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בחינת בגרות במדעי התזונה - מחוון


הוראות 



א.	משך הבחינה:   שלוש שעות
ב.	מבנה השאלון ומפתח ההערכה:   בשאלון זה שלושה פרקים:

פרק ראשון — עליכם לענות את התשובה הנכונה ביותר בכל השאלות בפרק זה (2x10)—          20 נקודות
                        שימו לב כי מענה נכון על 10 שאלות יקנה את כל הנקודות.
פרק שני     —     עליכם לבחור 3 מתוך 5 שאלות (3x20)                          		    —            60 נקודות
פרק שלישי —     עליכם לבחור 1 מתוך 2 שאלות (1x20)			        — 	     20 נקודות
                      							   סך הכול	—       100 נקודות

ג.	חומר עזר מותר בשימוש:   אין.
    
ד. 	הוראות מיוחדות:   אין.

יש לכתוב במחברת הבחינה בלבד, יש לרשום "טיוטה" בראש כל עמוד המשמש טיוטה.
כתיבת טיוטה בדפים שאינם במחברת הבחינה עלולה לגרום לפסילת הבחינה.

השאלות בשאלון זה מנוסחות בלשון רבים, אף על פי כן על כל תלמידה וכל תלמיד להשיב עליהן באופן אישי.

בהצלחה!

פרק ראשון (20 נקודות)

שאלה 1
הוראות: עליכם לענות על שאלה מספר 1 - חובה.
לפניכם שנים-עשר סעיפים (א-י"ב). לכל סעיף ארבע תשובות אפשריות ואחת נכונה ביותר, עליכם לסמן את התשובה הנכונה במחברת הבחינה. 
מענה נכון על  10 סעיפים (כל סעיף 2 נק') יקנה את 20 הנקודות המרביות לשאלה זו.

א. על-פי איזה עיקרון מסודרות הקשתות בקשת המזון החדשה של משרד הבריאות?
1. מסודרות לפי ההתאמה לקבוצות גיל באוכלוסייה.  
2. מסודרות לפי קבוצות רכיבי המזון העיקריים.
3. מסודרות לפי הצבע של רכיבי המזון העיקריים.
[bookmark: _Hlk195088557]4. מסודרות לפי תדירות הצריכה המומלצת של קבוצות המזון העיקריות.  
 (2 נקודות)

ב. אילו מצבים אינם משפיעים על צריכת האנרגיה בגוף?
1. רמת פעילות גופנית
2. גיל
3. מצב נפשי ומצבי עקה (סטרס) 
4. שתיית מים
(2 נקודות)

ג. אילו מזונות מומלץ לצרוך כדי להפחית את הסיכון ללקות באוסטיאופורוזיס בגיל מבוגר? 
1. סיבים תזונתיים.
2. פחמימות מורכבות.
3. פירות הדר וביצים.
4. חלבונים עשירים בסידן.
(2 נקודות)

/המשך מעבר לדף/
[bookmark: _Hlk195088535]ד. מהו היתרון התזונתי העיקרי של קינואה בהשוואה לזרעים אחרים ממשפחת הדגניים? 
1. היא מכילה את כל החומצות האמיניות החיוניות.
2. היא מכילה פחמימות מלאות.
3. היא בעלת ערך גליקמי גבוה.
4. היא מכילה גלוטן הנחוץ לחולי צליאק.
(2 נקודות)

ה. באיזו מהדרכים שלפניכם אין איבוד מים מהגוף?
1. הזעה.
2. נשימה.
3. מתן שתן.
4. עיכול המזון.
(2 נקודות)

ו. לפניכם גרף המציג את טווח ה-pH שבו פועלים שני סוגים של אנזימים במערכת העיכול. מה המסקנה שעולה מהגרף?
[image: ]
1. רמת הפעילות של אנזים ב' גבוהה יותר מזו של אנזים א'.
2. רמת הפעילות של שני האנזימים תלויה בטמפרטורה.
3. שני האנזימים במערכת העיכול פועלים בתחום pH צר.
4. לשני האנזימים רמת פעילות מרבית (מקסימלית) באותו תחום pH.
(2 נקודות)
/המשך מעבר לדף/

ז. איזו מהשיטות שלפניכם משמשת להארכת חיי המדף של מוצרי מזון?
1. פסטור
2. התססה
3. החמצה
4. כל התשובות נכונות
(2 נקודות)

ח. לפניכם גרפים המציגים את הגיל ויחס ה-BMI של 2 אחים – איזו מסקנה ניתן להסיק מהגרפים?

1. לפי הנתונים לשני האחים קיים יחס BMI תקין.
2. לפי הנתונים האח הצעיר סובל מעודף משקל.
3. לפי הנתונים האחות המבוגרת סובלת מתת-משקל. 
4. ככל שהגיל יותר מבוגר ככה יחס ה-BMI גבוה יותר.
(2 נקודות)

[bookmark: _Hlk195088942]ט. לפניכם 3 עקומות (A-C) המתארות את מאזן הסוכרים בגופו של אדם בריא במשך שעתיים לאחר ארוחה עשירה בפחמימות. מה נכון לגבי תיאור העקומות:   	Comment by IMOE001: אך לא ברור שיווצר גליקוגן כי אם המלאי של הגליקוגן תקין אז ייבנה שומן. אולי אם היה כתוב שהאדם אחרי מאמץ גופני ממושך היה ברור יותר שייבנה גליקוגן.
A
B
C





