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הרגלי צריכה ותזונה נבונים
להרגלי	התזונה	השפעה	רבה	על	הבריאות,	ההרגשה,	היכולת	וההישגים	של	כל	אחד	מאתנו,	לכן	חשוב	
לאמץ	הרגלי	תזונה	בריאים	ונבונים.	תפריט	ואופן	הארוחות	אותם	אנו	סועדים	מושפעים	מגורמים	שונים	

כמו	מוצא	ועדות,	נורמות	משפחתיות,	הרגלים	וחינוך,	עונות	ומזג	האוויר,	טעם	אישי	ועוד.	

ארוחות	 הרי	שאת	 בבית	הספר	 או	 תורה	 בגן,	בתלמוד	 רובנו	לאכול	 נוהגים	 בעוד	שאת	ארוחת	הבוקר	
הצהרים,	ארוחות	הערב,	סעודות	השבת	והחג	אנו	אוכלים	בחיק	המשפחה,	סביב	השולחן	המשפחתי,	

באווירה	חמימה	ומאחדת.
זמן	זה	של	ארוחות	בצוותא	עם	הורינו	ועם	שאר	בני	המשפחה	הוא	זמן	איכותי	עד	למאד,	וטוב	יהיה	שנפיק	

ממנו	את	המירב.		

מטרות הפרק
פיתוח	מודעות	לחשיבות	הרגלי	תזונה	נבונים. 	•

הרגלי	ארוחת	הבוקר	שלי. 	•
סעודות	השבת	והחג	-	זמן	איכות	בחיק	המשפחה. 	•

השאלות שבהן נדון
מהם	הרגלי	תזונה? 	•

•	אילו	גורמים	משפיעים	על	הרגלי	הארוחות	שלנו	וארוחת	הבוקר	בפרט?
•	מהם	הרגלי	ארוחת	הבוקר	בארצנו	ובארצות	שונות	בעולם?

•	מהם	הרגלי	ארוחת	הבוקר	שלי?

אמצעי הוראה ולמידה
מערך	שיעור	ד' 	

שקפים 	
טעימות 	

דפי	הפעלה	לתלמיד 	
לקחת	הביתה 	
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הקניה:
לקראת	הדיון	בשאלה	מהם	הרגלי	תזונה	נערוך	חידון	טריוויה	קצר	בנושא	הרגלי	ארוחה.

פרק	4	<<	דפי	הפעלה	לתלמיד	<< חידון טריוויה 
מסקנה:	במקומות	שונים	תרבויות	אכילה	שונות	ומגוונות	בהתאם	למנהג	המקום.

תשובות:	א.1,	ב.2,	ג.1,	ד.1,	ה.2,	ו.2,	ז.2,	ח.3

שאלה: מהו הרגל?
לפי	ההגדרה	במילון:	הרגל	הוא	התנהגות	נלמדת	שנעשית	מובנת	מאליה	כיוון	שחזרו	עליה	פעמים	

רבות;	משהו	שנעשה	לרוב	באופן	אוטומטי;	דבר	שרגילים	לעשות.
כדי	להעמיק	את	ההבנה	ביחס	לכוחם	של	הרגלים	בקשו	מהילדים	למפות	ולצייר	חמישה	הרגלים	מחיי	

היומיום.

דיון: מהם הרגלי תזונה?
הרגל	הוא	התנהגות	שאנו	חוזרים	עליה	שוב	ושוב	באופן	אוטומטי. 	•

הרגלי	תזונה	של	כל	אדם	נרכשים	בדרך	כלל	בילדות. 	•
ארוחת	בוקר	חשובה	מאוד	לגדילה,	להתפתחות	ולבריאות.	חשוב	לאמץ	הרגלי	תזונה	נבונים, 	•

ובפרט	בארוחת	הבוקר. 	
כדי	להקנות	הרגלי	ארוחת	בוקר	נכונים	יש	לדון	בשאלות:	מה	אוכלים,	מתי	אוכלים,	איך	אוכלים, 	•

			היכן	אוכלים	וכמה	אוכלים.	
הרגלי	תזונה	מגוונים	קיימים	במשפחות,	בעדות	ובעמים	שונים.	הרגלי	תזונה	מושפעים	ממוצא,	 	•

			מיקום	גיאוגרפי,	נורמות,	חינוך	והרגל	משפחתי,	טעם	אישי	ועוד.
ארוחת	הבוקר	המקובלת	בארצנו	נחשבת	לעשירה,	בריאה	ומגוונת,	והיא	כוללת:	סלט	ירקות,	 	•

			מוצרי	חלב,	סוגי	לחם,	ביצה,	דגני	בוקר,	פירות.

פעילות יצירה: הרגלי ארוחת הבוקר במשפחתי / בכיתתי
לסיכום	הדיון	ניתן	להטיל	על	הילדים	משימה	לצייר	ולכתוב	על	אחד	מן	הנושאים	הבאים:

ארוחת	הבוקר	המקובלת	במשפחתי 	•
משאלתי	להרגלי	ארוחת	בוקר	נאותים 	•

הפסקת	האוכל	בכיתה	שלנו 	•

את	יצירות	הילדים	ניתן	להציג	בתערוכה	תחת	הכותרת:	"ארוחות הבוקר המשפחתיות שלנו".
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בנוסף	ניתן	לחלק	לילדים	דף	צביעה:	"הפסקת	האוכל	שלנו".

