegendd energiat biztosit a szervezetnek a napinditashoz.
Ennek fokozott agyi terhelés esetén kiemelt jelentésége van, hiszen az agy energiaforrasként glikdzt
hasznal, amelyet a bevitt tapanyagokbdl biztosit. A teljes kiérlési gabonakbol készilt
péksitemények, kenyerek, a magas rosttartalmu zoldségek-gylimolcsok azért is idealisak, mert
egyenletesebb vércukorszintet biztositanak a gyorsan felszivddé cukrokat tartalmazo ételekkel
szemben. Eppen emiatt tehat kerliljik a magas hozzaadott cukortartamu ételeket, italokat (cukrozott
uditék, energiaital, sitemények), és valasszuk helyettiik a természetesen édes gylimaolcsoket.

A harom f6 étkezés mellett ne feledkezzenek meg a didkok és a hallgatdk a tizérairdl és az uzsonnarol
sem, am ezek a kis étkezések ne a nassolasrdl széljanak, vagyis ne chipset és csokit fogyasszanak
ilyenkor (kivéve a magas, minimum 70 szazalékos kakadtartalmu étcsokoladé, amibdl 1-2 kocka
megengedett).

Kisétkezéseknél érdemes olyan ételeket valasztani, amelyek beltartalma megfeleld tapanyaggal latja
el a szervezetet a kognitiv folyamatokhoz, mint példaul a natur joghurt zabpehellyel, vagy alma, kérte
teljes kidrlésd, rostokban gazdag keksszel.

A szakember arrdl is szdl, hogy az olajos magvakban - di6é, mogyord, mandula - taldlhaté omega-3
zsirsav ugyancsak hozzajarulhat az agym(kodéshez, de ezeket hetente csak néhanyszor, kis
mennyiségben (kis marék), sétlan valtozatban javasolt fogyasztani magas energiatartalmuk miatt. A
vizsgara készll6knél ugyanis gyakori, hogy kevesebbet mozognak, igy ilyenkor az energiaigényk is
csokkenhet az aktivabb idészakhoz képest. Az adjunktus ajanlasa szerint ebben az idészakban is
fontos, hogy a hallgatdk prébaljak a a zsirszegényebb alternativakat valasztani, példaul a csirkehust
és a sovany tejtermékeket. A fehérjeforrdsok kozil az allati eredetliek mellett hetente legaldbb
egyszer érdemes szaraz hiivelyeseket is beépiteni az étrendjikbe, mint példaul a lencsét, babot, vagy
akar a szoéjat.

A koncentraciés képesség 6sszefligg a hidrataltsaggal is - mondja a dietetikus. Napi 8 poharnyi (2-2,5
dl/pohar) folyadékot sziikséges elfogyasztani, ebbdl minimum 6t pohar ivoviz legyen. A napi
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folyadékmennyiségbe pedig beleszamithat a nap folyaman elfogyasztott ételek nedvességtartalma is,
mint példaul a levesé vagy a turmixé.

Vizsgaid@szakban sokan éjszakaba nyuléan tanulnak, és az éberséget tulzott koffeinbevitellel
igyekeznek fenntartani. Dr. Bodor Zsanett azonban arra int, hogy az Egészségligyi Vilagszervezet
(WHO) altal javasolt napi 400 mg koffeint (3-4 csésze kdvé) nem szabad tullépni. Tovabbi
koffeintartalmu italok a kavé mellett a fekete-, fehér-, zold tea és az energiaital, melyek elfogyasztasa
utan a koffein hamar éreztetheti élénkitd hatasat, illetve aktivizalhatja az emlékezGképességet is. A
teat és kavét érdemes azonban felvaltva fogyasztani, hiszen a teaban talalhaté csersav miatt a
koffein lassabban szivédik fel, ezért az élénkité hatdsa tovabb tart. Am ha tul sokat iszunk ezekbdl,
akkor visszajara fordulhat a pozitiv hatasuk: nemcsak dehidrataltak lesziink (a vizhajté hatas miatt),
hanem erds szivdobogast, fejfajast is tapasztalhatunk, és késén fogyasztva almatlansagot is
el6idézhet, holott a tanulas szempontjabdl a pihentet6 alvas is kiemelt jelentdséggel bir.

Javaslatok az ételvalasztashoz:

* Reggeli: teljes kidrlésl kenyér, zoldségkrém, magas hustartalmu, alacsony sétartalmu
felvagott, sovany sajt, zoldség/zabkasa gylimadlccsel, joghurttal

 Tizorai: alma/ néhany darab teljes kidrlésu keksz/gyliimolcs smoothie

e Ebéd: Zo6ldségleves, silt csirkemell/hal, fétt vagy parolt barna rizs vagy parolt zéldség/salata

e Uzsonna: joghurt gyumaolccsel

e Vacsora: rantotta teljes kidrlésl kenyérrel, zoldségekkel

Sajtékapcsolat:

e +36 20670 1574
¢ hirek@semmelweis.hu

Eredeti tartalom: Semmelweis Egyetem
Tovébbitotta: Hell6 Sajtd! Uzleti Sajtészolgélat

Ez a sajtékozlemény a kdvetkez6 linken érhetd el:
https://hellosajto.hu/13359/vizsgaidoszak-a-gyorsetelek-es-a-tulzott-cukor-vagy-koffeinbevitel-ronthat;
a-az-eredmenyt/

2024-05-06


https://hellosajto.hu/13359/vizsgaidoszak-a-gyorsetelek-es-a-tulzott-cukor-vagy-koffeinbevitel-ronthatja-az-eredmenyt/
https://hellosajto.hu/13359/vizsgaidoszak-a-gyorsetelek-es-a-tulzott-cukor-vagy-koffeinbevitel-ronthatja-az-eredmenyt/

