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 در دانش آهوساى (تغذیه  )بزناهه هذاخله آهوسشی بهبود وضعیت شیوه سنذگی  

 : هقذهه 

ّن ظهبى ثب وبّص ثَزجِ ّبٕ زٍلتٖ، فطبض ثِ هطزم ثطإ ثطذَضزاضٕ اظ ٗه ظًسگٖ . هَضَع ضَُ٘ ظًسگٖ سبلن، ثِ ذَزٕ ذَز هَضَع هْوٖ ه٘جبضس

زض چٌ٘ي حبلتٖ س٘بست گصاضاى ثبٗس ثِ ًمص ضّجطٕ ذَز زض اٗي ظهٌِ٘ هتفىطاًِ ث٘بًسٗطٌس ٍ ث٘ص اظ گصضتِ ثِ وبّص تٌص ث٘ي . سبلن افعاٗص ه٘٘بثس

 (هب چِ ثبٗس ثىٌ٘ن، هي ثطإ آى چِ وِ زض اططافن ضخ ه٘سّس چِ ثبٗس ثىٌن)ٍ ً٘ع هسٍَل٘ت ّبٕ اجتوبػٖ  (هي چِ ثبٗس ثىٌن)هسٍَل٘ت ّبٕ فطزٕ 

 . هطزم ٍ استمطاض هح٘ط ّبٕ سبلن زض جَاهغ، اًتربة س٘بست ّبٕ سبلن ٍ وبّص ضىبف ػسالت اجتوبػٖ تَجِ ًوبٌٗس

ٗه ضَُ٘ . اصلاح ضَُ٘ ظًسگٖ هطزم ً٘بظهٌس تأه٘ي فطصتْبٖٗ ثطإ تَسؼِ ضاّجطزّبٕ سبظضٖ ٍ تمَٗت اًؼطبف پصٗطٕ فطزٕ ٍ جوؼٖ آى ّب است

ضٍٗىطزّبٕ اجتوبػٖ اصلاح ضَُ٘ ظًسگٖ هطزم ضبهل آهَظش . ظًسگٖ سبلن زض ثطگ٘طًسُ تؼبزلٖ ث٘ي استملال فطزٕ هطزم ٍ تؼبهل ضبى ثب جبهؼِ ه٘جبضس

ضٍٗىطزّبٕ ظٗستٖ اجتوبػٖ ثط اضتمبٕ ظطف٘ت جَاهغ ٍ تَاًوٌسسبظٕ هطزم، . هْبضتْبٖٗ است وِ ثِ تمَٗت سطهبِٗ اجتوبػٖ جَاهغ ووه ه٘ىٌٌس

ّسف ًْبٖٗ تطٍٗج ٗه ضَُ٘ ظًسگٖ سبلن زض ث٘ي هطزم، تَسؼِ تؼبزلٖ هٌطمٖ ث٘ي ٍاثستگٖ هتمبثل ثب آظازٕ ٍ اذت٘بض هطزم ٍ فطصت ّب ٍ . هتوطوع ّستٌس

هَلؼ٘ت ّبٕ هَجَز زض جَاهغ است وِ ثِ اٗي هٌظَض ثٌِْ٘ سبظٕ هٌبثغ  جَاهغ ٍ تؼ٘٘ي سطح السام جوؼٖ هَضز ً٘بظ زض جبهؼِ ثطإ ضٍٗبضٍٖٗ هؤثط ثب 

 .ٗه هسبلِ هْن هٖ ثبضس

تَسؼٔ ضَُ٘ ظًسگٖ سبلن ثِ هؼٌبٕ اصلاح هحتَا ٍ ضٍاثط ضَُ٘ ظًسگٖ هطزم ثب هْبضت ّب ٍ ضطاٗط ظًسگٖ آى ّب است ثٌبثطاٗي ثطإ تطٍٗج  هَثط ضَ٘ٓ 

 .ظًسگٖ سبلن زض جَاهغ، ثبٗس ثب هفَْم ٍالؼٖ ضَُ٘ ظًسگٖ سبلن ٍ ضاّجطزّبٕ هطبضوتٖ هَضز ً٘بظ ثطإ تحمك آى آضٌب ضَٗن

ٗبفتْْبٕ ػوَهٖ حبصل اظ تحم٘ك زض هَضز اضتمبٕ سلاهت ٍ اصلاح ضفتبضّبٕ ثْساضتٖ هطزم ًطبى زازُ است وِ ثؼ٘س است ثطذَضزّبٕ وَتبُ هست 

 ثسٍى زذبلت ٍ هطبضوت هطزم، هَجت تغ٘٘ط ٌّجبضّبٕ فطٌّگٖ جبهؼِ گطزز ٍ تساٍم ٗبثس

 ثطًبهِ ضٗعٕ پ٘طاهَى هسبٗل ثْساضتٖ ٍ سلاهت زاًص آهَظاى ثِ هٌظَض اضتمبٕ آگبّٖ ٍ تَسؼِ فطٌّگ ثْساضتٖ ٍ زاضتي ضَُ٘ ظًسگٖ سبلن اٗي گطٍُ ، 

