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  .)����ددور �واب در�ت )ط .(�ز��
 ی +*�( را 
�)ص ���د

  
  .�� �روز ��
�ر���ی ��10 و /رو�0 را�ط
 ی /�س دارد)     LDL    -  HDL( �ط( ) ا-ف

  
  .���ز �
 2ر�� دارد)  B     -     E( �دن �رای 
+رف و���
�ن ) ب

_________________________________________________________________  
  

  .���د+*�( و 13ط �ودن /��رات ز�ر را 
�)ص 
  

  .��/ث ��ھش �ط( ��1�رول )ون 
� �و�دا��دھ�ی 2رب ا���ع ) ا-ف

� ���د ١٠٠در 
ر*1
 ی �5ش د���ت 
�زان �0د )ون �
�ر از ) ب.  
  .���: �ر�ن د���ت د���ت �وع دوم ا�ت) پ

�ر���ی وا��ر دار 
� ���د) ت�� 
  .����ر�ن /1ت 
رگ و 
�ر در ا�ران 
ر�وط �

_________________________________________________________________  

 ی �>و�ت درس ��
ت و ��دا�ت
  ادا
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  .�ز��
 ی +*�( را ا��)�ب ���د
  

1
 �� �دام /�
ل ا���د ?��د در 
واد 3ذا�� 
� ���د؟) ا-ف ��&
  �$�داری 
واد 3ذا�� ?��د �د�� در �)�2ل �رای 

١(               ������
��۴
����                ) ٣?�ز���            ) ٢ (          Cو-وژ���  

  
  
  رد؟�دام 
�ده 
Hذی در *Gظ و �ر
�م ��?ت ھ�ی /E��� �&ش 
و ری دا) ب

  2ر��) ۴       و���
�ن       ) ٣     5رو�>�ن      ) �٢ر�وھ�درات          ) ١         

_________________________________________________________________  
  

 I��5 وا�ت ز�ر<� 
  .دھ�د�و��ه  �
  

  .روش 3ر��-$ری ھر �C از ا�واع �رط�ن ھ�ی ز�ر را ��و���د) ا-ف
١(                                           
 �رط�ن روده) �٢رط�ن ���

  
  

  ھر �C از ��
�ری ھ�ی وا��ر دار ز�ر از طر�ق �دام د��$�ه �دن 
��&ل 
� �و�د؟)ب
  آ�Gو��زا) ٢و��                                                             ) ١   
  

 �دام �وع )ود
را�0�� ا�ت؟ھر �C از 
وارد ز�ر 
ر�وط �) پ  
  :)وش ���� و ا
�د ) ٢:                                 و0ت �ذرا�دن �� )��واده ) ١
  :ا/�
�د �
 �Gس ��?� ) ۴:                                              ���رل )�م ) ٣
  
  
  �ود؟ا���د 
� ھر �C از ��
�ر���ی ز�ر در ا ر �
�ود �دام ر�ز 
Hذی ) ت
  :�وا�ر) ٣:                       �و��ھ� 0د در �ود��ن ) ٢:                      5و�� ا��)وان ) ١
  
  
  دو ��
�ری �
 ����ر�ن /�
ل 
رگ و 
�ر �
 د-�ل ��
�ر���ی ��10 و /رو�0 
� ����د را ��م ��ر�د؟) ث
  
  

� �و�د را ��م ��ر�د) ج �0�2 
�ر ��
 
  .دو ��
�ری �
  
  .ا+ل 
�م ��
ت را ��م ��ر�د�
 ) چ
  

ورد از /وارض ����� ��ھش وزن را ��م ��ر�د ۴) ح.  
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 ی �>وا�ت درس 

ت و ��دا�تادا��:  
_________________________________________  

  


ل دھ�د؟�� I��5 وا�ت ز�ر<� 
�  
  

2
 ) ا-ف 
� 
�  ����� �زم ا�ت؟�رای ��-م �ودن 3ذا در 
ر*1
 ی 5)ت و �$�داری �و
  
  
  
  2$و�
 ا���د 
� �ود؟) 
��ز�
م( ?��ر ����و-� )ب
  
  
  را �و�E( دھ�د؟ /1ت ?��ر )ون ���)پ
  
  
  
  دوران �5�ره در ��
�ری ا�دز ��2ت؟
�ظور از ) ت
  
  
  ��0ون ���دل ا�رژی را �و�E( دھ�د؟) ث
  
  
  ��ر�ف ��
ت را از د�د دا��
�دان طب ���� ���ن ���د؟) ج
  
  
  
  
  
2
 /وا
�1 وا���
 ا�ت؟وزن )چ 

ط1وب ھر ?رد �  
  
  
  

 ���د؛ ط�ق �دول و��Eت �د�� وی  ���٧۵�� 
�ر و وزن  ١۶۵?ردی �� 0د    BMI )ح���*
��1و�رم را 

  2$و�
 ا�ت؟
  
  
  
  
  

_________________________________________________________________  

و?ق و ��5دار ����د.  
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