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 איזה מאכל בא בחשבון"" המצגת להוראתהנחיות 

 

 ה'כיתות  יעד:הקהל 

 

יכירו את קבוצות המזון, יחקרו מהי הכמות שצריך לאכול מכל קבוצת מזון התלמידים  הרעיון:

ומי לפי הצלחת שבנו ולפי טעמם כדי לבנות צלחת מזון המתאימה לגילם, וירכיבו תפריט י

 האישי.

 

 ,במסגרת שיעורי מדעיםאפשר להכיר . את קבוצות המזון שיעורים 3-2 משך הפעילות:

 צלחת המזון.מתכנון להתחיל בשיעור מתמטיקה ו

 

 נתונים. תובנה וחקרמציאת חלק מכמות, , שוויון בין שברים קישור לתכנית הלימודים:

 

  1שקופית 

בה ומוצגות , איזה מאכל בא בחשבון?""היא  שקופיתכותרת ה

 תמונות מקבוצות המזון השונות.

  :לשאול את התלמידיםאפשר 

  הקבוצות מהן ?מכירים את קבוצות המזוןאתם האם? 

  ,הקשר בין קבוצות המזון למתמטיקה? מהלפי דעתכם 

 

 

  2שקופית 

 שאלה: ה לשיענה עחקר נתונים קצרצר נבצע  ובשקופית ז

 ר מזון מהמוצרים המוצגים הכי אהוב על תלמידי הכיתה?איזה מוצ

תלמיד יבחר כל  .תמונות של מוצרי מזוןובו לוח מופיע בשקופית 

  .בלחיצה על  מזון האהוב עליומוצר 

 את מספר התלמידים שאוהבים כל מוצר. תמנההמצגת 

 לשאול את התלמידים: כדאי

 ?איך האם אפשר להציג את הנתונים שנאספו בדרך נוספת?

דיאגרמת עמודות או לסרטט במחברת מומלץ לכוון את התלמידים 

 את התפלגות המזונות האהובים על תלמידי הכיתה.שתתאר דיאגרמת עוגה 

 דיון:
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 ?מהו המאכל האהוב ביותר 

 ?איזה חלק מתלמידי הכיתה אהבו מאכל מסוים? איך חישבתם 

 ?באיזה מאכל לא בחרו כלל 

  נבחרו כלל? איך חישבתם? לאשמוצרי המזון מהו החלק של  

 

 

 3שקופית 

בלחיצה על כל אחת  .בשקופית זו מופיעות קבוצות המזון

 מידע על קבוצת המזון. יופיע מהקבוצות 

, אפשר התלמידים למדו על קבוצת המזון בשיעורי מדעיםאם 

 .ופית הבאהלהתקדם לשק

למידים להקריא, להסביר תאם לא, הציגו את המידע ובקשו מה

  וגמאות לכל קבוצה.ולתת ד

רחל ) עולם התזונהים במצגת זו לקוחים מהספר יהנתונים המדע

 .(2009מינץ, נורית קינן, סמדר רייספלד, 

 

 

 

 

 

 

 4שקופית 

בה התלמידים , ששקופית זו היא שקופית הפתיחה לפעילות

 .קבוצות המזוןשל כל קבוצה בתוך כלל חלק מה היבדקו 

)למעט  מכל קבוצות המזוןות מזונשחשוב לאכול מגוון ידוע 

שכדאי לצמצם את צריכתם חטיפים, ממתקים ושתייה מתוקה 

האם  צריך לאכול מכל קבוצה? כמה :השאלה, אבל (ככל האפשר

  נצרוך שומנים יותר מחלבונים?
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 5שקופית 

 בשקופית זו נכיר מנות של מזון מקבוצות המזון השונות.