פרק	4	<<	דפי	הפעלה	לתלמיד	<< הפסקת האוכל שלנו

דיון:	אילו הרגלי ארוחת בוקר אנו מכירים?
ישנן	משפחות	בהם	בני	המשפחה	נוטלים	ידיהם	על	הפת	וסועדים	אותה	בבוקר	יחדיו	עוד	לפני 	•

				צאתם	ללימודים	או	לעבודה.
בחלק	מן	המשפחות	מקובל	"לטעום"	בבוקר	משהו	קל	לפני	היציאה	מן	הבית,	כמו:	דגנים	עם	חלב, 	•

				מיני	מאפה	או	פרי.	את	הכריך	נוטל	כל	אחד	עימו	למקום	בו	ישהה	במהלך	הבוקר.
ארוחת	בוקר	משפחתית	בחגים	כוללת	מאכלים	מיוחדים:	גבינות	בשבועות,	אוזני	המן	בפורים, 	•

סופגניות	בחנוכה. 	
במדינות	מסוימות	הילדים	נוהגים	לאכול	את	ארוחת	הבוקר	בביה"ס. 	•

ישנם	המסתפקים	בפת	שחרית	בכריך	ובממרח,	וישנם	המרכיבים	ארוחת	בריאות	ע"פ	 	•
				פירמידת	המזון.

המסר:	לכל	אחד	ארוחת	בוקר	משלו.	אפשר	לאוכלה	בבית,	ניתן	לקחתה	למקום	הלימודים/עבודה,	ניתן	
לאכול	סוגים	שונים	של	ארוחת	בוקר,	אבל	העיקר:	לא	לוותר	על	ארוחת	הבוקר.	

ארוחת	בוקר	היא	התחלה	טובה	של	היום!

פעילות: שאלון
בקשו	מהילדים	למלא	את	השאלון	הבא	או	ערכו	הצבעה	בכיתה:

מה	אתה	אוכל	בבוקר	לפני	צאתך	מן	הבית?
1.	לחם	וממרח.

2.	דבר	מאפה	או	דגני	בוקר.
3.	אינני	טועם	מאומה.

4.	בדרך	כלל	ממתקים.
5.	אני	שותה	שתייה	חמה.

דיון בכיתה:
סכמו	כמה	ילדים	נוהגים	לאכול	או	לטעום	דבר	מה	לפני	צאתם	מן	הבית	ללימודים.

מה	אתה	אוכל	בבית	הספר	בהפסקת	האוכל?
1.	פת	המוציא	בממרח	כלשהוא.

כריך	עשיר	בממרח	וירקות. 	.2
אינני	נוטל	ידי	כלל	לארוחת	"המוציא". 	.3

חטיף	או	עוגה. 	.4
מתי	הזדמן	לך	לאחרונה	לאכול	ארוחת	בוקר	עם	אחד	מבני	משפחתך?	

אנו	אוכלים	יחד	מדי	יום. 	.1
בשבתות. 	.2

בחופשה	הגדולה. 	.3
4.	לא	זוכר	הזדמנות	שכזו.
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פרק	4	<<	דפי	הפעלה	לתלמיד	<< הפסקת האוכל שלנו

דיון:	אילו הרגלי ארוחת בוקר אנו מכירים?
ישנן	משפחות	בהם	בני	המשפחה	נוטלים	ידיהם	על	הפת	וסועדים	אותה	בבוקר	יחדיו	עוד	לפני 	•

				צאתם	ללימודים	או	לעבודה.
בחלק	מן	המשפחות	מקובל	"לטעום"	בבוקר	משהו	קל	לפני	היציאה	מן	הבית,	כמו:	דגנים	עם	חלב, 	•

				מיני	מאפה	או	פרי.	את	הכריך	נוטל	כל	אחד	עימו	למקום	בו	ישהה	במהלך	הבוקר.
ארוחת	בוקר	משפחתית	בחגים	כוללת	מאכלים	מיוחדים:	גבינות	בשבועות,	אוזני	המן	בפורים, 	•

סופגניות	בחנוכה. 	
במדינות	מסוימות	הילדים	נוהגים	לאכול	את	ארוחת	הבוקר	בביה"ס. 	•

ישנם	המסתפקים	בפת	שחרית	בכריך	ובממרח	וישנם	המרכיבים	ארוחת	בריאות	ע"פ	 	•
				פירמידת	המזון.

המסר:	לכל	אחד	ארוחת	בוקר	משלו.	אפשר	לאוכלה	בבית,	ניתן	לקחתה	למקום	הלימודים/עבודה,	ניתן	
לאכול	סוגים	שונים	של	ארוחת	בוקר,	אבל	העיקר:	לא	לוותר	על	ארוחת	הבוקר.	

ארוחת	בוקר	היא	התחלה	טובה	של	היום!

פעילות: שאלון
בקשו	מהילדות	למלא	את	השאלון	הבא	או	ערכו	הצבעה	בכיתה:

מה	את	אוכלת	בבוקר	לפני	צאתך	מן	הבית?
1.	לחם	וממרח.

2.	דבר	מאפה	או	דגני	בוקר.
3.	אינני	טועמת	מאומה.
4.	בדרך	כלל	ממתקים.

5.	אני	שותה	שתייה	חמה.

דיון בכיתה:
סכמו	כמה	ילדות	נוהגות	לאכול	או	לטעום	דבר	מה	לפני	צאתן	מן	הבית	ללימודים.

