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ח˘יבות המזון
ה˙בוננו ב˙מונ˙ ה˘ער וכ˙בו מה א˙ם מרגי˘ים כ˘א˙ם רואים א˙ ה˙מונה הזאת?
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________

מה היי˙י רוˆה לדע˙ על מזון ובריאו˙? כ˙בו מספר ˘אלו˙ בנושא.
________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________

ח˘יבו˙ המזון
בריאו˙ו ˘ל האדם היא ˙וˆאה ˘ל ˘ילוב ˘ל גורמים רבים ה˜˘ורים בה˙נהגו˙ו ובמע˘יו ˘ל האדם.

ה˙זונה ˘ל האדם ידועה כגורם ח˘וב מאוד בבריאו˙ו, ˘כן באמˆעו˙ ה˙זונה ני˙ן לה˘פיע על ˙פ˜ודים

רבים ˘ל גוף האדם. הזנה היא אח˙ הפעולו˙ המאפיינו˙ והמ˜יימו˙ יˆור חי. כל פעולה ˘אנו עו˘ים

מˆריכה אנרגיה כדי ל˜יים או˙ה. 

חל˜ גדול מהאנרגיה מ˙˜בל מן המזון ˘אנו אוכלים.

למזון י˘ מ˘מעויו˙ סמליו˙ רבו˙, בעי˜ר הוא מסמל ˘פע ועו˘ר והוא גם ממלא ˙פ˜ידים חבר˙יים, אך

ברא˘ וברא˘ונה המזון מאפ˘ר חיים.

העולם המודרני המערבי כיום עוס˜ רבו˙ בנו˘א המזון. ˜יימים סרטים, ˙וכניו˙ ו˙חרויו˙ בי˘ול, ספרים,

˙וכניו˙ לימוד ועוד. בני אדם מ˜די˘ים לנו˘א המזון זמן רב מחייהם, אם בע˘ייה, בהכנה ואם ב˘יחו˙ על

מזון. 

˘אלו˙: 
1.כיˆד זה ˜רה ˘בעולם המודרני ה˙חילו לעסו˜ כל כך הרבה בנו˘א המזון?

___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________

2.האם יי˙כן ˘בעבר לא עס˜ו במזון כמו ˘עוס˜ים בו כיום? האם כל מה ˘אנו אוכלים הוא באמ˙ הכרחי
לדע˙כם? 

_____________________________________________________________________________________________
_______________________________________________________________________________________________
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משימה: אתם עיתונאים שאמורים לראיין את השף. 

           כ˙בו ˘אלו˙ ˘היי˙ם רוˆים ל˘אול את ג'יימי אוליבר.

________________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

ג'יימי אוליבר הינו ˘ף מאד מפורסם באנגליה בעל ˙כניו˙  בי˘ול המפורסמו˙ באנגליה ובעולם

כולו. ה˘ף אוליבר ה˙פרסם כמי ˘ה˘פיע רבו˙ ב˙חום המזון בבריטניה וכב˘ א˙ ליבם,

מח˘ב˙ם ו˜יב˙ם ˘ל מעריˆיו הרבים. האוכל בב˙י הספר באנגליה היה ע˘יר ב˘ומן ובסוכר,

באיכו˙ נמוכה ועלול להעלו˙ א˙ הסיכון למחלו˙ לב. מˆב זה הפריע מאוד לג'ימי אוליבר והוא

חיפ˘ דרך אטר˜טיבי˙ ל˘ינוי המˆב. הוא רˆה לה˜נו˙ ל˙למידים הרגלים ˘ל אורח חיים בריא.

הוא בי˘ל ארוחו˙ ˆהריים בריאו˙ ומזינו˙ ל˙למידי ב˙י ספר, במסגר˙ ˘ל ˙וכני˙ טלוויזיה.

מספרים כי אוליבר נהג לריב עם הורי ה˙למידים א˘ר טענו כי לילדים מו˙ר לאכול כל מה ˘הם

רוˆים ואוהבים. בע˜בו˙ ה˙וכני˙ ב˙י ספר רבים ברחבי בריטניה כולה וגם במ˜ומו˙ אחרים

בעולם עברו ˘ינוי לארוחו˙ ˆהריים מגוונו˙ ומאוזנו˙.

הידעתם?
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˘ם ה˜בוצה
_________

˘ם ה˜בוצה
_________

˘ם ה˜בוצה
_________

˘ם ה˜בוצה
_________

˘ם ה˜בוצה
_________

˘ם ה˜בוצה
_________

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

מה אני אוכל במשך היום?
במ˘ך היום הנכם אוכלים מספר פעמים. האם ח˘ב˙ם מה א˙ם אוכלים? האם א˙ם אוכלים ר˜ סוג אחד ˘ל

מזון, או ˘המזון ˘לכם מורכב ממספר סוגים ˘ל מזונו˙?

1.כ˙בו כל מה ˘אכל˙ם ו˘˙י˙ם במ˘ך יום ˘לם.  בכל ארוחה וגם בין הארוחו˙. ה˜פידו לר˘ום גם
א˙ "הזלילו˙" ה˜טנו˙ והחטיפים. ˙חילה הזכרו מה אכל˙ם ב˙חיל˙ היום ואז ה˘לימו א˙ מה

˘אכל˙ם בהמ˘ך. אין ˆורך לˆיין מ˙י אכל˙ם.

2. מיינו א˙ כל מה ˘אכל˙ם ו˘˙י˙ם ל 6  ˜בוˆו˙ ˘ונו˙. כ˙בו ˘ם לכל ˜בוˆה.
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3.לפי מה מיינ˙ם א˙ מיני המזונו˙ ל˜בוˆו˙ ה˘ונו˙?_____________

4.ה˘וו א˙ הדרך ˘בה מיינ˙ם א˙ המזונו˙ ˘לכם לדרך ˘ל חברכם, ודונו בדרך ˘בחר˙ם למיון.

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 העי˜ריים(: פחמימות, שומנים, חלבונים, מינרלים ויטמינים, מים. אלו מכונים- אבות מזון או רכיבי מזון.

הידעתם?

נסו למיין א˙ המזונו˙ ˘אכלתם לפי רכיבי  המזון בטבלה הבאה

מזונו˙ ˘מכילים
מים

מזונו˙ ˘מכילים
ויטמינים

מזונו˙ ˘מכילים
מינרלים

מזונ˙ ˘מכילים
חלבונים

מזונו˙ ˘מכילים
˘ומנים

מזונו˙ ˘מכילים
פחמימו˙

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

1. האם נ˙˜ל˙ם ב˜ו˘י במיון המזונו˙ לטבלה? כן / לא.
2. אם כן, ˙ארו מה היה ˜˘ה____________________________________________________________________

3. האם היו מיני מזונו˙ ˘מ˙אימים ליו˙ר מעמודה אח˙? כן / לא.
˙נו דוגמה_____________________________________________________________________________________ 4



˙פקוד בגוף האדם 
˙רומ˙ הפחמימות לגוף

   
  

מקור הרכיבים – מקורות
לפחמימה. 
(˘מו˙ של 

בעלי חיים / ˆמחים(

   
  

מוˆרי מזון ˘בהם ני˙ן
למˆוא פחמימו˙

באילו מזונו˙ ני˙ן למˆוא א˙ אבות המזון?

מזהים רכיבי מזון

מדענים מזהים חומרים על ידי בדיקות שונות. למשל, הם מזהים אם גוף עשוי מברזל אם הוא נמשך למגנט.
הם מזהים אם גוף ע˘וי מ˙כ˙ אם הוא מוליך חשמל. איך מזהים רכיבי מזון? 

על כך בה˙נסויו˙ 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
למ˘ל ב˙פוחי אדמה, חיטה ו˙ירס. הפחמימו˙ הן מ˜ור חשוב לאנרגיה. 

˜ראו א˙ הקטע  על הפחמימות וארגנו את המידע בטבלה:
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ˆיוד דרו˘: 
ˆלח˙, מעט ˜מח, מעט סוכר, ˙מיס˙ יוד/˙מיס˙ פולידין.

מהלך פעילו˙:
טפטפו 2 טיפו˙ ˙מיס˙ יוד על  הˆלח˙, על ה˜מח ועל הסוכר.

˙וˆאו˙:

1. איזה ˆבע הופיע על הˆלח˙?_________

2. איזה ˆבע הופיע על גבי ה˜מח? _______

3. איזה ˆבע הופיע על גבי הסוכר? _______

מס˜נו˙: ה˜יפו א˙ המילה המ˙אימה וה˘לימו א˙ המ˘פטים.

הˆבע ˘ל ˙מיס˙ יוד/פולידין _________ חום / ˘˜וף/ ˘חור.

במגע בסוכר ˘לא מכיל עמילן, ˆבע פולידין מ˘˙נה/לא מ˘˙נה  מ_________  חום/˘חור ל__________  

חום/˘חור. 

במגע ב˜מח ˘מכיל עמילן, ˆבע הפולידין מ˘˙נה/לא מ˘˙נה מ_____________ חום/˘חור ל

__________________ חום/˘חור.

באילו  מזונות ניתן למצוא פחמימות?

