
בצלחתטובבוקר
'אלכיתותשיעורמערך



פת שחרית

בגמרא מופיע שבכוחה של פת 
מחלות מרה 83השחרית למנוע 

ולשפר את שיקול הדעת

( קזבבא מציעא )



:חשבו

?מדוע חשוב לאכול ארוחת בוקר



הבוקרארוחתחשיבות

?דלקתמקבלשלאלמכוניתקורהמה•

?מיםמקבלשלאלפרחקורהמה•

?נגמרתכשהסוללהלפנסקורהמה•

מה קורה לגוף שלנו כשהוא לא מקבל  
?אוכל



?בלילהלנוקורהמה
.לישוןוהולכיםערבארוחתאוכלים•
.שעות10ל שעות8ביןישנים•
."לילהצום"בנמצאים •
.הקודםמהיוםונוזליםמזוןמאגרימנצלים•
.מתרוקנים)אנרגיה(הסוכרמאגרי•
.מחודשתלאנרגיהזקוקים •

ושתייהובריאהמזינהבוקרארוחת
האנרגיהאתיספקו

Break =  לשבור

Fast = צום

הפיקוח הארצי על הבריאות

המנהל הפדגוגי

אוכלים 
!את זה

קונים  

!את זה
הולכים  

!על זה



?בוקרארוחתלאכולחשובלמה

.עוזרת לגדילה ולהתפתחות•

.עוזרת להצלחה בלימודים•

.טוברוחמצבתורמת ל•

צריךשהגוףהתזונתייםמהצרכיםחלקמספקת•

.היוםלמהלך

הפיקוח הארצי על הבריאות

המנהל הפדגוגי

אוכלים 
!את זה

קונים  

!את זה
הולכים  

!על זה



בוקרארוחתסקר

 ?בוקרארוחתאוכלמי



פעילות גופנית על פי הסקר
:ארוחת בוקר  יבצעושאכלותלמידים 

חצי דקה ניתורי פסק סגור 1.

סקוואטיםחצי דקה . 2

חצי דקה ריצה במקום. 3

:ארוחת בוקר יבצעושלא אכלו תלמידים 

חצי דקה ניתורים על רגל אחת.1

חצי דקה ניתורי פסיעה. 2

חצי דקה ניתורי . 3
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2

דקה מנוחה
בין תרגיל לתרגיל

דקה מנוחה
בין תרגיל לתרגיל



נכיר 
מזוןקבוצות



דגנים



ופירותירקות

?אילו פירות וירקות אתם מכירים ואוהבים



וביציםומוצריוחלב

הפיקוח הארצי על הבריאות

המנהל הפדגוגי

אוכלים 
!את זה

קונים  

!את זה
הולכים  

!על זה



קטניות

הפיקוח הארצי על הבריאות

המנהל הפדגוגי

אוכלים 
!את זה

קונים  

!את זה
הולכים  

!על זה



שמנים



מיינו את המזונות על פי  
הטבלה

ירקות  דגנים
ופירות

חלב 
וביצים

שמניםקטניות



נגלה אם צדקנו

ירקות  דגנים
ופירות

חלב  
וביצים

שמניםקטניות

6 .
לחמניות

1 .
ברוקולי

3 .
גבינה 
צהובה

2 .
חומוס

4 .
שמן זית

9.
לחם

5 .
תפוז

7 .
חביתה

10.
אפונה

8 .
אבוקדו

הוסיפו מזונות נוספים לטבלה





בריאהבוקרארוחת

המזוןקבוצותכלאתכוללת

בריאהבוקרארוחת



דוגמאות לארוחות בוקר
בריאות

הצלחת המוצלחת



וסלטחביתה



וסלטחומוסכריך



ופירותיוגורטחתואר



ותבריאבוקרתוארוחכיןנ
השבועלכל



ובתיאבוןטובבוקר