/המשך השאלה מעבר לדף/
[bookmark: _Hlk195088933]1. עקומה A מתארת את ריכוז הגלוקוז בדם ועקומה B את ריכוז הגליקוגן בתאים.
2. עקומה A מתארת את ריכוז הגליקוגן בתאים ועקומה C את ריכוז הגלוקוז בדם.
3. עקומה A מתארת את ריכוז הגליקוגן בתאים ועקומה  Bאת ריכוז הגלוקוז בדם.
4. עקומה A מתארת את ריכוז הגלוקוז בדם ועקומה c את ריכוז הגליקוגן בתאים.
(2 נקודות)

י. מדוע מים חיוניים לתפקוד התקין של הגוף?
1. הם מספקים אנרגיה הדרושה לתפקוד התאים.
2. הם מסייעים בוויסות טמפרטורת הגוף ובהובלת חומרים.
3. הם יכולים להחליף את הצורך במזון.
4. הם מייצרים חמצן הדרוש לנשימה התאית.
(2 נקודות)

יא. מהו אחד המאפיינים של מזון מן החי?
1. מכיל חלבון מלא.
2. מכיל חלבון חסר.
3. מכיל פחמימות מורכבות בריכוז גבוה.
4. מכיל לרוב, שומן לא רווי.
(2 נקודות)

יב. איזה מהגורמים שלפניכם יכול להשפיע על קצב חילוף החומרים בגוף?
1. טמפרטורת הסביבה
2. גיל האדם
3. מסת השריר בגוף
4. כל התשובות נכונות
(2 נקודות)


/המשך מעבר לדף/




הוראות: בפרק זה עליכם לענות על 3 שאלות מתוך שאלות 2-6 
שאלה 2 – סכנת הסוכרת - מחוון
א. בין חולי הסוכרת יש להבדיל בין חולים בסוכרת מסוג 1 לבין החולים בסוכרת מסוג 2.
א1. תארו מאפיין אחד משותף לסוכרת מסוג 1 וסוכרת מסוג 2. (4 נק')
סוכרת בשני הסוגים - היא מחלה המתאפיינת בריכוז גבוה של סוכר (גלוקוז) בדם הנובע מחוסר בוויסות ברמת הסוכר העלול להביא לסיבוכים בריאותיים, עלול לדרוש טיפול תרופתי או זריקות אינסולין. הסוכרת על 2 סוגיה מאופיינות בתחושת צמא מוגברת, השתנה תכופה ועייפות.
הערה: ישנה חשיבות שידגישו את המאפיין הקשור לרמת הסוכר הגבוהה בדם. מאפיינים אחרים יכולים להגיע כתוספת או לניקוד חלקי.

א2. כתבו 2 הבדלים בין מאפייני סוכרת מסוג 1 לסוכרת מסוג 2. (4 נק' לכל הבדל, סה"כ 8 נק').	Comment by IMOE001: להוסיף באופן ברור:
סוכרת 1 - אין אינסולין, סוכרת 2 - יש אינסולין.
	מאפיין
	סוג 2
	סוג 1

	שכיחות
	שכיחה יותר – 95% מחולי הסוכרת
	נדירה יותר  -5% מחולי הסוכרת

	גיל שכיח לחולים
	מופיעה לרוב בגיל מבוגר
	מופיעה לרוב בילדות או בנעורים.

	הקשר לאורח החיים
	קשר ישר לאורח החיים (השמנה, תזונה עשירה בסוכר, ישיבה ממושכת במהלך היום)
	קשר לגנטיקה, אין קשר לאורח החיים.

	מנגנון הפעולה
	מתפתחת תנגודת לאינסולין.
	הרס של תאי הלבלב שתפקידם להפריש אינסולין, כתוצאה מכך הסוכר מצטבר בדם.



הערה: אין צורך לשרטט טבלה בתשובה, אך יש לשים לב כי התלמיד כותב 2 הבדלים מובהקים מתוך הרשימה המוצעת. במידה והתלמיד לא מפריד בתשובתו בין 2 הבדלים יש להחשיב זאת כתשובה מלאה. 







/המשך השאלה מעבר לדף/




ב. לפניכם גרף המציג את מספר חולי סוכרת מסוג 2 בישראל כפי שנמדד משנת 2010 והצפי לחולי סכרת מסוג 2 בעתיד, עיינו בגרף וענו על סעיפים 1-2:
[image: ]
[מקור: https://www.diabetesatlas.org]

ב1. בטקסט מצוין כי "מספר האנשים עם סוכרת נמצאים בעלייה מתמדת בעשורים האחרונים." האם הנתונים בישראל המוצגים בגרף תואמים לאילו המתוארים בטקסט? בססו את תשובתכם בהסתמך על הנתונים המוצגים בגרף (1 נק' על תשובה נכונה, 3 נק' על הביסוס לפי הגרף, סה"כ 4 נק')
תשובה (1 נק'): כן, הנתונים בגרף תואמים לאילו המתוארים בטקסט. (1 נק')
נימוק (3 נק'): רואים שהגרף מציג מגמת עלייה, קו מגמה שעולה עם השנים: מ-2010 (כ-300 מאות אלפי מקרים) לתחזית של 1,000,000 מקרים. ולכן זה תואם את הטקסט שכתוב בו – עלייה מתמדת. 

