ΔΙΑΙΤΟΛΟΓΙΟ ΥΠΟΨΗΦΙΟΥ
1/ Γεύματα τακτά και εύπεπτα με ελάχιστες ποσότητες λιπαρών ( όχι παχιά κρέατα, αλλαντικά, γλυκά πλούσια σε βούτυρο ) γιατί έτσι θα απασχολείτε μεγάλη ποσότητα αίματος στο πεπτικό σύστημα και δεν θα μπορείτε  να κάνετε πνευματικές διεργασίες                           ( αυτοσυγκέντρωση, διάβασμα ) εύκολα και αποτελεσματικά.

2/ Πηγή ενέργειας για τον εγκέφαλο είναι η γλυκόζη άρα πρέπει το διαιτολόγιό σας να είναι πλούσιο σε υδατάνθρακες ( όχι απαραίτητα ζάχαρη ) αφού τροφοδοτούν με ενέργεια τον οργανισμό σας. Άρα φρούτα και χυμοί φρούτων είναι απαραίτητα ( π.χ. φράουλες, κεράσια, ιδίως βερίκοκα.)
3/Από γλυκά: ( όχι λιπαρά ) να προτιμάτε τα «ελαφρά» ζελέδες, γλυκά του κουταλιού. Η σοκολάτα ( με μέτρο βέβαια η κατανάλωσή της ) είναι ένας καλός σύμμαχός σας λόγω της φαινυλο-αιθυλαμίνης και του μαγνησίου που περιέχει, έτσι κινητοποιεί εφεδρείες ενέργειας στον οργανισμό.
4/ Αυγά στη διατροφή σας είναι απαραίτητα γιατί περιέχουν λεκιθίνη ( πρωτεΐνη μεγάλης βιολογικής αξίας ) και σίδηρο. Η λεκιθίνη ενεργοποιεί βασικούς νευροδιαβιβαστές 

προάγοντας πνευματικές λειτουργίες ενώ ο σίδηρος σχετίζεται με εγκεφαλικές λειτουργίες.
5/ Εκείνο όμως που πραγματικά τονώνει με φυσικό τρόπο και ενδυναμώνει τη μνήμη και τις λειτουργίες της είναι ο φρέσκος βασιλικός πολτός. Επίσης ξεχωριστό ρόλο στην υγεία του νευρικού συστήματος έχουν οι ωμοί ξηροί καρποί ( φιστίκια, αμύγδαλα ) και τα σνακ (πλούσιοι σε μεταλλικά στοιχεία και περιέχουν τα απαραίτητα λιπαρά οξέα )
6/ Η κατανάλωση του καφέ ( νες, φραπέ ) δεν θα σας βοηθήσει καθόλου, αφού είναι αποδεδειγμένο ότι μαθητές που ξενυχτούν με την βοήθεια του καφέ, έχουν ιδιαίτερα ελαττωμένη ικανότητα απομνημόνευσης και κατά συνέπεια δεν ωφελούνται περισσότερο στα μαθήματά τους- από το αν κοιμούνταν και ξυπνούσαν ξεκούραστοι-να συνεχίσουν εποικοδομητικά τη μελέτη τους. Ο καφές τις περισσότερες φορές υπερδιεγείρει το νευρικό σύστημα κάνοντας τον υποψήφιο να χάνει την αυτοσυγκέντρωσή του που είναι τόσο πολύτιμη για να αποδώσει τα μέγιστα, ενώ συχνά τον οδηγεί σε αϋπνία.
Ουσίες απαραίτητες για την διατροφή σας και σε ποια τρόφιμα περιέχονται.
· Βιταμίνη Α.Η έλλειψή της έχει ως αποτέλεσμα την κακή λειτουργία του ανοσοποιητικού συστήματος. Αυξημένες συγκεντρώσεις ευρίσκονται στο γάλα, στα γαλακτοκομικά προϊόντα, σε βούτυρο, καρότα, γλυκοπατάτες, βερίκοκα, στα κίτρινα λαχανικά, στο συκώτι, στο αυγό. 
· Βιταμίνη Ε. Η βιταμίνη Ε είναι απαραίτητη για τη σωστή λειτουργία του εγκεφάλου. Αυξημένες συγκεντρώσεις περιέχονται στο ελαιόλαδο, στο φύτρο σταριού, στα πλήρη δημητριακά, στους ξηρούς καρπούς 
· Το φυλλικό οξύ και ο σίδηρος. Είναι σημαντικά στοιχεία για τον σχηματισμό ερυθρών αιμοσφαιρίων, την αύξηση του αιματοκρίτη και τη σωστή οξυγόνωση του οργανισμού. Τα φρούτα και τα λαχανικά είναι οι βασικές διαιτητικές πηγές φυλλικού οξέος. 
Τρόφιμα πλούσια σε αφομοιώσιμο σίδηρο είναι το κόκκινο κρέας, το συκώτι, η σπλήνα, τα οστρακοειδή, τα αυγά. Φυσικές πηγές σιδήρου είναι τα όσπρια, η σόγια, το πιτυρούχο ψωμί, το σπανάκι, το κουνουπίδι, οι ελιές, οι ξηροί καρποί, οι σπόροι, το φύτρο σταριού. 
Ο σίδηρος των φυτικών τροφών μεταβολίζεται πιο δύσκολα, η ικανότητα όμως του οργανισμού σας να τον επεξεργάζεται μπορεί να αυξηθεί εάν πιείτε ταυτόχρονα ένα φρέσκο χυμό πορτοκάλι, που μόλις στύψατε. 
· Ο φώσφορος, το ασβέστιο, το μαγνήσιο, ο ψευδάργυρος, το σελήνιο. Σημαντικά για την ομαλή λειτουργία του εγκεφάλου και γενικότερα του νευρικού συστήματος. Αυξημένες συγκεντρώσεις ασβεστίου υπάρχουν στα γαλακτοκομικά προϊόντα. 
Αυξημένες συγκεντρώσεις φωσφόρου περιέχονται επίσης στα γαλακτοκομικά προϊόντα, στα πλήρη δημητριακά, στα αυγά, στο κρέας, στα ψάρια, στους ξηρούς καρπούς. 
Αυξημένες συγκεντρώσεις μαγνησίου ευρίσκονται στις μπανάνες, στα πλήρη δημητριακά, στα όσπρια, στα γαλακτοκομικά, στους ξηρούς καρπούς, στα πράσινα λαχανικά. Το κρέας, τα οστρακόδερμα, οι ξηροί καρποί και τα όσπρια είναι καλές πηγές βιοδιαθέσιμου ψευδαργύρου. 
Αυξημένες συγκεντρώσεις σεληνίου ευρίσκονται σε κρέατα, θαλασσινά, αυγά, ξηρούς καρπούς, πράσινα λαχανικά, πλήρη δημητριακά, φρούτα, όσπρια.                                             Καλή Επιτυχία
Αποστολάτος Ηλίας Χημικός