صبحت ًظطاى هسبئل ثْساضتٖ . ثْساضت ٍ سلاهتٖ اظ حمَق اًسبًٖ وَزوبى ّط جبهؼِ هحسَة هٖ گطزز . اظ اّو٘ت ٍ اٍلَٗت ذبصٖ ثطذَضزاض است 

زاًص آهَظاى ضا ثؼس اظ گطٍُ هبزض ٍ وَزن ، زض اٍلَٗت ثطًبهِ ّبٕ ثْساضتٖ لطاض زازُ اًس ظٗطا اٗي گطٍُ اظ آس٘ت پصٗط تطٗي لططّبٕ جبهؼِ زض همبثل 

اًَاع ػَاهل  اجتوبػٖ ، ضٍاًٖ ، جسوبًٖ هٖ ثبضٌس ٍ ث٘طتطٗي آس٘ت ثِ آًبى ٍاضز ه٘طَز زض حبلٖ وِ ذَز زض اٗجبز آى  ًمطٖ ًساضًس ثرص اػظن اٗي 

 . آس٘ت ًبضٖ اظ ػسم ٍجَز زاًص ، ثٌ٘ص ٍ ضفتبضّبٕ ثْساضتٖ زض افطاز است زض حبلٖ وِ زاًص ٍ تىٌَلَغٕ هوبًؼت اظ زض اذت٘بض زاضز 

زض وطَض هب زض ظهٌِ٘ اٗجبز ضفتبضّبٕ ثْساضتٖ ، هساضس هٖ تَاًٌس ثؼٌَاى ثْتطٗي پبٗگبُ ثطإ آهَظش اطلاػبت ثْساضتٖ جسٗس ثِ پسضاى ٍ هبزاضاى  ٍ 

 زضصس اظ جوؼ٘ت وطَض ضا 50ٍس٘غ تطٗي وبًبل ثطإ اًتطبض اطلاػبت ثْساضتٖ ٍ اٗجبز ًگطش ٍ ضفتبض ثْساضتٖ جسٗس زض جبهؼِ تلمٖ هٖ ضًَس ظٗطا 

 سبل اظ ثْتطٗي سبلْبٕ 12زاًص آهَظاى .  سبل تطى٘ل هٖ زٌّس ٍ حجن ػظ٘وٖ اظ اٗي جوؼ٘ت جَاى ضا زاًص آهَظاى تطى٘ل هٖ زٌّس 17افطاز  ظٗط 

 .ظًسگٖ ذَز ضا زض هساضس طٖ هٖ وٌٌس  ٍٍ هٖ تَاًٌس ثؼَاى پ٘بم آٍض ثْساضتٖ آهَذتِ ّبٕ ذَز ضا ضا ثِ ذبًَازُ ٍ اجتوبع هٌتمل وٌٌس  

 جبٖٗ ثْتط اظ هسضسِ ثطإ فطاگ٘طٕ زاًص ٍهْبضت ضَُ٘ ظًسٕ سبلن تَام ثب ًطبط ، هَفم٘ت ٍ ذلال٘ت است ثب  تَجِ ثِ اّو٘ت ٍ ضطٍضت هَضَع 

 . هساذلِ آهَظضٖ ثب ّسف تغ٘٘ط ضفتبض ٍ ثْجَز ضَُ٘ ظًسگٖ سبلن زض زاًص آهَظاى تسٍٗي گطزٗسُ است 
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 زض زاًص آهَظاى  همطغ هتَسطِ اٍل  (تغصِٗ سبلن  )ثْجَز ضَُ٘ ظًسگٖ سبلن :هذف کلی 

 :اهذاف اختصاصی 

  زضصس ٍضؼ٘ت هَجَز 30افعاٗص ه٘عاى آگبّٖ زاًص آهَظاى زض ذصَظ تغصِٗ سبلن ثِ ه٘عاى 

  زضصس  ٍضؼ٘ت هَجَز30ثْجَز ًگطش زاًص آهَظاى زض ذصَظ تغصِٗ سبلن ثط اسبس سبظُ ّبٕ تئَضٕ ضٌبذتٖ اجتوبػٖ  ثِ ه٘عاى 

   94زضصس ٍضؼ٘ت هَجَز تب پبٗبى سبل 20افعاٗص ه٘عاى ذَضزى صجحبًِ زاًص آهَظاى ثِ ه٘عاى 

 زضصس ٍضؼ٘ت هَجَز تب پبٗبى سبل 20افعاٗص استفبزُ اظ ه٘بى ٍػسُ ّبٕ سبلن زاًص آهَظاى زض طَل ضٍظ تَسط زاًص آهَظاى ثِ ه٘عاى 

94   

   94  زضصس ٍضؼ٘ت هَجَز تب پبٗبى سبل 10افعاٗص ه٘عاى استفبزُ اظ غصإ ذبًگٖ زاًص آهَظاى زض طَل ّفتِ ثِ ه٘عاى 

