
מנהלת מחלקת המחקר אגף התזונה משרד הבריאות-מגנאזיבלייכפלדר מורן "ד

אחראית ארצית תזונה ומזון משרד החינוך-בדיחיעינת 

תזונה בגיל הרך חלון הזדמנויות תזונתי
הילדיםמשמעותי בגני 



?איזה מבוגר אני רוצה שהילד יגדל להיות

בריא פיזית  
ונפשית

מסוגלות  
עצמית 
גבוהה

אחראי

מאושר

יודע לבחור  
בעצמו 
ולעצמו

מסתדר עם 
,  אנשים

משתלב 
בחברה

בעל ביטחון 
עצמי

עצמאי

נותן כבוד  
לעצמו , לגוף

ולסביבה

לא 
,  אימפולסיבי

מבין  , סבלני
תהליכים 

ממצה את 
הפוטנציאל

יצרן/עובד



להכללאוכל ולאכילה נגיעה 

בעלי חשיבות עליונה על בריאותו הנפשית והפיזית של  הילד ואישיותו בהווה  •
. ובהמשך החיים

חסרים תזונתיים  , בררנות אכילה, אנמיה, ילדיםתזונה לקויה הכוללת השמנת •
על גדילתם והתפתחותם של ילדים בגיל הצעיר משפיעה , והרגלי אכילה לא בריאים

ומונעת את מימוש מלוא הפוטנציאל של ילדים בשנים הראשונות ולמשך כל ימי  
. חייהם

• התייחסות 
לאכילה

שיח סביב  •
האוכל

איכות  •
התזונה

אופן  •
האכילה

תהליך  •
הכנת 
האוכל

Cederholm T et al: ESPEN guidelines on definitions and terminology of clinical nutrition. Clin Nutr 2017, 36(1):49-64.



השמנה כמגיפה 
מגפה  "נוער הוגדרה על ידי ארגון הבריאות העולמי כ-השמנת ילדים ובני•

". 21-הגדולה ביותר של המאה ה

לב מחלות 
דם-וכלי

סוכרת

אירועים 
מוחיים

מסוימים  סוגים 
.של סרטן



שיעור הילדים בעודף משקל

גדל בעשורים האחרונים  •
.  50%-ביותר מ

מתלמידי  20%כמעט •
סובלים מעודף ’ כיתות א

משקל

מהילדים  30%-כ’ ובכיתה ז•
.  הם בעלי עודף משקל

כמעט אחד מכל שלושה 
!ילדים



הבחירה בתזונה נכונה ובריאה לילדים
מציבה יסודות לחיים בריאים יותר לכל 

.יםהילדאורך חיי 

מסייעת בגדילה 
והתפתחות תקינים

מסייעת צמיחה  
לגובה תקין

הבשלת מערכת  
החיסון

מסייעת להצלחה 
.בלימודים

מונעת השמנה  
והפרעות אכילה

מונעת עששת שיניים 

מונעת אנמיה כתוצאה  
ממחסור בברזל

בניית מסת עצם

התפתחות מוח 
והבשלת אברים



אנחנו רואים את ההשפעה  -המסגרת החינוכית קריטית
של הגן לעומת הבית בקורונה

מהילדים צרכו יותר אוכל ויותר 60%-כ, הרגלי האכילה בבית השתנו, הקורונהבעקבות •
ממתקים
טשטוש גבולות בין בית  , העולם המודרני מציב בפני ההורים אתגרים מרובים, קשהגם ככה זה 

לעבודה והעדר זמן להכנת מזון בריא לצד סביבה פתיינית של מזון מזיק בדמות חטיפים 

. וממתקים חסרי ערך תזונתי

https://brookdale.jdc.org.il/publication/israeli-household-health-behaviors-corona/



