
   در امتحانات آموزش غذا و تغذیه

 3تا تَجِ تِ ضزایط کًٌَی سًذگی ٍ کن تحزکی ،تزای حفظ سلاهتی لاسم است هصزف  

تسیاری اس تیواری ّای ًاضی اس غذا ٍ تغذیِ ًاهٌاسة ّستٌذ،  'هادُ سفیذ کِ اهزٍسُ هٌطا

 سذ :تِ حذاقل تز

 رٍغي ّا ٍ چزتی ّا تخصَظ چزتی حیَاًات -1

 طعام ًوک-2

 قٌذ ٍ ضکز-3

 

 

 اصلاح الگَی هصزف تاعث حفظ سلاهتی ٍ افشایص طَل عوز هی گزدد.

 

 



 تغذیِ در اهتحاًات    

دگیزی ،َّش ٍ توزکش اگز تغذیِ ًاهٌاسة ٍ ًاکافی تاضذ اثزات سَیی تز قاتلیت یا -

 حَاس خَاّذ داضت.

کَدکاًی کِ قثل اس رفتي تِ هذرسِ صثحاًِ هی خَرًذ،تَاى یادگیزی ٍ توزکش خَتی -

 پیذا هی کٌٌذ.

 در تزًاهِ غذایی ضیز،تخن هزغ،هاّی ٍ حثَتات را تگٌجاًیذ،-

 عذد سیة صزف ضَد، در ّز رٍس اهتحاى یک-

 در طی رٍس آب کافی صزف ضَد. -

 ی پزّیش ضَد سیزا تاعث کسالت ٍ تیحالی تزای درس خَاًذى هی ضَد ،اس پزخَر-

در ضوي هطالعِ سعی کٌیذ غذا ٍ تٌقلات استفادُ ًطَد. هصزف ایي هَاد را تزای فزصت -

 ّای استزاحت تگذاریذ.

سَسیس ،کالثاس،ّوثزگز ٍ پیتشا،پفک ٍ چیپس ٍ سیة سهیٌی سزخ کزدُ را اس تغذیِ  -

 .اقل در ایام اهتحاًات هصزف ًکٌیذرت ضزٍرت هصزف ،لاخَد حذف کٌیذ ٍ در صَ

تزًج ،هاّی، هاکارًٍی،سَج جَ،عذسی، ٍ خَرضت ّای کن چزب غذاّای خَتی تزای  -

 ایي ایام ّستٌذ .

 غذاّای پزچزب ٍ ضیزیي را در ایام اهتحاًات هصزف ًٌواییذ.-

 صثحاًِ را کاهل ٍ ًاّار ٍ ضام را هختصز صزف ًواییذ.-

 ،آب هیَُ طثیعی ٍ سثشی تاسُ تسیار هفیذ است.هیَُ تاسُ-



هاست ضیزیي یا یک لیَاى ضیز ّز ضة هیل ًواییذ تا خَاب راحتی داضتِ تاضیذ ٍ ًیاس -

 تِ کلسین ّن تاهیي ضَد .

 هصزف عسل،سَج ٍ ًعٌاع هْن ٍ هفیذ است.-

عصز هصزف آجیل یا تیسکَیت ٍ ضیز ،کطوص یا خزها تزای تاهیي  4صثح 11ٍساعت - 

 زصی هصزفی هغش خَتست.اً

ضایذ هطالعِ هَارد یاد ضذُ تزخی خاًَادُ ّا را ًگزاى کٌذ ٍ تگَیٌذ تا درآهذ ها هٌطثق 

ًیست . پیطٌْاد هی کٌن ّز قسوت ایي تزًاهِ را تِ ّز اًذاسُ کِ هی تَاًیذ اجزا کٌیذ . 

 قطعا آثار هفیذ آى را ّن ٍالذیي ٍ ّن داًص آهَساى حس خَاٌّذ کزد .
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