6

 מזהים פחמימות במוצרי מזון 

ה˙נסות 1  – איך מזהים עמילן?
עמילן ני˙ן לזהו˙ באמˆעו˙ ˙מיס˙ יוד/ ˙מיס˙ פולידין. ˜מח הוא חומר שמכיל עמילן ואילו סוכר לא מכיל עמילן.

תמיסת פולידין/יוד היא חומר בוחן לנוכחות של עמילן. בכל
פעם ˘פולידין ידע בעמילן (פחמימה) י˙˜בל ˆבע שחור



שם  
המזון הנבדק  

  

  השערה:
  מכיל עמילן / לא מכיל

 עמילן
  

  ˙וצאה: 
התקבל צבע

  שחור/ התקבל צבע חום
  

  מסקנה: 
מכיל עמילן /

  לא מכיל עמילן
  

תפוח  
עץ  

  

   
  

   
  

   
  

מלפפון  
  

   
  

   
  

   
  

גבינה  
לבנה  

  

   
  

   
  

   
  

פרוסת  
תפוח אדמה  

  

   
  

   
  

   
  

פסטה  
  

   
  

   
  

   
  

לחם  
  

   
  

   
  

   
  

צ'יפס  
משקית  

  

   
  

   
  

   
  

ה˙נסות 2  – אילו מזונות מכילים עמילן? 
נבדו˜ אילו מזונות מכילים עמילן. 

ˆיוד דרו˘: 
ח˙יכ˙ לחם, פרוס˙ ˙פוח אדמה, פרוס˙ ˙פוח עı, פסטה, מלפפון, גבינה לבנה, 

ˆ'יפס מ˘˜י˙, ˙מיס˙ יוד/פולידין. (ני˙ן ל˘נו˙ א˙ רכיבי המזון או להוסיף)

מטרה:  
נבדו˜ אילו מזונו˙ מכילים עמילן.

ה˘ערה: 
כ˙בו א˙ ה˘ער˙כם בטבלה

מהלך פעילו˙: 
טפטפו 2 טיפו˙ ˘ל ˙מיס˙ יוד/פולידין על כל אחד מהמזונו˙ ˘לפניכם

˙וˆאו˙: 
כ˙בו א˙ ה˙וˆאו˙ בטבלה:
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מסקנות:
 אילו מזונו˙ ˘בדקנו מכילים עמילן?

________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________
________________________________________________________________________________________________

4
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1. ˜ראו א˙ המידע ˘לפניכם:

פחמימו˙ הן ˘ם כולל ל˜בוˆ˙ חומרים ˘נ˜רא˙ גם ב˘ם סוכרים. סוג אחד ˘ל פחמימה הוא הסוכר הלבן

˘אנו ממ˙י˜ים בעזר˙ו מ˘˜או˙ ומאכלים ˘ונים, אך י˘ סוגים נוספים. עמילן הוא סוג ˘ל סוכר ˘נמˆא

למ˘ל ב˙פוחי אדמה, חיטה ו˙ירס. הפחמימו˙ הן מ˜ור ח˘וב לאנרגיה. המ˜ור לסוכרים הוא במגוון ˘ל

מזונו˙, למ˘ל: דב˘, פירו˙, יר˜ו˙, חלב, חיטה, אורז ו˙פוחי אדמה. 

2. כ˙בו הבדל בין סוכר לבן ועמילן: _______________ 

3. סמנו בˆבע ירו˜ א˙ הנז˜ים ˘עלולים להיגרם לגופנו בע˜בו˙ ˆריכה מוגבר˙ ˘ל סוכר לבן. 

עוד על פחמימות...



קבוצה  
  

  הזמן הממוˆע הנדר˘ 
  ל˘חייה ˘ל 25 מ' 

  

  א' 
  

29
˘ניות

  ב'
  

  49  
  שניות  

4. לפני ˙חרו˙ ח˘ובה, חיל˜  מאמן ˘חייה א˙ ˜בוˆ˙ ה˘חיינים ˘לו ל˘˙י ˜בוˆו˙: ב˜בוˆה א' ˜יבלו 10

˘חיינים ˙פריט המורכב בעי˜ר מפחמימו˙ בכמו˙ גדולה, וב˜בוˆה ב' ˜יבלו 10 ˘חיינים ˙פריט רגיל.  לאחר

ה˙חרו˙ בד˜ המאמן א˙ ˙וˆאו˙ ה˘חיינים. המאמן בד˜ כמה זמן בממוˆע לו˜ח ל˘חיינים בכל ˜בוˆה

ל˘חו˙ בריכה באורך 25 מטר.  הי˘גי ה˘חיינים מוˆגים בטבלה ˘לפניכם: 

א. מה היי˙ה מטר˙ הניסוי? 

_____________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________

ב. מה הן ה˙וˆאו˙ ˘ל הניסוי? 

_____________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________

ג. נסחו מס˜נה לניסוי:

_____________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________
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חושבים ונהנים
פ˙רו א˙ ה˙˘בץ.

מה ˜יבל˙ם בעמודה הˆבעונית? 

הע˙י˜ו את המילה לכאן_____________________________________

הגדרות:

חר˜ צבעוני מעופף.1.

מ˘מ˘ א˙ הפיל להבאת המזון אל הפה.2.

סוג ˘ל סוכר/פחמימה, ˘ני˙ן לזהות עם יוד/פולידין.3.

ˆמח ˘מהגרעינים ˘לו מכינים קמח.4.

נוזל ˘קוף, חיוני לגוף.5.

הˆיפור הלאומי˙ ˘ל י˘ראל, י˘ לה כ˙ר על הראש.6.

ˆמח בעל עלי כו˙ר˙ ורודים שפורח בחורף.7.



ה˙נסות 1  – איך מזהים שומן?

 שומנים:
˘ומנים הם ˜בוˆה ˘ל חומרים המ˘מ˘ים כמ˜ור לאנרגיה וליˆירה ˘ל חומרים ח˘ובים בגוף האדם.

ה˘ומנים נאגרים בגוף בר˜מו˙ ˘ומן ˘מגינו˙ על איברים פנימיים ומבודדו˙ חום (מונעו˙ איבוד חום).
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באילו מיני מזונו˙ ני˙ן למˆוא שומנים?

ה˙נסו˙: מזהים ˘ומנים במוˆרי מזון שונים

ˆיוד דרו˘: 

מעט ˘מן למאכל (˜נולה, סויה, זי˙), מעט מים. 

מהלך הפעילו˙:

1. גיזרו במספרים א˙ העמוד הבא בחובר˙, "דף עבודה לזיהוי ˘ומנים" כך ˘י˘מ˘ דף לה˙נסו˙.

2. טפטפו מעט מים על העיגול המ˙אים לבדי˜ה. טפטפו מעט ˘מן על העיגול המ˙אים- לבדי˜ה

3. המ˙ינו כמה ד˜ו˙ ובד˜ו א˙ הכ˙מים ˘נוˆרו ב˘ני העיגולים. האם ˘ני הכ˙מים זהים? כן / לא.

4. הניחו א˙ הנייר עם הכ˙ם על העמוד הזה. האם אחד הכ˙מים ˘˜וף? כן / לא. 

5. איזה חומר יˆר א˙ הכ˙ם ה˘˜וף?__________

מס˜נו˙:

ה˜יפו א˙ המילה המ˙אימה וה˘לימו א˙ המ˘פטים.

˘ומנים ני˙ן לזהו˙ על ידי הופע˙ כ˙ם ˘מן _______ (˘˜וף/אטום) ˘ _______(נעלם/לא נעלם)

מהנייר. 



ה˙נסות 2  – אילו מוצרי מזון מכילים שומן?

ˆיוד דרו˘: 

לחם, חמאה / מרגרינה, אבו˜דו / אגוזים,  עגבנייה / מלפפון, חמא˙ בוטנים, 

ˆ'יפס מ˘˜י˙, בˆל/פלפל.  מספר כפיו˙ (ני˙ן ל˘נו˙ או להוסיף מוˆרי מזון, בה˙אמה לˆיוד

ה˜יים).

מטרה: 

נבדו˜ אילו מיני מזונו˙ מכילים ˘ומנים.

ה˘ערה: 

כ˙בו א˙ ה˘ער˙כם בטבלה

מהלך פעילו˙:

(על דף עבודה לזיהוי ˘ומנים)

ב˙וך העיגולים המ˙אימים, מעכו א˙ מיני המזונו˙ ˘בר˘ו˙כם. ה˜פידו לה˘˙מ˘ בכל פעם

בכמו˙ ˜טנה ˘ל המזון. במיד˙ הˆורך הסירו מהנייר א˙ ˘אריו˙ המזון. א˙ האגוזים כדי ל˘בר

˙חילה בעזר˙ אבן. המ˙ינו כמה ד˜ו˙ וכ˙בו א˙ ה˙וˆאו˙ בטבלה  ˘בהמ˘ך

11- ב

באילו מיני מזונו˙ ני˙ן למˆוא שומנים?

