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ישראלמדינת

החינוךמשרד

ב-תזונה בריאה ונבונה לכיתות א

תזונה בריאה ונבונה: נושא השיעור

הדס שרר: עם המורה והדיאטנית
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?היוםנעשהמה

.נחשוב יחד מה כדאי לאכול כדי לעזור לגוף לגדול ולהיות בריא יותר•

.מה כדאי לאכול פחות או אפילו להמנע מלאכול•

נסכם את השיעור בקצרה•

.בריאה ומזינה, ובסוף אתם תכינו ארוחת בוקר טעימה•
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מתחילים בכיף 



4

מתחילים בכיף 
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מתחילים בכיף 

אתם יכולים לקרוא עוד על 

הסימון התזונתי 

של "אפשריבריא"באתר 

משרד הבריאות
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מתחילים בכיף 
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?אז מה כדאי לאכול וממה כדאי להימנע
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?מה דעתכם
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?מה דעתכם
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?אז מה כדאי לאכול וממה כדאי להימנע
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רגע של מחשבה

?איזה עוד פירות וירקות אתם מכירים•

דוגמה של פירות וירקות בצבעים  חשבו על 

?סגול ולבן , צהוב, למשל ירוק, שונים
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:צהוב:  ירוק

:לבן::סגול
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?מה דעתכם
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?מה דעתכם



39

?אז מה כדאי לאכול וממה כדאי להימנע
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רגע של מחשבה

?מה לדעתכם הכי כדאי לשתות•
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... חשוב לזכור

!!!הכי כדאי לשתות מים

להמנע ממיצים ומשתיה  

..(מיץ פטל, קולה)ממותקת 
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מסכמים  

שמן , ביצים, לחם מחיטה מלאה, גבינות, לאכול ירקות ופירותחשוב •

!!אבוקדו ולשתות הרבה מים, זיתים/זית

להימנע ממתקים וחטיפים שאינם בריאים ומזיקים גם לשיניים חשוב •

לגוףוגם 

!  לא-אדום להסתכל על הסימון חשוב •

!כן–ירוק 
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ממשיכים למשימה  

:גם אתם יכולים להכין ארוחה בוקר בריאה ומזינה בכוחות עצמכם
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?רוצים עוד
אם אתם רוצים לראות עוד מתכונים בריאים  ולקרוא עוד על הסימון התזונתי  

הבריאותשל משרד "אפשריבריא"אתם מוזמנים להכנס לאתר 
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