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 وـاْ كاثغٝ ام ٘ٛع ٞٓ میٌتی اًت؟ -74

 ٞیش وـاْؿ(  صیبؿی( د اٍّ٘ی( ة كلبثتاِف( 

 ؿك ُجىٝ ی غقایی ٔمبثُ، وِتٗ ٔبكٞب ًجت ٔی ُٛؿ وٝ:                                         -75

                                                                                                                                            

  تؼـاؿ ٍٔٛ ٞب افنایَ یبثـ. (ة ٌُ٘ ػمبة ٔٙملض ُٛؿ.اِف( 

  وُ ُجىٝ ی غقایی ام ثیٗ كٚؿ. ؿ( تؼـاؿ ؽلٌٍٛ ٞب میبؿ ُٛؿ. (د

 بِؼٝ ؿكثبكٜ ی اكتجبط ثیٗ رب٘ـاكاٖ ٚ ٔغیظ میٌت آٖ ٞب كا ػّٓ  .............................  ٔی ٌٛیٙـ.ٔغ -76

 ثْٛ ُٙبًیؿ(  میٌت ُٙبًی( د ُجىٝ ی غقایی( ة م٘زیلٜ ی غقاییاِف( 

 وـاْ م٘زیلٜ ی غقایی ؿكًت ٘یٌت؟ -77

 اٌ٘بٖ  ٔلؽ   ولْ  (ة اٌ٘بٖ  ٌٙـْ اِف( 

 ػمبة  ٔبك      ٌٍٛٔٙـْ  ؿ( وًٛٝ  ٞی ٔب  رّجه  (د

 ػٛأّی وٝ ثبػج ایزبؿ كلبثت ثیٗ رب٘ٛكاٖ ٔی ُٛؿ، وـاْ اًت؟ -78

 آة -ؿٔب -٘ٛكؿ(  رفت -ٔىبٖ -غقا( د آة -٘ٛك -غقا( ة ؿٔب -٘ٛك -ٔىبٖاِف( 

 ؿك ُجىٝ ی غقایی میل عٛلا٘ی تلیٗ م٘زیلٜ ی غقایی ام صٙـ عّمٝ تِىیُ ُـٜ اًت؟ -79

                                                                                                                   

                                                                                                                                      

                                                                                                           

 7ؿ(  6( د 5( ة 4اِف( 

  ٚلتی ُٕب ٔیٜٛ ای كا ٔی ؽٛكیـ، ُٕب یه ................................. ام م٘زیلٜ ی غقایی ٌٞتیـ. -81

 تزنیٝ وٙٙـٜؿ(  ٔصلف وٙٙـٜ ی حب٘ٛیٝ( د تِٛیـ وٙٙـٜ( ة ٔصلف وٙٙـٜ ی اِٚیٝاِف( 

 وـاْ ٌنیٙٝ صغیظ اًت؟ -81

 ثب ٌیبٜ ًجن آغبم ٔی ُٛؿ.اِف( ٞل م٘زیلٜ ی غقایی عتٕبً 

 ة( ٞل م٘زیلٜ ی غقایی عتٕبً ثب ٌیبٞؾٛاك آغبم ٔی ُٛؿ.

 د( ؿك ٞل م٘زیلٜ ی غقایی ، عتٕبً یه ٌُٛتؾٛاك ٚرٛؿ ؿاكؿ.

 ؿ( اٌ٘بٖ ؿك م٘زیلٜ ی غقایی ٔی تٛا٘ـٞٓ ٔصلف وٙٙـٜ ی اَٚ ٚ ٞٓ ٔصلف وٙٙـٜ ی ؿْٚ ثبُـ.

 اكاٖ رٟت وٌت وـاْ ٔبؿٜ اًت؟ؿك یه م٘زیلٜ ی غقایی، اكتجبط ثیٗ رب٘ـ -82

 ٌُٛتؿ(  ٔٛاؿ ٔؼـ٘ی( د ٔٛاؿ آِی( ة آةاِف( 

 ا٘ملاض ٌُ٘ وـاْ رب٘ـاك تأحیل وٓ تلی ؿك ٔغیظ ؿاكؿ؟ -83

 ٌبٚؿ(  لبكس( د ُیل ( ة ػّفاِف( 

 كٚم ؿكؽت وبكی صٝ كٚمی اًت؟ -84

 اَٚ اًفٙـؿ(  اَٚ فلٚكؿیٗ( د فلٚكؿیٗ 13( ة اًفٙـ 15اِف( 

 ُتٝ وفِـٚمن  وفتبك

 ٌیبٜ ًجن

 ًتًؾت پٛ

 كٚثبٜ ٌٙزِه

 ٔبٞی ؽٛاك ٔبٞی

 ٌیبٜ ًجن

 ٞٛیذ

 ػمبة ٔبك ٍٔٛ

 ؽلٌٍٛ
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٘ـاكی رب٘ـاك ؿیٍل كا ٔٙجغ غقایی ؽٛؿ للاك ؿٞـ ِٚی ثـٖ آٖ رب٘ـاك كا ٔىبٖ م٘ـٌی ؽٛؿ للاك ٘ـٞـ، اٌل رب -85