   94 زضصس ٍضؼ٘ت هَجَز تب پبٗبى سبل 5وبّص ه٘عاى هصطف ًَضبثِ گبظ زاض زاًص آهَظاى ثِ ه٘عاى 

   94 زضصس ٍضؼ٘ت هَجَز تب پبٗبى سبل 5افعاٗص ه٘عاى هصطف هَُ٘ ٍ سجعٕ زاًص آهَظاى زض طَل ضٍظ ثِ ه٘عاى 

   94 زضصس ٍضؼ٘ت هَجَز تب پبٗبى سبل 10وبّص  ه٘عاى استفبزُ اظ ًوه زاًص آهَظاى زض ٌّگبم غصا ذَضزى ثِ ه٘عاى 

   94 زضصس ٍضؼ٘ت هَجَز تب پبٗبى سبل 5 وبّص هصطف هَاز غصاٖٗ سطخ وطزً٘ساًص آهَظاى ثِ ه٘عاى 

   94 زضصس ٍضؼ٘ت هَجَز تب پبٗبى سبل 5وبّص هصطف سبًسٍٗج ٍ فست فَز زاًص آهَظاى ثِ ه٘عاى 

 

 :  استزاتژیها 

  ( تیي تخطی –دسٍى تخطی  )جلسات ّواٌّگی  -

 جلسات آهَصضی -

 تسیج اطلاع سساًی -

 تْیِ سساًِ آهَصضی  -

  جلت هطبضوت ّوِ جبًجِ -
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 :روش اجزا 

تا تَجِ تِ گشٍُ ّذف  هٌتخة جْت اجشای هذاخلِ آهَصضی لاصم است دس ضْشستاى آهاسکلیِ  داًص آهَصاى  هتَسط اٍل  ضْشستاى تِ تفکیک ضْش ٍ 

هٌاتغ آهَصضی دس تشًاهِ  )آهَصش تا استفادُ اص هحتَای آهَصضی دس دستشس . سٍستا  هطخص ضذُ ٍ دس تشًاهِ سیضی هَسد ًظش هذ ًظش قشاس گیشًذ 

اجشای تشًاهِ (96) افضایص تحشک تذًی ٍ سال سَم  (95)اجشای تشًاهِ هثحج تغزیِ سالن ، سال دٍم (94)صَست گشفتِ ٍ دس سال اٍل  (یاٍساى تسیجی 

سٍش اجشا  تشًاهِ دس سطَح هختلف تا تَجِ تِ . پیطگیشی اص استؼوال دخاًیات ٍ کسة هْاست قاطؼیت ٍ ًِ گفتي هَسد آهَصش قشاس خَاٌّذ گشفت 

 :تا تَجِ تِ استشاتژی هَجَد . جایگاُ هتفاٍت هی تاضذ 

 در سطح ستاد شهزستاى

تٌظین جذٍل فؼالیتْا ، ّواٌّگی دس سطح ستاد ضْشستاى ، ّواٌّگی تا آهَصش ٍ پشٍسش ،  ّواٌّگی تا هذاسس هٌتخة تشًاهِ ، تشآٍسد جوؼیت گشٍُ 

ّذف هَسد آهَصش ،  اػلام تشًاهِ تِ هشاکض ٍ خاًِ ّای تْذاضت تاتؼِ ،  آهادُ ساصی هشاکض جْت اجشای تشًاهِ ّای اػلام ضذُ ،  پایص ٍ ًظاست تش 

 جوغ تٌذی ٍ تْیِ گضاسش - اجشای تشًاهِ ، دسیافت گضاسش ػولکشدی هشاکض 

 در سطح هزاکش شهزی 

ٍ دس صَست دستشسی تا ّواٌّگی ستاد  (گشٍّی یا چْشُ تِ چْشُ فشدی  ) اجشای تشًاهِ اػلام ضذُ تَسط ستاد ضْشستاى ، آهَصش تِ گشٍُ ّذف 

 ، اًجام اسصیاتی ًْایی   (.. هاًٌذ تلَتَث ، اسسال پیاهک ٍ )ضْشستاى استفادُ اص سٍضْای ًَیي آهَصضی  

 در سطح هزاکش روستایی 

گشٍّی یا چْشُ  ) اػلام تشًاهِ تِ خاًِ ّای تْذاضت تاتؼِ ، اًجام اسصیاتی اٍلیِ، اجشای تشًاهِ اػلام ضذُ تَسط ستاد ضْشستاى ، آهَصش تِ گشٍُ ّذف 

،  ًظاست تش .. (  هاًٌذ تلَتَث ، اسسال پیاهک ٍ) ٍ دس صَست دستشسی تا ّواٌّگی ستاد ضْشستاى استفادُ اص سٍضْای ًَیي آهَصضی  (تِ چْشُ فشدی 

 تشًاهِ ّای آهَصضی خاًِ ّای تْذاضت تاتؼِ ،  اًجام اسصیاتی ًْایی 

 : نکته 

دس ّش .  ًفش هی تاضذ49518 جوؼیت  داًص آهَصاى  هتَسط اٍل دس تشًاهِ هذاخلِ آهَصضی  تْثَد ضیَُ صًذگی سالن 1393طثق تشآٍسد جوؼیتی سال 