ה˙נסו˙: מזהים ˘ומנים במוˆרי מזון שונים
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(גזרו א˙ העמוד לפני ˙חיל˙ הפעילו˙)

דף עבודה לזיהוי שומנים

מזהים שומנים

שמןמים

מזהים ˘ומנים במיני מזונות

אגוזיםאבוקדו
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שם  
המזון הנבדק  

  

  השערה:
  מכיל שומן / לא מכיל

  שומן
  

  ˙וצאה: 
התקבל כתם שקוף

  / התקבל כתם רטוב
  

  מסקנה: 
מכיל שומן / לא

  מכיל שומן
  

לחם  
  

   
  

   
  

   
  

חמאה / מרגרינה
  

   
  

   
  

   
  

אבוקדו  
  

   
  

   
  

   
  

עגבנייה / מלפפון  
  

   
  

   
  

   
  

  אגוזים /
חמאת בוטנים

  

   
  

   
  

   
  

   ˆ'יפס מ˘˜ית
  

   
  

   
  

בצל / פלפל
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˙וˆאות:

מס˜נו˙: 

אילו מזונו˙ ˘בד˜נו מכילים ˘ומנים?

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________



˜ראו א˙ המידע ˘לפניכם:

˘ומנים הם ˜בוˆה ˘ל חומרים המ˘מ˘ים כמ˜ור לאנרגיה וליˆירה ˘ל חומרים ח˘ובים בגוף האדם. ה˘ומנים

נאגרים בגוף בר˜מו˙ ˘ומן ˘מגינו˙ על איברים פנימיים ומבודדו˙ חום (מונעו˙ איבוד חום). המ˜ור ל˘ומנים הוא

במגוון ˘ל מזונו˙ ˘מ˜ורם בˆמחים ובבעלי חיים. זרעים ופירו˙ ˘ל ˆמחים מכילים ˘ומנים, למ˘ל: זי˙, ˙ירס,

חמנייה, סויה, אגוזים. גם מזונו˙ ˘מ˜ורם בבעלי חיים מכילים ˘ומנים, לדוגמה: חמאה, גבינה וב˘ר ב˜ר. ˘ומנים

אלה נ˜ראים גם ˘ומנים רוויים ו˘ˆריכה מוגבר˙ ˘להם עלולה להגביר א˙ הסיכון למחלו˙ לב או למחל˙ הסוכר˙.  

˘ומן טראנס הוא דוגמה ל˘ומן מע˘ה ידי אדם, מלאכו˙י. ˘ומן זה נ˘מר לאורך זמן, נמˆא במרגרינה ומ˘מ˘ להכנ˙

מוˆרי מזון מגוונים לדוגמה: סופגניו˙, ˆיפויי עוגו˙, פופ˜ורן למי˜רוגל, דברי מאפה. ˆריכה מוגבר˙ ˘ל ˘ומן טראנס

מגדילה א˙ הסיכון למחלו˙ לב, יו˙ר מא˘ר ˘ומן רווי. 

˙פקוד בגוף האדם : 
˙רומ˙ השומנים לגוף

   
  

מ˜ור הרכיבים
(ה˘ומנים)
(˘מו˙ ˘ל 

בעלי חיים / ˆמחים)

   
  

מוˆרי מזון ˘בהם ני˙ן
למˆוא ˘ומנים
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עוד על שומנים...

1. סמנו בˆבע ˆהוב א˙ ˘מו˙ ה˘ומנים ˘ב˜טע המידע. 
2. מומלı לˆמˆם ˆריכה ˘ל ˘ומן רווי ו˘ומן טראנס. הסבירו מדוע. ______________________________________
____________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________

3. הסבירו: מדוע ה˘ימו˘ ב˘ומן טראנס נפוı ב˙ע˘יי˙ המזון?
____________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________

4. ארגנו א˙ המידע ˘ב˜טע בטבלה הבאה:

(ני˙ן לה˘לים
לאחר הה˙נסו˙)



˙פקוד בגוף האדם 
(למה מ˘מ˘ים החלבונים(: 

   
  

מקור הרכיבים – מקורות
לחלבון. 

(˘מו˙ של 
בעלי חיים / ˆמחים(

   
  

מוˆרי מזון ˘בהם ני˙ן
למˆוא חלבונים

16

חלבונים:
חלבונים הם ˜בוˆה ˘ל חומרים ˘ח˘ובים ל˙פ˜וד היום יומי ˘לנו ומ˘מ˘ים ליˆירה ˘ל חומרים ˘מהם

בנויים איברים בגופנו: עור, ˘רירים, עˆמו˙ ועוד. המ˜ור לחלבונים הוא במזון ˘מ˜ורו בבעלי חיים, לדוגמה:
דגים, ב˘ר ב˜ר, ב˘ר עוף, ביˆים ומוˆרי חלב. ˆמחים רבים מ˘מ˘ים גם הם כמ˜ור לחלבונים, אלו הם

למ˘ל: ˜ינואה, ˆ'יה, אגוזי מלך, חומוס, עד˘ים, אפונה, ˘עועי˙.

מ˘ימות:
˜ראו א˙ קטע המידע על החלבונים1.
סמנו בˆבע א˙ ˘מו˙ האיברים בגוף שבנויים מחלבונים.2.
ארגנו את המידע בטבלה הבאה:3.
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.1

.2

.3

.4

.5

.6

.7

חושבים ונהנים
פ˙רו א˙ ה˙˘בץ.

מה ˜יבל˙ם בעמודה הˆבעונית? 

הע˙י˜ו את המילה לכאן_____________________________________

ענו על ההגדרו˙ למטה. בכל ˘לב נוספ˙ או˙ אח˙ או ˘˙יים ל˙שובה 

הגדרות:
עליו כו˙בת המורה1.
מנפחים או˙ם בימי הולדת2.
ברכה ˘נהוג לברך זה א˙ זה ביום ˘ישי בערב3.
אחד ממˆבי הצבירה4.
ברזל נמשך אליו5.
מחל˜ה ˘ל בעלי חיים קטנים6.
אם כולם אוכלים א˙ האוכל הזה, סימן שהוא _________.7.

פירמידת  שאלות

.1

.2

.3

.4

הגדרות:
נוזל לבן מ˘מ˘ ל˘תייה1.
פעול˙ו ˘ל העובד ברפת2.
החל˜ הלבן ˘ל הביצה3.
אחד ממרכיבי המזון. מ˘מ˘ לבניית הגוף..4.
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ויטמינים ומינרלים:
מ˜ורם ˘ל החומרים ויטמינים ומינרלים הוא בˆמחים ובבעלי חיים. חומרים אלו חיוניים לגדילה וה˙פ˙חו˙ הגוף,

עמידו˙ בפני זיהומים ואף ע˘ויים לסייע בהגנה מפני מחלו˙. 
מינרלים הוא ˘ם כולל לחומרים, למ˘ל:

 1. סידן הוא מרכיב חיוני בעˆמו˙ ה˘לד, ˘יניים ו˜רי˘˙ הדם.
 2. ברזל ˜˘ור להובל˙ החמˆן לכל חל˜י הגוף על ידי ˙אי הדם. מחסור בברזל עלול להוביל למחל˙ האנמיה

˘גורמ˙ לחול˘ה. ב˘ר אדום, ביˆים, דגים ועוף, מכילים ברזל, אך גם עד˘ים, ˘עועי˙, ˙רד ואפונים. 
3. נ˙רן חיוני ל˘מירה על מאזן המים בגוף ול˘ליטה על ˙פ˜וד ה˘רירים ומערכ˙ העˆבים, ונמˆא למ˘ל במוˆר

המזון מלח. רוב הנ˙רן ˘אנו ˆורכים מגיע ממזון מעובד, למ˘ל: לחם, יר˜ו˙ כבו˘ים, רטבים, חטיפים וארוחו˙
מוכנו˙. 

ויטמינים הם חומרים ˘מ˘מ˘ים למגוון ˙פ˜ודים ˘ל הגוף. ויטמין D, ויטמין A, ויטמין C וחומˆה פולי˙ (ויטמין
B9), הם סוגים ˘ל ויטמינים. מ˜ורם ˘ל הוויטמינים הוא במזונו˙ ˘מ˜ורם בבעלי חיים וˆמחים (פירו˙ ויר˜ו˙),

אך ˙הליך בי˘ול עלול להרוס או˙ם. 
בה˘וואה לˆריכה היומי˙ המומלˆ˙ ˘ל פחמימו˙ וחלבונים, הכמו˙ המומלˆ˙ לˆריכה ˘ל ויטמינים ומינרלים

היא מאוד נמוכה, ונמדד˙ במידו˙ מאד ˜טנו˙ במיליגרם (מל”ג), לכן הם נ˜ראים מזונו˙ ˜ורט.

מ˘ימות:
˜ראו א˙ קטע המידע על הויטמינים והמינרלים.1.
סמנו בצבע צהוב את שמות המינרלים שבקטע המידע.2.
סמנו בצבע ירוק את שמות הויטמינים שבקטע המידע.3.
ארגנו את המידע בטבלה הבאה:4.

