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?היוםנלמדמה

שומנים ויטמינים ומינרלים, חלבונים, פחמימות: המזוןמרכיביעל נלמד •

קבוצת הירקות  , קבוצת הלחם ומוצריו: קבוצות המזון אליהם הם משתייכים•
.קבוצת הבשר ותחליפיו וקבוצת השמנים והשומנים, והפירות

בניית התאים והפקת אנרגיה–חשיבותם לגוף •



בחידהמתחילים

שאמרהמפורסםהמנהיגמיהו
שהמאכלצעירמעריציםלקהל

?ברוקוליהואעליוהאהוב



?מה אנחנו כבר יודעים

החייםתזונה הינה אחד ממאפייני ❖

כל מזוננו מגיע מהטבע כלומר מצמחים או מבעלי חיים❖



לומדיםעכשיו

לבניית הגוף ולקיום  , הוא משמש להפקת אנרגיה, המזון הינו צורך חיוני
.תהליכי חיים בגוף

:לשם כך נחוצים רכיבי המזון הבאים

פחמימות

חלבונים

שומנים

ויטמינים ומינרלים

ומים

?מאילו מזונות ניתן לקבל את רכיבי המזון



קבוצת הלחם ומוצריו-פחמימות

הפחמימות מספקות אנרגיה לגוף

לקבוצה זו שייכים מזונות עשירים  •
הפחמימות מספקות  , בפחמימות

.אנרגיה זמינה לגוף

, אורז: לקבוצה זו שייכים מזונות כמו•
.תפוחי אדמה ובטטה, תירס, חיטה



ומינרליםויטמינים
והפירותהירקותקבוצת

חיונייםחומריםהםומינרליםויטמינים•
.בגוףשוניםתהליכיםלקיום

העצמותבבנייתמשתתפיםDוויטמיןסידן•

הראייהבתהליךמסייע  Aויטמין•

מסייע למנוע מחלות Cויטמין•

 2-3ואכילתירקותבאכילתלהרבותמומלץ
ביוםפירות



חלבונים

-ותחליפיוהבשרקבוצת
ומוצריוחלב,דגים,ביצים,קטניות

חלבונים משמשים לבניית התאים בגופנו  •

בקבוצה זו נכללים גם שני מינרלים  •
ברזל וסידן: חשובים 



שומנים
קבוצת השמנים והשומנים

.זוהי קבוצת חומרים חשובה לתפקוד תקין של הגוף ולבניית הגוף

.  גבינה חמאה וביצים, בשר–מקורם בעיקר בבעלי חיים –שומנים 
לרוב נמצאים במצב צבירה מוצק בטמפרטורת החדש

השמנים . פקאן, אבוקדו, גרגירי תירס–מקורם בצמחים –שמנים 
נמצאים בדרך כלל במצב צבירה נוזל בטמפרטורת

החדר

השמנים נחשבים בריאים יותר מהשומנים 



הממתקיםקבוצת

עוגות  , בקבוצה זו נכללים סוכריות•
ומשקאות ממותקים

חומרים מקבוצה זו אינם חיוניים לגוף •
.ואף יכולים להזיק לבריאות הגוף



המזוןפירמידת
אחת הדרכים לתאר את ההמלצות התזונתיות היא  •

.פירמידת המזוןבאמצעות

,זוהי דרך באמצעות תרשים

דרך ייצוג חזותית שתפקידה לסייע

מכל קבוצות המזון–מגווןבבחירת מזון 

בכמות המתאימה–ומאוזן



סרטון

תזונה נכונה–בריינפופ•



תרגול
?איזה מן המזונות הבאים תורם לנו לבניית תאי השריר



פתרון

מזונות המכילים חלבונים אשר בין  , עוף שייך לקבוצת הבשר ותחליפיו
.שאר התפקידים מסייעים לבניית תאי השריר



תרגול
?הגוףצרכימגווןמבחינתבריאותמקדםהתפריטיםמביןאיזה



פתרון
".  הכפר"התפריט הבריא ביותר הוא כמובן של  מסעדת 

ישנם דברים רבים מטוגנים אשר מוסיפים כמות רבה של " חופשי על האש"במסעדת 
.שומנים לתפריט

"הכפר"בנוסף החלבונים המוצעים פחות בריאים מהחלבונים ממסעדת 

בה המשקאות מכילים ויטמינים  " הכפר"גם מבחינת המשקאות שוב יש עדיפות למסעדת 
.ומינרלים מהפירות

.כלל אינו חיוני לגופנו" חופשי על האש"הקינוח ממסעדת 



ומסכמיםמסיימים

זאתנראהבואו ,גופנוובנייתלתפקודהחיונייםהחומריםמהםלמדנו
בטבלה

קבוצת
הממתקים

הבשרקבוצת
ותחליפיו

הירקותקבוצת
והפירות

קבוצת
השמנים

והשומנים

הלחםקבוצת
ומוצריו

סוכרים ברזלחלבונים
וסידן

ומינרליםויטמנים ושמןשומן פחמימות עיקרייםמזוןרכיבי
בקבוצההנמצאים

אין עוף
ביצים
דגים

עדשים

מלפפון
עבניה
תפוח

זיתשמן
אבוקדו

מחיטהלחם
מלאה

מלאאורז

למזונותדוגמאות
בקבוצהבריאים

אין בגוףתאיםבניית
שריריםבעיקר

הגוףתאיבניית
חמצןלקישורברזל
לגדילתסידןלדם

העצמות

בגוףאנרגיהמאגרי
הגוףותפקודבנייה

זמינהאנרגיה עיקריתתרומה
הגוףלתפקוד



ומסכמיםמסיימים

.שלנוהיומיהתפריטאתולאזןלגווןלנועוזרתהמזוןפירמידת

מרובהמיםושתייתגופניתפעילותעללהקפידיש



?זוכרים את החידה

שאמרהמפורסםהמנהיגמיהו
שהמאכלצעירמעריציםלקהל

?ברוקוליהואעליוהאהוב



ההחיד פתרון

אובמהברק•

?כךכלחשובהדברמדוע•



לתרגלממשיכים

אופקבאתרלתרגללהמשיךניתן



בגוגלחיפוש– 1שלב

אופק



לאתרכניסה– 2שלב



לאתרהתחברות– 3שלב



וטכנולוגיהמדעביחרו– 4שלב



הכיתהביחרו–חמששלב



ובריאותוהאדםגוףביחרו– 6שלב



המזוןפירמידתביחרו– 7שלב
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