لاصم تِ رکش . اًتخاب ٍ طثق هشاحل صیش دس تشًاهِ هذاخلِ آهَصضی هذ ًظش قشاس گیشًذ  (ضْش ٍ سٍستا ) دتیشستاى پسشاًِ 2 دتیشستاى دختشاًِ ٍ 2ضْشستاى 

 دتیشستاى پسشاًِ 2 دتیشستاى پسشاًِ ضْشی ٍ 2 دتیشستاًِ دختشاًِ سٍستایی ، 2 دتیشستاى دختشاًِ ضْشی ، 2ضْشستاى کشهاًطاُ تِ تَجِ تِ گستشدگی  

 . سٍستایی لحاظ گشدد 

  1394تکویل پشسطٌاهِ هشحلِ اٍل  اص ًیوِ دٍم دی هاُ سال 

  ِاسسال فایل دادُ ّای اٍلی 

 ( ساػت آهَصش دس هاُ 4 ) تا پایاى اسفٌذ هاُ  1394ضشٍع  هذاخلِ آهَصش ًیوِ  دٍم تْوي هاُ سال   

 اضسبل پ٘بم ٗبز آٍض 

  1395هاُ پس اص هذاخلِ آهَصضی  ًیوِ دٍم اسدیثْطت  هاُ 2تکویل پشسطٌاهِ هشحلِ دٍم   تؼذ اص 

  ُاسسال دادُ ّای هشحلِ دٍم  تا ًیوِ دٍم خشداد ها 

گشٍُ سٌی  )دس تشًاهِ آهَصضی ٍ اسصیاتی سفتاس سٌجی اٍلیِ ٍ ًْایی دس ّش هذسسِ فشد هَسد اسصیاتی  داًص آهَص کِ دس گشٍُ ّذف تشًاهِ قشاس داسد *

 . هقطغ  هتَسط اٍل هی تاضذ هذ ًظش قشاس گیشد   ( سال  15 تا 12

 . اص جلسات آهَصضی تشگضاس ضذُ ػکس جْت تْیِ هستٌذات ٍ اػلام گضاسش تِ هؼاٍى اهَس تْذاضتی ٍ سئیس داًطگاُ تْیِ گشدد **
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 :در تکویل پزسشناهه نکات سیز رعایت گزدد 

  حتوب وس هلٖ زاًص آهَظ ثجت گطزز . 

  پطسطٌبهِ حتوب ثبٗستٖ  جْت گطٍُ هَضز آهَظش تىو٘ل گطزز . 

 ثبضس، ًِ هصطف همساضجعٖٗ ٍ ... اًَاع ًبى،  هطثب، پٌ٘ط، ض٘ط، وطُ: هٌظَض اظ صجحبًِ ٗه ٍػسُ وبهل غصاٖٗ است وِ ه٘تَاًس ضبهل

 ون هَاز ذَضاوٖ

  اًَاع هَُ٘ ّبٕ ذطه ، ًبى ٍپٌ٘ط ، سبًسٍٗچ هطؽ ، ترن هطؽ آة پع ،لجٌ٘بت ون چطة ، اًَاع وَوَ  ): ه٘بى ٍػسُ سبلن ضبهل

 (...... ،هَُ٘ ٍسجعٗجبت تبظُ فصل ٍ

  ُ(......اًَاع  وٌسطٍ ، ّوجطگط، فست فَز ٍ سبًسٍٗج سطز ٍ )غصإ آهبزُ ٍ ثستِ ثٌسٕ ضس 

 ٍهٌظَض اظ غصإ سطخ وطزًٖ غصاٖٗ وِ ول هحتَإ آى زض ضٍغي سطخ ه٘طَز هبًٌس وتلت ، وَوَ ّب ، ً٘وط   

 

 جسٍل گبًت اجطإ ثطًبهِ

اٍاذط آثبى  ػٌَاى فؼبل٘ت 

 هبُ

 ذطزاز اضزٗجْطت  فطٍضزٗي اسفٌس ثْوي زٕ آشض

          َماَىگی درين بخشی 
         َماَىگی بیه بخش 

          َماَىگی با مذارس مىتخب 
           تکمیل پرسشىامٍ قبل از آمًزش

          شريع مذاخلٍ آمًزشی 
          يريد دادٌ ايلیٍ 

         ارسال پیام یاد آير
          تکمیل پرسشىامٍ پس از آمًزش 

          يريد دادٌ مرحلٍ ديم 
اعلام گسارش ي دادَا خام بٍ معايوت امًر 

 بُذاشتی 
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 در دانش آهوساى هقطع تحصیلی هتوسط اول (تغذیه  )سوالات رفتار سنجی شیوه سنذگی سالن 