ב2. ציינו 2 סיבות לריבוי המקרים של חולי הסוכרת מסוג 2 בישראל. (2 נק' לכל סיבה, סה"כ 4 נק']	Comment by IMOE001: להוסיף
עליה בזמינות של מזון מעובד וממתקים עליה בהכנסה לנפש שמאפשרת צריכה של מזון מעובד ומסעדות.
ירידה במחיר של מזון מעובד וממתקים הופכת אותם לזמינים יותר.
יותר אנשים עובדים- פחות מזון ביתי.
יש להפעיל שיקול דעת שנכתבו לפחות 2 סיבות מהרשימה הבאה או ניסוחים דומים:
1. עלייה בשיעורי ההשמנה ואורח חיים ללא פעילות ספורטיבית, הרבה אנשים יושבים במהלך היום מה שמגביר את התפתחות הסוכרת מסוג 2.  
2. תזונה לא מאוזנת ועשירה בסוכרים פשוטים ושומנים, תזונה מקומית לא בריאה (הרבה סוכר בשתייה ממותקת, מאכלים עשירים בסוכר ועוד)
3. חוסר מודעות בתזונת ילדים ונוער – נותנים לילדים לשתות הרבה משקאות ממותקים וממתקים ללא פיקוח, במזון יש הרבה סוכר שמוסף למזון מעובד. 
4. חוסר מודעות בתזונת מבוגרים – מבוגרים לא משנים את אורח החיים שלהם והתזונה לקראת גיל 30-40 ויש להם יותר סיכוי לפתח סוכרת מסוג 2.




[bookmark: _Hlk195704406]שאלה 3 – שומנים - מחוון
[bookmark: _Hlk196723476]א. בציבור קיימת תפיסה רווחת אך שגויה שעדיף לוותר לחלוטין על צריכת שומנים בתזונה. כתבו 2 נימוקים מדוע ישנה חשיבות בצריכת שומנים במזון. (3 נק' לכל יתרון, סה"כ 6 נק')	Comment by IMOE001: להוסיף - שומנים הם מאגר אנרגיה, מרפדים אברים פנימיים וקצוות אברים, מבודדים את הגוף מחום וקור, ממיסים ואוגרים ויטמינים מסוימים. רכיב חשוב בבנית תאים וגם בהורמונים.
בשומן מהחי אין מספיק אומגה 3 ו6 שהן חומצות שומן הכרחיות.
· מקור אנרגיה זמינה ביעילות קלורית גבוהה מפחמימות 
· בידוד והגנה על אברים פנימיים, תאים
· ספיגת ויטמינים
[bookmark: _Hlk196723516]ב. למרות שצריכת שומנים היא חיונית, בכל זאת רצוי שתהיה מתונה וכן שצריכת השומן תהיה ברובה ממקורות צמחיים (מן הצומח). הציגו 2 נימוקים מדוע יש להפחית ולמתן בצריכת שומן מן החי לפי קשת המזון החדשה של משרד הבריאות. (3 נק' לכל סיבה, סה"כ 6 נק')	Comment by IMOE001: הניסוח לא מספיק ברור . הייתי מפרידה לשני סעיפים  בין השפעת צריכת שומן מן החי על בריאותינו , לבין כיצד מציגה קשת המזון את ההמלצה לגבי צריכת שומן מן החי ביחס לשומן מן הצומח. כדי להזיז את התלמידים מההיבט הבריאותי הייתי נותנת רשימת הבטים (סביבתי , כלכלי ) הסבר מבחינת אחד ההיבטים את ההמלצה לצמצם שומן מן החי.	Comment by IMOE001: שומן מהחי מכיל כולסטרול, כולסטרות LDL ששוקע בדפנות כלי דם וגורם לטרשת עורקים/מחלות לב/שבץ/ יל״ד וכיו״ב.
בקשת המזון החדשה ישנם נימוקים להפחתה של צריכת מזון מן החי והעדפה לשומן מן הצומח:
נימוק בריאותי: הסיבה שבשומן מן החי יש שומנים רווים. מחקרים הוכיחו שצריכה גבוהה של שומן רווי קשורה לסיכון מוגבר למחלת העורקים הכליליים ולתנגודת לאינסולין.
המלצות התזונה הלאומיות גובשו על בסיס התזונה הים תיכונית. תזונה זו מוכחת מדעית התורמת לבריאות ומפחיתה את הסיכון למחלות כרוניות כמו מחלות לב, סוכרת, סרטן ועוד.
הערה: אחד מהנימוקים חייב לכלול את הנימוק הבריאותי שהוא הנימוק העיקרי. יש לכלול בתשובה את המונחים שומנים רווים ובלתי רווים לניקוד מלא.
נימוק אקולוגי/סביבתי: לתזונה בהתאם לקשת המזון השפעה סביבתית שלילית נמוכה יותר - תזונה זו כוללת פחות מוצרי מזון מן החי, התזונה המומלצת כוללת יותר מזון טרי, בעיקר מהצומח, מקומי ועונתי, והכמות מתאימה לכל משק בית על מנת למנוע בזבוז מזון והשלכתו. כל אלו מפחיתים את טביעת הרגל האקולוגית ואת כמות פליטות גזי החממה המשפיעים על התחממות כדור הארץ.
ערך כלכלי: תזונה המונעת מחלות מפחיתה את ההוצאות הכלכליות המשפחתיות והלאומיות על בריאות. וגם מזון מן החי בד"כ יהיו יקרים יותר ממזון מן הצומח.

