
Rörelse och mat/Persiska 

و ����� �	
� 
�	
� 

�� ��ق ا���د��. ا/ *%ا/ '.-ر),+ *%(�ردار ا)� '&%$ روزا!  از اه
و (�!  دار!- و �1ر و *+ '&%1+ در 3&2 ا�3 !��ز *-ن *  '&%$ *�9ت (�د *�7+. ا3%وز� *6��ر/ از ا�%اد ز!-5+ )�41

و ?6; *�>6,+ *%ا/ '&%$ ?6�+ و�7 *<=ار>;. ا)� 6�+ *��EB* FDد اB3 /�CD; *-ن '&%$. *%ا/ )�3A روح?
و )�(,�ر ا>4 ا�CDء *%ا/ '&%$ ?6�+ G(�.3 ه6,.- و �I +3 �BEJDد 2K�L3 ،ه�  N�ا�Qا>GO7 -.!�3 .P، ر>  ه�، �3ه

و 3%گ زودرس را �1هP 3+ ده- و D%وق GO7 /�B<ر���6�+ (T% ا*,Aء *  *? $%&' .
٣٠' 9  '&%$ ?6�+ روزا!  3+ '�ا!- *��EB* FDد��- 1  *-!,�ن 5%م. .-ر),+ �Iد د7I�*  ,Iدا +�ا�X %5ر/ '&%$ ?6

-�YZ* +3 د�EB* و �- و^[ ?6�+ (�درا \L] 1%د�.1 �E&K 2_Y3 ون-* -�و ه��3Qن *,�ا! . �Iد

�6���� ز!-5+ د>% !I %��و ه��7�N *%ا/ '` ��� ه�/ LO,Z3+ *%ا/ '&%$ ?6�+ و?�د داردI .ا5% *%ا>,�ن ا3_�ن دارد
��د� رو/ 1.�-*%ا/ ر�� a �< /ار�(  )%b3- *  �1ر >� 3-ر)  دوc و.

��6 *%ا/ 1.,%ل اراd  3+ 5%دد� f< �g.<در ا:
� * ��د� رو/ >� دوb%(  )�ار/ 3+ 1.�-؟ *%ا/ ر�,4 *  3-ر)  >� 3&2 �1ر، K%ف !�Bر، ر�,4a /د�D /روزه�

 �%و�BEI ،��>I >� *%ا/ 5%دا!-ن )k '�ن؟
ه��  E.Y_< و ��د� رو/ >� دوb%(  )�ار/ 3+ 1.�-؟E.I �<c  ه�a 
�3��lً *%ا/ *�l ر�,4 از Oa  ه� ا),�Lد� 3+ 1.�- >� از c �< +7%*  Oa)�!�6ر ا),�Lد� 3+ 1.�-؟� �<c 
، ��'�Eل >� *  )�>% *�ز>a +3 $%&'%a /�B%داز>-؟� fI�* ;<�7 ؟-� c>� �%ز!-/ دار>- 1  *� او *�ز/ 1.
�-؟ ?�رو�.n�3 ���o!  !�) و >� أ>� در -�.n�3 �Y,6I م را��\ ،-�.n� .g%� ه� را �I r3ر>-؟aب 3
�- >� *%ف رو*+ 3+ 1.�-؟�.3+ 1 ]��4 3+ ز!�-، *%گ ?b ؟-�.1 +3 +!�Es�* 

-��Y,%/ در ز!-5+ روز3%� (�د ا>�gد 1.* $%&' -���� ه�/ �OT3*+ ا�Iر� 3+ 1..- 1  *� ا!�gم �B!c 3+ '�ا!I  * ا>4 �3ارد .
د ��� ه�/I  ,Eا�+!l�X /د� رو��a �< ن�,.��f، دو>-ن، *�ز/ *-3,(�.�.><% �EDر'.- از رu7، ژ>