מה	את	אוכלת	בבית	הספר	בהפסקת	האוכל?
1.	פת	המוציא	בממרח	כלשהוא.

כריך	עשיר	בממרח	וירקות. 	.2
אינני	נוטלת	ידי	כלל	לארוחת	"המוציא". 	.3

חטיף	או	עוגה. 	.4
מתי	הזדמן	לך	לאחרונה	לאכול	ארוחת	בוקר	עם	אחד	מבני	משפחתך?	

אנו	אוכלים	יחד	מדי	יום. 	.1
בשבתות. 	.2

בחופשה	הגדולה. 	.3
4.	לא	זוכרת	הזדמנות	שכזו.

5.	כשלא	חשתי	בטוב	ונשארתי	בבית.
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5.	כשלא	חשתי	בטוב	ונשארתי	בבית.

דיון בכיתה:
מהם	הרגלי	ארוחת	הבוקר	במשפחתי?	האם	כדאי	לשנות	את	הרגלי	ארוחת	הבוקר?	מהם	הרגלי	תזונה	

מקדמי	בריאות?
בקשו	מן	הילדים	לשתף	אתכם	בתובנות	לגבי	חשיבות	טעימת	דבר	מה	לפני	היציאה	מן	הבית,	חשיבות	

ארוחת	בוקר	עשירה	ובריאה	בבית	הספר,	וחביבות	האכילה	המשפחתית	בצוותא.	

פעילות כיתתית בעזרת ההורים ובית הספר - "ספר המתכונים לארוחת בוקר"
מי	משתתף?

כל	ילדי	הכיתה	הנעזרים	לצורך	כך	בהוריהם.
איך	מכינים?

מחלקים	לכל	ילד	את	הדף	"המתכון	של...	לארוחת	בוקר".
מבקשים	מכל	משפחה	לרשום	מתכון	מפורט	של	מאכל	אהוב	עליה	במיוחד	לארוחת	בוקר.

רצוי	להוסיף	ציור	של	המתכון	וכמובן	להציע	אפשרויות	הגשה.
אוספים	את	כל	המתכונים	ויוצרים	את	ספר	המתכונים	הכיתתי.

פרק	4	<<	דפי	הפעלה	לתלמיד	<< "המתכון שלי לארוחת בוקר"
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קֶר" חִידוֹן טְרִיוְיָה - "עַל הַבֹּ
רֹאשׁ	חֹדֶשׁ	סְעוּדַת	מִצְוָה? ם	בְּ ם	גַּ קוּפָה	נַהֲגוּ	לְקָיֵּ אֵיזוֹ	תְּ א.	בְּ

קְרָא תְקוּפַת	הַמִּ 1.	בִּ
ם	טוֹב עַל	שֵׁ תְקוּפַת	הַבַּ 2.	בִּ

יִת	רִאשׁוֹן ימֵי	בַּ 3.	בִּ
מִצְרַיִם רָאֵל	בְּ נֵי	יִשְׂ עבּוּד	בְּ זְמַן	שִׁ 4.	בִּ

עֲמָד	קִדּוּׁש	הַחֹדֶשׁ? תוֹר	חֵלֶק	מִמַּ דוֹלָה	בְּ ם	סְעוּדָה	גְּ קוּפָה	נַהֲגוּ	לְקַיֵּ אֵיזוֹ	תְּ ב.	בְּ
דוֹלָה נֶסֶת	הַגְּ י	כְּ תְקוּפַת	אנְשֵׁ 1.בִּ
לַיִם ירוּשָׁ נִי	בִּ יִת	שֵׁ תְקוּפַת	בַּ 2.בִּ

רַק	 נֵי	בְּ הוּקְמָה	הָעִיר	בְּ שֶׁ 3.כְּ
4.אַחַר	מַעֲמָד	הַר	סִינַי

ת? בָּ שַׁ נַהֲגוּ	לֶאֱכֹל	בְּ ין"	שֶׁ יל	הֶ"חַמִּ בְשִׁ דִינוֹת	הַשׁוֹנוֹת	אֶת	תַּ הוּדִים	בַּמְּ נּוּ	הַיְּ יצַד	כִּ ג.	כֵּ
בִית	 בִינָה	וּבְעִירַאק:	תְּ פִינָה	אוֹ	תְּ מַרוֹקוֹ:	סְחִ'ינָה,	בּטוּנִיס	וְאלְגִ'יר:	דְּ נַז:	צ'וֹלֵנְט,	בְּ כְּ אשְׁ 1.	בְּ

פִינָה מַרוֹקוֹ:	צ'וֹלֵנְט,	בּטוּנִיס	וְאַלְגִ'יר:	סְחִ'ינָה	וּבְעִירַאק:	דְּ בִית,		בְּ נַז:	תְּ כְּ אשְׁ 2.	בְּ
ין:	צ'וֹלֵנְט ה	הֶחַמִּ נָּ לוּ	כֻּ קוֹמוֹת	הַלָּ כָל	הַמְּ 3.	בְּ

הֵם? לָּ קֶר	שֶׁ יב	אֶת	אֲרוַּחת	הַבֹּ אַרְצֵנוּ	לְהַרְכִּ ים	בְּ ה	נוֹהֲגִים	הַאֲנָשִׁ ד.	מִמָּ
קֶר	עִם	חָלָב בִינָה	וּדִגְנֵי	בֹּ יצָה,	לֶחֶם,	מוּצְרֵי	גְּ לָט	יְרָקוֹת,	בֵּ 1.	מִסָּ