ג. קשת המזון של משרד הבריאות מתבססת על תזונה ים-תיכונית. ציינו 2 מזונות מן הצומח שגם עשירים בשומן וגם מתאימים לדיאטה זו. (2 נק' לכל דוגמה, סה"כ 4 נק')	Comment by IMOE001: ג. שומן עוף- כן עדיף בשומן רווי
בדיאטה זו קיים מגוון רב של ירקות שבהם השומנים הם לרוב מהצומח (שומן לא רווי)
(מקורות לשומן מן הצומח המתאימים לדיאטה זו: טחינה, אבוקדו, שמן זית וגם בשר דגים ועוף שלא עשירים בשומן רווי כפי ששומן כבש או בקר.

ד. מדוע בדקו במחקר דווקא את רמת כולסטרול LDL ולא מדדים אחרים של כולסטרול? נמקו את תשובתכם בהסתמך על הנתונים המוצגים בגרף. (4 נק')
בדיקות דם הבודקות את רמת הכלוסטרול ( HDLו LDL) הם מדד לחיזוי הבריאות, למחלות לב ועוד. (1 נק')
LDL - ליפופרוטאין בצפיפות נמוכה (Low Density Lipoprotein) הידוע בכינויו "הכולסטרול הרע" משמש מדד להערכת הסיכון למחלות לב וכלי דם משום ש LDL נוטה להצטבר בדפנות כלי הדם, מה שעלול להוביל להיווצרות רובד טרשתי. (3 נק' (- תשובה מלאה.
נימוק מהגרף: בגרף רואים כי כאשר רמת הLDL עולה מ-140 (רמתו האופטימלית) הסיכון לתמותה עולה. (1 נק')


שאלה 4 – קלקול מזון	Comment by IMOE001: היה צריך להיות בפרק ג' לפי הסילבוס
[bookmark: _Hlk193615912]א. ציינו שני סימנים המעידים על מזון מקולקל. (2 נק' על כל סימן, סה"כ 4 נק')
1. ריח לא נעים או טעם חמוץ - כאשר מזון מתחיל להתקלקל, חיידקים מפרקים את רכיביו ויוצרים גזים וריחות רעים, כמו ריח חמוץ בחלב מקולקל.  
2. שינוי בצבע – 
3. שינוי במרקם – להפוך רך, גושי, רירי
4. הופעת עובש - כתמים ירוקים, לבנים או שחורים של עובש
הערה: בשאלה יש לציין אחד מארבעת הסימנים הכתובים ואין צורך להרחיב, לשיקול דעתכם תשובות דומות.

ב. כתבו 2 דרכים למניעת הרעלת מזון. (4 נק')	Comment by IMOE001: ב. להוסיף: 
ואקום, הרתחה, פסטור, עיקור, שימור בסוכר (ריבה) והתססה.	Comment by IMOE001: הייתי כותבת 2 דרכים למניעת הרעלת מזון בעת הכנה ביתית , ובסעיף ד' דרך נוספת להארכת חיי מדף בעת ייצור המזון - כי כתבו תשובות חופפות כמו פיסטור בשני הסעיפים.
	Comment by IMOE001: זה לא חדש שתלמידים משתמשים באותה תשובה לכמה סעיפים, להפעיל שיקול דעת במתן הניקוד.

הערה: בשאלה זו יש להסביר את התשובה כדי לקבל את הניקוד המרבי. ציון ללא הסבר יביא לחצי מהניקוד.
1. שמירה על היגיינה – רחיצת ידיים, ניקוי כלים ומשטחי עבודה לפני ואחרי הכנת מזון.  
2. אחסון נכון של מזון – קירור מזון בטמפרטורה מתאימה, הפרדת מזון נא ממבושל, ושמירה על תאריכי תפוגה.

ג1. כתבו מסקנה שניתן להסיק מהתוצאות שהגרף מציג? (4 נק')	Comment by IMOE001: כתוב לכתוב מסקנה אך במחוון מתאפשר גם לקבל תיאור מילולי של התוצאה בגרף. הייתי כותבת מה התוצאה שהתקבלה בניסוי ומה ניתן להסיק מכך. הייתי מוסיפה נתון שמPH מסוים החלב לא ראוי לשתיה .ואז הם היו מקשרים לקלקול.

התשובה הכי טובה: ה-pH של חלב שאריזתו נפתחה ירד מ-7 ל-4 בתנאי אחסון במקרר תוך 10 ימים מה שמעיד על קלקול והחמצתו.
ניסוח מסקנות אחרות אפשריות [ניקוד מלא]:
· אחסון חלב טרי מביא לאורך זמן לירידה בpH 
· חלב טרי שאריזתו נפתחה מתחיל להחמיץ בתהליך הדרגתי.
· החלב מחמיץ גם במקרר לאורך זמן לאחר שאריזתו נפתחה בגלל תהליכי קלקול.
· קיימת ירידה ב-pH החל מהיום הראשון, התייצבות ואז יש ירידה נוספת ביום ה-6 והתייצבות על ערך 4 ביום ה-10.