זון למנות מזון שיש להן נהוג לחלק את המזונות בכל קבוצת מ

  .)מספר הקלוריות( אותו ערך אנרגטי

 כל מנה. אנרגיה מכילה כדי לתכנן תפריט צריך לדעת כמה 

מנות שומנים ביום, עלינו לדעת מה  3אם למשל מומלץ לאכול 

 . אחת נחשב למנת שומנים

ת המזון נקבל טבלה וקבוצכל אחת מהמסגרות של בלחיצה על 

  מנות מקבוצת מזון זו. המפרטת דוגמאות של

כאשר מתכננים תפריט, אפשר להחליף את המנות זו בזו, 

באתר משרד הבריאות תוכלו למצוא נרגטי דומה. א ולקבל ערך 

זו  טבלהשל קבוצות המזון וגודל המנות בצורה מפורטת,  טבלה

כאן הבאנו מיועדת לאנשי מקצוע: תזונאים, רופאים ואחיות. 

יש להזמין תלמידים  דוגמאות הקרובות לעולמם של התלמידים.

כמה  לוח בכדי להציג כל אחת מהטבלאות ולהקריאה לא

 .מכל טבלה דוגמאות

 

 

 6שקופית 

בכל המזון הכרנו את קבוצות המזון, ואת גודל מנות לאחר ש

כמה מנות לשאלה המובילה של השיעור: גיע לה, אפשר קבוצה

 מכל קבוצת מזון?ביום לאכול צריך אדם 

מובן שהתשובה שונה מאדם לאדם בהתאם לגיל, למגדר 

 ולהרגלי החיים. 

כאן הבאנו נתונים המתאימים לתלמידי כיתה ה': בנים ובנות. 

י )דצמבר נמשרד החקלאות האמריקאתר הנתונים לקוחים מ

2010). 

 צא לדרך!נוול המתאים: בנים או בנות, נבחר במסל

חשוב להדגיש לתלמידים שאין במצגת הנחיה בריאותית אלא דוגמה בלבד, אם ברצונם 

 .עליהם לפנות לתזונאי -לבנות תפריט מחייב 

ניתן לבחור באחד  נוכל להתחיל לתכנן את צלחת המזון. בנותאו  בניםבלחיצה על כפתור 

תן גם לעבור בכל שלב במסלול לשלב המקביל במסלול השני, מהמסלולים, בנים או בנות, וני

 ור בנים/בנות שבראש השקופיות.תעל ידי לחיצה על כפ

 

http://www.health.gov.il/PublicationsFiles/food_dish_size.pdf
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 7שקופית 

מספר  הרצויה של תפלגותהטבלה המציגה את ה -בשקופית זו 

כדי לענות על השאלה כמה מנות וזאת  ,מכל קבוצת מזוןהמנות 

  .לאכולכים בכיתה ה' צריממוצעת או תלמידה ממוצע  תלמיד

את מספר המנות המצטבר,  יחשבו ,בטבלה יעיינוהתלמידים 

 את התשובה במסגרת המתאימה. וכתביו

 -כבסך הכול )מנות מזון  30-לצרוך כ בן ממוצע צריךבכיתה ה' 

 2,200 -)כבסך הכול מנות  27-כ - ממוצעת בתקלוריות(, ו 2,500

 קלוריות(.

 

 

 

 

 

 

 

 8שקופית 

ובה עולה  ,פתיחה לשקופיות שאחריהזו היא שקופית ת שקופי

 מהווה כל קבוצה מתוך קבוצות המזון?איזה חלק  השאלה:

, אך עכשיושאלה זו כבר  לעיש להניח שיהיו תלמידים שישיבו 

 ,התהליך גם עבור תלמידים אלולבסס את מאחר שחשוב לנו 

בהן יוכלו להסביר את שנכוון אותם לשקופיות הבאות 

 ם.תיהתשובו

 

בסוף קובץ ההנחיות יש דפים להדפסה לתלמידים. חשוב 

והמצגת תשמש לסיכום  ,שהתלמידים יבצעו את החישובים של צלחת המזון באופן עצמאי

 ורפלקציה בלבד.

 

 

 

 

 

 



 בס"ד

 5 

 14-9שקופיות 

התלמידים יחשבו את חלקה של כל אחת אלו בשקופיות 

המצגת מציגה את  .מהקבוצות מתוך כל קבוצות המזון

-חלקים אצל הבנות, ול 27-החלקים בעזרת עיגול המחולק ל

החלק המתאים לכל קבוצת מזון נצבע  .חלקים אצל הבנים 30

למצוא את שם החלק מתבקשים התלמידים  .בצבע המתאים

 הצבוע ולבדוק אם יש שמות נוספים.

