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 فصل دوازده            

 سلامت سفرۀ      

 101ف ؿَد؟ّبی ثذى ؿوب اص کجب فشاّن هیلهَاد لاصم ثشای ػبختِ ؿذى ٍ سؿذ ػلَ -1

 ّباص خَسدى غزا

 101ف کٌذ؟، چِ چیضی ثشای ثذى فشاّن هیهَاد لاصم ثذى غزاّب ػلاٍُ ثش ٍیتبهیي ٍ -2

 اًشطی

 101ذ. فکٌیه یيثذى سا ثِ ................... ٍ .................. تبه یبصغزا ً -3

 اًشطی – هبدُ

 102د. فداس یّب ثؼتگدٌّذ ثِ ..................... آىیکِ غزاّب دس ثذى هب اًجبم ه ییکبسّب -4

 یهغز هَاد

 102ف ّب چِ هَادی اػت؟هَاد هغزی غزاهٌظَس اص  -5

 ّؼتٌذ. غزاّب یهَاد هغزهَاد هؼذًی ٍ آة، ، ّبّب، ٍیتبهیيپشٍتئیي ّب، لیپیذّب،کشثَّیذسات

 102ف تشًذ؟د صیش هٌبػتسّب ثشای کذام یک اص هَاکشثَّیذسات -6

 الف                                      سؿذ ثذى ة(                     الف( تَلیذ اًشطی          

 102ف یؼت؟چ یذساتکشثَّ -7

 کٌٌذ.یه یيثذى سا تبه یبصهَسد ً یّؼتٌذ کِ اًشط یاص هَاد هغز یّب گشٍّکشثَّیذسات

 103ف یؼت؟چ یذساتکشثَّ یگشًبم د -8

 لٌذ



 

 

  102ف کٌذ؟ای ٍجَد داسد کِ اًشطی تَلیذ هیچِ هبدُ  ًبى -صهیٌی ػیت –گٌذم  –دس ثشًج  -9

 ًـبػتِ

 103ف (؟اػت یهَاد هغزًـبػتِ جضء کذام ًَع اص ) ًـبػتِ چیؼت؟ -10

 ؿَد.ٍ دس گیبّبى ػبختِ هی ّیذسات اػتًَػی کشثَ

 103ف ؿَد؟یًـبػتِ چگًَِ ػبختِ ه -11

گلَکض ثِ ّن  یّبػبصًذ ػپغ ثب ٍصل ؿذى هَلکَلیثِ ًبم گلَکض ه یدس ػول فتَػٌتض اثتذا لٌذ گیبّبى

  ؿَد.یًـبػتِ ػبختِ ه

 103ف ؿَد.ػبختِ هیّبی ...................... ًـبػتِ اص ثِ ّن هتصل ؿذى هَلکَل -12

 گلَکض

 103ف یؼیذ؟ػبدُ سا ثٌَ ّبییذساتکشثَّ یظگیٍ -13

  ؿیشیي ّؼتٌذ.

 103ف ػبصًذ؟یسا ه یهشکج ّبییذساتچِ کشثَّ یبّبىگ -14

 ًـبػتِ ٍ ػلَلض

 103ف ػلَلض چیؼت؟ -15

 ؿَد.کِ دس گیبّبى اص گلَکض تَلیذ هی ػلَلض ّن ًَػی کشثَّیذسات اػت

 103ف ػلَلض دس کذام غزاّب ٍجَد داسد؟ -16

 )ّوِ غزاّبی گیبّی( ّب ثِ فشاٍاًی ٍجَد داسد.ّب ٍ ػجضیدس هیَُ

 103ثشای ثذى اًؼبى لبثل اػتفبدُ اػت؟ فکذام هَلکَل صیش اًشطی  -17

 الف                                         ػلَلض ًـبػتِ                                  ة( الف(



 

 

 103ف ػبختِ ؿذُ اػت. اص ...................... یب ٍ .................. یبُاص گ ینخَسیکِ ه یلٌذ- -18

 سیـِ چغٌذس لٌذ –ًیـکش 

 103ف ّب دس ثذى هب کذاهٌذ؟چشثی (ًمؾ) هضایبیػِ هَسد اص  -19

 سًٍذ.س هیکب ثِ ّبػلَل غـبی ؿذى ػبختِ دس ..1

 .کٌذهی حفظ ضشثِ ٍ آػیت اص سا ّبآى ٍ پَؿبًذهی سا ثذى داخل ّبیاًذام دٍس دٍستب ..2

 تَلیذ اًشطی ..3

 103ف .یذکٌ یؼٍِ لٌذ سا همب یچشث ییصایاًشط -20

 کٌذ تمشیجب دٍ ثشاثش اًشطی یک گشم کشثَّیذسات اػت.همذاس اًشطی کِ یک گشم چشثی تَلیذ هی