ג2. האם התוצאות היו שונות וכיצד אילו החלב היה מאוחסן בטמפרטורת החדר (25 מ"צ)? נמקו את תשובתכם (4 נק')
כן התוצאות היו ככל-הנראה שונות (1 נק'), החלב היה מחמיץ יותר מהר ערך הגבה היה יורד מהר יותר. (1 נק') נימוק:   בגלל שבטמפ' החדר החיידקים שגורמים להחמצה פועלים בצורה מהירה יותר, היינו מצפים שתהיה ירידה ב-pH בזמן קצר יותר, רשות: אך ככל הנראה לא ירידה של מערך של 4 כי זה הטווח שפועלים החיידקים שמחמיצים. הערה: תשובה נכונה היא הדגש על המהירות של הקלקול מזון ולא שמשהו בערכים ישתנה.
ד. הציעו דרך נוספת (פרט לקירור) שתסייע להארכת חיי המדף של החלב. (4 נק') 	Comment by IMOE001: ד.
אחסון באריזה אטומה גם מונע חמצן ומאט ומונע התרבות חיידקים.
שימור בעזרת  חומץ/לימון/מלח/סוכר
עיקור- זה מעל 110 מעלות.
(פסטור 60-100 מעלות תלוי בזמן..)
פסטור – חימום החלב לטמפרטורה גבוהה לזמן קצר כדי להשמיד חיידקים מזיקים וכך להאריך את חיי המדף שלו.
אחסון באריזה אטומה – שימוש באריזות אטומות לאוויר ואור (כמו קרטון או בקבוק כהה) מונע חדירת מזהמים ושומר על טריות החלב לאורך זמן.
הוספת חומרים משמרים טבעיים – כמו אנזימים או חומצות שמאטות התרבות חיידקים ומעכבות קלקול.
עיקור (סטריליזציה) – חימום החלב לטמפרטורה גבוהה מאוד (מעל 100°C) כדי להשמיד את כל המיקרואורגניזמים, מה שמאפשר אחסון לאורך זמן בטמפרטורת חדר.
לשיקול דעתכם אם ענו תשובה נכונה שאינה מופיעה ברשימה או בניסוח אחר.

שאלה 5 – מינרלים 
	מינרל
	כמות מומלצת (מ"ג ליום)

	אשלגן
	4700	Comment by IMOE001: לפי תוכנית הלימודים יסודות קורט ירד במיקוד. 
נשאר לבחון רק על כלור, ברזל וסידן ולכן אין באמת בחירה לתלמיד. יוד ונחושת ירד במיקוד ואמור להיות רק בהערכה החלופית.
	Comment by IMOE001: לקבל תשובות גם על כלור או מינראל אחר שתלמידים מכירים.


	זרחן
	700

	יוד
	0.150

	מגנזיום
	380

	נחושת
	0.9

	ברזל
	 8 לגברים / 18 לנשים

	סידן
	1000


[bookmark: _Hlk195196527]א. יסוד מיקרו הוא מינרל שצריכתו בדיאטה נדרשת בריכוזים נמוכים (פחות מ-1 מ"ג ביום). מתוך הנתונים בטבלה, ציינו אילו יסודות מתאימים להגדרה זו. (2 נק')
יוד – 0.150 מ"ג ליום – זה שיוד ירד במיקוד אנו אומר שיכולים לחלץ תשובה נכונה מהגרף!
נחושת – 0.9

ב. בחרו מהרשימה שני מינרלים: 
ב1. הסבירו את חשיבותו של כל מינרל שבחרתם לפעילות התקינה של גוף האדם (4 נק' לכל מינרל, סה"כ 8 נק')
ב2. ציינו מקור מזון אחד לצריכת כל מינרל שבחרתם (3 נק' לכל מינרל, סה"כ 6 נק').
הערה: לשימושכם 2 דוגמאות עיקריות שהופיעו בחומר הלימוד: 
סידן -  בניית עצמות.
ברזל - ברזל חיוני להובלת חמצן בדם, מרכיב מרכזי בהמוגלובין שבתאי הדם האדומים. חסר ברזל יכול להוביל לאנמיה.
אפשר לאפשר לענות על מינרל אחר מהרשימה:
נתרן (מופיע בחומר אבל לא בטבלה) – שמירה על מאזן נוזלים, שרירים, ספיגת גלוקוז.
אשלגן - איזון הנוזלים והתאים, להעברת אותות עצביים, ולתפקוד תקין של השרירים, לב.
יוד - לתפקוד תקין של בלוטת התריס.
מגנזיום - תפקוד השרירים והעצבים, תומך במערכת החיסונית, מערכת הלב, מסייע בהפחתת עייפות.

לשימושכם דוגמאות למינראליים העיקריים:	Comment by IMOE001: מקור לסידן וברזל- ירקות עליים
סידן- טחינה
יוד- דגי ים
במידה ולא ידעו דוגמאות ממינרלים אחרים, אפשר לשקול לתת ניקוד מלא אם כתבו 2 דוגמאות למזון עשיר במינרל ולא אחת. 
מקור מזון עשיר בברזל: בשר אדום, עוף, דגים, קטניות, תרד ודגנים מחוזקים.
מקור מזון עשיר בסידן: מוצרי חלב, קייל, תרד, שעועית לבנה.
מקור מזון עשיר במגנזיום: אגוזים (כמו שקדים), זרעים, קטניות (כמו עדשים), דגנים מלאים וירקות 
ירוקים.
נתרן – מלח שולחן, גבינות קשות ומלוחות, מוצרים מעובדים.
בננה היא מקור מזון עשיר באשלגן.
מקור מזון עשיר ביוד: דגים (כגון טונה, סלמון), מוצרי ים (כמו צדפות), מלח יוד.

