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	חשיבות המזון
	_________________________________________________________________________________
	_________________________________________________________________________________
	________________________________________________________________________________
	_________________________________________________________________________________
	________________________________________________________________________________
	_______________________________________________________________________________

	הידעתם?
	משימה: אתם עיתונאים שאמורים לראיין את השף.
	כתבו שאלות שהייתם רוצים לשאול את ג'יימי אוליבר.
	___________________________________________________________________________________
	__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	מה אני אוכל במשך היום?
	אבות המזון
	מדענים נוהגים לחלק את מיני המזונות לשש קבוצות של חומרים, שונים. חומרים שמהם בנוי הגוף ובעזרתם אנו גדלים ומתפתחים וחומרים שמספקים  לגוף שלנו אנרגיה לביצוע פעולות חיים שונות. אלו הן הקבוצות (רכיבי המזון העיקריים): פחמימות, שומנים, חלבונים, מינרלים ויטמינים, מים. אלו מכונים- אבות מזון או רכיבי מזון.

	הידעתם?
	נסו למיין את המזונות שאכלתם לפי רכיבי  המזון בטבלה הבאה

	מזהים רכיבי מזון
	באילו מזונות ניתן למצוא את אבות המזון?
	מדענים מזהים חומרים על ידי בדיקות שונות. למשל, הם מזהים אם גוף עשוי מברזל אם הוא נמשך למגנט. הם מזהים אם גוף עשוי מתכת אם הוא מוליך חשמל. איך מזהים רכיבי מזון?
	על כך בהתנסויות שלפניכם.

	פחמימות:
	פחמימות הן שם כולל לקבוצת חומרים שנקראת גם בשם סוכרים. סוג אחד של פחמימה הוא הסוכר הלבן שאנו ממתיקים בעזרתו משקאות ומאכלים שונים, אך יש סוגים נוספים. עמילן הוא סוג של סוכר שנמצא למשל בתפוחי אדמה, חיטה ותירס. הפחמימות הן מקור חשוב לאנרגיה.
	קראו את הקטע  על הפחמימות וארגנו את המידע בטבלה:
	מקור הרכיבים – מקורות לפחמימה.


	באילו  מזונות ניתן למצוא פחמימות?
	מזהים פחמימות במוצרי מזון
	התנסות 1  – איך מזהים עמילן?
	עמילן ניתן לזהות באמצעות תמיסת יוד/ תמיסת פולידין. קמח הוא חומר שמכיל עמילן ואילו סוכר לא מכיל עמילן.
	תמיסת פולידין/יוד היא חומר בוחן לנוכחות של עמילן. בכל פעם שפולידין ידע בעמילן (פחמימה) יתקבל צבע שחור


	התנסות 2  – אילו מזונות מכילים עמילן?
	נבדוק אילו מזונות מכילים עמילן.
	מסקנות:
	אילו מזונות שבדקנו מכילים עמילן?
	________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


	עוד על פחמימות...
	29
	שניות
	49  
	שניות
	חושבים ונהנים
	פתרו את התשבץ.
	מה קיבלתם בעמודה הצבעונית?
	הגדרות:
	חרק צבעוני מעופף.
	משמש את הפיל להבאת המזון אל הפה.
	סוג של סוכר/פחמימה, שניתן לזהות עם יוד/פולידין.
	צמח שמהגרעינים שלו מכינים קמח.
	נוזל שקוף, חיוני לגוף.
	הציפור הלאומית של ישראל, יש לה כתר על הראש.
	צמח בעל עלי כותרת ורודים שפורח בחורף.


	שומנים:
	באילו מיני מזונות ניתן למצוא שומנים?
	התנסות: מזהים שומנים במוצרי מזון שונים
	התנסות 1  – איך מזהים שומן?


	באילו מיני מזונות ניתן למצוא שומנים?
	התנסות: מזהים שומנים במוצרי מזון שונים
	התנסות 2  – אילו מוצרי מזון מכילים שומן?

	דף עבודה לזיהוי שומנים
	מזהים שומנים
	מים
	שמן
	מזהים שומנים במיני מזונות

	תוצאות:

	עוד על שומנים...
	חלבונים:
	משימות:
	מקור הרכיבים – מקורות לחלבון.