˙פקוד בגוף האדם :

תרומת הויטמינים
והמינרלים  לגוף 

   ויטמינים
  

מינרלים

מקור הרכיבים
(˘מו˙ של 

בעלי חיים / ˆמחים(

ויטמינים

מינרלים

מוˆרי מזון ˘בהם
ני˙ן למˆוא

ויטמינים ומינרלים

ויטמינים

מינרלים

(ני˙ן לה˘לים
לאחר הה˙נסו˙)



מ ב ש ס פ ד ה א מ ח

מ י ש י ז ב ע ט פ ס

ת צ ק ד פ מ פ ט ש ו

ק י פ נ י פ א מ ב כ

י מ ח ל ב ו נ י מ ר

מ ק נ ת מ י ו נ פ י

ש ס ט ו ל ט ו מ י מ

ב ר ז ל ח י ד ו ב ד

ע ד ש י מ נ ר ש ק ס

ל ז ד ש ר ס ר י ת ח

צ ת ו מ י מ ח פ ל כ

ב ק ר נ ב ל ר כ ו ס

˙פזורת רכיבי מזון:
ב˙פזור˙ ˘לפניכם מס˙˙רים מו˘גים בנו˘א רכיבי מזון ומזונו˙ שונים.

המו˘גים יכולים להופיע מימן ל˘מאל, משמאל לימין, מלמעלה למטה , מלמטה למעלה ובאלכסון.
ה˜יפו כל מו˘ג ˘מˆאתם.

בהצלחה!
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עמילן, חלבונים, שומנים,  ברזל, ויטמין, מים, פחמימות, ממתקים, סוכרים, סידן, סוכר לבן, 
לחם, תירס, חמאה, ביצים, בשר, בצל



מים חיוניים ל˙פ˜וד ˙˜ין ˘ל הגוף וכולנו ז˜ו˜ים להם כדי לה˙˜יים. הגוף ˘לנו מאבד מדי יום כ-

2 -Œליטר וחˆי ˘ל נוזלים ב˘˙ן וכליטר אחד נוסף ב˙הליך הנ˘ימה, בזיעה ובˆואה. י˘ ˆורך בעוד כ

ליטרים ˘ל ˘˙ייה כדי לה˘לים א˙ הנוזלים ˘נפלטו מהגוף. ˘˙ייה מועטה מדי ˘ל מים או ˘ל נוזלים

אחרים עלולה לגרום לה˙ייב˘ו˙.
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המים

ח˘יבות המים לגופנו:

"מים הם הבסיס לחיים
ולבריאו˙. הזכו˙ האנו˘י˙
למים היא הכרחי˙ ליˆיר˙

חיים. 
על כן מים הם ˙נאי מו˜דם
למימו˘ כל זכויו˙ האדם

האחרו˙ "
 (סוכנו˙ האו"ם לכלכלה,

ל˙רבו˙ ולזכויו˙ סוˆיאליו˙)

"אין בניינו ˘ל עולם אלא

במים, אלמלא מים- אין

העולם יכול לעמוד"
 (חז"ל)

הידעתם?
המים הם ˙נאי ל˜יומם ˘ל כל היצורים החיים בכלל והאדם בפרט. 

גופנו אינו יכול לה˙˜יים ללא מים מאחר והם ממלאים ˙פ˜ידים ח˘ובים ביותר בגוף.

שאלה:
מה המ˘ו˙ף ל˘ני הˆיטוטים ˘הובאו לפניכם ה˜שורים למים?

____________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________________

http://www.ynet.co.il/yaan/0,7340,L-7519,00.html
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˘אלות: 

היכן יש מים בגופנו?

__________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________

מהיכן מ˜בל הגוף א˙ המים הדרושים לו?

__________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________

ל˘ם מה ז˜ו˜ים יצורים חיים למים?

__________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________

כיˆד מאבד גופנו את המים?

__________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________

גופו ˘ל אדם בוגר מכיל כ-60%-70% מים. אחוז המים בגוף ˙לוי בגיל, במין ובכמו˙ ה˘ומן. ככל ˘עולים

בגיל כמו˙ המים יורד˙. המים נמˆאים כמעט בכל מ˜ום בגוף .

(מסומנים באיור לפי כמו˙ם היחסי˙ בגוף. במˆיאו˙ החומרים מפוזרים בכל הגוף(

(מקור התמונה: ספר “מדע בעידן טכנולוגי הוצאת רכס ע”מ 67)



  שם היצור החי
 

  כמות המים 
  

צפרדע  
  

  78%
  

אבטיח  
  

  93%
  

10%  זרע חמנייה/ זרע דלעת
  

מדוזה  
  

  97%
  

שלשול  
  

  80%
  

חיפושית  
  

  48%
  

ילד  
  

  70%
  

דג  
  

  67%
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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 המ˙אר˙ א˙ כמו˙ המים ביˆורים חיים שונים. 
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מ˘ימה:
לפניכם ˆירים ˘ל גרף עמודו˙. הˆיגו על הגרף א˙ הנ˙ונים ˘בטבלה. 

מה ˙היה הכו˙ר˙ ˘ל ˆיר ה X ˘ל הגרף? מה ˙היה הכו˙ר˙ ˘ל ˆיר הY ˘ל הגרף? 
מה ˙היה כו˙ר˙ הגרף? הוסיפו א˙ העמודו˙.

X

Y

 התבוננו בגרף העמודות. מה ניתן ללמוד מהגרף על חשיבות המים ביצורים חיים?
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________

ציר אנכי

ציר אופקי
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הידעתם?

תפקידי
המים 
בגוף 

המים משמשים
כממיסים לרוב
החומרים בגוף

המים מובילים
חומרים אל חלקי

הגוף השונים
תהליכים שונים
בגוף מתרחשים
בעזרת המים

המים משתתפים
בעיכול ופירוק

המזון

המים עוזרים
בפיזור החום בגוף

שאלה: 
אלו ˙הליכים בגוף עלולים להיפגע אם לא נ˘˙ה מספיק מים?

___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________

א˙ המים אנו ˜ולטים גם מהמזון ˘אנו אוכלים.  פירו˙ ויר˜ו˙ - למ˘ל אבטיח וסלרי, הם מזונו˙
˘מכילים ˘פע ˘ל מים.

כיˆד ני˙ן לבדו˜ האם י˘ מים במיני מזונו˙ נוספים, לדוגמה: מלפפון, ˙פוז, ˙פוח אדמה, לחם, זרעים ˘ל
חומוס.
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מתכננים ניסוי:
למידה ב˜בוˆות

בחרו א˙ אחד מסוגי המזון ˘ˆוינו למעלה וחי˘בו על דרך ˘בה ˙וכלו לבדוק, האם המזון מכיל מים.
ה˜פידו על ˘לבי ˙הליך הניסוי. כ˙בו א˙ הנדר˘ בכל שלב:

מטר˙ הניסוי: נבדו˜ האם ב____________ (˘ם המזון) י˘ מים.

ה˘ערה: (כ˙בו א˙ ה˘ער˙כם ,הסבירו על מה היא  מבוסס˙)
______________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________

מהלך העבודה : כ˙בו ב˜ˆרה מה ˙ע˘ו. כ˙בו ˆיוד ˘נדר˘ לכם וב˜˘ו מהמורה.
ˆיוד:__________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________

מהלך עבודה: _________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
˙וˆאו˙ הניסוי: ________________________________________________________________
______________________________________________________________________________
מס˜נה:_______________________________________________________________________
______________________________________________________________________________

1. במהלך הניסוי, ה˙˜בלה כמו˙ גדולה ˘ל ______________.

2. הנוזלים ˘הפ˜˙ם מכילים מים. 

האם הנוזלים ˘הפ˜˙ם מכילים ר˜ מים או גם חומרים נוספים? נמ˜ו.

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

3. הˆיעו דרך להוכיח ˘הנוזלים ˘הפ˜˙ם ממוˆרי המזון מכילים מים.

______________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________



26

עוצרים ומסכמים:

הכרנו א˙ רכיבי המזון ה˘ונים, א˙ ה˙פ˜וד ˘להם בגוף האדם והמ˜ור ˘להם בצמחים ובבעלי חיים.

הבחנו בין סוגי סוכרים ו˘ומנים, ותיארנו הבדלים ביניהם.

זיהינו א˙ רכיבי המזון במיני מזונו˙ שונים.

ה˙נסנו ב˙הליך של ניסויים מדעיים.

למדנו על חשיבות המים לגוף וזיהינו שהמים נמצאים גם במיני מזונות.

 

˘אלות:

האם ני˙ן ל˜נו˙ ˜ילו פחמימו˙ בחנו˙? האם כל מזון ˘נ˜נה או נאכל, יכיל ר˜ את אחד מרכיבי המזון?

_____________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________

כיˆד ני˙ן לˆרוך א˙ רכיבי המזון? מהן הכמויו˙ המומלˆו˙ לˆריכה של כל אחד מרכיבים אלו?

על כל אלו, בהמשך.

˘אלה למח˘בה:

האם בזרעים כמו חומוס י˘ נוזלים?_______________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________

כיˆד ני˙ן לבדו˜ א˙ זה?

________________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________
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תזונה בריאה:
כל חיינו אנו אוכלים מזון. אנו ז˜ו˜ים למזון כדי לגדול ,לה˙פתח ולפעול. 

