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 .آرأص ذاعز خاسد زٞیسَ تٝ ذسا ٚزٛنّ تا ذ ترٛا٘یس ٚضٕٗ ذیزٔمسْ تٝ زا٘ص آٔٛساٖ ٚزاٚعّثاٖ ػشیش،سؤالاذ سیزراتٝ زقّ

 : زتیز ٚأضا ی ٘اْ ٚ ٘اْ ذا٘ٛازٌی

 ٕ٘زٜ تا ػسز                                      

                                                         ٕ٘زٜ تا حزٚف

                              : زتیز أضا ی ٚ ٘اْ ٚ ٘اْ ذا٘ٛازٌی

 ٕ٘زٜ زدسیس ٘ظز تا ػسز                                    

                                                ا حزٚفٕ٘زٜ زدسیس ٘ظزب

 

 ٕ٘زٜ سؤاَ ضٕارٜ

 زر خاٞای ذاِی ػثاراذ ٔٙاسة تٙٛیسیس 1

      .زتیطسزیٗ زأثیز را تز سلأر افزاز زار........................ زر تیٗ ػٛأُ ٔؤثز تز سلأر،   -اِف

 .   ضٛز٘أیسٜ ٔی.....................  ٞای اػضای تسٖ تٝ ٌززش زر آٚرز،  ٘یزٚیی وٝ ذٖٛ را زر ضزیاٖ    -ب

 .      اسر....................... ٌاْ اَٚ زر حفظ سلأر ذٛیص _ج

 ضٛ٘سٔٛخة چالی ٔی................... تزذی زارٚٞا ٔثُ  _ج

 .ضٛ٘سٔٛخة تزٚس چالی ٔی  ..............................ٚ ........................ٔا٘ٙس ٞا تزذی تیٕاری_ذ

ٚ  ...........،  ............ ضٛ٘س وٝ اس عزیك ایداز ٔی ٞاییٞای وٛزواٖ ذززساَ زر اثز ٔیىزٚبٞا ٚ ٔزيتیص اس ٘یٕی اس تیٕاری_ز

     . ضٛ٘سٔیزسر ٞای آِٛزٜ ٔٙسمُ 
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 .صحیح ٚ غّظ تٛزٖ خٕلاذ سیز را ٔطرص وٙیس 2

 .زر اسلاْ تسٖ ا٘ساٖ ٞسیٝ ٚ أا٘ر اِٟی تزای زىأُ رٚح تٝ حساب ٔی آیس  -اِف

 .افزاز تزذٛرزار اس زرآٔس ٚ آٔٛسش تالازز ٕٞیطٝ ا٘سراب ٞا ٚ رفسارٞای سآِ ززی زار٘س -ب 

 .تٝ چزتی ٘یاس ٘سارز  Cتسٖ ٔا تزای ٔصزف ٚیسأیٗ  -ج

5/1 

 .ا٘سش وّٕٝ صحیح را ا٘سراب ٕ٘اییساس ػثاراذ زاذُ خز 3

 .  اسر( غیز ٚاٌیز –ٚاٌیز )ٞای تیطسزیٗ ػُّ ٔزي ٚ ٔیز زر ایزاٖ ٔزتٛط تٝ تیٕاری -اِف 

 .  ػزٚلی ارزثاط ػىس زارز –ٞای لّثی تا تزٚس تیٕاری( HDL – LDL)سغح   -ب

 .زر رٚغٗ سیسٖٛ ٚخٛز زارز( غیز اضثاع –اضثاع )اسیسٞای چزب  -ج

   . ضٛزٔحسٛب ٔی( تسذیٓ -ذٛش ذیٓ)ا٘ساسی وٙٙس، زٛٔٛر  ٚلسی سِّٟٛای زٛٔٛر رضس وٙٙس ٚ تٝ ٘ماط زیٍز ٞٓ زسر -ج

 .ٔی تاضسزؼساز سإِٙساٖ  ( افشایص –واٞص )  یُ افشایص آٔار سزعاٖلااس ز -ذ

 .ضایغ زز اسر( س٘اٖ-ٔززاٖ)اٍِٛی چالی اس ٘ٛع سیة زر تیٗ -ز

3 

4  

 ػزٚلی تٝ عٛر ٔٙظٓ تایس اس ٘ظز خشضىی تزرسی ضٛز؟  –ٞای لّثی تیٕاریوساْ یه اس ػٛأُ ذغز اتسلا تٝ    -1

 اسسؼٕاَ زذا٘یاذ -ػسْ زحزن                 ز  -اضافٝ ٚسٖ ٚ چالی              ج   -فطار ذٖٛ تالا           ب   -اِف 