اه٘س است ثب ّوىبضٕ ضوب ػعٗعاى . ثِ هٌظَض اضظٗبثٖ ضَُ٘ ظًسگٖ ضوب ذَاّطوٌس است ثِ سَالات هططح ضسُ ثطَض وبهل پبسد زّ٘س:  زاًص آهَظ گطاهٖ 

 . اظ ّوىبضٕ ضوب صو٘وبًِ سپبسگعاضٗن . ثتَاً٘ن گبهٖ زض جْت اضتمبٕ سلاهت جبهؼِ ثطزاضٗن 

 : .........................................              وس هلٖ زاًص آهَظ      ضٍستبٖٗضْطٕ :...........................    ضْطستبى     پسطزذتط : جٌس 

   هؼلن کبسهٌذ ذبًِ زاض :  ضغل هبزض   هؼلن  کبسهٌذ  کبسگش ث٘ىبض:   ضغل پسض 

  لیسبًس ٍ ثبلاتش  فَق زٗپلن زٗپلن هتَسطِ ضاٌّوبٖٗ اثتساٖٗ ث٘سَاز :   تحص٘لات پسض 

  لیسبًس ٍ ثبلاتش  فَق زٗپلن زٗپلن هتَسطِ ضاٌّوبٖٗ اثتساٖٗ ث٘سَاز : تحص٘لات هبزض 

 بخش آگاهی سنجی - الف 
 آیب هی داًیذ چشا ثبیذ ّش سٍص صجحبًِ ثخَسین ؟-1

 ًوی داًن   -  ُسلاهتی ٍ پیشگیشی اص ثیوبسیْب -   دیبد گیشی ثْتش دسٍس- ج کست اًشطی –ة  ثِ هٌظَس سشذ ثْتش – الف 

 ًوی داًن   - دشیش ٍ لجٌیبت -    جگَشت ،حجَثبت ٍ تخن هشؽ -  ةًبى ، غلات،ثشًح ٍ هبکبسًٍی- گشٍّْبی غزایی اصلی سا ًبم ثجشیذ ؟  الف-2

 ثِ چِ هٌظَس اص غزاّبی گشٍُ ًبى ٍ غزاّبی حبٍی غلات ثب ثشًح یب هبکبسًٍی استفبدُ هی کٌین ؟ -3

 ًوی داًن   -     دثِ هٌظَس سشذ ٍ استحکبم استخَاًْب ٍ دًذاى ّب -    جکست پشٍتئیي ثشای سشذٍتکبهل-   ةکست اًشطی ٍ ًیشٍ خْت اًدبم کبس ٍ فؼبلیت - الف

 ثِ چِ هٌظَس اص اًَاع گَشت ، حجَثبت ٍ تخن هشؽ استفبدُ هی کٌین ؟ -4

 ًوی داًن   -     دثِ هٌظَس سشذ ٍ استحکبم استخَاًْب ٍ دًذاًْب -    جکست پشٍتئیي ثشای سشذٍتکبهل-   ةکست اًشطی ٍ ًیشٍ خْت اًدبم کبس ٍ فؼبلیت - الف

 آثِ چِ هٌظَس اص شیش ٍ لجٌیبت استفبدُ هی کٌین ؟ -5

 ًوی داًن   -      دثِ هٌظَس سشذ ٍ استحکبم استخَاًْب ٍ دًذاى ّب -    جکست پشٍتئیي ثشای سشذٍتکبهل-   ةکست اًشطی ٍ ًیشٍ خْت اًدبم کبس ٍ فؼبلیت - الف

 ًوی داًن   - ددسیبفت فیجش غزایی -    جدسیبفت اهلاح-   ةدسیبفت اًَاع ٍیتبهیي ّب- ثِ چِ هٌظَس اص هیَُ ّب استفبدُ هی کٌین ؟                     الف—6

 ًوی داًن   - ددسیبفت فیجش غزایی -    جدسیبفت اهلاح-   ةدسیبفت اًَاع ٍیتبهیي ّب- ثِ چِ هٌظَس اص سجضی استفبدُ هی کٌین ؟                         الف- 7

 ًوی داًن -   ُاص ثیي سفتي هیٌبی دًذاى-   دثی اشتْبیی ٍ سَئ تغزیِ -    جپَکی استخَاى-   ةچبلی - آاثشات هصشف ًَشبثِ ّبی گبص داس ثش سلاهت کذاهٌذ؟الف-7

 اثشات هصشف تٌملات هبًٌذ پفک،چیپس ثش سلاهتی کذاهٌذ  ؟ -8

 ًوی داًن -   ُاص ثیي سفتي هیٌبی دًذاى-   دثی اشتْبیی ٍ سَئ تغزیِ -    جپَکی استخَاى-   ةچبلی -   الف

 چِ اثشاتی داسد؟ (فست فَد  )هصشف غزاّبی آهبدُ ٍ سشیغ - 10

 ًوی داًن   -     ُثیوبسیْبی للجی ػشٍلی-     دسشطبى-     جثیوبسی کجذی -        ةالف چبلی ٍ اضبفِ ٍصى

