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 خص کنيد.صحيح یا غلط بودن چملات را مش 1

 عاطفی است. -الف(داشتن عملکرد مناسب در برخورد با مشکلات،از نشانه های سلامت روانی 

 )بی عيب شدن(معنا شده است. ،سلامتب(در فرهنگ فارسی معين

 ی ارتباط مستقيم دارند. ج(بيماری های مزمن با سبک زندگ

 د(روغن زیتون منبع چربی اشباع است. 

 گرم است. کيلو  3الی  2حداکثر کاهش وزن مجاز در هفته حدود ه(

 درجه حرارت دیده باشد. 50ی(پخت غذا زمانی کامل است که تمام قسمت های آن حداقل 

 ی شود. روز چاقی م ح(بيماری کم کاری تيروئيد موجب ب

 ی شود. ط(احتمال مزمن شدن بيماری در مبتلایان به هپاتيت نوع

 بيشتر است. B ط(احتمال مزمن شدن بيماری در مبتلایان به هپاتيت نوع

 ش منتقل می شود.ظ(وبا از جمله بيماری هایی است که از طریق دستگاه گوار

 گرم است. 5سال برابر  50ع(ميزان مجاز نمک مصرفی در طول یک روز برای افراد بالای 
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 کلمه صحيح را انتخاب کنيد.از بين کلمات داخل پرانتز ،   2

 اجتماعی( است. -دن با خانواده از مصادیق خودمراقبتی )روانی الف(وقت گذران

 ( کيلو کالری انرژی آزاد می شود.8-4) نيئب(به ازای مصرف هر گرم پروت

 منجر به بيماری گواتر می شود.   ید( –ج(کمبود )روی  

 (بهتر جذب می شود. هی گيا –( روی موجود در مواد غذایی ) جانوری د

 و عروقی را بيشتر افزایش می دهد.( خطر ابتلا به بيماری های قلبی  سيب   –ه( چاقی با الگوی ) گلابی 

نت های  وها ( منجر به مسموميت مواد غذایی شده و عفویروس   –) آفت کش ها ی( آلودگی مواد غذایی به 

 ها ( ایجاد شود. باکتری  –کش ها حشره ) غذایی نيز می تواند به دليل آلودگی غذا به 

 ادر به توليد انسولين نيست.(بدن اصلا ق  2 -1در دیابت نوع ) ه( 

  ی شود.( م  HDL – LDLموجب افزایش ) ( اسيد های چرب ترانس ط

 ( با بروز بيماری قلبی و عروقی رابطه عکس دارد.  HDL – LDLظ ( سطح چربی ) 
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 . وصل کنيد  سمت چپ را به گزینه مرتبط در ستون سمت راست ون موارد ست 3

 می تواند به صورت گليکوژن در کبد ذخيره شود(1 الف( چربی

 به آن احتياج دارد  Kبرای ذخيره سازی ویتامين بدن (2 ب ( پروتئين 

 (واحد سازنده آن آمينواسيد است 3 ج ( کربوهيدرات

 باشد.  تعادل مایعات بدن نقش داشته( می تواند در 4 د معدنید ( موا
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 .جای خالی را با کلمات مناسب پر کنيد

 .( گام اول در حفظ سلامت خویشتن ......................استالف

 شریان ........................ تغذیه می شود.توسط  لبب( عضله ق

 ...................... است. Dن مي( غنی ترین منبع غذایی ویتاج

 که در سبزی ها و ميوه های نارنجی به وفور یافت می شود. ویتامين آ ..................... است ساز د( پيش

 ه ( برخی داروها مثل ......................... موجب چاقی می شود.

 توان به ...................... اشاره کرد.  ی ( از جمله مشکلات غددی که در اثر چاقی ایجاد می شود می 

 در وضعيت طبيعی کمتر از ......................... است.  شتا ادامنه ميزان قند خون نح ( 

 .در تشخيص سرطان سينه استفاده می کنند  و از .................... ولونسکپی در تشخيص سرطان ...................ط( از ک

 وش ها و عقب سر تخم ریزی می کند.، شپش سر در ناحيه پشت گر بيماری .................. ظ( د

 هست اما نتيجه آزمایش منفی است. در بدن  HIVع( در دوران ..................... عليرغم اینکه ویروس  
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 چهار عامل موثر بر سلامت را نام ببرید؟  5
1 

 اصل تعادل در برنامه غذایی چيست  6
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 )نوشتن فرمول الزامی است( کيلوگرم را به دست آورید. 60متر و وزن نتيسا 170بدنی فردی با قد شاخص توده 

 
1 

 ویتامين های محلول در آب را نام ببرید. 8
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 دو گام پيشگيری از دیابت را بنویسيد.

1 

 ر مواد غذایی را نام ببرید.چهار دسته از عوامل ایجاد فساد د 10
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 می قلبی چيست.ایسک 11
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 تعریف کنيد. دار را رواگي بيماری های غير 12
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 دامنه فشار خون طبيعی چقدر است  13
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 را بنویسيد HIVاه انتقال ویروس چهار ر 14
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 20 جمع بارم  وز باشيد شاد و پير   

 