 وساْ یه ٔی زٛا٘س اس ػلائٓ سىسٝ ٔغشی تاضس؟   -2

 رً٘ خزیسٌی خٛسر -ضؼف ٚ ذسسٍی تسٖٚ ػّر      ز  -اس زسر زازٖ زىّٓ      ج   -ػزق سزز        ب   -اِف  

 وساْ ٌشیٙٝ اس ػٛأُ ایداز وٙٙسٜ زیاتر ٘ٛع یه ٕ٘ی تاضس؟     -3

تاوسزی  –ز                فطارٞای رٚا٘ی  -ٚیزٚس                ج   -ص٘سیىی                    ب  سٔیٙٝ -اِف 
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 وسأیه اس ٌشیٙٝ ٞای سیز زر راتغٝ تا ا٘ٛاع زیاتر صحیح ٕ٘ی تاضس؟ –4

     . زٞستسٖ تٝ ا٘سِٛیٗ ٔماٚٔر ٘طاٖ ٔی  2زر زیاتر ٘ٛع  -اِف

     . ضٛززر اثز اذسلاَ زر سیسسٓ ایٕٙی ایداز ٔیزیاتر ٘ٛع زٚ  -ب

 .      ٞسسٙس تیٕاراٖ ٔثسلا تٝ زیاتر ٘ٛع زٚ ، اغّة تسٖٚ ػلأر -ج

 .     خا ٔطاٞسٜ ٔی ضٛز ٚ زسر اٍ٘طساٖ زر سٛسش احساس  2زر افزاز ٔثسلا تٝ زیاتر  ٘ٛع  -ز 

  .  زٚ ٔٛرز اس ػٛارض خا٘ثی واٞص سزیغ ٚسٖ را تٙٛیسیس 5

 

1 

ارزثاط  "ب"تا یىی اس ٔٛارز سسٖٛ  "اِف"ز فساز ٔٛاز غذایی اسر ٞز یه اس ٔٛارز سسٖٛ اخسَٚ سیز زر راتغٝ تا ػٛأُ ایح 6

  .ٚ ػثارذ ٔسٙاسة یا رزیف را زر سسٖٛ خاسد تٙٛیسیسآٟ٘ا را خیسا وٙیس . ٔٙغمی زارز
  "سسٖٛ ب " سسٖٛ خاسد  "سسٖٛ اِف"

 ززضحاذ زٞاٖ سٛسه ٞای ذاٍ٘ی . 1  ضیٕیایی          . اِف

 ضزتٝ زیسٖ ٔیٜٛ ٞا زر ٍٞٙاْ تززاضر . 2      تیِٛٛصیىی     . ب

 ٘ٛر ٚ سٔاٖ . 3  ٔىا٘یىی             . ج

 اسسفازٜ اس حطزٜ وص ٞا زر ٍٞٙاْ واضر . 4          فیشیىی       . ز

2 

   . را تٙٛیسیس( ٞای ٘اضی اس غذاتیٕاری)ٞای غذاساز ٔٛرز اس ػُّ تیٕاری یه 7

 

1 

را تا زٛخٝ تٝ  اٚتسسر آٚرزٜ ٚ ٚضؼیر  ٔی تاضس را ویٌّٛزْ 75سا٘سی ٔسزٚ ٚسٖ  160را وٝ زارای لس   رضاضاذص زٛزٜ تس٘ی   8

 خسَٚ ٕ٘ایٝ زٛزٜ تس٘ی ٔطرص وٙیس

 

2 

 آیس؟   تیٕاری ٞدازیر چٍٛ٘ٝ تٝ ٚخٛز ٔی 9

 

1 

10 
 (زٚ ٔٛرز).تثزیس ٘اْ را خیچیسٜ ٞای وزتٛٞیسراذ اصّی ٔٙاتغ

1 

-اس ػثارذ ینی تا راسر سٕر ٔٛارز اس نیٞز. اسر ا٘سطار آٟ٘ا رٚش ٚ رزاریٚاي ٞایٔارییب اس یتزخ تا راتغٝ زر ریس خسَٚ 11

  .تا ٔٛارز را زر سسٖٛ خاسد تٙٛیسیس ٔٙاسة ػثارذ. زارز یٔٙغك ارزثاط چح سٕر ٞای

 ػثارذ ٞا خاسد ٔٛارز

 زسسٍاٜ زٙاسّی . 1  اسٟاَ ذٛ٘ی . اِف

 ذٖٛ ٚ ززضحاذ تسٖ . 2  سٛسان . ب

 زسسٍاٜ ٌٛارش . 3  خسیىّٛسیس . ج

 خٛسر ٚ ٔٛ  . 4  آ٘فّٛآ٘شا.ز

 زسسٍاٜ زٙفس      . 5  ٞدازیر.ٚ
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