 صٝ كاثغٝ ی غقایی ثیٗ آٖ ٞب ٚرٛؿ ؿاكؿ؟ 

 صیّبؿیؿ(  اٍّ٘ی( د ٞٓ میٌتی( ة كلبثتیاِف( 

ت ٌلؿٚ ؿك یه م٘زیلٜ ی غقایی وٝ ُبُٔ ؿكؽت ٌلؿٚ، ٍٔٛ ٚ رغـ اًت، م٘ـٌی رغـ صٍٛ٘ٝ ثٝ ؿكؽ -86

 ٚاثٌتٝ اًت؟

 ٍٔٛ ٌلؿٚ ٞب كا ثٝ لا٘ٝ ی رغـ ٔی ثلؿ. (ة اِف(ٍٔٛ ثـٖٚ ٌلؿٚٔی ٔیلؿٚرغـثـٖٚ غقا ٔی ُٛؿ.

 ثیٗ رغـ ٚ ؿكؽت ٌلؿٚ ٞیش ٚاثٌتٍی ٚرٛؿ ٘ـاكؿ. ؿ( ثـٖٚ ؿكؽت ٌلؿٚرغـ ربیی ثلای لا٘ٝ ًبمی ٘ـاكؿ. (د

 وٓ اًت؟ صلا تٙٛع ؿكؽتبٖ ٚ ٌیبٞبٖ ؿك رٍُٙ ٞبی ؿاكای ؿكؽت وبد -87

 اِف( میلا ؿكؽتبٖ وبد كُـ ًلیغ تلی ؿاك٘ـ ٚ ٔب٘غ كًیـٖ ٘ٛك ثٝ ًبیل ٌیبٞبٖ ٔی ُٛ٘ـ.

 ة( میلا ؿكؽتبٖ وبد ٕٞیِٝ ًجن ٌٞتٙـٚ ًلیغ تل لـ ٔی وِٙـ.

 د( میلا ؿكؽتبٖ وبد ام كیِٝ ی ؽٛؿ ٔٛاؿی تلُظ ٔی وٙٙـ وٝ ٔب٘غ كُـ ٌیبٞبٖ ؿیٍل ٔی ُٛؿ.