 بخش نگزش سنجی - ب

  هخبلفن"          کبهلا             هخبلفن       ًظشی ًذاسم         هَافمن  هَافمن "کبهلا. خَاّن ثَدثب خَسدى صجحبًِ سبلوتش -1

  هخبلفن"          کبهلا             هخبلفن       ًظشی ًذاسم         هَافمن  هَافمن "کبهلا.خَسدى سجضیدبت ثبػث هی شَد سبلن ٍ پش اًشطیجبشن -2

  هخبلفن"          کبهلا             هخبلفن       ًظشی ًذاسم         هَافمن  هَافمن "کبهلا. خَسدى سجضیدبت ٍ هیَُ هی تَاًذ اص چبق شذى هي خلَگیشی کٌذ-3

  هخبلفن"          کبهلا             هخبلفن       ًظشی ًذاسم         هَافمن  هَافمن "کبهلا. خَسدى شیش ٍ لجٌیبت ثبػث هی شَد هي ثب اًشطی تش ٍ سشحبلتش ثبشن-4

                                                           
 ثبشذ، ًِ هصشف همذاسخضیی ٍ کن هَاد خَساکی... اًَاع ًبى،  هشثب، پٌیش، شیش، کشُ: هٌظَس اص صجحبًِ یک ٍػذُ کبهل غزایی است کِ هیتَاًذ شبهل
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  هخبلفن"          کبهلا             هخبلفن       ًظشی ًذاسم         هَافمن  هَافمن "کبهلا.         هي تشخیح هی دّن دس ٌّگبم خَسدى غزا ثب آى ًوک ثضًن -  5

  هخبلفن"          کبهلا             هخبلفن       ًظشی ًذاسم         هَافمن  هَافمن "ثِ ًظش هي هصشف ًَشبثِ سلاهت سا ثِ خطش ًوی اًذاصد             کبهلا-6

  هخبلفن"          کبهلا             هخبلفن       ًظشی ًذاسم         هَافمن  هَافمن "کبهلا. اص ثیي غزای خبًگی ٍ فست فَد ، غزای فست فَد سا تشخیح هیذّن - 7

  هخبلفن"          کبهلا             هخبلفن       ًظشی ًذاسم         هَافمن  هَافمن "ثِ ًظش هي چیس ٍپفک هیبى ٍػذُ هٌبسجی است                      کبهلا- 8

 :هیشَد(للجی،دیبثتَ سشطبى)آیبهصشفوَادغزاییضیشدسشوبٍخبًَادّتبًجبػثبیدبدثیوبسیْبی-9

 ایٌطَساست           ایٌطَساستکبهلا           تبحذٍدیبیٌطَساست           ایٌطَسًیست   شیشیٌیدبت            اصلاایٌطَسًیست 

 ایٌطَساست           ایٌطَساستکبهلا           تبحذٍدیبیٌطَساست           ایٌطَسًیست   چیپسَپفک           اصلاایٌطَسًیست 

 ایٌطَساست           ایٌطَساستکبهلا           تبحذٍدیبیٌطَساست           ایٌطَسًیست   ًَشبثِ                 اصلاایٌطَسًیست 

 ایٌطَساست           ایٌطَساستکبهلا           تبحذٍدیبیٌطَساست           ایٌطَسًیست    ًوک                  اصلاایٌطَسًیست 

 ایٌطَساست           ایٌطَساستکبهلا           تبحذٍدیبیٌطَساست           ایٌطَسًیست   هیَُ                 اصلاایٌطَسًیست 

 ایٌطَساست           ایٌطَساستکبهلا           تبحذٍدیبیٌطَساست           ایٌطَسًیست   سجضیبصلاایٌطَسًیست 

 اگششوباصهَادغزاییضیشاستفبدّکٌیذثشسبیشاػضبیخبًَادّْوتأثیشهیگزاسدٍآًْب ّوبستفبدّویکٌٌذ؟-10

 ایٌطَساست           ایٌطَساستکبهلا           تبحذٍدیبیٌطَساست           ایٌطَسًیست   شیشیٌیدبت            اصلاایٌطَسًیست 

 ایٌطَساست           ایٌطَساستکبهلا           تبحذٍدیبیٌطَساست           ایٌطَسًیست   چیپسَپفک          اصلاایٌطَسًیست 

 ایٌطَساست           ایٌطَساستکبهلا           تبحذٍدیبیٌطَساست           ایٌطَسًیست   ًَشبثِ                   اصلاایٌطَسًیست 

 ایٌطَساست           ایٌطَساستکبهلا           تبحذٍدیبیٌطَساست           ایٌطَسًیست    ًوک                 اصلاایٌطَسًیست 

 ایٌطَساست           ایٌطَساستکبهلا           تبحذٍدیبیٌطَساست           ایٌطَسًیست   هیَُ                    اصلاایٌطَسًیست 

 ایٌطَساست           ایٌطَساستکبهلا           تبحذٍدیبیٌطَساست           ایٌطَسًیست   سجضیبصلاایٌطَسًیست 