אילו מזונו˙ ח˘וב לאכול כדי ˘גופנו יוכל לפעול, לגדול ולה˙פתח כראוי ? 

איך מ˘פיע המזון על בריאו˙נו? על כך נלמד בפעילות זו.

משימה 1: מה אני אוכל?

  1. לפניכם איור ˘ל ˆלח˙ .כ˙בו או ˆיירו בˆלח˙ א˙ ארוח˙ הבו˜ר / ˆהריים / ערב ˘אכל˙ם. 

2. עיינו בˆלח˙ ˘ˆייר˙ם האם א˙ם אוכלים בריא? ˙נו דוגמאו˙ למאכלים בריאים ˘אכל˙ם בארוחה ˘ˆייר˙ם. 
_____________________________________________________________________________________________________

3. הסבירו מדוע הם בריאים?
______________________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________________

4. איזה סוגי מזון היי˙ם מוסיפים לˆלח˙? הסבירו מדוע?
______________________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________________
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משימה 2:  הרכב המזון שאנו  אוכלים
רכיבי המזון ˘עלינו לאכול כדי לגדול ולה˙פ˙ח וכדי לספ˜ אנרגיה לגוף ˘לנו, מˆויים במיני מזונו˙

˘ונים. ˙זונאים  נוהגים למיין א˙ המזון לחמ˘ ˜בוˆו˙ ˘כוללו˙ א˙ כל רכיבי המזון: ˜בוˆ˙ הדגנים,

˜בוˆ˙ היר˜ו˙ והפירו˙, ˜בוˆ˙ מזונו˙ ע˘ירים בחלבונים, ˜בוˆ˙ מזונו˙ ע˘ירים ב˘ומנים ו˜בוˆ˙

הממ˙˜ים. כל ˜בוˆ˙ מזון כולל˙ מזונו˙ ע˘ירים ברכיבי מזון חיוניים לגוף. בפעילו˙ זו ˙גלו מהם רכיבי

המזון בכל ˜בוˆה.

ארוחה מאוזנ˙ כולל˙ א˙ כל רכיבי המזון בכמו˙ המ˙אימה.

˜ראו א˙ המידע וענו על ה˘אלו˙ הבאו˙:

ל˜בוˆה זו ˘ייכים מזונו˙ עשירים בפחמימות ) עמילן(. הפחמימות מספקות אנרגיה לגוף.
לקבוצה זו שייכים מזונות כמו: אורז, חיטה, תירס, לחם, איטריות , אורז, גריסים, כוסמת, שיבולת שועל, דגני

בו˜ר, תפוחי אדמה ובטטה.

˜בוˆת הדגנים:

הידעתם?
מומלı יו˙ר לאכול דגנים מלאים , דגנים ˘הגרגירים ˘להם נטחנים עם ה˜ליפה : חיטה מלאה, ˘יפון

מלא, אורז מלא, כוסמין מלא ועוד, הם מכילים סיבים ה˙ורמים ל˙פ˜וד ˙˜ין ˘ל מערכ˙ העיכול
וויטמינים ומינרלים  הטובים לבריאו˙. מומלı לאכול מ˜בוˆ˙ הדגנים "הבריאה" בכל ארוחה.

1.סמנו בˆבע ˆהוב א˙ ˘מו˙ הפחמימו˙ ˘ב˜טע המידע
2.סמנו ˜ו מ˙ח˙ ל˘מו˙ הפחמימו˙ ב˜בוˆה "הבריאה"- הסבירו מדוע הם ˙ורמים יו˙ר לבריאו˙?

__________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________

_
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ל˜בוˆה זו ˘ייכים מזונו˙ ע˘ירים בוויטמינים ומינרלים ובסיבים.  הוויטמינים והמינרלים הם חומרים חיוניים לגדילה
וה˙פ˙חו˙ הגוף, עמידו˙ בפני זיהומים ואף ע˘ויים לסייע בהגנה מפני מחלו˙. 

מינרלים הוא ˘ם כולל לחומרים,כמו סידן וברזל. ני˙ן למˆוא ברזל למ˘ל: 
1. סידן הוא מרכיב חיוני בעˆמו˙ ה˘לד, ˘יניים ו˜רי˘˙ הדם. 

2. ברזל ˜˘ור להובל˙ החמˆן לכל חל˜י הגוף על ידי ˙אי הדם. מחסור בברזל עלול להוביל למחל˙ האנמיה
˘גורמ˙ לחול˘ה. ב˘ר אדום, ביˆים, דגים ועוף, מכילים ברזל, אך גם עד˘ים, ˘עועי˙, ˙רד ואפונים.

ויטמינים הם חומרים ˘מ˘מ˘ים למגוון ˙פ˜ודים ˘ל הגוף. ויטמין D מ˘˙˙פים בבניי˙ העˆמו˙, ויטמין A מסייע
ב˙הליך הראייה, ויטמין Cמסייע למנוע מחלו˙ .  מ˜ורם ˘ל הוויטמינים הוא במזונו˙ ˘מ˜ורם בבעלי חיים וˆמחים,

אך בי˘ול עלול להרוס או˙ם.
ל˜בוˆה זו ˘ייכים מזונו˙ כמו: עגבניו˙, מלפפונים, חסה, פלפלים, גזר , כרוב, ברו˜ולי, כרובי˙ , ˙פוח, בננה , אגס ,

אבטיח, נבטים ועוד. 

˜בוˆ˙ הפירו˙ והיר˜ות:

מומלı לאכול יו˙ר יר˜ו˙ בחמי˘ה ˆבעים: אדום, ירו˜, ˆהוב, כ˙ום ולבן ולאכול 2-3 פירו˙ ביום
מפני ˘הם מכילים סוכר.

הידעתם?

1.סמנו בˆבע ˆהוב א˙ ˘מו˙ הוויטמינים  ובˆבע ירו˜ א˙ המינרלים ˘ב˜טע המידע

2.הסבירו מדוע מומלı לאכול כ 2-3 פירו˙ ביום? 
__________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________
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ל˜בוˆה זו ˘ייכים מזונו˙ ע˘ירים בחלבונים. החלבונים מסייעים לבניי˙ ה˙אים  הבונים א˙ האיברים בגופנו.
ל˜בוˆה זו ˘ייכים מזונו˙ ˘מ˜ורם בבעלי חיים כמו: ביˆים, חלב ומוˆרי חלב (גבינה ,יוגורט) ,דגים, ב˘ר ב˜ר, ב˘ר

עוף ומזונו˙ ˘מ˜ורם בˆמחים למ˘ל, זרעים ˘ל ˜טניו˙ כמו: ˘עועי˙, חומוס, אפונה, עד˘ים ופולי סויה וגם
˜נואה, ˆ'יה, אגוזי מלך.

˜בוˆ˙ מזונו˙ עשירים בחלבונים:

1. סמנו בˆבע ˆהוב א˙ ˘מו˙ החלבונים  ˘ב˜טע המידע ˘מ˜ורם בבעלי חיים  ובˆבע ירו˜ א˙ החלבונים
˘מ˜ורם מˆמחים .

2.לאנ˘ים ˘עוס˜ים בפעילו˙ גופני˙ מוגבר˙ מומלı לˆרוך כמו˙ חלבונים גבוהה מזו המומלˆ˙ לאנ˘ים
˘אינם מבˆעים פעילו˙ גופני˙. הסבירו מדוע?

_____________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________

גלו א˙ המ˘פט באמˆעו˙ כ˙ב הס˙רים שלפניכם
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˜בוˆ˙ מזונו˙ ע˘ירים בשומנים:

ל˜בוˆה זו ˘ייכים מזונו˙ ע˘ירים ב˘ומנים. ˘ומנים הם ˜בוˆה ˘ל חומרים המ˘מ˘ים כמ˜ור לאנרגיה
וליˆירה ˘ל חומרים ח˘ובים בגוף האדם. ה˘ומנים נאגרים בגוף בר˜מו˙ ˘ומן ˘מגינו˙ על איברים פנימיים

ומבודדו˙ חום (מונעו˙ איבוד חום).
המ˜ור ל˘ומנים הוא במגוון ˘ל מזונו˙ ˘מ˜ורם בˆמחים ובבעלי חיים. זרעים ופירו˙ ˘ל ˆמחים מכילים

˘ומנים, למ˘ל: זי˙, ˙ירס, חמנייה, סויה, אבו˜דו , טחינה, אגוזים. גם מזונו˙ ˘מ˜ורם בבעלי חיים מכילים
˘ומנים, לדוגמה: חמאה, גבינה, ביˆים וב˘ר ב˜ר

הידעתם?
ה˘ומנים ˘מ˜ורם בבעלי חיים נמˆאים בדרך כלל במˆב מוˆ˜ בטמפרטור˙ החדר . ה˘מנים ˘מ˜ורם

בˆמחים נמˆאים בדרך כלל במˆב נוזל בטמפרטור˙ החדר. לכן, ה˘מנים נח˘בים בריאים יו˙ר
מה˘ומנים לכן מומלı לה˘˙מ˘ ב˘מן ˘מ˜ורו מˆמחים. המרגרינה היא ˘ומן מוˆ˜ למרו˙ ˘מ˜ורה

מהˆומח והיא אינה מומלˆ˙ למאכל. ˘מנים לאחר טיגון מאבדים א˙ י˙רונם הבריאו˙י.
מוˆרי ב˘ר ב˜ר וˆאן מכילים בנוסף לחלבון גם הרבה ˘ומן ולכן מומלı להמעיט באכיל˙ם ולהעדיף

אכיל˙ ב˘ר ב˜ר רזה. ˆריכה מוגבר˙ ˘ל ˘ומן ˘מ˜ורו מבעלי חיים מגדילה א˙ הסיכון למחלו˙ לב או
למחל˙ הסוכר˙.