 ؽٛؿ ٔٛاؿی تلُظ ٔی وٙٙـ وٝ ٔب٘غ كُـ ٌیبٞبٖ ؿیٍل ٔی ُٛؿ.ؿ( میلا ؿكؽتبٖ وبد ام ثلي 

 ٍٟ٘ـاكی ٚ عفبظت ام ٔغیظ ٞبی میٌت عجیؼی ٚظیفٝ ی وـاْ ًبمٔبٖ یب ٟ٘بؿ اًت؟ -88

 ًبمٔبٖ عفبظت ٔغیظ میٌت (ة ُٟلؿاكیاِف( 

 ًبمٔبٖ عفبظت ام رٍُٙ ٞب ؿ( ًبمٔبٖ پبكن ٞب ٚ فضبی ًجن (د

 ًت آٚكؿٖ یه غقا ٚ ٔىبٖ كا صٝ ٔی ٌٛیٙـ؟تلاٍ صٙـ رب٘ٛك ثلای ثٝ ؿ -89

 كلبثتؿ(  صیبؿی( د ٞٓ ًفلٌی( ة ٞٓ میٌتیاِف( 

 تلاٍٚ ُیلٜ ی ؽبصی ام ًبلٝ ی ثلؽی ٌیبٞبٖ ثٝ وـاْ ؿِیُ میل ٕ٘ی تٛا٘ـ ثبُـ؟ -91

 ایزبؿ ثٛی ؽبصی ؿك ٔغیظ (ة كػبیت اصُ كلبثت ؿك ثیٗ ٌیبٞبٖاِف( 

 ؿٜ افِب٘ی ٌیبٞبٌٖل ؿ( ٔب٘غ كُـ ٌیبٞبٖ ؿیٍل ُـٖ (د

 وـاْ ٌیبٜ ام ٌیبٞبٖ ثٛٔی ٔٙغمٝ ی ٘بْ ثلؿٜ ُـٜ ٘یٌت؟ -91

 ؽلٔبی ثٓؿ(  ثل٘ذ ٌیلاٖ( د ا٘بك ًبٜٚ( ة ٔٛم تٟلاٖاِف( 

 وـاْ ٔٛكؿ ام میبٖ ٞبی لغغ ؿكؽتبٖ ٕ٘ی ثبُـ؟ -92

 وبَٞ ٔٛاؿ غقاییؿ(  وبَٞ اوٌیوٖ( د وبَٞ عِلات( ة وبَٞ ولثٗ ؿی اوٌیـاِف( 

 ْ یه ام ػٛأُ ٘بثٛؿی ٚ ا٘ملاض رب٘ٛكاٖ ٕ٘ی ثبُـ؟وـا -93

 علاًت ٚ ٍٟ٘ـاكی ام میٌتٍبٜ ٞبی رب٘ٛكاٖ (ة تغییل ُـیـ ٚ ٘بٌٟب٘ی آة ٚ ٞٛااِف( 

ًّظ اٌ٘بٖ ؿ( ُىبك ثی كٚیٝ (د  تغییل ؿك میٌتٍبٜ ٞبی رب٘ٛكاٖ تٛ

 وـاْ رب٘ٛك ؿك كلبثت ثب ؿیٍل افلاؿ ٌلٜٚ ٔٛفك تل اًت؟ -94

 ؿاكای ًبمٌبكی ثیِتلؿ(  ؿاكای لـثّٙـ تل ( د ؿاكای رخٝ ی وٛصىتل( ة ٝ ی ثنكٌتلؿاكای رخاِف( 

 ٌٛ٘بٌٛ٘ی میٌتی ؿك وـاْ میٌتٍبٜ ثیَ تل اًت؟ -95

 رٍُٙ ٞبی اًتٛاییؿ(  ٔٙبعك وٌٛٞتب٘ی( د ٔٙبعك ثیبثب٘ی( ة ػّفناك ٞبی ٔؼتـَاِف( 
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 یبثـ، ......................................ٚلتی تٛؿٜ ی رٕؼیتی ٌٛ٘ٝ ای ام ٔٛرٛؿات م٘ـٜ افنایَ  -96

 ٟٔبرلت صٛكت ٔی ٌیلؿ. (ة افلاؿ آٖ ٌٛ٘ٝ ثب یىـیٍل ثٝ كلبثت ٔی پلؿام٘ـ.اِف( 

 ٕٞٝ ی ٔٛاكؿ صغیظ اًت. ؿ( افلاؿ ضؼیف ضؼیف تل ُـٜ ٚ امثیٗ ٔی كٚ٘ـ. (د

 ؿِیُ اًبًی تأحیل ٔٙفی اٌ٘بٖ ثل ٔغیظ ٞبی ٔؾتّف میٌتی صیٌت؟ -97

 تؾلیت ٌیبٞبٖ ٚ رٍُٙ ٞب (ة ٔصلف ثیَ ام عـ ٔٙبثغ عجیؼیاِف( 

 تِٛیـ ٔٛاؿ تزنیٝ ِ٘ـ٘ی ؿ( افنایَ رٕؼیت اٌ٘بٖ ٞب (د

 صلا م٘زیلٜ ٞبی غقایی ثٝ صٛكت ُجىٝ ی غقایی ؿك ٔی آیٙـ؟ -98

 میلا تؼـاؿ ٔصلف وٙٙـٌبٖ میبؿ اًت. (ة میلا تؼـاؿ تِٛیـوٙٙـٌبٖ میبؿ اًت.اِف( 

 میلا یه ٔصلف وٙٙـٜ فمظ امیه ٘ٛع غقا اًتفبؿٜ ٔی وٙـ.ؿ( ٖ ام٘ظل غقایی ثبٞٓ اكتجبط ؿاك٘ـ.میلا رب٘ـاكا (د

 وـاْ یه امكٚاثظ میل ، یه ُجىٝ ی غقایی ٔغٌٛة ٔی ُٛؿ؟ -99

 كاثغٝ ی ثیٗ ؿا٘ٝ ی ٌٙـْ ٚ ٍٔٛ ٚ ػمبة (ة كاثغٝ ی ثیٗ ٔبٞی ًفیـًٚؾت پًٛتبٖ ؿاؽُ آةاِف( 