ג. תלמידי כיתה י"א דנו בניהם - שירה טענה כי אין קשר בין הכמות המומלצת לצריכת המינרל לבין חשיבותו לתפקוד גוף האדם, אוהד טען כי ככל שהמינרל נדרש בכמות גבוהה יותר – כך חשיבותו לתפקודו התקין של הגוף גדולה יותר.
מי צודק בדיון שירה או אוהד? נמקו (1 נק' על תשובה נכונה ו-3 נק' על הנימוק, סה"כ 4 נק').  
[bookmark: _Hlk195196755]התשובה היא כי שירה צודקת.
הסיבה היא שכמות הצריכה המומלצת של מינרל אינה בהכרח משקפת את חשיבותו או תרומתו לגוף האדם. כל מינרל חיוני לתפקוד הגוף, אך כל מינרל משפיע בדרכים שונות וחשוב בכמויות שונות בהתאם לתפקידו. לדוגמה, ייתכן שצריכת המינרל יוד תהיה יחסית קטנה, אך תפקידה קריטי לתפקוד בלוטת התריס. מצד שני, מינרלים כמו סידן ומגנזיום נדרשים בכמויות גבוהות יותר, אך הם גם נמצאים בכמויות גדולות יותר במאגרי הגוף (כמו העצמות והשרירים).
לכן, הקשר בין כמות המינרל לבין חשיבותו תלוי בתפקידים ביולוגיים שונים, ולא בהכרח יש קשר ישיר בין כמות הצריכה המומלצת לבין חשיבותו.
לשיקול דעתכם אם נכתבה תשובה אחרת שהסברה מניח את הדעת וקשור לחומר הלימוד. אבל לא לאשר תשובות לא רלוונטיות.

/המשך מעבר לדף/



שאלה 6 – צליאק 

א. הסבירו מה הוא גלוטן? (3 נק')
הגלוטן הוא חלבון שמצוי בקמח חיטה ובמיני דגנים נוספים – תשובה מלאה.
בתהליך יצירת הבצק ללחם כולל ערבוב קמח עם מים, ופעולה זו יוצרת את הגלוטן בבצק.

ב. הסבירו את חשיבות הגלוטן ביצירת בצק ללחם? (3 נק')	Comment by IMOE001: א. *פעולת הלישה יוצרת ״רשת גלוטן״ המאפשרת טפיחה טובה יותר.
(בטעות כתוב שהלישה יוצרת גלוטן)
	Comment by IMOE001: ממה שאני יודע מניסיוני זה שהלישה מעודדת יצירת רשת גלוטן בגלל החום שנכנס פנימה.
תשובה מלאה: גלוטן הכרחי לתפיחה טובה של הבצק להפיכתו ללחם, בצק ללא גלוטן לא יהיה אוורירי, הבצק לא יהיה גמיש ויהיה קשה לעבוד איתו.
בשאלה זו אפשר לקבל תשובה אחת מתוך התשובות הבאות:
הגלוטן חשוב במיוחד בתהליך יצור לחם בגלל מספר סיבות עיקריות:
1. יצירת מבנה: הגלוטן יוצר רשת חלבונית גמישה שמסייעת להחזיק את הגזים (בעיקר פחמן דו-חמצני) המופרשים במהלך תהליך ההתססה. רשת הגלוטן תופסת את הגזים ומפיקה לחם רך או אוורירי עם קרום פריך.
2. ספיגת מים והגמישות: הגלוטן סופג את המים בבצק, מה שמסייע בהפיכת הבצק לגמיש ולדביק, ומאפשר לו להתפשט בצורה אחידה בעת התפיחה.
3. תמיכה בתפיחה: היכולת של הגלוטן למשוך ולמתוח את הבצק מאפשרת ללחם לתפוח בצורה אחידה מבלי להתפוצץ, ולהתפשט תוך כדי תהליך התסיסה. כל זה תורם לאורח זמן ארוך של תפיחה ומבנה הלחם הסופי.

ג1. בהתבסס על הנתונים מהטבלה, איזו מסקנה עולה לגבי הקשר בין ההכנסה במדינה לבין השכיחות משוערת של צליאק? (2 נק').	Comment by IMOE001: ג3 לא מופיע המבחן שלנו	Comment by IMOE001: להתעלם
קיים קשר ישר בין רמת ההכנסה לאחוז השכיחות בצליאק (תשובה מלאה)
או
במדינות עם הכנסות גבוהות – יש אחוז גבוה של חולי צליאק.
ובמדינות עם הכנסה נמוכה – יש אחוז נמוך של צליאק.

ג2. כתבו 2 דוגמאות לביסוס הקשר הזה מהטבלה. (4 נק')	Comment by IMOE001: סעיף ג' מכריז על קשר בין שכיחות הצליאק לרמת ההכנסה. בשאלה מבקשים את הקשר בין הכנסה לשכיחות הצליאק. אם זה מכוון אז ראיתי שזה הצליח לבלבל...
	Comment by IMOE001: רק לדעת לקרוא את הטבלה ולקבוע את הקשר מהנתונים דרך ביסוס. לא צריך לדעת את הקשר בין השכיחות לרמת ההכנסה, במידה ותלמיד ענה על זה נכון (מודעות, בדיקות וכו') – יש לשקול לתת ניקוד מלא כי זאת תשובה יפה. אם כתבו הסבר לא נכון, לא להוריד אלא אם הקשר לא נכון.