1.סמנו בˆבע ˆהוב א˙ ˘מו˙ ה˘ומנים ˘ב˜טע המידע.
2.מומלı לˆמˆם ˆריכה ˘ל ˘ומן ˘מ˜ורו מבעלי חיים .הסבירו מדוע.

__________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________
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ב˜בוˆה זו נכללים סוכריו˙, עוגו˙ , ˘ו˜ולד חלב ומ˘˜או˙ ממו˙˜ים, ˜בוˆה זו עשירה בסוכרים. 

˜בוˆה זו אינה חיוני˙ לגוף, אינה ˙ורמ˙ לבניי˙ הגוף ו˙פ˜ודו ויכולה להזי˜ לבריאו˙ ה˘יניים, למחלות לב, 

לה˘מנה, לסוכרת  ועוד.

˜בוˆ˙ הממ˙קים:

סמנו בצבע ירוק את הנזקים שעלולים להיגרם לגופנו בעקבות צריכה מוגברת של סוכרים.



33

˜ראו א˙ ˜טעי המידע על ˜בוˆות המזון בעמ'  5-32 

ומ˙חו ˜ו בין המזון ל˜בוˆ˙ המזון המתאימה:

דגנים

ירקות
ופירות

שומנים

חלבונים

ממתקים
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חוזרים, קוראים ועונים

אילו מהמזונו˙ הבאים חיוני לבניי˙ ˘ריר?  עוף/  ˙פוח אדמה/ סלט.1.

מה ה˙רומה העי˜רי˙ ˘ל הפחמימו˙ לגוף? לספ˜ אנרגיה לגוף/ בניי˙ ˙אי הגוף/ ˘יפור2.

הראייה.

כמה פירו˙ מומלı לאכול ביום? 5 בחמי˘ה ˆבעים/ 2-3 / בלי הגבלה.3.

איזה לחם עדיף לאכול בארוח˙ הבו˜ר? לחם מחיטה מלאה/ לחם חיטה לבן / לחם ˘חור.4.

לאיזו ˜בוˆה ˘ל מזון ˘ייך האבו˜דו? ˘ומנים/ פחמימו˙/ חלבונים.5.

אילו חומרים חיוניים י˘ בעגבניו˙ , מלפפונים ו˙פוח? פחמימו˙/ חלבונים/ ויטמינים. 6.

מה ה˙רומה העי˜רי˙ ˘ל החלבונים לגוף? הספ˜˙ אנרגיה/ בניי˙ ˙אי הגוף/ ˘יפור הראייה7.

ברזל וסידן הם דוגמא ל............ פחמימו˙/ ˘ומנים/ מינרלים8.

1. לפניכם ˘ני כריכים ˘ל˜חו יעל ו˙ומר לארוח˙ הבו˜ר בבי˙ הספר, איזה כריך בריא יו˙ר? נמ˜ו

יעל:  2 פרוסו˙ לחם מחיטה מלאה, גבינה לבנה ועגבנייה

˙ומר:  2 פרוסו˙ לחם לבן עם חמאה וזי˙ים

________________________________________________________________________________________________

2. הסבירו מדוע ח˘וב לאכול ארוח˙ בו˜ר?

________________________________________________________________________________________________

א.

ב.

ב

ה˜יפו בעיגול א˙ ה˙˘ובה המ˙אימה בכל משפט:



 Breakfastהידעתם?
הבה נפר˜ א˙ המילה ארוח˙ בו˜ר באנגלי˙ ל˘˙י מילים:

Break - פירו˘ו ל˘בור
  Fast -פירו˘ו ˆום

Breakfast- פירו˘ו ˘ביר˙ הˆום 

ב˘ע˙ ה˘ינה גופנו אינו מ˜בל אספ˜ה ˘ל מזון, ולפיכך הגוף נמˆא במˆב ˘ל ˆום
ארוח˙ הבו˜ר מפסי˜ה (˘ובר˙) א˙ הˆום, ובאמˆעו˙ה אנו מחד˘ים א˙ אספ˜˙ המזון לגוף.
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 לפניכם שיחה בין ילדים. הסבירו מי לדעתכם צודק/ת? נמק .ג.

˘יר: "היי˙י יכולה לאכול כל היום ר˜ בורקס..."

אביב: "ה˘˙גע˙? לא בריא לאכול או˙ו דבר כל יום, צריך לגוון בסוגי המזון.."

עדן: "מה לא בריא בזה? מה ח˘וב מה אוכלים? העי˜ר שזה טעים!"

__________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________

לפניכם ˙פריטים ˘ל 2 מסעדו˙ד.

איזה ˙פריט מ˜דם יו˙ר א˙ הבריאות?  הסבירו את תשובתכם 
__________________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________

נלקח מתוך במבט חדש 
כיתה ה’

הוצאת רמות



עיינו ב˙ר˘ים פירמיד˙ המזון, ˜ראו א˙ המידע וה˘יבו על ה˘אלו˙1.

א. איזו ˜בוˆ˙ מזון ב˜ומה 2?______________

ר˘מו ˘ני מוˆרי מזון ה˘ייכים ל˜בוˆה זו  ____________,__________

ב. איזו ˜בוˆ˙ מזון ב˜ומה 3 ?______________

ר˘מו ˘ני מוˆרי מזון ה˘ייכים ל˜בוˆה זו  _________,____________

ג. איזו ˜בוˆ˙ מזון ב˜ומה 4 ?_____________

ר˘מו ˘ני מוˆרי מזון ה˘ייכים ל˜בוˆה זו  ____________,___________

ד. איזו ˜בוˆ˙ מזון ב˜ומה 5 ?______________

ר˘מו ˘ני מוˆרי מזון ה˘ייכים ל˜בוˆה זו  ____________,__________

ה. איזו ˜בוˆ˙ מזון ב˜ומה  6 ?_____________

ר˘מו ˘ני מוˆרי מזון ה˘ייכים ל˜בוˆה זו  ____________,___________
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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

המ˙אימה(.

היתרון של מודל פירמידה שבסיס הפירמידה רחב  והולך ונעשה צר ככל שעולים למעלה עד לקודקוד

הפירמידה. 

ההמלצה היא  להמעיט בקבוצת המזונות בקומה העליונה.

כל ˜ומה מ˙ייחס˙ לרכיבים מ˜בוˆ˙ מזון אחר˙ ˘י˘ לגוון יום יום ב˙פריט שלנו .

כל ˜ומה מ˙אימה ברוחבה לכמו˙ היחסי˙ ˘ל מזונו˙ ˘מומלı לאכול מכל ˜בוצה. 

לאורך כל הפירמידה י˘ המלˆה ל˘ילוב ˘ל פעילו˙ גופני˙ ולהרבו˙ ב˘˙יית מים 

פירמידת המזון :

לפניכם מודל ˘מייˆג המלˆו˙ לˆריכה יומי˙ ˘ל מוˆרי מזון ˘פו˙חו על ידי מומחי תזונה

מקור התמונה -משרד הבריאות 2012 המחלקה לתזונה שירותי בריאות הציבור

https://www.health.gov.il/PublicationsFiles/food_pyramid.pps
https://www.health.gov.il/PublicationsFiles/food_pyramid.pps
https://www.health.gov.il/PublicationsFiles/food_pyramid.pps


ו. בחרו א˙ ה˙˘ובה הנכונה: מומלı  להרבו˙ / להמעיט בˆריכה ˘ל המזונו˙ ב˜ומה העליונה. 

ז. הסי˜ו : ככל ˘עולים ב˜ומו˙ י˘ לˆרוך יו˙ר / פחו˙ ממוˆרי המזון ˘ב˜ומה. 

ח. בחרו א˙ ה˙˘ובה הנכונה: מומלı להרבו˙ / להמעיט ב˘˙ייה ˘ל מים

ט. בחרו א˙ ה˙˘ובה הנכונה: מומלı לאכול כל יום מזונו˙ מ: 1 / 2 / 3   ˜בוˆו˙ מזון 

י. מדוע לדע˙כם המים ב˜ומה רא˘ונה ˘ל הפירמידה?

_____________________________________________________________________________________________________

יא. מדוע ˜בוˆ˙ הדגנים ˜רובה ל˙ח˙י˙ הפירמידה ?

____________________________________________________________________________________________________

יב. איזו ˜בוˆה נמˆא˙ ב˜ומה אחרונה ומנו˙˜˙ מהפירמידה? הסבירו מדוע?