 كاثغٝ ی ثیٗ یه پل٘ـٜ ٚ ٌیبٜ ًجن ؿ( اؽُ یه ثلوٝ ی آةكاثغٝ ی ثیٗ ٔٛ رٛؿات ؿ (د

رٕؼیت ٍٔٛ ٞبی یه ٔٙغمٝ ثٝ ُـت افنایَ یبفتٝ اًت. ثٝ ٘ظل ُٕب، وـاْ یه ام ٌنیٙٝ ٞبی میل ٔی  -111

 تٛا٘ـ ػّت آٖ ثبُـ؟

 آماؿ ًبمی ُىبك ٔبكٞب، رغـٞب ٚ ػمبة ٞب (ة ٔغـٚؿیت ٚ رٌّٛیلی ام ُىبك ٍٔٛ ٞباِف( 

 ایزبؿ وبكؽب٘زبت صٙؼتی ٚ ا٘زبْ فؼبِیت ٞبی التصبؿی ؿ( لٔب ٚ ٔیناٖ ثبك٘ـٌی ؿك ٔٙغمٝافنایَ ٌ (د

 ٔٛرٛؿات م٘ـٜ ؿك یه م٘زیلٜ یب ُجىٝ ی غقایی ثٝ صٝ ٔٙظٛكی اًت؟اكتجبط  -111

 أٙیتؿ(  ًبمٌبكی ثیَ تل( د تأٔیٗ غقا( ة رفت یبثیاِف( 

وپه مؿٖ ٔیٜٛ اًت. ایٗ ثیٕبكی تًٛظ ......................... ِٔؾصٝ ی یىی ام ثیٕبكی ٞبی ُبیغ ؿك ٌیبٞبٖ،  -112

 ایزبؿ ٔی ُٛؿ.

 ثبوتلی ٞبؿ(  ٚیلٚى ٞب( د لبكس ٞب( ة رّجه ٞباِف( 

 ثیٗ ُیل ٚ ولوي ام ٘ٛع ٌٕٞفلٌی اًت. ؿك ایٗ صٛكت:اكتجبط  -113

 ٙـ.ُیل ًٛؿ ٔی ثلؿ ٚ ولوي ضلك ٔی و (ة ولوي ًٛؿ ٔی ثلؿ ٚ ُیل ضلك ٔی وٙـ.اِف( 

 ثلای ولوي فللی ٕ٘ی وٙـ ِٚی ُیل ًٛؿ ٔی ثلؿ. ؿ( ثلای ُیل فللی ٕ٘ی وٙـ ِٚی ول وي ًٛؿ ٔی ثلؿ. (د

 ٍٔي ٞبی ٔناعٕی وٝ ثب اًت ٞب م٘ـٌی ٔی وٙٙـ، غقای ؽٛؿ كا ام .................. اًت ثٝ ؿًت ٔی آٚك٘ـ. -114

 اؿكاكؿ(  آة ؿٞبٖ( د ٔـفٛع( ة ؽٖٛاِف( 

 یظ میٌت عجیؼی ٔغٌٛة ٕ٘ی ُٛؿ؟وـاْ یه ٔغ -115

 ؿكیبؿ(  ػّف ماك( د رٍُٙ ( ة پبكناِف( 

 صلا ٚلتی میٌتٍبٜ یه رب٘ـاك تغییل ٔی وٙـ، ٔٛرت ام ثیٗ كفتٗ ٕٞٝ ی آٖ ٞب ٔی ُٛؿ؟ -116

 ٔٛرت ٟٔبرلت آٖ ٞب ثٝ ٔغیظ ٞبی اعلاف ٔی ُٛؿ. (ة ٚكٚؿ ُىبكصیبٖ كا ثٝ ٔغیظ فلاٞٓ ٔی وٙـ.اِف( 

 ؿك ٔغیظ رـیـ ٌُ٘ تبمٜ ای ام رب٘ـاك ثٝ ٚرٛؿ ٔی آیـ. ؿ( ٞب ثب ٔغیظ رـیـ وٓ ٔی ُٛؿ. ًبمٌبكی آٖ (د
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 وـاْ ٔٛرٛؿ ؿك یه ثلوٝ ی پل ام آة ٔی تٛا٘ـ ؿك ٞل ربیی ام م٘زیلٜ للاك ٌیلؿ؟ -117