מדינות עם הכנסה גבוהה – 13.5% יחסית גבוה
מדינות עם הכנסה נמוכה – 6.5% יחסית נמוך

[bookmark: _Hlk197520998]הערה: הסיבה היא שככל שההכנסה יותר גבוהה במדינות, כך יש יותר מודעות לצליאק, לאבחון נכון וטיפול נכון. זה לא שבהכנסות נמוכות נוצר יותר ציאליק, הוא פשוט לא מדווח או מטופל כראוי.

ד1. ציינו את מגמת השינוי ב-3 הקריטריונים הבאים: מחיר, כמות המוצרים והכמות הנמכרת של מוצרים ללא גלוטן בין השנים 2013-2015 לפי התוצאות המוצגים בטבלה (3 נק')
במהלך השנים – המחיר ירד בכל המוצרים (אין חובה לפרט אחוזים, רק לציין מגמה) (1 נק')
במהלך השנים – כמות המוצרים עלתה (1 נק')
במהלך השנים – הכמות הנמכרת ירדה (1 נק')

ד2. כיצד ניתן להסביר את השינוי בכמות המוצרים ללא גלוטן שנמכרו בין השנים 2013-2015 לאור התוצאות המוצגות בטבלה (3 נק')
יש יותר מודעות ושוק – לכן כמות המוצרים הקיימים עלתה (תשובה חלקית)
למה יותר נמכרו – כי המחיר ירד, יש יותר חולים, יש יותר מוצרים – אחד מהם הסבר אפשרי לתשובה מלאה.	Comment by IMOE001: ד2. להוסיף למחיר שירד- כשיש יותר ביקוש ההיצע עולה והמחיר יורד.
ניקוד לתשובה מלאה – לשיקול דעתכם















פרק שלישי
עליכם לענות על אחת  מבין שאלות 8-7 (כל שאלה 20 נקודות)

שאלה 7– מזון פרוביוטי	Comment by IMOE001: אפשר להדגים על פי הניסוי את המושגים :שאלת חקר , משתנה תלוי, משתנה בלתי תלוי , חזרות, בקרה
א. כתבו כיצד מזון פרוביוטי יכול לספק יתרון לבריאותנו. (4 נק')
מזון פרוביוטי מכיל חיידקים ידידותיים שתורמים לאיזון אוכלוסיית החיידקים במערכת העיכול.  
היתרונות הבריאותיים כוללים:
1. שיפור תהליך העיכול וספיגת רכיבים תזונתיים.  הערה: היתרון הכי משמעותי
אך גם אפשר לקבל תוספת של היתרונות הבאים – לשיקול דעתכם:
2. חיזוק מערכת החיסון והפחתת הסיכון לזיהומים.  
3. הקלה על בעיות במערכת העיכול כמו שלשולים, עצירות ותסמונת המעי הרגיז.  
[image: ]
ב. לפי תוצאות הטבלה, כמה ימים חלפו אחרי ההכנה ועד שבשני המתכונים נמדד אותו ערך pH?(2 נק') 
10 ימים
ג. מדוע הניסוי התבצע ב-5 צנצנות שונות לכל טיפול? (3 נק')	Comment by IMOE001: סעיף ג' מבלבל לפי המחוון.
לא ברור מה כל האפשרויות נותנות כשכולן תומכות בניסוי. הייתי מוסיפה גם פעולות שפוגעות באמינות או בביסוס של המסקנות.
או אפשרות לבחור לגבי כל פעולה  בין אמינות לבין ביסוס המסקנות 
פחות תפוחים דוגמא לפוגע באמינות.  
 תפוחים מזנים שונים ופירות שונים - לדעתי לא מבסס את המסקנות
את התפוח השלם חיממו - אין בידוד משתנים. פוגע באמינות
את החצאים עטפו בניילון נצמד - אין בידוד משתנים. פוגע באמינות
ואפשר לחשוב על עוד דוגמאות.	Comment by IMOE001: קיבלתי את ההערה, אבל אני לא מסכים עם זה שזה מבלבל, אולי המילה שונות מבלבל?
חשיבות החזרות בניסוי: הגדלת גודל מדגם, אמינות התוצאות, למתן תוצאות של טיפול עם תוצאות חריגות
ד. מדוע לדעתכם לא הופיעה עכירות בצנצנות שבהן כבשו התלמידים את המלפפונים לפי שיטה I - עם חומץ? בססו את תשובתכם על הנתונים מהטבלה. (2 נק')
לא חל שינוי ב- pH התמיסה בצנצנות שבהן כבשו התלמידים את המלפפונים לפי שיטה I , כי pH=4 הוא pH התמיסה של חומצת חומץ בריכוז מסוים הנמצאת בצנצנות אלה. בסביבה זו לא נוצרת חומצת חלב על ידי חיידקים. לא הופיעה עכירות בצנצנות שבהן כבשו התלמידים את המלפפונים לפי שיטה I (חומץ), כי עכירות המים נובעת מהתרבות חיידקים היוצרים חומצת חלב, שלא נוצרת בצנצנות אלה.
ה. הסבירו כיצד התוצאות היו משתנות במידה והיה מתבצע עיקור פיזי ב-2 הצנצנות ביום ה-2? (3 נק')
העיקור היה הורג את כל אוכלוסיית החיידקים והמלפפונים לא היו עוברים החמצה ע"י חיידקים.
ו. ציינו 2 מזונות נוספים שאפשר למצוא בהם חיידקים פרוביוטים. (3 נק' עבור כל דוגמה, סה"כ 6 נק') – הכוונה ל תוצר של חיידקים פרוביוטים : גבינות בשלות (כמו גאודה, אדאם, צ’דר, ברי וקממבר) – אם לא עברו תהליך פסטור לאחר ההתססה. כרוב כבוש, יוגורט, מיסו, קימצ'י, לחם מחמצת שלא עבר אפייה בטמפ' גבוהה. 	Comment by IMOE001: גבינות בשלות לא עוברות התססה ולכן הן לא מקור לפרוביוטיקה!
לחם מחמצת מקור התפיחה אינו בחיידקים לקטיים אלא שמרים- תסיסה כהלית ולא לקטית., בכל מקרה 
כולם מתים גם באפיה קצרה כי זה ב200 מעלות!