 ؟(ثذى داسد یثشا یچِ ضشس یبدص یهصشف چشث) 103ف ّب چیؼت؟صا ثَدى آىّب ثب ٍجَد اًشطیچشثیػیت  -21

 دٌّذ.هی افضایؾ سا للجی ػکتِ ٍ ّبگس ؿذى تٌگ خطش 

 104ف اًَاع چشثی کذاهٌذ؟-22

 گیبّی ٍ جبًَسی

 104ف    جَس کشدًی: -23

 جبهذ ..1            چشثی گیبّی                   الف(

 هبیغ ..2         جبًَسی                      چشثی ة(

 (1----(            )ة2---)الف

 104ف ثبیذ کوتش اػتفبدُ کٌین؟ّب اص کذام چشثی -24

                                                         جبًَسی   ة(                                   گیبّی الف(

 ّب ثیـتش اػت.ّب دس سگچَى احتوبل سػَة آى :ة



 

 

 104ف .یذسا ًبم ثجش یبّیگ یچٌذ چشث -25

 سٍغي گشدٍ ٍ صیتَى

 104ف کٌذ.یثِ ؿتش ه یدسػت ؿذُ ٍ چِ کوک یاکَّبى ؿتش اص چِ هبدُ -26

 کٌذ کِ چٌذیي سٍص ثذٍى آة ٍ غزا دس ثیبثبى صًذُ ثوبًذ.اص چشثی، ثِ ؿتش کوک هی

 104ف تش اػت؟ّب کذام هبدُ صیش هْنػبختِ ؿذى هبّیچِثشای  -27

                                          پشٍتئیي  ة(     چشثی                                  الف(

 ّب ّن پشٍتئیي لاصم اػت.(ّب ٍ ػبیش ثبفت؛ )ثشای ػبختِ ؿذى ػلَلة

 105فپشٍتئیي دس کذام غزا ّب ٍجَد داسد؟  -28

 الف( گیبّی                                 ة( جبًَسی

 ّب ثْتشًذ.()جبًَسیجَاة ّش دٍ هَسد 

 105ف اًذ.ػبختِ ؿذُ ّب اص ...............پشٍتئیي -29

 آهیٌَ اػیذ

 105ف. یؼیذسا ثٌَ یذّباػ یٌَدٍ ساُ ػبختِ ؿذى آه -30

 ؿًَذ.الف: ثب اػتفبدُ اص هَاد داخل ثذى هب ػبختِ هی

                                  ؿًَذ.غزاّب جزة ثذى هب هیّب سا ثؼبصد ٍ ثِ صَست آهبدُ اص تَاًذ آىة: ثذى هب ًوی

ّب تَاًذ ثؼبصد کِ ثِ آىّب سا ًویسا ثؼبصد ٍلی ثؼضی اص آى ّباػیذآهیٌِتَاًذ تؼذادی اص ثذى هب هی -31

 105ف گَیٌذ.هی ............................

 ّبی ضشٍسیآهیٌَ اػیذ

 



 

 

 105ف تَاًذ ثؼبصد؟ًویّب سا ثذى هب یٌَاػیذکذام آه -32

 الف( ضشٍسی                             ة( غیش ضشٍسی

 الف

 105جٌغ تبس ػٌکجَت، پش پشًذگبى ٍ هَ اص ................... اػت. ف -33

 یيپشٍتئ

 106ف داسد. یضشٍس یذاػ یٌَکِ آه یذًبم ثجش ییچٌذ هبدُ غزا -34

    ؿیش ٍ تخن هشؽ

 106ف تمؼین ّؼتٌذ؟گشٍُ کلی لبثل ّب ثِ چٌذ ٍیتبهیي -35

 هحلَل دس چشثی –هحلَل دس آة 

 106ف .یذهحلَل دس آة سا ًبم ثجش یّبیتبهیيٍ -36

  (B( ٍ ٍیتبهیي گشٍُ ة )cٍیتبهیي ث )