יּוֹת	אוֹ	מֵעוּגִיּוֹת	 2.	מֵעוּגוֹת	אִישִׁ
מֶן	עָמֹק שֶׁ ן	בְּ יל	חַם	אוֹ	מַאֲכָל	מְטֻגָּ בְשִׁ 3.	מִתַּ

קֶר? גְנֵי	בֹּ קֶר	דִּ בִים	לֶאֱכֹל	לַאֲרוּחַת	בֹּ ה.	הֵיכָן	מַעֲדִיפִים	הַתּוֹשָׁ
אִיטַלְיָה 1.	בְּ

אמֶרִיקָה 2.	בְּ
תַאיְלַנְד 3.	בְּ

נֶת	וְנַקְנִיקִיּוֹת? ה	מְטֻגֶּ קֶר	עַגְבָנִיָּ ו.	הֵיכָן	נוֹהֲגִים	לֶאֱכֹל	לַאֲרוּחַת	בֹּ
ן יַפָּ 1.	בְּ

אנְגְלִיָּה 2.	בְּ
קֹטֶב	הַצְפוֹנִי	)אֶסְקִימוֹאִים( 3.	בַּ

קֶר? ז.	הֵיכָן	אוֹכְלִים	דַיְסַת	סֹלֶת	לַאֲרוַּחת	בֹּ
סִין 1.	בְּ

רִית דְרוֹם	ארְצוֹת	הַבְּ 2.	בִּ
מַרוֹקוֹ 3.	בְּ



משרד 
הבריאות

משרד 
החינוך

ידידות התכנית תלמה

הרגלי הארוחות שלנו

ף	הַפְעָלָה דַּ פרק 4	

9

מדריך למורה

זְרָח	הָרָחוֹק? מִּ לֶת	בַּ קֻבֶּ רְבּוּת	הַאֲכִילָה	הַמְּ ח.	מַהִי	תַּ
תֵף גֹבַהּ	כָּ לְחַן	בְּ הָאֹכֶל	עַל	שֻׁ שֶׁ עֲמִידָה	כְּ 1.	אֲכִילָה	בַּ

יָד	 חַת	בַּ לַּ דוֹל	וְהַחְזָקַת	הַצַּ ר	גָּ ה	עַל	כַּ ה	תּוֹךְ	הַסַבָּ יבָה	עַל	הָרִצְפָּ 2.	יְשִׁ
עֶזְרַת	מַקְלוֹת לְחָנוֹת	נְמוּכִים	וַאֲכִילָה	בְּ יבָה	סְבִיב	שֻׁ 3.	יְשִׁ

מַסְקָנָה:
קוֹם. הֶתְאֵם	לְמִנְהַג	הַמָּ רְבּוּיוֹת	אֲכִילָה	שׁוֹנוֹת	וּמְגֻוָנוֹת	בְּ מְקוֹמוֹת	שׁוֹנִים	תַּ בִּ



משרד 
הבריאות

משרד 
החינוך

ידידות התכנית תלמה

מה אדע- על סעודה? 

קוֹרוֹת				 מִן	הַמְּ פרק 4	
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ית? רֵאשִׁ חוּמָשׁ בְּ רֶת בְּ אֵיזוֹ סְעוּדָה מוּזְכֶּ
לֶךְ לֹמֹה	הַמֶּ א.	סְעוּדַת	שְׁ

נוֹ מֵל	יִצְחַק	בְּ יוֹם	הִגָּ עָשָׂה	אבְרָהַם	אבִינוּ	בְּ ה	שֶׁ תֶּ שְׁ ב.	הַמִּ
וְיָתָן ל	הַלִּ רוֹ	שֶׁ שָׂ דִיקִים	לְעָתִיד	לָבוֹא	מִבְּ יַעֲרוֹךְ	ה'	לַצָּ עוּדָה	שֶׁ ג.	הַסְּ

ית	אֲבֹתָיו.		 חֹתָיו	עַל-בֵּ פְּ סַח	-	לְמִשְׁ ן	הַפֶּ ד.	אֲכִילַת	קָרְבָּ

ת? בָּ שַׁ לוֹש סְעוּדוֹת בְּ הֵיכָן לַמְדוּ חָזַ"ל עַל מִצְוַת שָׁ
מוֹת	ט"ז,	כ"ה( דֶה	"	)שְׁ ׂ שָּ ת	הַיּוֹם ...  הַיּוֹם	לֹא	תִמְצָאֻהוּ	בַּ בָּ י-שַׁ ה	אִכְלֻהוּ	הַיּוֹם,	כִּ סוּק:"	וַיֹּאמֶר	מֹשֶׁ 1.	מֵהַפָּ

עָמִים" לוֹשׁ	פְּ ה,	סוֹעֲדִים	בּוֹ	לְבָרֵךְ	שָׁ סִיעָה	קְטַנָּ ת:	"פּוֹסְעִים	בּוֹ	פְּ בַּ מִירוֹת	הַשָּׁ 2.	מִזְּ
רָיו	וַעֲבָדָיו	" ה	לְכָל-שָׂ תֶּ לוֹשׁ	לְמָלְכוֹ	עָשָׂה	מִשְׁ נַת	שָׁ שְׁ ר:	"בִּ גִילַת	אֶסְתֵּ 3.	מִמְּ