כן עוברים התססה לקטית : יוגורט ולבּנה וגם קפיר , אשל, לבן. חמוצים מכל הסוגים, טמפה (עשוי מפולי סויה מותססים), מיסו, רוטב סויה.
הערה: שימו לב שלכתוב "גבינה", "חלב" או "לחם" או מלפפון חמוץ שכתוב בתחילת השאלה כתשובה בסעיף זה – לא נחשב תשובה נכונה!

שאלה 8 – השחמה אנזימתית
[image: ]אחוז ההשחמה [%]

א. השלימו את הטבלה לפי הנתונים בגרף: כתבו איזו מן העקומות המוצגות בגרף מייצגת את הטיפולים השונים בניסוי?
 (2 נק' על כל תשובה נכונה, סה"כ 6 נק')
	מיקום העקומה
	מספר העקומה
	טיפול [מספר תפוח]

	 עליונה
	 1
	 בקרה (נחתך ללא לימון)

	 אמצעית
	 3
	נחתך לחצי עם לימון

	 תחתונה
	 2
	תפוח שלם



ב. הסבירו מהו תהליך ההשחמה האנזימתית שמתרחש לאחר שחוצים את התפוחים. (5 נק')
השחמת מזון היא תהליך של שינוי הדרגתי בצבע של מוצר מזון לחום או חום כהה (תשובה חלשה 1 נק')
השחמה אנזימטית היא תגובת חמצון הגורמת לשינוי בצבע ובטעם של מוצר המזון. (תשובה חלקית 2 נק')
תהליך ההשחמה האנזימתית בתפוחים מתרחש כאשר התאים נפגעים – למשל, כשחותכים את התפוח. אז משתחררת האנזים פנולאז (Polyphenol oxidase) שפוגש חומרים שנקראים פנולים בנוכחות חמצן מהאוויר. במגע עם החמצן, האנזים ממיר את הפנולים לתרכובות חומות שנקראות מלאנינים, ואלו גורמות להשחמה של פני התפוח. זו תגובה טבעית שאינה מסוכנת, אך משנה את המראה והמרקם של הפרי. (תשובה מלאה המסבירה את המנגנון האינזימתי – 5 נק')
הערה: חשוב בתשובה המלאה לכתוב בדרך כלשהי על המנגנון של האנזים פנולאז והחימצון שגורם להשחמה שאינה מסוכנת לבריאות, בכל מקרה לשיקול דעתכם.

ג. לפניכם 5 פעולות שיכולות לבסס את תוצאות הניסוי או להרחיב את המסקנות: 
בחרו 3 פעולות בלבד והסבירו כיצד כל אחת מהפעולות שבחרתם מגדילה את אמינות התוצאות של הניסוי או מרחיבה את המסקנות מהניסוי. 
(3 נק' על כל דוגמה, סה"כ 9 נק')

· הגדלת כמות התפוחים בכל טיפול ל-10 – 
· הגדלת גודל המדגם – מביאה להגדלת אמינות התוצאות, יותר חזרות.
· ביצוע טיפול נוסף שבו טופטף מים על התפוח החצוי –
·  בקרה לטיפול עם הטפטוף של הלימון, הגדלת האמינות של הטיפול עם הלימון שהלימון עצר את ההשחמה ולא כל נוזל אחר.
· לחכות עוד 30 דק' ולמדוד שוב את הנתונים – 
· הגדלת השינוי בין תוצאות הטיפולים השונים, אמינות התוצאות שבודק שהמגמות נשארות באותה צורה גם לאורך זמן.
· לבצע את הניסוי גם בפירות אחרים כמו אגסים – 
· כל מודל אחר לבדיקה, מגדיל את אמינות התוצאות, מציג את התוצאה במינים אחרים.
· לבצע את הניסוי על זנים אחרים של תפוח – 
· בדומה לאגסים, מגדיל את האמינות של התוצאות שמתרחש גם בזנים אחרים ולא רק בזן הספיצפי.











בהצלחה!
גיל	
אורנה	אביתר	54	47	יחס BMI	
אורנה	אביתר	25	35	
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