 106ف .یذهحلَل دس آة سا ًبم ثجش یّبیتبهیيٍ یظگیٍ -37

 ؿَد.هیّب اص طشیك ادساس دفغ ؿًَذ ٍ همذاس اضبفی آىدس ثذى هب رخیشُ ًوی

 106ف دس ػلاهت لثِ ٍیتبهیي ............... ًمؾ داسد. -38

 ث

 106ف ؟کذاهٌذ Bّبی ٍیتبهیي دٍ هَسد اص ًمؾ -39

 داسد. ًمؾ هَ سیضؽ ٍ خًَی کن اص پیـگیشی دس

 106ت کذام ٍیتبهیي ٍجَد داسد؟ فدس غلا -40

 ( Bٍیتبهیي گشٍُ ة )

 



 

 

 107ف .یذسا ًبم ثجش یهحلَل دس چشث یّبیتبهیيٍ -41

 ٍیتبهیي آ ٍ ٍیتبهیي د

 107ف داسد. ًمؾ کن ٍیتبهیي ............... ًَسِ دس ٍیظُ ثِ هب ثیٌبیی ٍ چـن ػلاهت دس -42

  A         
 107ف دس کذام غزاّب ٍجَد داسد؟ Aٍیتبهیي  -43

 فشًگی گَجِ ٍ َّیج

 107دس هبّی ٍیتبهیي .................... ٍجَد داسد. ف -44

  (D) ٍیتبهیي د

 107ف دّذ؟کبفی ًجبؿذ چِ سٍی هی D اگش ٍیتبهیي  -45

 ثذٌّذ. ًیض ؿکل تغییش ؿبیذ حتی ٍ هبًٌذ هی ًشم ٍ کٌٌذ ًوی جزة کلؼین کبفی اًذاصُ ثِ ّبیتبى اػتخَاى 

 107ف ؿَد؟کذام ٍیتبهیي دس ثذى اًؼبى ثب اػتفبدُ اص ًَس خَسؿیذ تَلیذ هی -46

 D ٍیتبهیي  

 107ف جَس کشدًی: -47

 خَى ػبصی ...1     آّي                                   الف(

 اػتخَاى ػبصی ...2کلؼین                                      ة(

 (2---- (            )ة1---- )الف

 107ف کلؼین ٍ آّي جضٍ کذاهیک اػت؟ -48

 الف                                          ّبٍیتبهیي هَاد هؼذًی                         ة( الف(

 107ف تَاًذ ثبؿذ؟پشیذگی اص ػلائن کوجَد کذاهیک هیاحؼبع خؼتگی صیبد ٍ سًگ -49

 الف                                                     الف( آّي                            ة( کلؼین

 108ف غزای دسیبیی ٍجَد داسد؟کذام هبدُ هؼذًی ثِ فشاٍاًی دس  -50

 یذ

 108ف یذ دس تٌظین فؼبلیت ................... ًمؾ داسد؟ -51

 ّبػلَل

 108ف ؿَد.یه یبفت ییدس چِ هَاد غزا ینػذ -52

 ّب ٍ ّوچٌیي دس ًوک خَساکی.ّب ٍ ػجضیتمشیجب دس ّوِ هَاد غزایی، هثل هیَُ

 108ف خطش هصشف ثیؾ اص حذ ػذین چیؼت؟ -53

 ؿذى ثِ فـبس خَى ٍ پَکی اػتخَاىهجتلا 

 108ف آیب ًیبص ّوِ افشاد ثِ آة یکؼبى اػت؟ -54

ػشق کشدى ٍ حتی اًذ دٌّذ ثب ّن هختلفی ثذى ٍ هیضاى فؼبلیت کِ اًجبم هی، اص ًظش اًذاصُخیش، افشاد هختلف

 ّب ثب ّن فشق داسًذ دس ًتیجِ ًیبص ثِ آة ًیض هتفبٍت اػت.ثؼضی ثیوبسی



 

 

 109ف تش اػت؟ّبی صیش ثشای تغزیِ ػبلن هٌبػتگضیٌِکذاهیک اص  -55

 غزای ػشخ ؿذُ / غزای آة پض-1

 ّب ٍ آجیل / پفک ٍ ؿیشیٌیهیَُ-2

 پضغزای آة-1

 آجیل هیَُ ٍ-2

 109ف دس چِ صَستی اسصؽ غزایی یک خَساکی ثیـتش اػت؟ -56

 دس صَستی کِ هَاد هغزی آى تٌَع ثیـتشی داؿتِ ثبؿذ.

 

 

 

 

 

  ؛آسصٍهٌذ هَفمیت ؿوب

1395 ذاػفٌ – هَلائی  

            تجشیض 3ًبحیِ 
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 ؿْشیبس

 