______________________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________________
יג. מאילו ˜בוˆו˙ מזון מומלı לאכול כל יום על מנ˙ ל˘מור על ˙זונה בריאה?

______________________________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________________________

יד. מדוע לדע˙כם נבחר ˙ר˘ים פירמידה לארגון ˜בוˆו˙ המזון?
______________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________

טו. אילו פעילויו˙ מומלı על פי פירמיד˙ המזון, ל˘לב בכל יום, בנוסף לˆריכ˙ המזון ו˘˙יי˙ מים?
_____________________________________________________________________________________________________________

טז. כ˙בו 2 כללים ל˙זונה נבונה ואורח חיים בריא:
______________________________________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________________________________

2. חזרו לˆלח˙ הארוחה ˘ˆייר˙ם ב˙חיל˙ הפר˜ ˘ל ˜בוˆו˙ המזון, האם ה˙פריט האי˘י ˘˙כננ˙ם מ˙אים

להמלˆו˙ ˘ל פירמיד˙ המזון? הסבירו.

______________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________

3. מה היי˙ם מוסיפים ומה היי˙ם מוˆיאים ? הסבירו א˙ ˙˘וב˙כם על פי פירמיד˙ המזון. 

______________________________________________________________________________________________________

______________________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________________
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ליאם  
  

מאי  
  

ארוחת בוקר  
  

כריך  עם גבינה ומים  
  

פי˙ה עם גבינה,  
 מלפפון
ו˘ו˜ו  

ארוחת צהריים  
  

אורז ו˜ˆיˆו˙ ב˜ר  
ומים

˜וס˜וס עם יר˜ו˙ ,  
עוף ומים

  

ארוחת ערב  
  

טוסט עם גבינה ומים  
  

כריך חבי˙ה עם סלט  
  יר˜ו˙
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4. עיינו בארוח˙ הˆהריים ˘ל  ליאם ומאי: 

˘ל מי ארוחה הˆהריים מגוונ˙ ובריאה יו˙ר?______________                                      
 הסבירו:

___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________

5. מה מומלı  ל˘נו˙ ב˙פריט היומי המוˆע כדי ˘יהיה בריא יו˙ר?
___________________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________
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6. הכינו ˙פריט בריא יומי לילד/ה הכולל :  ארוח˙ בו˜ר /ˆהרים / ערב
    עˆבו ואיירו א˙ ה˙פריט והוסיפו הסברים מדוע ה˙פריט בריא?

התפריט הבריא שלי:התפריט הבריא שלי:
ארוחת בוקר:

______________________________
______________________________
_____________________________

ארוחת צהריים:
______________________________
______________________________
______________________________

ארוחת ערב:
______________________________
______________________________
______________________________
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לפניכם ˙מונו˙ ˘ל מזונו˙ ˘ונים.
גזור א˙ המזונו˙ ה˘ונים והדב˜ או˙ם ב˜ומה המ˙אימה בפרמידה ˘בעמוד 1.40.
ˆבע א˙ המזונו˙ ה˘ונים.2.
כ˙וב מˆידי הפירמידה א˙ ˘מו˙ ה˜בוˆו˙ ה˘ונו˙.3.
גזור א˙ ˙מונו˙  הילדים ˘מבˆעים פעילו˙ גופני˙. ˆבע או˙ן והדב˜ או˙ם מ˘ני ˆידי הפירמידה.4.

דף גזירה:
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40

פירמידת המזון:
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כמה מים מומלı ל˘˙ות?  

כאשר לא חם מדי, תנאי האקלים נוחים והבריאות תקינה מומלץ

לשתות 1.5-2 ליטר מים ביום (כלומר בין 8-10 כוסות) וזאת גם

אם לא חשים בצמא.

בימים חמים ובמאמץ צריך להגדיל את הכמות פי 1.5 מהכמות

המומלצת מאחר והגוף מאבד הרבה יותר נוזלים.
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מ˘ימה:
1. ערכו מע˜ב אחרי ˆריכ˙ המים ˘לכם במהלך יממה אח˙. 
א. כמה כוסו˙ מים ˘˙י˙ם? _____________________________

ב. כוס מכילה כמו˙ ˘ל כ-250 מיליליטר, כלומר 0.25 ליטר. ח˘בו: כמה ליטר מים ˆרכ˙ם?  
___________________________________

ג.  הסי˜ו: האם ˘˙י˙ם א˙ כמו˙ המים המומלˆ˙ עבורכם? נמ˜ו.
_________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________

י˘ מˆבים ˘בם י˘ ˆורך לˆרוך מים בכמו˙ גדולה יו˙ר, למ˘ל: 

מחלה או חום גבוה- הגוף מאבד נוזלים בהזעה ובנ˘ימה מוגברו˙.

 ה˜אה או כא˘ר סובלים מ˘ל˘ול.

במהלך ולאחר פעילו˙ גופני˙ מאומˆ˙.

˘הייה ב˙נאי מזג אוויר ˜יˆוניים ˘ל חום או ˘ל ˜ור. בחורף, למ˘ל, בחדר מחומם מאבד הגוף כמו˙

ניכר˙ ˘ל נוזלים בנ˘ימה גם אם לא מרגי˘ים בכך.

אח˙ הדרכים לוודא ˘˘˙י˙ם מספי˜ מים היא ל˘ים לב לˆבע ה˘˙ן. ˘˙ן בˆבע בהיר ונטול ריח הוא סימן

˘˘˙י˙ם מספי˜. אבל ˘˙ן בˆבע כהה ˘ריחו חריף הוא סימן לכך ˘י˘ ל˘˙ו˙ יו˙ר מים.

הידעתם?
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ח˘יבו˙ ארוח˙ הבוקר:
שאלה: התבוננו בתמונה וכתבו מה מאפיין ארוחת בוקר ישראלית?

_________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________________

לארוח˙ הבו˜ר ח˘יבו˙ רבה. י˘ האומרים ˘זוהי "הארוחה הח˘ובה ביום". ארוח˙ הבו˜ר מ˘פר˙

א˙ יכול˙ הריכוז ויכולה לה˘פיע על ˘יפור ההי˘גים בלימודים. לאחר ˘במהלך הלילה הגוף נח

(למע˘ה נמˆא ב"ˆום" ˘ל 8-12 ˘עו˙) הוא ז˜ו˜ לאנרגיה כדי לפעול במהלך הבו˜ר והיום כולו. 

גם הרמב"ם נ˙ן דע˙ו על ח˘יבו˙ ארוח˙ הבו˜ר ואמר כי:

 "בבוקר יש לאכול כמו מלך, בצהריים-כבן מלך, ובערב-כאביון.  "

שאלה: כתבו למה התכוון הרמב"ם במשפט שאמר?

___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________



לאור העובדה כי ילדים רבים מוו˙רים על ארוח˙ הבו˜ר (כ- 60%  מהמ˙בגרים) נערך מח˜ר באוניברסיט˙

מיזורי בארה"ב ˘˙וˆאו˙יו ה˙פרסמו במאי 2011 . המח˜ר בחן וה˘ווה במ˘ך ˘לו˘ה ˘בועו˙ בין 3 ˜בוˆו˙

מח˜ר: 

˜בוˆה 1: ˆעירים ˘ניזונו מארוח˙ בו˜ר ˘כללה חלב ודגני בו˜ר.

˜בוˆה 2: ˆעירים ˘ניזונו מארוחה ע˘ירה יו˙ר בחלבונים. 

˜בוˆה 3: ˆעירים ˘כלל לא אכלו ארוח˙ בו˜ר.

החו˜רים מˆאו ˘ארוח˙ בו˜ר ע˙יר˙ חלבונים מפחי˙ה א˙ הרעב. אˆל הˆעירים ˘כלל לא אכלו ארוח˙

בו˜ר נמˆא ˜˘ר לזליל˙ חטיפים וממ˙˜ים, לאכיל˙ י˙ר בלילה ולעליה במ˘˜ל.
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מח˜ר בנו˘א ארוח˙ הבוקר

בואו נחקור...

1. נסחו א˙ ˘אל˙ המח˜ר או˙ה רˆו לבדו˜ החו˜רים. 
__________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________

2. נסחו המלˆה לˆיבור בע˜בו˙ המח˜ר.
___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________
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 פתגמי בריאות...
בע˜בו˙ הידע ˘רכ˘˙ם בנו˘א הבריאו˙, חברו פ˙גמים והוסיפו להם איורים ˘יסייעו לכם ל˘מור על

הע˜רונו˙ לחיים בריאים.
לפניכם כמה דוגמאו˙:

לחם מקמח מלא
יוצר אנרגיה 
לכל המרבה

˘˙ייה מ˙ו˜ה
מזי˜ה

ואין בה ˘ום ˙רומה



˘ם  
המזון

  

חלבונים  
  

פחמימות  
  

שומנים  
  

ויטמינים  
ומינרלים

  

˜לוריו˙  
(אנרגיה)

  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

מה ˙ווי˙ המזון "מספר˙" לנו - ח˜ר ˙וויות מזון

בפעילות זו נכיר את תוויות המזון ונדע לקרוא אותם בצורה מושכלת על מנת שנהיה צרכנים נבונים. 