	חושבים ונהנים
	פתרו את התשבץ.
	מה קיבלתם בעמודה הצבעונית?
	.1
	.2
	הגדרות:
	ענו על ההגדרות למטה. בכל שלב נוספת אות אחת או שתיים לתשובה

	.1
	.2
	הגדרות:

	פירמידת  שאלות

	ויטמינים ומינרלים:
	משימות:
	מקור הרכיבים


	תפזורת רכיבי מזון:
	בתפזורת שלפניכם מסתתרים מושגים בנושא רכיבי מזון ומזונות שונים.
	המושגים יכולים להופיע מימן לשמאל, משמאל לימין, מלמעלה למטה , מלמטה למעלה ובאלכסון.
	הקיפו כל מושג שמצאתם.
	בהצלחה!

	המים
	חשיבות המים לגופנו:
	שאלה:
	מה המשותף לשני הציטוטים שהובאו לפניכם הקשורים למים?
	___________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	הידעתם?
	המים הם תנאי לקיומם של כל היצורים החיים בכלל והאדם בפרט.
	גופנו אינו יכול להתקיים ללא מים מאחר והם ממלאים תפקידים חשובים ביותר בגוף.


	שאלות:
	היכן יש מים בגופנו?
	____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
	מהיכן מקבל הגוף את המים הדרושים לו?
	____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
	לשם מה זקוקים יצורים חיים למים?
	__________________________________________________________________________________________________
	__________________________________________________________________________________________________
	כיצד מאבד גופנו את המים?
	__________________________________________________________________________________________________
	__________________________________________________________________________________________________
	(מסומנים באיור לפי כמותם היחסית בגוף. במציאות החומרים מפוזרים בכל הגוף)

	שאלה:
	האם יש לכם השערה לשם מה גופנו זקוק לכל כך הרבה מים?
	________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
	לכל יצור חי כמות מים שונה בגוף. אצל מרבית היצורים החיים כמות המים היא יותר ממחצית ממשקלם. לפניכם טבלה המתארת את כמות המים ביצורים חיים שונים.
	שם היצור החי
	כמות המים


	ציר אנכי
	ציר אופקי
	____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	הידעתם?
	תפקידי
	המים
	בגוף
	שאלה:


	מתכננים ניסוי:
	למידה בקבוצות
	בחרו את אחד מסוגי המזון שצוינו למעלה וחישבו על דרך שבה תוכלו לבדוק, האם המזון מכיל מים.
	הקפידו על שלבי תהליך הניסוי. כתבו את הנדרש בכל שלב:


	עוצרים ומסכמים:
	הכרנו את רכיבי המזון השונים, את התפקוד שלהם בגוף האדם והמקור שלהם בצמחים ובבעלי חיים.
	הבחנו בין סוגי סוכרים ושומנים, ותיארנו הבדלים ביניהם.
	זיהינו את רכיבי המזון במיני מזונות שונים.
	התנסנו בתהליך של ניסויים מדעיים.
	למדנו על חשיבות המים לגוף וזיהינו שהמים נמצאים גם במיני מזונות.

	שאלות:
	_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
	על כל אלו, בהמשך.

	תזונה בריאה:
	משימה 1: מה אני אוכל?
	משימה 2:  הרכב המזון שאנו  אוכלים


	קבוצת הדגנים:
	לקבוצה זו שייכים מזונות עשירים בפחמימות ( עמילן). הפחמימות מספקות אנרגיה לגוף.
	הידעתם?
	הידעתם?

	קבוצת הפירות והירקות:
	קבוצת מזונות עשירים בחלבונים:
	קבוצת מזונות עשירים בשומנים:
	הידעתם?

	קבוצת הממתקים:
	דגנים
	שומנים
	חלבונים
	ממתקים
	חוזרים, קוראים ועונים
	א.
	ב.
	הקיפו בעיגול את התשובה המתאימה בכל משפט:
	ג.