 لبكس ٚ وپهؿ(  ٔبٞی ِزٗ ؽٛاك( د رّجه ته ًِّٛی( ة تیلوٕبٖ آثیاِف( 

 ام ثیٗ كفتٗ تٙٛع رب٘ـاكاٖ م٘ـٜ ُـٜ اًت؟ٌٌتلٍ ُٟل ٞب صٍٛ٘ٝ ًجت  -118

 ٟٔبرلت ارجبكیؿ(  افنایَ فلًبیَ ؽبن( د آِٛؿٌی ٔٙبثغ آة( ة عقف میٌتٍبٜ عجیؼیاِف( 

 ُجىٝ ی غقایی كٚ ثٝ كٚ ؿاكای صٙـ م٘زیلٜ ی غقایی اًت؟ -119

 2ؿ(  3( د 4( ة 5اِف( 

ٌل ٌٙزِه ٞب ثل احل ثیٕبكی ام ثیٗ ثلٚ٘ـ، وـاْ ثب تٛرٝ ثٝ م٘زیلٜ ی غقایی كًٓ ُـٜ ؿك ًؤاَ لجُ ، ا -111

 ٘تیزٝ ٌیلی ٘بؿكًت اًت؟

 تؼـاؿ ًًٛه ٞب ثیَ تل ُـٜ، أب ٔغصَٛ ٌٙـْ وبَٞ ٔی یبثـ.اِف( 

 ثٝ تـكیذ رٕؼیت ٍٔٛ ٞب وٓ تل ٔی ُٛؿ. (ة

 غقای ؽٛؿ ، ِٔىُ صٙـا٘ی ٘ـاك٘ـ.ػمبة ٞب ثلای ثٝ ؿًت آٚكؿٖ  (د

 ٞب، تؼـاؿ ػمبة ٞب ٘ین وٓ ٔی ُٛؿ.ثب ام ثیٗ كفتٗ غقای ٔبك ؿ(

 لغؼبت ؿٞبٖ ؿك ُتٝ ام ٘ٛع .......................  ٔی ثبُـ. -111

 ٔىٙـٜؿ(  ٌن٘ـٜ( د رٛ٘ـٜ( ة ِیٌٙـٜاِف( 

ًِي ثب ربِین ثٔی كٚیـ وٝ اٍُ٘ ثمیٝ ی ٌیبٞبٖ اًت. كا« ًِي » ؿك ٔناكع ربِین ٌیبٞی ثٝ ٘بْ -112 غٝ ی غقایی 

 ی میل ٕ٘ی ثبُـ؟ ِٔبثٝ وـاْ كاثغٝ

 ُتٝ ٚ ؿكؽت ا٘بكؿ(  ٍٔي ٔناعٓ ٚ اًت( د وًٛٝ ٚ ٔبٞی ( ة پِٝ ی ٔبلاكیب ٚ اٌ٘بٖاِف( 

 وبُتٗ ؿكؽت .......................... ؿك یه پبكن، تٙٛع میٌتی كا وبَٞ ٔی ؿٞـ. -113

 وبدؿ(  ًپیـاك( د صٙبك( ة ٘بكٖٚاِف( 

 ْٚ یه م٘زیلٜ ی غقایی ثبُـ؟وـاْ ٔٛرٛؿ میل ٕ٘ی تٛا٘ـ عّمٝ ی ؿ -114

 ٔٛاكؿ ة ٚ دؿ(  ٕٞٝ صین ؽٛاك( د ٌُٛت ؽٛاك( ة ٌیبٜ ؽٛاكاِف( 

 یه م٘زیلٜ ی غقایی للاك ٌیلؿ؟ یب صٟبكْ وـاْ ٔٛرٛؿ میل ٔی تٛا٘ـ ؿك عّمٝ ی ًْٛ -115

 ؽلٌٍٛؿ(  ؿكؽت ًیت( د آٞٛ( ة ٌیبٜ عِلٜ ؽٛاك ؿیٛ٘ٝاِف( 

ًبم ؿك كٚؿٜ ی ثنكي اٌ٘بٖ م٘ـٌی ٔی وٙـ. صٝ ٘ٛع كاثغٝ ای ثیٗ اٌ٘بٖ  ٔی ؿا٘یٓ ٘ٛػی ثبوتلی ٚیتبٔیٗ -116

 ٚ ایٗ ثبوتلی ٚرٛؿ ؿاكؿ؟

 كلبثتیؿ(  ٕٞیبكی( د ٞٓ ًفلٌی( ة اٍّ٘یاِف( 

 وـاْ ٔٛرٛؿات میل ٟٔٓ تلیٗ ٘مَ كا ؿك ثلٌلؿا٘ـٖ ٔٛاؿ اِٚیّٝ ثٝ اوًٛیٌتٓ ثلػٟـٜ ؿاكؿ؟ -117