מכל המנות, לכן  9/27אצל הבנות החלבונים מהווים  :לדוגמה

  שבר הזה במסגרת בשקופית.התלמידים ישלימו את ה

  שם נוסף לשבר?יש האם 

  איך חישבתם?

גזרות שוות, כך שכל גזרה שווה  9-ל לאפשר לחלק את העיגו

גזרות כאלו,  3בעים רק ואם צ .1/27גזרות בגודל של  3-ל

  .3/9השבר יתקבל 

גזרות שוות, כך שכל גזרה  3-לחלק את העיגול לגם אפשר 

ובמקרה זה נצבע רק גזרה  ,1/27גזרות בגודל  9-שווה ל

 .1/3השבר תקבל יגדולה אחת, ו

  מכאן שהחלבונים מהווים שליש מצלחת המזון של הבנות.

 

 15שקופית 

ובה משלימים את החלקים  ,שקופית זו מסכמת את צלחת המזון

 הקטן ביותר(.המשותף המתאימים )בצורת השבר בעל המכנה 

 ט היומי.שקופית זו תהיה הבסיס לחישובי התפרי

 ,יבצעו את כל החישובים במחברותיהםתלמידים שהרצוי 

 והמצגת תשמש לסיכום ורפלקציה.

 

 

 

 22-16שקופית 

הם  .צלחותבשקופיות אלו התלמידים גוררים מוצרי מזון אל ה

אך , בכל ארוחהיכולים לבחור את המזונות האהובים עליהם 

 להקפיד שלא לעבור על הכמות היומית המותרת.עליהם 
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בטבלה בצד שמאל למעלה הם יפרטו כמה מנות בחרו לכל 

 ארוחה, ויבדקו שהסך הכללי לא עולה על הכמות המומלצת.

מהו גודל המנות או  - אם התלמידים שכחו את אחד הפרטים

הם יוכלו לחזור אחורה בעזרת הלחצנים  - חלק של הקבוצהה

  שבראש השקופית.

בו יוכלו לכתוב ו לתלמידים את הקובץ המצורףלהדפיס מומלץ 

 את התפריט שלהם.

 

 

 

 

 

 23שקופית 

התלמידים יראו את ובשקופית זו תיחשף הטבלה בשלמותה, 

שקופית זו  .בכל ארוחה ובכל קבוצהשבחרו כמות המנות 

 :הרכיבותפריט שהתלמידים העל  מתאימה לסיכום ורפלקציה

 טעמכם האישי?מתאים להאם התפריט שהרכבתם • 

 ?כבתם עונה על דרישות מערכת הבריאותהאם התפריט שהר• 

 האם הקפדתם לחלק את המזונות לפי "צלחת המזון"?

 

 

 

 2שקופית 

מאכלים המראה את ה מתחילת השיעור, ,2שקופית חוזרים ל

 .הכיתה המועדפים על תלמידי

 יה רחבה יותר:יכעת אפשר להתבונן בממצאים ברא

 ?בשקופית לאיזו קבוצת מזון שייך כל מאכל

במחברותיהם לפי קבוצות המאכלים דים ממיינים את התלמי

 המזון.

 

 איזה חלק מהכיתה בחר בכל קבוצת מזון?

 תחילה התלמידים יסכמו במחברותיהם כמה תלמידים בחרו בכל קבוצת מזון, 

 מכל תלמידי הכיתה. מהווים אותם תלמידים יחשבו איזה חלק ר כך ואח

 :לדוגמה
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ו בקבוצת בחר תלמידים 8 -ך הכול ס .ם בחרו עוגהתלמידי 2תלמידים בחרו שוקולד,  6

  .הממתקים

  בחרו בקבוצת הממתקים. מתלמידי הכיתה רבעלכן ותלמידים,  32בכיתה יש 

 

 לסיכום

  מה למדתם היום על קבוצות המזון שלא ידעתם קודם

 לכן? 

 ?מה למדתם על שברים שלא ידעתם קודם 
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 צלחת המזון
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