שׁוּבוֹת	נְכוֹנוֹת ל	הַתְּ 4.	כֹּ

ת? בָּ שַׁ לוֹשׁ סְעוּדוֹת בְּ שָׁ מִי חָיַב בְּ
בָרִים 1.	רַק	הַגְּ
ים שִׁ 2.	רַק	הַנָּ

ים בָרִים	וְגַם	נָשִׁ ם	גְּ 3.	גַּ
נִים	 מַלְאוּ	לוֹ	כ'	שָׁ 4.	רַק	מִי	שֶׁ

עוּדֹות הֵן סְעוּדוֹת מִצְוָה? אֵלּוּ מֵהַסְּ
ת דֶת	בַּ הֻלֶּ 1.	סְעוּדָה	בְּ

ר	מִצְוָה	וּסְעוּדָה	מַפְסֶקֶת ה,	סְעוּדַת	בַּ 2.	סְעוּדַת	חֲתֻנָּ
חוּ"ל עוֹבֵר	לָגוּר	בְּ שֶׁ 3.	סְעוּדָה	כְּ

שׁוּבָה	אֵינֶנָה	נְכוֹנָה 4.	אף	תְּ

ם מֵהִלְכוֹת סְעוּדָה? בָרִים הִנָּ אֵלּוּ מִן הַדְּ
עוּדָה סְּ נִתְעַטֵשׁ	בַּ ט,	וַאֲפִילּוּ	מִי	שֶׁ שֶׁ ים	קָנֶה	לַוֶּ א	יַקְדִּ מָּ עוּדָה	שֶׁ עַת	הַסְּ שְׁ יחִין	בִּ 1.	אֵין	מְשִׂ

				אסוּר	לוֹמַר	לוֹ	"אסוּתָא"
ד	 ה	מְעֻמָּ תֶּ נוּת,	לֹא	יֹאכַל	וְלֹא	יִשְׁ רֶךְ	רַעַבְתָּ ה	דֶּ תֶּ 2.	לֹא	יֹאכַל	וְלֹא	יִשְׁ

זֶל זֶה	אֲבַק	גֶּ קֶת	לִבְעַלֶיהַ	שֶׁ אֵינָה	מַסְפֶּ עוּדָה	שֶׁ 3.	אסוּר	לֶאֱכֹל	מִסְּ
שׁוּבוֹת	נְכוֹנוֹת ל	הַתְּ 4.	כֹּ
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הַפְסָקַת  פֶר בַּ בֵית הַסֵּ בַּבּוּעוֹת כָּתוּב מָה הִנךְָּ נוֹהֵג לאֱֶכלֹ בְּ
פְסָל נוֹהֵג לאֱֶכלֹ. הַאכֹלֶ וּמָה חֲבֵרךְָ לסַַּ

הַפְסָקַת הַאכֹלֶ שֶלָנוּ

הרגלי הארוחות שלנו

דף	הפעלה	-	גירסה	לבנים 	
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הַפְסָקַת  פֶר בַּ בֵית הַסֵּ בַּבּוּעוֹת כָּתוּב מָה הִנךְָּ נוֹהֶגתֶ לאֱֶכלֹ בְּ
פְסָל נוֹהֶגתֶ לאֱֶכוֹל. ךְ לסַַּ הַאכֹלֶ וּמָה חֲבֶרתְֵּ

הַפְסָקַת הַאכֹלֶ שֶלָנוּ
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קֶר חַת ________ לַאֲרוּחַת בֹּ פַּ ל מִשְׁ תְכּוֹן שֶׁ הַמַּ
קֶר? אֲרוּחַת	בֹּ תְאִים	לְשָלֵב	בַּ ירִים	מַתְכּוֹן	לְמַאֲכָל	הַמַּ מַכִּ

הָפַךְ	לְחֶלֶק	מֵהַאֲרוּחָה? חְתְכֶם	שֶׁ פַּ נֵי	מִשְׁ קֶרֶב	בְּ יֵשׁ	מַאֲכָל	אָהוּב	וְחָבִיב	בְּ
קֶר. תִית	לַאֲרוּחַת	בֹּ תַּ תְכּוֹניִם	הַכִּ תְפוּ	אוֹתָנוּ	וְיַחַד	נִצּוֹר	אֶת	חוֹבֶרֶת	הַמַּ שַׁ

מִצְרַכִים:

שּׁוּל: ה אוֹ הַבִּ זְמַן הַאֲפִיָּ

ים: הוֹרָאוֹת נוֹסָפוֹת/טִפִּ

אֹפֶן הַהֲכָנָה:

ים: ישִׁ מַגִּ
תְכּוֹן: ם הַמַּ שֵׁ
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משחק: דגלים להרגלים

מי משחק?
כל	הכיתה

מהי המשימה?
להשיג	את	חמשת	דגלי	ההרגלים

יש	להכין	מראש	את	חמשת	דגלי	ההרגלים	השונים	לכל	תלמיד.	

איך משחקים?
•	הכיתה	מתחלקת	לשתי	קבוצות.