 رب٘ٛكاٖؿ(  رّجه ٞب( د س ٞبثبوتلی ٞب ٚ لبك( ة ٌیبٞبٖ ًجناِف( 

اٌل ٞل ٔٛرٛؿ م٘ـٜ فمظ ام یه ٔٛرٛؿ م٘ـٜ ی ؿیٍل تغقیٝ وٙـ، وـاْ یه ام اصغلاعبت میل ؿك ایٗ ٔٛكؿ  -118

 ٘بؿكًت اًت؟

 تأٔیٗ ٔبؿٜؿ(  ُجىٝ ی غقایی( د كاثغٝ ی غقایی( ة م٘زیلٜ ی غقاییاِف( 

 ٍٔٛ ٌٙـْ

 ٌٙزِه ٌٙـًًْٛه 

 ٔبك

 ػمبة
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 لی ٘یبم ؿاكؿ؟ؿك یه م٘زیلٜ ی غقایی وـاْ ٔٛرٛؿ ثٝ غقای ثیَ ت -119

 ٔصلف وٙٙـٜ ی ٌُٛت ؽٛاكؿ(  ٌیبٜ ؽٛاك( د ٔصلف وٙٙـٜ ی ؿْٚ( ة ٔصلف وٙٙـٜ ی آؽلاِف( 

 ؿك ُجىٝ ی غقایی كٚ ثٝ كٚ عٛلا٘ی تلیٗ م٘زیلٜ ی غقایی ام صٙـ عّمٝ تِىیُ ُـٜ اًت؟ -121

 

 4 (ة 3اِف( 

 6 ؿ( 5 (د

 میل ٘بؿكًت اًت؟وـاْ یه اك ػجبكات  -121

رب وٝ ٌیبٞبٖ ا٘لهی لامْ ثلای غقاًبمی كا ام ؽٛكُیـ ٔی ٌیل٘ـ، ثٙبثل ایٗ ؽٛكُیـ اِٚیٗ عّمٝ ی ام آٖ اِف( 

 م٘زیلٜ ی غقایی اًت.

 ٕٔىٗ اًت ٍٞٙبٔی وٝ ؿٚ ٔٛرٛؿ وٙبك ٞٓ م٘ـٌی وٙٙـ، یىی ًٛؿ ثجلؿ ٚ ؿیٍلی ٘ٝ ًٛؿ وٙـ ٚ ٘ٝ میبٖ. (ة

  ًٛیٌتٓ آٖ ٘بعیٝ ؿاُتٝ ا٘ـ.ٔٛرٛؿات ثٛٔی ٞل ٔٙغمٝ ثیَ تلیٗ ًبمٌبكی كا ثب او (د

 ٔٛرٛؿات تزنیٝ وٙٙـٜ ًجت ثٟجٛؿ تمٛیت ؽبن ؿك اوًٛیٌتٓ ٔی ُٛ٘ـ. ؿ(

 وـاْ ػجبكت ؿك ٔٛكؿ ُجىٝ ی غقایی كٚثٝ كٚ ٘بؿكًت اًت؟ -122

 م٘زیلٜ ی غقایی ٚرٛؿ ؿاكؿ. 4ؿك ایٗ ُجىٝ اِف( 

  ثب وبَٞ رٕؼیت عِلات، رٕؼیت كٚثبٜ ٞٓ وٓ ٔی ُٛؿ. (ة

  افنایَ رٕؼیت ػمبة، رٕؼیت ّٔؼ ٞب وٓ ُـٜ ٚ رٕؼیت ٌٙزِه ٞب میبؿ ٔی ُٛؿ.ثب  (د

 ؿك ایٗ ُجىٝ ی غقایی ٞیش ٔٛرٛؿی ام ًٝ ٘ٛع غقا تغقیٝ ٕ٘ی وٙـ. ؿ(

، اوًٛیٌتٓ ٔی ٌٛیٙـ. ؿك یه ثٝ ٔزٕٛع ٔٛرٛؿات م٘ـٜ ٚ ٔغیظ غیل م٘ـٜ ای وٝ ؿك آٖ م٘ـٌی ٔی وٙٙـ -123

 اوًٛیٌتٓ: 

