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Dieta maturzysty. Jak komponować posiłki, które wspierają koncentrację i energię
Okres matur to czas intensywnej nauki, stresu i dużego wysiłku psychicznego. W tym czasie szczególnie ważne staje się to, co trafia na talerz. Odpowiednio zbilansowana dieta może wspierać koncentrację, pamięć i ogólne samopoczucie, a jednocześnie pomagać utrzymać stabilny poziom energii przez cały dzień.

Coraz więcej uczniów i ich rodziców zwraca uwagę na to, że jedzenie w czasie przygotowań do egzaminów nie powinno być przypadkowe. Zamiast sięgać po szybkie przekąski i słodycze, warto postawić na produkty, które dostarczają organizmowi tego, czego naprawdę potrzebuje.

Co jeść, żeby się lepiej uczyć?
Dieta maturzysty powinna być przede wszystkim zróżnicowana. Organizm potrzebuje zarówno węglowodanów, które dostarczają energii, jak i białka, które wspiera koncentrację oraz regenerację. Ważne są również tłuszcze, szczególnie te dobrej jakości oraz witaminy i składniki mineralne obecne w warzywach i owocach.
Ewa Polińska z MSM Mońki podkreśla, że kluczowe jest zachowanie równowagi. „W okresie wzmożonego wysiłku umysłowego nie warto eksperymentować z dietami eliminacyjnymi. Najlepiej sprawdza się zbilansowane podejście, które łączy różne grupy produktów i dostarcza organizmowi wszystkiego, czego potrzebuje do prawidłowego funkcjonowania.”
Regularne posiłki pomagają utrzymać stabilny poziom energii, a unikanie dużych przerw między nimi zapobiega spadkom koncentracji.

Szybkie jedzenie, które naprawdę działa
W czasie przygotowań do matury liczy się także wygoda. Posiłki powinny być szybkie do przygotowania i możliwe do zjedzenia nawet między nauką. Właśnie dlatego coraz większą popularnością cieszą się proste przekąski, które można przygotować wcześniej i mieć pod ręką.
Produkty takie jak sery żółte świetnie sprawdzają się w tej roli. Są źródłem białka, łatwo je połączyć z innymi składnikami i można je wykorzystać zarówno w kanapkach, jak i w szybkich przekąskach.
Jak zauważa Ewa Polińska: „Dobre przekąski w czasie nauki powinny być sycące, ale nie ciężkie. Sery żółte w połączeniu z warzywami czy pieczywem tworzą zestaw, który daje energię i nie powoduje uczucia zmęczenia po posiłku.”

Przekąski, które wspierają koncentrację
Podczas nauki szczególnie ważne są produkty, które pomagają utrzymać uwagę i nie powodują nagłych spadków energii. Zamiast słodkich przekąsek warto wybierać takie, które zawierają białko i zdrowe tłuszcze, a jednocześnie są smaczne i łatwe do przygotowania.
Dobrym przykładem są kulki serowe z dodatkiem ziół. To przekąska, którą można przygotować wcześniej i przechowywać w lodówce, sięgając po nią w trakcie nauki. Dzięki swojej strukturze i smakowi stanowi ciekawą alternatywę dla klasycznych kanapek czy gotowych produktów.
PRZEPIS: Kulki serowe z goudy MSM Mońki i ziołami
Składniki (ok. 10–12 kulek):
200 g sera Gouda MSM Mońki
2 łyżki jogurtu naturalnego lub serka kremowego
szczypiorek
natka pietruszki
sól i pieprz

Sposób wykonania:
Ser Gouda MSM Mońki zetrzyj na drobnej tarce i wymieszaj z jogurtem lub serkiem kremowym. Dodaj drobno posiekany szczypiorek i natkę pietruszki. Dopraw solą i pieprzem, a następnie dokładnie wymieszaj, aż masa będzie jednolita. Z przygotowanej masy formuj niewielkie kulki i schłodź je w lodówce przez około 30 minut. Podawaj jako przekąskę lub dodatek do warzyw.
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