 اصایٌکِ ثتَاًیذآگبّیَاطلاػبتخَثیذسهَسدتغزیْجْخبًَادّتبًویذّیذاحسبسخَثی داسیذ؟- 11

 □                         ایٌطَساست  □          ایٌطَساستکبهلا  □          تبحذٍدیبیٌطَساست□           ایٌطَسًیست   □اصلاایٌطَسًیست 

 سضبیتْشیکبصافشادصیشاصشوبثْخبطشسػبیتتَصیْْبیتغزیْبیچمذسثشایشوب اّویتذاسد؟-12

 □ خیلیوْن است □   هْوبست□           تبحذٍدیوْن است   □             هْن ًیست □هؼلن                      اصلاهْن ًیست  

 □ خیلیوْن است □         هْوبست□           تبحذٍدیوْن است  □             هْن ًیست □هشثیجْذاشت                اصلاهْن ًیست  

 □                      خیلیوْن است □         هْوبست□           تبحذٍدیوْن است  □             هْن ًیست □پشسٌل ثْذاشتی اصلاهْن ًیست  

 □                      خیلیوْن است □         هْوبست□           تبحذٍدیوْن است  □             هْن ًیست □هبدسم                          اصلاهْن ًیست  

 □                      خیلیوْن است □         هْوبست□           تبحذٍدیوْن است  □             هْن ًیست □پذسم                           اصلاهْن ًیست  

 □                      خیلیوْن است □         هْوبست□           تبحذٍدیوْن است  □             هْن ًیست □سبیشاػضبیخبًَادُ        اصلاهْن ًیست  

 

 آیبهیتَاًیذهَادغزاییضیشساثْومذاس تَصیِ شذُ،هصشفکٌیذ؟-13

 □ّویشِ□اغلجبٍلبت□              گبّیبٍلبت□ثٌْذست□اصلا (هصشف ًشَد   )شیشیٌیدبت

 □ّویشِ□اغلجبٍلبت□              گبّیبٍلبت□ثٌْذست□اصلا(هصشف ًشَد   )چیپسَپفک 

 □ّویشِ□اغلجبٍلبت□              گبّیبٍلبت□ثٌْذست□اصلا(هصشف ًشَد   )ًَشبثِ  

 □ّویشِ□اغلجبٍلبت□              گبّیبٍلبت□ثٌْذست□اصلا (سٍصاًِ حذاکثش یک لبشك چبیخَسی  )ًوک 

 □ّویشِ□اغلجبٍلبت□              گبّیبٍلبت□ثٌْذست□هثل سیت اصلا ( ػذد 5/1هیَُ   سٍصاًِ 

 □ّویشِ□اغلجبٍلبت□   گبّیبٍلبت□ثٌْذست□هثل کبَّ اصلا ( لیَاى 3 تب 2سٍصاًِ  )سجضی 

 .ٍلتیویجیٌووؼلوَپشسٌلجْذاشتیذسهذسسْسبلادسجضیدبتذسستویکٌٌذهٌْن تْیْسبلادسایبدگشفتَْدسخبًْذسستویکٌن-14

 □                         ایٌطَساست  □          ایٌطَساستکبهلا  □          تبحذٍدیبیٌطَساست□           ایٌطَسًیست   □اصلاایٌطَسًیست 

 .ٍلتیویجیٌوذٍستبًوذسهذسسْویََّسجضیدبتویخَسًذ،هٌْوذٍستذاسهکْویََّ سجضیدبتجخَسم-15

 □                         ایٌطَساست  □          ایٌطَساستکبهلا  □          تبحذٍدیبیٌطَساست□           ایٌطَسًیست   □اصلاایٌطَسًیست 
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 .ٍلتیویجیٌوذٍستبًوذسهذسسْشیشیٌیدبتویخَسًذ،هٌْن توبیلذاسهکْشیشیٌی خبتجخَسم-16

 □                         ایٌطَساست  □          ایٌطَساستکبهلا  □          تبحذٍدیبیٌطَساست□           ایٌطَسًیست   □اصلاایٌطَسًیست 

 .ٍلتیویجیٌوذٍستبًوذسهذسسْچیپسَپفکویخَسًذ،هٌْن توبیل داسهکْچیپسَ پفکجخَسم-17

 □                         ایٌطَساست  □          ایٌطَساستکبهلا  □          تبحذٍدیبیٌطَساست□           ایٌطَسًیست   □اصلاایٌطَسًیست 

 ٍلتیویجیٌووؼلوَهشثیجْذاشتَپشسٌلجْذاشتیٌَشبثٌْویخَسًذ،هٌْن ًَشبثٌْویخَسم-18

 □                         ایٌطَساست  □          ایٌطَساستکبهلا  □          تبحذٍدیبیٌطَساست□           ایٌطَسًیست   □اصلاایٌطَسًیست 

 کوتشهصشفکٌیذ؟ (شیشیٌیدبت،چیپسَپفک،ًَشبثَْ ًوک( کذاهیکبصافشادصیششوبساتشَیمویکٌٌذکِ-19