 بٌٛ٘ی رب٘ـاكاٖ ثیَ تل ثبُـ، ارتٕبع ٘بپبیـاكتل ٔی ُٛؿ.ٞل لـك ٌٛ٘اِف( 

 ٞل ٌبٜ تؼـاؿی ام كٚاثظ غقایی ام ثیٗ ثلٚؿ، ُجىٝ ی غقایی ٞٓ ام ثیٗ ٔی كٚؿ. (ة

 فؼّبِیّت ٞبی اٌ٘ب٘ی ٕٔىٗ اًت احلات ٔخجت یب ٔٙفی ثل كٚی ٔغیظ ثٍقاك٘ـ. (د

 احل تٕبْ ٔٛرٛؿات ثل كٚی عجیؼت ثٝ یه ا٘ـامٜ اًت. ؿ(

 اٌ٘بٖ ثلای كُـ ٌیبٞبٖ ٔٛكؿ ٘ظل ؽٛؿ ثٝ وِبٚكمی كٚی آٚكؿٜ اًت. ٚلتی اٌ٘بٖ وِبٚكمی ٔی وٙـ: -124

 ثؼضی ام عّمٝ ٞبی م٘زیلٜ ی غقایی كا ام ثیٗ ثلؿٜ ٚ ثؼضی كا تىخیل ٔی وٙـ.اِف( 

 ٔٛرٛؿاتی كا وٝ ام ٘ظل غقایی كلیت اٚ ٌٞتٙـ، ام ثیٗ ٔی ثلؿ. (ة

 ثلؿٖ آ٘بٖ اًتفبؿٜ ٔی وٙـ، ؿك ٟ٘بیت ٚاكؿ م٘زیلٜ ٞبی غقایی ٔی ُٛ٘ـ. ًٕٛٔی وٝ ثلای ام ثیٗ (د

 تٕبْ ٔٛاكؿ صغیظ اًت. ؿ(

 صلا ثلؽی ٌٛ٘ٝ ٞبی رب٘ـاكاٖ پبیـاكی ثیَ تلی ؿاك٘ـ ٚ ٌُ٘ آٖ ٞب ٞٙٛم ام ثیٗ ٘لفتٝ اًت؟ -125

 میٌتٍبٜ آٖ ٞب میبؿ تغییل ولؿٜ اًت. (ة ثـٖ ٔمبْٚ تلی ؿاك٘ـ.اِف( 

 تؼـاؿ ایٗ ٔٛرٛؿات ؿك اوًٛیٌتٓ ثیَ تل ثٛؿٜ اًت. ؿ( ٛرٛؿات صیبؿ ُىبك ِ٘ـٜ ا٘ـ.تًٛظ ٔ (د

 ٌیبٜ ًجن

 ُتٝ

 لاكٚی عِلٜ

 ِیٌٝ

 ؽلٌٍٛ

 پل٘ـٜ ی وٛصه

 عِلٜ ی ٌُٛت ؽٛاك

 كٚثبٜ

 ُبٞیٗ ثنكي

 ٌیبٜ ًجن

 ّٔؼ

 عِلٜ

 ٌٙزِه

 ػمبة

 كٚثبٜ
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 ثْٛ ُٙبًی ػّٓ ٔغبِؼٝ ی رب٘ٛكاٖ ٚ ٌیبٞبٖ ؿك ٔغیظ عجیؼی آٖ ٞبًت.وـاْ یه ام ػجبكات میل ؿك ٔٛكؿ -126

 یه اوًٛیٌتٓ ٘بؿكًت اًت؟

ثٙبثل ایٗ اعتٕبَ آٖ وٝ ُىُ ؽبصی ام عیبت ام آٖ رب وٝ ٞل ًیٌتٓ عجیؼی ؿائٕبً ؿك عبَ تغییل اًت. اِف( 

 ٚعَ تب اثـ ثـٖٚ تغییل ثٕب٘ـ ثٌیبك وٓ اًت.

ثلای عفظ عیبت ٚعَ ثبیـ ثٝ ٔغبِؼٝ ی ایٗ وٝ صلا ٌٛ٘ٝ ٞبی ٔؾتّف ٔٛرٛؿات فمظ ؿك ٘مبط ؽبصی م٘ـٌی  (ة

 ٔی وٙٙـ، ثپلؿامیٓ.