	הידעתם?
	. לפניכם שיחה בין ילדים. הסבירו מי לדעתכם צודק/ת? נמק
	שיר: "הייתי יכולה לאכול כל היום רק בורקס..."
	אביב: "השתגעת? לא בריא לאכול אותו דבר כל יום, צריך לגוון בסוגי המזון.."
	עדן: "מה לא בריא בזה? מה חשוב מה אוכלים? העיקר שזה טעים!"
	______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
	ד.
	איזה תפריט מקדם יותר את הבריאות?  הסבירו את תשובתכם
	__________________________________________________________________________________________________________
	____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



	פירמידת המזון :
	מומחי תזונה במשרד הבריאות פיתחו מודל – תרשים בצורה של פירמידה ,כדי לסייע לאוכלוסייה לתכנן תזונה נבונה ובריאה: תזונה שתסייע לבחור לתפריט היומי מזון מגוון ( מכל קבוצות המזון) ומאוזן ( בכמות המתאימה).
	היתרון של מודל פירמידה שבסיס הפירמידה רחב  והולך ונעשה צר ככל שעולים למעלה עד לקודקוד הפירמידה.
	ההמלצה היא  להמעיט בקבוצת המזונות בקומה העליונה.
	כל קומה מתייחסת לרכיבים מקבוצת מזון אחרת שיש לגוון יום יום בתפריט שלנו .
	כל קומה מתאימה ברוחבה לכמות היחסית של מזונות שמומלץ לאכול מכל קבוצה.
	לאורך כל הפירמידה יש המלצה לשילוב של פעילות גופנית ולהרבות בשתיית מים

	לפניכם מודל שמייצג המלצות לצריכה יומית של מוצרי מזון שפותחו על ידי מומחי תזונה

	ליאם
	מאי
	התפריט הבריא שלי:
	ארוחת בוקר:
	_________________________________________________________________________________________
	ארוחת צהריים:
	__________________________________________________________________________________________
	ארוחת ערב:
	__________________________________________________________________________________________

	דף גזירה:
	פירמידת המזון:
	כמה מים מומלץ לשתות?
	הידעתם?
	חשיבות ארוחת הבוקר:
	שאלה: התבוננו בתמונה וכתבו מה מאפיין ארוחת בוקר ישראלית?
	_________________________________________________________________________________________
	__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

	שאלה: כתבו למה התכוון הרמב"ם במשפט שאמר?
	___________________________________________________________________________________
	___________________________________________________________________________________

	בואו נחקור...
	מחקר בנושא ארוחת הבוקר

	פתגמי בריאות...
	לחם מקמח מלא
	יוצר אנרגיה
	לכל המרבה

	תוויות מזון
	הביאו מספר אריזות מזון הנמצאות בסביבתכם.
	א. התבוננו בתוויות המזון שעל האריזות וכתבו איזה מידע ניתן ללמוד מהתווית?
	_______________________________________________________________________________________
	_______________________________________________________________________________________
	ב. לאיזו כמות של מוצר מפורט הערך התזונתי? _________________________
	ג. בחרו תווית מזון כלשהי הנמצאת בצידן האחורי של האריזות והשלימו את הטבלה שלפניכם.
	אם רשומים רכיבים נוספים- כתבו אותם בטורים הריקים:
	הידעתם?
	מה תווית המזון "מספרת" לנו - חקר תוויות מזון
	שאלה: האם הינכם מסתכלים על תוויות המזון בבואכם לקנות מוצר? האם אתם רואים חשיבות בתווית המזון?


	___________________________________________________________________________________
	___________________________________________________________________________________
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	עולם פרסום המזון:
	עולם פרסום המזון משפיע על הרגלי האכילה שלנו ועל הרגלי צריכת המזון שלנו.
	מטרת הפרסומות היא לשכנע את הקונים לקנות על ידי פניה לרגש.
	לעיתים הפרסומת עושה שימוש בתיאורים מוגזמים ולא נכונים. לדוגמא מפרסמים מזון עתיר קלוריות ובעל ערך תזונתי מועט כמזון בריא.
	חשוב שנהיה צרכנים נבונים ונבדוק היטב את נכונות המידע.
	לפניכם פרסומת לשני חטיפי בריאות:
	מעתה, אבא ואמא יכולים לישון בשקט
	ויטמין C
	ויטמין B12


	עזרו לילד להגיע אל הכריך הבריא....
	סמלי מזון:
	לפניכם סמלי מזון שמצויים על אריזות מזון.

	הידעתם?