השנים הראשונות של החיים קריטיות 
פיתוח מיומנויות ושמירה  , לעיצוב הרגלים

.על הבריאות

מצד אחד אנחנו יכולים לעצב לטובה  
, ומצד שני יכולים גם לקבע התנהגויות

. הרגלים ומחשבות לא טובות

כמו  , בגיל הרך הילדים מאוד גמישים 
מאמצים הרגלים ולכן משתלם  , ספוג

להשקיע

הקהילה והמסגרת החינוכית  , הבית
משפיעים על כך



חשיבות התזונה בגיל צעיר

מבוגר שאוכל יותר ירקותילד שאוכל ירקות

פגיעה בבריאות, בררן, מתרגל לטעםילד שנחשף רבות למזון מעובד

אכילה רגשיתלהשפיע על יכול ילד שנחשף להתניות

גורם סיכום להשמנה וסיבוכים בגיל מבוגרהשמנה בילדות

הפרעות אכילה, עלולה להשפיע על העתיד(הערה לא במקום)שיפוטיות 

כ"מאשר לתקן אח, יותר קל למנוע ולהשריש הרגלים בריאים



הגזמה בנראות, חוסר שיווניות

השוואות בין ילד לילד באכילה  





?זה קורה בימי שישי וגם בימי הולדת



בעבר חגיגות יום הולדת פשוטות יחסית להיום

יום הולדת בעבר

יום הולדת כיום



מתוכננת גם חוברת  

שמרכזת את כל האירועים  

והחגים



השפעהלצוות החינוכי יש 

חשיפה למזונות

המלצות להורים

אירועים מיוחדים

צורת דיבור

התנהגות

התנהלות הארוחה

מה אנחנו מגישים לילדים

להורים בשגרהסוגי מזונות אנחנו ממליצים איזה , אסיפת הורים

(שישי וחגים)מבקשים מהורים להביא מה , אחידות

(התניות, שיפוטיות, שפת דיאטה)הילדים איך אנחנו מתנסחים מול 

לילדיםהשראה , דוגמא אישית

השוואות, פחדהאם שוררת תחושת , איך מתנהלת הארוחה

שותפות, הכנה, חיתוך, גינת ירקהכנת האוכל

שתרגישו בנוח ושתאהבו את האוכל, כמובן חשוב שגם לכן תהיה סביבה מאפשרת



לפעולות שלנו יש השפעה

מהזכות שלנו להשפיע על חיי  זה חלק -לא עול ולא על הדרךזה •
מבחינה פיזית ונפשית בטווח הקצר ובטווח הארוך, הילד

האוכל חלק בלתי נפרד, הילדים נמצאים רוב שעות היום בגן•

אירועים זה לא חד פעמי, חגים, ימי שישי•

ליצור  -מתחילת השנה באסיפה מומלץ להתוות את הדרך•
נורמה של זכות למזון בריא

כניסה  

לגן

ארוחת  

בוקר
טעימה

ארוחת  

צהריים
טעימה

ארוחת  

ערב

/חברים

גינה

אירועים/חגים

07:30 09:30 12:00 13:30 16:00 19:0016:30



,  זאת עבודה משותפת של ההורים
כדי  , בריאות והילדים, צוותי החינוך

ליצור נורמה חברתית של תזונה  
בריאה לילדים  



ארוחה כהזדמנות חינוכית



החינוכיתהאכילה במסגרת 
חינוכי וחוויה פעילה-אירוע חברתי היא 

התארגנות 
והכנות לקראת 

הארוחה

שיח החינוכי

התנהגות בעת 
האכילה

אינטראקציה  
בין הילדים

מעורבות הצוות

יישום של  
כללים והרגלים



:הארוחה היא פעילות שוות ערך לכל פעילות אחרת ולכן מתקיימות בה 

בחירה

שיתוף

העשרה

שוויון

ובטיחותביטחון

ללאחינוך

הפסקה

חוקים



:ערכים הבאים לידי ביטוי בזמן הארוחה

כבוד                                       
נימוס

סבלנות                                     
הקשבה

סובלנות                                   
רוגע  

עזרה הדדית                             
סדר

עצמאות                                   
הנאה

אחריות                                   
הכרת תודה

אכפתיות                                  
בריאות

ניקיון אישי
איכות הסביבה                                    

גיוון  

אסתטיקה



:הארוחה מזמנת שיפור מיומנויות

טיפוח העצמאות של הילד

טיפוח טעם אישי

דחיית סיפוקים

תחושת מסוגלות ויכולת בחירה 

אחריות הדדית

אחריות אישית

הרגלי אכילה נכונים



התנהלות הארוחה

דרךשהוא ,לחיקוימודלמהוויםהילדיםעםואוכליםהיושביםמבוגרים :ינגמודל
.ביותרהמשמעותיתהלמידה

 "לדוגמאלהםלהיותהיאאדםבנילחנךהנכונההדרך"

 .אינשטייןאלברט



?הילדיםי"עהמזוןאכילתעלמשפיעמה

מראה וטעם של  , ריח
האוכל

רמת הרעב של הילד השפעה חברתית

עמדת ההורים לגבי  
האוכל במסגרת 

החינוכית

נכונות לטעום מודל  –הצוות החינוכי 
לחיקוי



? ממה נמנע

אין להעניש על אי אכילה  

או על התנהגות לא נאותה  

. בזמן הארוחה

קישור של אוכל וענישה  

,  חוסר אמון, גורם לרתיעה

הימנעות והפרעות אכילה

אין לצפות בטלוויזיה 

בזמן הארוחה

הצפייה מונעת  

,  אינטראקציה חברתית

מסיחה את הדעת

האוכל אינו פרס על  

התנהגות טובה 

אין להציע פרס  

עבור אכילה

אין לאלץ ילד לאכול 

כבוד ואמון ביכולת  

הבחירה שלו בסוג  

האוכל  

.           והכמות



לסיכום

הצוות החינוכי הנו גורם מכריע להצלחת  יצירת אווירה  
הארוחה ובעת האכילה נעימה חברתית וחינוכית בזמן 

לצוות השפעה על הרגלי האכילה הבריאים של הילדים

המשימהנזמין אתכם לחשוב יחד עמנו כיצד נקדם את לכן 

Moran.magnazi@moh.gov.il

einatba@education.gov.il

mailto:Moran.magnazi@moh.gov.il
mailto:einatba@education.gov.il


מה ' בצאטנשמח אם תרשמו במשפט או במילה 
לקחתם מההרצאה



תודה רבה  
על 

ההקשבה