 □             دٍستبًن  □           هبدسم   □      پذسم □پشسٌلجْذاشتی  □هشثی ثْذاشت □هؼلن

 □              ّویشِ□اغلجبٍلبت□       گبّیبٍلبت□     ثٌْذست□آیبهیتَاًیذهصشفٌوکشٍصاًْخَدساکوکٌیذ؟اصلا-20

 □              ّویشِ□اغلجبٍلبت□       گبّیبٍلبت□     ثٌْذست□آیبهیتَاًیذدسخبًْجْدبیشیشیٌیدبتبصهیََّسجضیبستفبدّکٌیذ؟اصلا-21

 □              ّویشِ□اغلجبٍلبت□       گبّیبٍلبت□     ثٌْذست□آیبهیتَاًیذدسهیْوبًیجْدبیشیشیٌیدبتبصهیََّسجضیبستفبدّکٌیذ؟اصلا-22

 □              ّویشِ□اغلجبٍلبت□       گبّیبٍلبت□  ثٌْذست□آیبهیتَاًیذثْدبیچیپسَپفکبصکشوش ٍ گشدٍ ٍ سبیش هغض ّب استفبدّکٌیذ؟اصلا-23

 □              ّویشِ□اغلجبٍلبت□       گبّیبٍلبت□     ثٌْذست□آیبهیتَاًیذدسخبًْجْدبیٌَشبثْبصآة،دٍغیبآثویَّطجیؼیبستفبدّکٌیذ؟اصلا-24

 □ ّویشِ□اغلجبٍلبت□    گبّیبٍلبت□ ثٌْذست□آیبهیتَاًیذ ثِ خبی سبًذٍیچ ٍ فست فَد اص لموِ ًبى ٍ پٌیش ٍگشدٍ ، سجضیبستفبدُ کٌیذ؟اصلا-25

 بخش عولکزد - ج

 □ثبس دس ّفت3ِثیشتش اص□ثبس دسّفت3ِ□ ثبس دس ّفت2ِ     □ ثبس دس ّفت1ِ       □آیب صجحْب صجحبًِ هی خَسیذ؟      ّشگض  - 1

 □ ثبس3ثیشتش اص □سِ ثبس□     دٍ ثبس□      یکجبس □ استفبدُ هی کٌیذ؟ ّشگض  آیب دسطَل سٍص اص هیبى ٍػذُ ّبی سبلن- 2

 □ثبس دس ّفت3ِثیشتش اص□ثبس دسّفت3ِ□ ثبس دس ّفت2ِ    □ ثبس دس ّفت1ِ    □ استفبدُ هی کٌیذ؟ ّشگض  آیب دسطَل ّفتِ اص غزاّبی آهبدُ غیش خبًگی- 3
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 چْبس لیَاى ٍ ثیشتش سجضی خَسدى یب سجضی ّبی ثشگ داس یب چْبس ػذد هتَسط اص سبیش سجضیدبت هثل َّیح ٍ خیبس 

 □     ّویشِ □    اغلت اٍلبت □ اٍلبتگبّی□      ثِ ًذست□آیب دس ٌّگبم غزا خَسدى ثِ غزای خَد ًوک اضبفِ هی کٌیذ   ؟       ّشگض  - 7

 ثطَس هتَسط دس یک ّفتِ چٌذ سٍص هیَُ هصشف هیکیٌذ ؟  هصشف ًویکیٌن    یک سٍص      دٍ سٍص   سِ سٍص       خْبس سٍص     پٌح سٍص   شش سٍص      ّفت سٍص-8

 ثطَس هتَسط چِ همذاس هیَُ دس یکی اص ایي سٍص ّبی رکش شذُ هصشف هیکٌیذ؟-9

 یب ًصف لیَاى هیَُ ّبی سیض هثل تَت ٍ اًبس  (سیت یب پشتغبل  )یک ػذد هیَُ هتَسط 

 یبیک لیَاى هیَُ ّبی سیض هثل تَت ٍ اًبس (سیت یب پشتغبل  )دٍ  ػذد هیَُ هتَسط 

 یب دٍ  لیَاى هیَُ ّبی سیض هثل تَت ٍ اًبس (سیت یب پشتغبل  )سِ ػذد هیَُ هتَسط 
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 (...... اًَاع هیَُ ّای خطک ، ًاى ٍپٌیش ، ساًذٍیچ هشؽ ، تخن هشؽ آب پض ،لثٌیات کن چشب ، اًَاع کَکَ ،هیَُ ٍسثضیجات تاصُ فصل ٍ ): هیاى ٍػذُ سالن ضاهل 2

 (...... ّوثشگش، فست فَد ٍ ساًذٍیج سشد ٍ،اًَاع  کٌسشٍ  )

 .... سبزیجات شامل سبزی خوردن اسفناج کاهو کلم هویج گوجه خیار  کلم بروکلی و

 غزایی کِ کل هحتَای آى دس سٍغي سشخ هیطَد هاًٌذ کتلت ، کَکَ ّا ، ًیوشٍ 