 ؿك ٔغیظ ؿیٍل ٔفیـ ٔغٌٛة ِ٘ٛؿ.ٕٔىٗ اًت تغییلی وٝ ؿك یه ٔغیظ ثلای ٔٛرٛؿات ٔٙبًت ثبُـ،  (د

 ؽٌبكاتی وٝ ثٝ یه ٔغیظ عجیؼی ٚاكؿ ٔی ُٛؿ، ٞیش ٌبٜ تًٛظ ؽٛؿ ٔغیظ ثبمًبمی ٕ٘ی ُٛؿ. ؿ(

اٌل رٍُٙ كا ثٝ لایٝ ٞبی ٔؾتّفی تمٌیٓ وٙیٓ، وـاْ ٔٛرٛؿات ثٝ تلتیت ؿك لایٝ ی ثبلایی، ٔیب٘ی ٚ وف  -127

 رٍُٙ م٘ـٌی ٔی وٙٙـ؟

 ٍٔٛ -ًلؽي  -رغـ  (ة ٌُ ٞب -ؽنٜ ٞب  -ًٙزبة اِف( 

 ولْ -ٞناكپب  -ؿاكوٛة  ؿ( كٚثبٜ ٞب -عِلات  -پٌتب٘ـاكاٖ  (د

 ٞلٌبٜ رب٘ٛكاٖ ؿك٘ـٜ ؿك رٍُٙ ٞب ام ثیٗ ثلٚ٘ـ، آٖ ٌبٜ ................................. -128

 ػّف ؽٛاكاٖ ٔتؼبؿَ ُـٜ ٚ ٔلتغ ٌٌتلٍ ٔی یبثـ.اِف( 

 ی ثٟتل ثلای اٌ٘بٖ ٔی ُٛؿ.عقف رب٘ٛكاٖ ؿك٘ـٜ ًجت م٘ـٌ (ة

 ػّف ؽٛاكاٖ میبؿ ُـٜ ٚ رٍُٙ كا ام ثیٗ ٔی ثل٘ـ. (د

 ػّف ؽٛاكاٖ ٞٓ وٓ ُـٜ ٚ ؿك ٘تیزٝ رٍُٙ ٌٌتلٍ ٔی یبثـ. ؿ(

 عجیؼت ؿك ٞل ٔغیظ افلاؿ ًبمٌبكتل كا ا٘تؾبة ٔی وٙـ.ایٗ رّٕٝ ثٝ صٝ ٔؼٙبًت؟ -129

 .ٔغیظ ًجت ثٝ ٚرٛؿ آٔـٖ ا٘ٛاع ًبمٌبك ٔی ُٛؿاِف( 

 افلاؿی وٝ ثلای میٌتٗ ثب ُلایظ میٌتٍبٜ ًبمٌبك ٘یٌتٙـ، ام ثیٗ ٔی كٚ٘ـ. (ة

 لبؿك ثٝ كُـ ٚ اؿأٝ ی عیبت ٌٞتٙـ. عجیؼت ؿك تٟٙب ٌٛ٘ٝ ٞبیی ام ٔٛرٛؿات  (د

 ٔٛاكؿ ة ٚ د صغیظ اًت. ؿ(

 وـاْ یه ام كاثغٝ ٞبی میل كلبثتی ٕ٘ی ثبُٙـ؟ -131

 ؽبوی ٚ ُتٝ ی یه ٔنكػٝ ولْ (ة ؽلٌٍٛ ٚ ٍٔٛ یه ٔنكػٝاِف( 

 ًٌٛفٙـاٖ یه ٌّٝ ؿ( ؿكؽتبٖ یه عیبط (د

 وـاْ یه ام ٔغیظ ٞبی میل ، یه میٌتٍبٜ عجیؼی ٕ٘ی ثبُـ؟ -131

 فضبی ًجن ٔیبؿیٗؿ(  وٙبك یه ثلوٝ ی وٛصه( د وٛیلٞبی ینؿ( ة رٍُٙ ٞبی ُٕبَ ایلاٖاِف( 

ثٝ ؽٛاة مٌٔتب٘ی فلٚ ٔی كٚ٘ـ.  وٕجٛؿ ٔٛاؿ غقاییرب٘ٛكاٖ ثلای م٘ـٜ ٔب٘ـٖ ؿك ٞٛای ًلؿ ٚ ٔمبثّٝ ثب  -132

 ٍٞٙبْ ؽٛاة مٌٔتب٘ی صٝ اتفبلی ؿك ثـٖ ایٗ رب٘ـاكاٖ كػ ٔی ؿٞـ؟

 ٔیناٖ ًٛؽت ٚ ًبم آٖ ٞب وبَٞ ٔی یبثـ. (ة صلثی ثـٖ آٖ ٞب حبثت ٔی ٔب٘ـ.اِف( 

 ؿٔبی ثـٖ آٖ ٞب افنایَ ٔی یبثـ. ؿ( ٌلؿٍ ؽٖٛ آٖ ٞب ٔتٛلف ٔی ُٛؿ. (د
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