הביאו מספר אריזו˙ מזון הנמˆאו˙ בסביבתכם. 

א. ה˙בוננו ב˙וויו˙ המזון ˘על האריזו˙ וכ˙בו איזה מידע ני˙ן ללמוד מה˙ווית?

_______________________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________________

ב. לאיזו כמו˙ ˘ל מוˆר מפורט הערך ה˙זונתי? _________________________

ג. בחרו ˙ווי˙ מזון כל˘הי הנמˆא˙ בˆידן האחורי ˘ל האריזו˙ וה˘לימו א˙ הטבלה שלפניכם. 

אם ר˘ומים רכיבים נוספים- כ˙בו או˙ם בטורים הריקים:  

על פי חו˜, היˆרן חייב לˆיין על האריזה א˙ ר˘ימ˙ רכיבי המוˆר המופיעים בˆורה מסודר˙, כא˘ר 

הרכיב העי˜רי מופיע ברא˘ הר˘ימה ואחריו מופיעים י˙ר הרכיבים בסדר כמו˙י יורד. על ה˙ווי˙ 

מופיעים גם: מ˘˜ל המוˆר, הערך ה˙זונ˙י ˘ל רכיבי המוˆר ˙אריך ה˙פוגה ˘לו וכן פרטים על היˆרן. 

בכל מוˆר מפורט הסימון ה˙זונ˙י בה˙אם לכמו˙ ˜בועה ˘ל 100 גרם מוˆר וזא˙ כדי ˘ני˙ן יהיה לה˘וו˙

בין הערכים ה˙זונ˙יים ˘ל כל המוˆרים. 

ערך ˙זונ˙י: מ˙אר ומפרט א˙ כמו˙ מרכיבי המזון ביחס ל- 100 גרם מוˆר, ˘או˙ם האדם מ˜בל 

לˆרכיו ה˘ונים ˘ל גופו. לדוגמא: אנרגיה, ויטמינים, מינרלים ועוד.  

 מהי אנרגיה?

אנרגיה ˘מופ˜˙ מהמזון בגופם ˘ל יˆורים חיים מאפ˘ר˙ פעולו˙ ˘ונו˙, לדוגמה: לנ˘ום, לנוע, 

לעכל מזון, לגדול ולה˙פ˙ח, ליˆור ˙˜˘ור˙. אנרגיה נמדד˙ ביחיד˙ המידה ˜לוריה. 

הידעתם?

˙וויות מזון
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 ”בא לי“

שאלה: האם הינכם מסתכלים על תוויות המזון בבואכם לקנות מוצר? האם אתם רואים חשיבות בתווית
המזון?

___________________________________________________________________________________
___________________________________________________________________________________

מ˘ימה:
החטיף “NATURE בא- לי" הוא חטיף חד˘ ˘יˆא לאחרונה ל˘וו˜ים. החטיף פורסם בכלי

ה˙˜˘ור˙ ה˘ונים. על ה˙ווי˙ הופיעו הרכיבים הבאים:

אורז מלא, ˜ו˜וס, ˘ומ˘ום, דב˘, ויטמין C, ויטמין A, ברזל, סידן וסיבים ˙זונ˙יים.

1. האם היי˙ם ˜ונים חטיף כזה? הסבירו מדוע? 
____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

2. חברו פרסומ˙ לחטיף . 

 Natur﻿e
בא- לי"
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עולם פרסום המזון:

עולם פרסום המזון מ˘פיע על הרגלי האכילה ˘לנו ועל הרגלי ˆריכ˙ המזון שלנו. 

מטר˙ הפרסומו˙ היא ל˘כנע א˙ ה˜ונים ל˜נו˙ על ידי פניה לרגש. 

לעיתים הפרסומת עושה שימוש בתיאורים מוגזמים ולא נכונים. לדוגמא מפרסמים מזון עתיר קלוריות ובעל

ערך ˙זונתי מועט כמזון בריא. 

ח˘וב ˘נהיה ˆרכנים נבונים ונבדו˜ היטב א˙ נכונות המידע. 

מ˘ימה:
א. חברו ˘יחה המ˙נהל˙ בין פרסומאי לבין ˙זונאי בנוגע ל˘˙יי˙ מ˘˜ה ממו˙˜ או אכיל˙ מזון מטוגן.

הפרסומאי מפרסם א˙ המוˆר וטוען כי האדם חופ˘י לנהוג לפי ראו˙ עיניו ולכן ני˙ן לפרסם כל דבר.

ה˙זונאי טוען לעומ˙ו כי הפרסומ˙ מכוונ˙ לאוכלוסייה ˘לא ˙מיד יודע˙ להפעיל ˘י˜ול דע˙ נכון. 

פרסומאי:__________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

˙זונאי: ____________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________

ב. כ˙בו עם עמד˙ו ˘ל מי א˙ם מסכימים ונמ˜ו א˙ בחיר˙כם.

____________________________________________________________________________________________

____________________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________________
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מעתה, אבא ואמא יכולים לישון בשקט

לפניכם פרסומ˙ ל˘ני חטיפי בריאות:

הפעילות נלקחה מתוך ספר "מדע בעידן טכנולוגי" חלק חמישי, הוצאת רכס. 

˘אלו˙:
1. כ˙בו איזה מבין החטיפים היי˙ם בוחרים ל˜נו˙. נמ˜ו בחיר˙כם. 

_____________________________________________________________________________________
_____________________________________________________________________________________

2. לפניכם הרכיבים הר˘ומים על ˙ווי˙ המזון ˘על האריזה ˘ל כל חטיף. 

3.ה˙בוננו ברכיבים ב˘˙י ה˙וויו˙ וכ˙בו מה המ˘מעו˙ ˘ל סדר כ˙יב˙ הרכיבים (מהרכיב הרא˘ון עד לאחרון).
____________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________

 מה א˙ם לומדים מהמידע ˘י˘ ב˙וויו˙ המזון ˘ל החטיפים?
____________________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________________

4. בד˜ו א˙ ˙וויו˙ החטיפים וסמנו בטבלה, ˘בעמוד הבא      ליד הרכיבים ה˘ונים. 
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הרכיבים  
  

C ויטמין
ויטמין 

B12 
סידן  

  
ברזל  

  

סיבים  
˙זונ˙יים

  

סופר כוח  
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

בריא לי  
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

5. בע˜בו˙ מילוי הטבלה האם ˘יני˙ם א˙ בחיר˙כם ב˘אלה 1. אם כן, נמ˜ו.
______________________________________________________________________________________________
______________________________________________________________________________________________

6. האם כדאי ל˜נו˙ א˙ החטיף ר˜ על סמך הפרסומ˙? נמ˜ו ˙˘וב˙כם. 
_______________________________________________________________________________________________

________________________________________________________________________________________________
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עזרו לילד להגיע אל הכריך הבריא....



מוצרי מזון מסומנים  
בסמלי מזון  

  

המוצר  
  

 סוג הסמל  
  

מוצר מעובד/ לא מעובד  
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

   
  

סמלי מזון:
לפניכם סמלי מזון ˘מˆויים על אריזות מזון. 

ה˙בוננו באריזו˙ ˘הבא˙ם :
1. מלאו א˙ הטבלה הבאה בה˙אם לכ˙וב על אריז˙ המוˆר:

2. האם הינכם יודעים מה מ˘מעו˙ הסמלים?
__________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

53



הידעתם?

מ˘רד הבריאו˙ ˜בע כי סמלי מזון אדומים יופיעו ר˜ על מוˆרי מזון מעובדים. 
מוˆרי מזון מעובדים הם אלו ˘עברו ˙הליכי הכנה ˘ונים, למ˘ל: בי˘ול, אפייה, טיגון, אידוי, ערבוב עם

מרכיבים (לדוגמה: חומרי - ˆבע, טעם, ריח, ˘ימור, גז). 
מוˆרי מזון ˘אינם מעובדים הם אלה ˘לא עברו ˙הליכי הכנה או ˘עברו ˙הליכים בסיסיים, למ˘ל:

חי˙וך, סחיטה, טחינה, רדייה וה˜פאה.

3. כע˙ מלאו בעמודה ה˘מאלי˙ ˘ל הטבלה האם המוˆר מעובד או ˘אינו מעובד. 

54




	מדע וטכנולוגיה
	תוכן עניינים:
	חשיבות המזון.................................................................................................................................
	4-1
	מזהים רכיבי מזון............................................................................................................................
	5-19
	חשיבות המים.................................................................................................................................
	20-26
	תזונה בריאה...................................................................................................................................
	27-35
	פירמידת המזון...............................................................................................................................
	36-40
	כמה מים מומלץ לשתות?..............................................................................................................
	43-44
	חשיבות ארוחת הבוקר...................................................................................................................
	45-46
	פתגמי בריאות................................................................................................................................
	תוויות מזון......................................................................................................................................
	48-49
	עולם פרסום מזון...........................................................................................................................
	50-52
	סמלי מזון.......................................................................................................................................
	53-54

	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?


	___________________________________________________________________________________
	___________________________________________________________________________________
	Natur﻿e
	בא- לי"


	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?