•	ישנם	חמישה	דגלים	שבכל	אחד	מהם	מופיע	הרגל	חיובי	הקשור	לארוחת	בוקר.	המורה	יחלק	לכל
			ילד	באקראיות	חמישה	דגלים.	)יתכנו	שניים	או	שלושה	דגלים	עם	אותו	ההרגל!(	

•	בהינתן	האות	על	כל	ילד	להשיג	את	כל	חמשת	דגלי	ההרגלים,	כאשר	לצורך	כך	הוא	מחליף	דגלים
			עם	חבריו	לכיתה,	דגל	שאין	לו	בעד	דגל	מיותר	שברשותו.

•	הקבוצה	שכל	תלמידיה	השיגו	את	כל	חמשת	ההרגלים	הינה	הקבוצה	המנצחת.
•	לסיום	וסיכום:	כל	תלמיד	מקבל	שכפול	שכותרתו:	"דגלים	להרגלים"	עליו	יצמיד	את	הדגלים.

ארגיל	עצמי	לאכול	ארוחת	בוקר	
מזינה	בזמנה,	גם	ביום	שאינני	

בבית	הספר.

אתרגל	לאכול	ארוחת	בוקר
	מידי	יום	מבלי	לדלג!

אסגל	לי	הרגל	חשוב	-		לאכול	ארוחת	
בוקר	כשאני	על	יד	שולחן	ישוב.

לא	אשכח	להרבות	בשתיית	מים	
בבוקר	כחלק	מארוחת	הבוקר.

אתרגל	להרכיב	את	ארוחת	הבוקר	
שלי	על	פי	פירמידת	המזון.
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אסגל	לי	הרגל	חשוב	-	לאכול	ארוחת	
בוקר	כשאני	על	יד	שולחן	ישוב.

אסגל	לי	הרגל	חשוב	-	לאכול	ארוחת	
בוקר	כשאני	על	יד	שולחן	ישוב.

אסגל	לי	הרגל	חשוב	-	לאכול	ארוחת	
בוקר	כשאני	על	יד	שולחן	ישוב.

אסגל	לי	הרגל	חשוב	-	לאכול	ארוחת	
בוקר	כשאני	על	יד	שולחן	ישוב.

אסגל	לי	הרגל	חשוב	-	לאכול	ארוחת	
בוקר	כשאני	על	יד	שולחן	ישוב.

אסגל	לי	הרגל	חשוב	-	לאכול	ארוחת	
בוקר	כשאני	על	יד	שולחן	ישוב.

       הדגלים:

ארגיל	עצמי	לאכול	ארוחת	בוקר	
מזינה	בזמנה,	גם	ביום	שאינני	

בבית	הספר.

ארגיל	עצמי	לאכול	ארוחת	בוקר	
מזינה	בזמנה,	גם	ביום	שאינני	

בבית	הספר.

ארגיל	עצמי	לאכול	ארוחת	בוקר	
מזינה	בזמנה,	גם	ביום	שאינני	

בבית	הספר.

ארגיל	עצמי	לאכול	ארוחת	בוקר	
מזינה	בזמנה,	גם	ביום	שאינני	

בבית	הספר.

ארגיל	עצמי	לאכול	ארוחת	בוקר	
מזינה	בזמנה,	גם	ביום	שאינני	

בבית	הספר.

ארגיל	עצמי	לאכול	ארוחת	בוקר	
מזינה	בזמנה,	גם	ביום	שאינני	

בבית	הספר.

אתרגל	להרכיב	את	ארוחת	הבוקר	
שלי	על	פי	פירמידת	המזון.

אתרגל	להרכיב	את	ארוחת	הבוקר	
שלי	על	פי	פירמידת	המזון.

אתרגל	להרכיב	את	ארוחת	הבוקר	
שלי	על	פי	פירמידת	המזון.

אתרגל	להרכיב	את	ארוחת	הבוקר	
שלי	על	פי	פירמידת	המזון.

אתרגל	להרכיב	את	ארוחת	הבוקר	
שלי	על	פי	פירמידת	המזון.

אתרגל	להרכיב	את	ארוחת	הבוקר	
שלי	על	פי	פירמידת	המזון.

אתרגל	לאכול	ארוחת	בוקר
	מידי	יום	מבלי	לדלג!

אתרגל	לאכול	ארוחת	בוקר
	מידי	יום	מבלי	לדלג!

אתרגל	לאכול	ארוחת	בוקר
	מידי	יום	מבלי	לדלג!

אתרגל	לאכול	ארוחת	בוקר
	מידי	יום	מבלי	לדלג!

אתרגל	לאכול	ארוחת	בוקר
	מידי	יום	מבלי	לדלג!

אתרגל	לאכול	ארוחת	בוקר
	מידי	יום	מבלי	לדלג!

לא	אשכח	להרבות	בשתיית	מים	
בבוקר	כחלק	מארוחת	הבוקר.

לא	אשכח	להרבות	בשתיית	מים	
בבוקר	כחלק	מארוחת	הבוקר.

לא	אשכח	להרבות	בשתיית	מים	
בבוקר	כחלק	מארוחת	הבוקר.

לא	אשכח	להרבות	בשתיית	מים	
בבוקר	כחלק	מארוחת	הבוקר.

לא	אשכח	להרבות	בשתיית	מים	
בבוקר	כחלק	מארוחת	הבוקר.