 ���د
 رو�
و I_; را '�9>� 3+ 1.-� %�و �3ه�N  ه�/ 1  �aه�
و 2K�L3 را '�9>� 3+ 1.-� /-.E!ا�Z,(ا 
�-YZ* +3 د�EB* دل *-ن را��' 
و ��Yر (�ن (�ب ا)�� GO7 ،ا/ 5%دش (�ن%* 
د� +3 Pان 7.-(�ن را �1هQ�ه-3

 ��ا
�B3 w; ا)�&K  <=`' و . ا^��  وزن (T%ات *6��ر/ دارد. ه�  *  s=ا !��ز دار!-

-*�< +3 P<اQء *  �3ارد ز>% ا�A,*ا %T) -I�* ا5% ا^��  وزن ز>�د:
�l�* ر(�ن�Y� 
 3%ض 7.-�
و D%وق� GO7 /�B<ر���* 
 K-�3ت ��Yر *  ا),�Zا!�T* �Bر �y3ل در زا!�ه��

و ���� ��در ������ ��ا� ��ب 	��ا 
و �Iم–)  وs �-D=ا/ اOK+! *� ��اs ;o.3 2K=ا *�Zر>- �s 4=ا/ (�*+ ا)�. �B! ، !�&EKر* ���از ر>�Q (�ار/. 3
-�و !  *%ا/ �%م *-ن. *-ون *%!�3  (�ددار/ 1. .ا>4 �1ر !  *%ا/ د!-ا!�B (�ب ا)�
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-��. J3%ف b%*+ را 1 ;1.I �- �T*  1ر �y3ل.1 %_�  O|63 4<اوان *  ا%� +*%b /دارا }~�b و %>.+، *A_I ،+.,6ت
و رو/ !�ن )�!-و>� (�د �3ر�5ر>b ;1 4%*+. ه6,.- -�.1 +d�?  �%K /Q~Ic و �3ر�5ر>4 �3>[ در 4sف رو%J3 در
-����*.

���� �� � ��!�() �' � در &�% وزن �"!�ب  	� � ��اد��ا*
،+.��G ز3( ،�I�3!.- !�ن دا!  در Q��O) %a +dا=s وزن (�درا �3اد -�1  3��Zاه ��I /ت *%ا�*�E\ و ��� )�g<QEت، 3

�- (�ب ا)�.1 [L\ .-.,6ه Q�و �3اد �3-!+ ! �B.�. ا>4 !�ع �3اد s=اd+ دارا/ و>,�3
3�,�ان J3%ف �3اد )Q��O/ را ا�Qا>P داد؟  !�>b 

و �  �Z* �-Iر>-� و Asت (%د �Iدا!  در }_O� �1رن 
�1 �%� *�Zر>-)�g<QEت Q��O( %a �3!.- ه�>�،s و  �Z! ،;Oد )QE، ذرت، ا)L.�ج
و !�Zد *�Zر>-� �� \�E*�ت �3!.-، ��*
3��� *�Zر>-� 
�- I uZY3-� ا)�–!�ن �Z* Q��O( %aر>-�O1 �3 )�راخAD �*  1 -<%Z* ه.-� �3اد. !�!+ را-!�Y! -�O1 �3 )�راخAD

-.1 +3 f�1 w�&K ب�Z,!در ا ��Y* و '�ن !�ن Qa +3>- از cرد دا!  در�I 1  *� ا%5 �3��lً (�د. s=ا�OT3 +dب ا)�
-��- I uZY3-� ا),�Lد� 1.O1 �3 )�راخAD .

���� ا�0/�ا.-��� ��درا �,��+ 
-!�I +3 ان�Z,(1+ ا�a ر�bر/ از ز!�ن د��6�; *%ا/ '�9>� ا),�Zا!B3 /-.E; ا)�. *6O1 .،%�I %,�� ;�J3%ف روزا!  !

 �-I ش%'%�I)fil (ا�%اد GOs��1+ ا)�>� �3)� *%ا/ ا .
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