Психолого-педагогическое сопровождение учащихся при подготовке к экзаменам


Особенности питания во время подготовке к экзаменам
Без правильного питания невозможно поддерживать благо​приятный режим жизнедеятельности. Причем надо учитывать, что умственный труд не менее утомителен, чем физический, и восстановление энергетических потерь далеко не всегда экви​валентно количеству потребляемых калорий. Наоборот, пита​ние при интеллектуальной деятельности должно быть строго регламентировано и целенаправленно.
Интенсификация интеллектуальной деятельности неразрыв​но связана с оптимизацией питания. Для этого необходимо обеспечить поступление в организм. В процессе подготовки к экзаменам рекомендуется обратить внимание на введение в рацион не только основных пищевых компонентов, но и продуктов, содержащих витамины и микроэлементы.
Морковь. Каротин, находящийся в ней не только улуч​шает зрение, но и стимулирует интенсивность обмена веществ в мозге. Тарелка тертой моркови, обильно политая раститель​ным нерафинированным маслом, повышает способность к лучшему запоминанию.
Лук. Стимулирует кроветворный процесс и улучшает снаб​жение головного мозга  кислородом. Половина луковицы в день снимает усталость и стимулирует внимание при умственном переутомлении. Несколько стрелок зеленого лука дополнительно принесут в организм целый комплекс необходимых особенно в зимне-весенний период витаминов и микроэлементов.

Черника. Стимулирует интенсивность умственных процес​сов. Как ни один другом продукт способствует уси​ленному мозговому кровообращению и благотворно влияет на снятие напряжения с глаз. 

Инжир. Содержащееся в нем вещество по составу близко к аспирину. Оно, вместе с эфирными маслами, разжижает и обогащает кровь. За счет этого мозг интенсивнее насыщается кислородом. Принято считать, что инжир хороший «идееноситель». Поэтому употребление его рекомендуется в периоды твор​ческого и созидательного умственного труха.
Тмин. Чай из тмина крайне необходим для сти​мулирования интеллекта в процессе «мозговых штурмов». Две чайные ложечки тмина на стакан кипятка послужат прекрас​ным стимулятором для творчества и выработки новых идей.
Лимон. Освежает мысли и облегчает восприятие информации за счет ударной дозы витамина С. Замечено, что сок лимона особенно действенен при изучении иностранных языков.
Орехи грецкие. Особенно хороши при длительном умствен​ном марафоне. Они не только стимулируют умственную дея​тельность, но и укрепят нервную систему. Однако нужно помнить, что употребление более 10-15 орехов в день может вызвать головную боль. 
Капуста. Целенаправленно снижает активность щитовид​ной железы,  уровень адреналина в крови, уменьшает повы​шенную нервозность и эмоциональность.
Морская капуста (ламинария). По калорийности превосхо​дит картофель и белые грибы. По полезности и усваиваемости натурального белка превосходит сою и арахис, содержит неза​менимый набор аминокислот, витамины: А, В1, В2, В6, В9, В12, С, Д, РР, К, а также холин, биотин, бета-каротин, пантотеновую кислоту, множество макро и микро-элементов: калий, каль​ций, магний, фосфор, железо и др. Главное же достоинство морской капусты - она является самым богатейшим природным источником йода, незаменимой составляющей гормонов щитовидной железы.

Финики. Благодаря содержанию легкоусваиваемых углеводов быстро и надежно восстанавливают потребность организма в глюкозе и фруктозе. Незаменимы при физических и умственных нагрузках.
Продукты, улучшающие настроение.
Паприка. Способствует выделению у человека «гормонов счастья» - эндорфинов.

Клубника. Обладает уникальной способностью нейтрализовывать  негативные эмоции, в том числе и в процессе  сбора уро​жая и подготовке ягод к еде.
Апельсины.  Уже своим видом  и запахом они повышают  на строение человека.  Канадские ученые доказали, что три стака​на апельсинового сока  уровень холестерина в крови на 20—25%. Содержащийся в апельсинах  гесперодин  повышает жизненный тонус во время интен​сивных умственных нагрузок. Сок способствует нормализации кис​лотно-щелочного баланса в организме.
Бананы. Эти питательные фрукты содержат в больших количествах серотонин — вещество, вызывающее ощущение счастья, комфорта, любви, а также обеспечивающее лучшее «взаимопонимание» между клетками головного мозга.
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