לא	אשכח	להרבות	בשתיית	מים	
בבוקר	כחלק	מארוחת	הבוקר.
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לוֹ ׁ קֶר מִשֶּ לְכָל אֶחָד אֲרוּחַת בֹּ
נוּ.	לָכֵן	חָשׁוּב	 ל	כָל	אֶחָד	מֵאִתָּ גִים	שֶׁ ׂ כֹלֶת	וְהַהֶשֵּ ה,	הַיְּ שָׁ רִיאוּת,	הַהַרְגָּ ה	עַל	הַבְּ עָה	רַבָּ פָּ זוּנָה	הַשְׁ לֵי	הַתְּ לְהֶרְגֵּ

עִים	מִגּוֹרְמִים	 פָּ סעוּדוֹת	מֻשְׁ שַארַ	הְּ קֶר	וְּׁ פְרִיט,	מִנְהֲגֵי	אֲרוַּחת	בֹּ נבוֹניִם.	הַתַּ רִיאִים	וְּ זוּנָה	בְּ לֵי	תְּ לְאמֵץ	הֶרְגֵּ
חָה	וְחִינּוּךְ,	עֵדוֹת,	נוֹרְמוֹת,	וָעוֹד. פָּ לֵי	מִשְׁ ים,	הֶרְגֵּ ים:	סִגְנוֹן	חַיִּ רַבִּ

חָה	אוֹ	לְבָד.	 פָּ שְׁ מּוּדִים/הַעֲבוֹדָה,	עִם	הַמִּ מְקוֹם	הַלִּ יִת	אוֹ	בִּ בַּ לְחָן	בַּ קֶר	יוֹם	יוֹמִית	אוֹכְלִים	לְיַד	הַשֻּׁ אֲרוּחַת	בֹּ
יָּכוּת.	 ר	וְשַׁ ת	קֶשֶׁ חוּשַׁ חָה.	סְעוּדוֹת	אֵלּוּ	נוֹתְנוֹת	תְּ פָּ שְׁ חֵיק	הַמִּ יִת,	בְּ בַּ ת	וָחַג	אוֹכְלִים	בַּ בָּ סְעוּדוֹת	שַׁ

ל	הַיּוֹם. קֶר	לְהַתְחָלָה	טוֹבָה	שֶׁ מִיד	אֲרוּחַת	בֹּ ר:	לֶאֱכֹל	תָּ הָעִקָּ
זוּנָה? לֵי הַתְּ מָהֶם הֶרְגֵּ

רִיאוּת. תְחוּת	וְלַבְּ קֶר	חָשׁוּבָה	מְאוֹד	לִגְדִילָה,	לְהִתְפַּ אֲרוּחַת	הַבֹּ
לְדוּת. יַּ ים	בַּ שִׁ ל	אדָם	נִרְכָּ ל	כָּ זוּנָה	שֶׁ לֵי	הַתְּ הֶרְגֵּ

זוּנָה	נְכוֹנִים. לֵי	תְּ ץ	הֶרְגֵּ חָשׁוּב	לְאַמֵּ
ים	לֵב: לָשִׂ

מָה	אוֹכְלִים? 	•
מָתַי	אוֹכְלִים? 	•
אֵיךְ	אוֹכְלִים? 	•

עִם	מִי	אוֹכְלִים? 	•
ה	אוֹכְלִים? מָּ כַּ 	•

נוּ? לָּ קֶר שֶׁ לֵי אֲרוּחַת הַבֹּ יעַ עַל הֶרְגֵּ פִּ מָה מַשְׁ
ים •	חִנּוּךְ	וְסִגְנוֹן	חַיִּ

•	נוֹרְמוֹת
י •	טַעַם	אִישִׁ
ב	רוּחַ •	מַצַּ

אוֹגְרַפִי •	מִקּוּם	גֵּ
קֶר? אֵיךּ אוֹכְלִים אֲרוּחַת בֹּ
פֶר בֵית	הַסֵּ יִת	אוֹ	בְּ בַּ •	אוֹכְלִים	בַּ

קֶר	וְחָלָב גְנֵי	בֹּ רִי	וְיוֹגּוְרט	אוֹ	דִּ ה,	פְּ בִינָה	וְעַגְבָנִיָּ רוָּסה	עִם	גְּ מִזינָה:	פְּ רִיאה	וְּ •	אוֹכְלִים	אֲרוּחָה	בְּ

אַרְצֵנוּ? לֶת בְּ קֻבֶּ קֶר הַמְּ מַהִי אֲרוּחַת הַבֹּ

קֶרסָלָט	יְרָקוֹת גְנֵי	בֹּ דִּ יצָה בֵּ בִינָהלֶחֶם גמַאֲכְלֵי	גְּ דָּ
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הרגלי תזונה
מהם הרגלים? אילו גורמים משפיעים על הרגלי ארוחת הבוקר? מהם הרגלי אכילת ארוחת 

בוקר בעמים שונים ומהי ארוחת בוקר ישראלית?

מהו הרגל?
הרגל	הוא	התנהגות	נרכשת	החוזרת	ונשמרת	באופן	אוטומטי.	גורמים	שונים	משפיעים	על	ההרגלים	

שאנו	רוכשים.	להרגלי	התזונה	והשתייה	השפעה	מרחיקת	לכת	על	הבריאות,	ההרגשה	הכללית,	
היכולות	וההישגים	בהווה	ובעתיד.

אילו גורמים משפיעים על הרגלי התזונה שלנו?
גורמים	רבים	משפיעים	על	הרגלי	התזונה	שלנו:	משפחה,	טעם	אישי,	פעילות	גופנית,	מצב	גופני,	

מזג	אוויר,	מצב	רוח,	דימוי	עצמי	ועוד.

כיצד נרכשים הרגלי תזונה?
אדם	אינו	נולד	מצויד	בידע	על	מזון,	הוא	רוכש	את	הידע	הזה	בשלבים.	הוא	לומד	על	המאכלים	

המוגשים	לו,	מתרגל	לטעמים	השונים	ולומד	את	הרגלי	האכילה	המקובלים	בסביבתו.
הרגלי	תזונה	נרכשים	מילדות	ומושפעים	מן	החינוך	וההרגל	המשפחתי.	כל	ילד	עשוי	לפתח	העדפות	

וטעמים	אחרים	מסביבתו.
במקרים	רבים	אדם	רגיל	למאכלים	שהכיר	בילדותו	ומעדיף	אותם	על	פני	מאכלים	אחרים.	את	דפוס	

ההרגל	והאכילה	מבית	הוריו	יעביר	ויחקה,	קרוב	לוודאי,	בביתו.	

מה חשיבות הסעודות בחיק המשפחה?
ישיבה	משותפת	לסעודה	לא	נועדה	אך	ורק	להשביע	את	הרעב.	אמנם	בימות	החול	לא	מזדמנות	לנו	
סעודות	משפחתיות	משותפות	רבות,	אך	בשבתות	וחגים	אנו	חלק	מן	התחושה	החמימה	והמאחדת	

כשאנו	ישובים	סביב	השולחן	בחיק	המשפחה.	
	במקומות	שונים	בעולם	ישנן	תרבויות	שונות	המתבטאות	באופן	האכילה,	בצורת	הסעודה	וההגשה	
ובמאכלים	המקובלים.	גם	אצלנו	ניתן	להבחין	במאכלים	המקובלים	על	בני	עדה	מסוימת,	בהרגלים	

שונים	בין	בעלי	מוצא	שונה	או	בדפוסי	אכילה	שאינם	זהים	זה	לזה	בקרב	משפחות.
עובדה	זו	מחדדת	את	הצורך	בהרחבת	הידע	על	המזונות	השונים,	ואת	הצורך	בבחירה	מושכלת	בהם	

על	פי	עקרונות	פירמידת	המזון.

מהי ארוחת בוקר המקובלת בארצנו?
דוגמאות	לארוחת	בוקר	יומיומית:	ביצה	וירק,	לחם	וגבינה,	דגני	בוקר	וחלב.

הארוחה	מייצגת	את	הטעם	וההרגלים	של	האוכלוסיה	בארצנו.						
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מהם הרגלי ארוחת הבוקר בארצות השונות?
בצרפת	אוהבים	להתחיל	את	היום	עם	קפה	ומאכל	מתוק,	כגון	קרואסון	עם	ריבה	וחמאה.	ארוחת	בוקר	
אנגלית	טיפוסית	כוללת	נקניקיות,	ביצים	ועגבנייה	מטוגנת.	בארצות	הברית	ארוחת	דגני	בוקר	פופולרית	
מאוד,	רבים	נוהגים	לאכול	פנקייק	עם	סירופ	מייפל,	לחם	מטוגן	ומאפינס.	בדרום	ארצות	הברית	נוהגים	

לאכול	דייסת	סולת	ששמה	גריטס.

מה הקשר בין סוג המזון לבין מיקום גאוגרפי?
במקומות	רבים	בעולם	נוהגים	התושבים	לאכול	את	המזון	הזמין	באותו	אזור,	למשל:	מזון	מן	הים	אצל	

שוכני	חופים,	אורז	במזרח	אסיה,	תירס	במרכז	אמריקה.	מזון	זמין	הוא	לרוב	זול	יותר	ופופולרי	יותר.
	

מהן התנהגויות אכילה?
במקומות	שונים	בעולם	רווחו	נורמות	שיצרו	תרבויות	אכילה	שונות.	לדוגמא:	בתרבות	המערבית	מקובל	

לאכול	בישיבה	על	יד	השולחן	בעזרת	סכין	ומזלג,	במזרח	הרחוק	ישובים	האנשים	בסעודתם	סביב	
שולחן	נמוך	ואוכלים	בעזרת	מקלות,	ואצל	הבדואים	הארוחה	נאכלת	בישיבה	מזרחית	על	כריות	כאשר	

המזון	מלופף	בפיתה.

כיצד תרמה ההתפתחות הטכנולוגית לתפריט המזון?    
בדורות	האחרונים	הפך	העולם	לכפר	גלובלי	אחד	גדול.	הקידמה	הטכנולוגית,	התפתחות	התחבורה,	

קשרי	המסחר,	התעשייה	והתרבות	בין	המדינות,	הביאו	לגלובליזציה	גם	בעולם	המזון.
המאה	ה-20	מאופיינת	בהגירה	בקנה	מידה	גדול	מאוד.	הגירת	עמים	גרמה	לנדידה	של	מאכלים	ומנהגי	

אכילה	בין	ארצות	ויבשות.	מאכלים	שבעבר	זוהו	עם	עמים	ומקומות	מסוימים	הפכו	לזמינים,	נגישים	
ואהובים	במקומות	שונים	בעולם,	למשל:	אוכל	סיני,	פיצה,	פסטה,	קרואסון,	באגט,	המבורגר.

תהליך	זה	התרחש	גם	בארצנו,	אליה	נקבצו	עולים	מארצות	שונות	שנודעות	בתפריטים	ובהרגלי	אכילה	
שונים.	


