
 

 משימת עמ"ר בנושא: 

  ,משקאות ממותקיםמכונות למכירת ממתקים ו של הכנסהלאסור 

 בבית הספר

 

 הקדמה – ותקשורת הורמונליתמגפת ההשמנה א: חלק 
 

 מגיפת ההשמנה .1

בעולם  שלושת העשורים האחרונים מתרחשת עלייה תלולה בהשמנה אצל מבוגרים וצעיריםב

והיא חלק ( מגדיר עודף משקל והשמנה כמחלה כרונית, WHOהמערבי. ארגון הבריאות העולמי )

הבאות יחדיו(, הדוהרות כיום במרבית העולם  2פת ההשמנה והסוכרת מסוג ממגפת הדיאבסיטי )מג

השמנת יתר היא לעתים קרובות תוצאה של תזונה לקויה, הרווחת גם בקרב בני וכך גם בישראל. 

 נוער.ה

 ציטוט ממאמר שפורסם ע"י מרכז רפואי הדסה, מאת דורית אדלר:

זרה משמים אלא בעקר, מחקרי מפתח הוכיחו כי השמנה, סוכרת וחלק גדול מסיבוכיהן אינן ג" 

 נו.החיים הישבני המאפיינים את תרבותפת התזונה המערבית ואורח תולדה של מג

סביבת המזון המקיפה אותנו: התזונה המערבית אחת הסיבות המרכזיות למגפת ההשמנה הנה  

מאופיינת על ידי מזונות בעלי צפיפות קלורית גבוהה, הבאים באריזות גדלות והולכות, מבוססי קמח 

נים. כיום הדור הצעיר נחשף אל מלח ועניים ברכיבים תזונתיים מג לבן, שומנים מוקשים, סוכרים ו/או

ין הרכב המזון המתאים לו, עוד טרם מלאו לו שנה! מזונות "מזונות" אלה, אשר אין דמיון בינם לב

רים זולים לצרכן. אלה זמינים במשך מרבית שעות היממה, במגוון הולך וגדל כמעט בכל מקום ובמחי

 "תי הן לפרט והן לחברה גבוהים בהרבה ומהווים נטל כלכלי הולך וגדל.אולם מחירם האמ

 נה יכול אדם להשפיע במידה רבה על מצב בריאותו.כיום ברור מעל לכל ספק כי באמצעות התזו 

 הידע המדעי, הרפואי והתזונתי הרחב העומד כיום לרשותו מאפשר לו להגדיל את סיכוייו להיות

 בריא יותר, למנוע מחלות מסוימות ולהתגבר על חלק מהמחלות ביתר קלות. ויתרה מזו, ככל

 לזכות בבריאות טובה לאורך שנים רבות שהוא מתחיל בכך בגיל צעיר יותר, כך גדלים סיכוייו

 יותר. 

 ?משקאות ממותקים בבית הספר  לאסור מכירה של :בנושאזו עוסקת משימת עמ"ר 

 הרגלי אכילה

 ים. ביניהם: גיל, פעילות גופנית,הגורמים המשפיעים על הרגלי האכילה והעדפות המזון, הינם רב

 במדיה, ועוד. משימה זאת מתמקדת בהשפעתהרגלי הסביבה הקרובה )כמו משפחה(, פרסומות 

 התרבות, החברה והמשפחה.

 תרבותהשפעת 

 האקלים והכלכלה בסביבה שבה קיימת לתרבויות שונות סגנונות שונים של אכילה שמותאמים לתנאי

 הםאת צריכת המזון של מיםמתאי תלמידנווהיסטוריים. גם  התרבות ומושפעים מגורמים דתיים

 בהרי סין יהיו שונותו שגדלים תלמיד, וכך העדפות המזון של יםגדל םהלהשפעת התרבות שבה 

 . אביב-יורק או בתל-בניו יםהחי תלמידיםמאלה של 

 חברההשפעת ה

לעיתים אוכלים יחד כחלק מבילוי, ו םמהעדפותיהם. הים ומושפע םזמן רב עם חברי יםמבל תלמידים



 
 

2 
 

ישתו משקה  םלשתות חלב, בסביבת חבריירצו . לדוגמה, גם אם שחבריהם צורכים ,מזונותיעדיפו 

 .ממותק

 השפעת המשפחה

הורים סביר, ש. התלמידים ועל הרגלי האכילה שיפתח רבהלהרגלי האכילה בבית, ישנה השפעה 

ארוחות משפחתיות סביב השולחן, עידוד אכילת פרות, ירקות  –שיקנו הרגלי אכילה מסודרים בבית 

 סייעו לעיצוב הרגלי אכילה נכונים אצל ילדיהם.י –מעובדים ודגנים ומיעוט שימוש במזונות 

 ((Fast Foodמזון מהיר 

משביעים, ובדרך כלל אין מרחיבים את כמפתים וככטעימים,  נראיםהמזון מוצרי  מודעות הפרסומתב

בוויטמינים  יםלרוב עני הינם דברי מתיקה ומשקאות ממותקים. שלהםהדיבור על ההרכב התזונתי 

במלח  ים בסוכר,וכן בסיבים תזונתיים החשובים לפעילות התקינה של המעיים, ועשירומינרלים 

 שומן. בו

 

 אינסולין

 תאים בלבלב מיצרים ומפרישים שני סוגים של הורמונים והם, אינסולין וגלוקגון.

ופרש לדם. הפרשתו מוגברת עם בלבלב ומ (beta-cells)  אינסולין: הורמון שנוצר על ידי תאי בתא )

עליית ריכוז הפחמימות, ריכוז החומצות האמיניות, ריכוז חומצות השומן והקטונים בדם. כתגובה 

 לפעילות של ההורמון אינסולין, נשמרת רמה קבועה של גלוקוז בדם: 

הסוכר לתאים כים של קליטת כאשר ריכוז מולקולות החד סוכרים בדם עולה, האינסולין מגביר תהלי

בכבד ובשריר . גליקוגן, ל -וכרים הופכים למולקולת רב סוכר  ס-החד בהם בנייה ולרקמות ותגובות

פירוק של גליקוגן  תגובותולהפך: כאשר ריכוז מולקולות החד סוכרים בדם יורד, האינסולין מגביר 

 סוכרים.-לחד

אכילת מרגע  לבין הזמן העוברדם בוהאינסולין הגלוקוז  ילפניכם גרף המתאר את הקשר בין ריכוז

 מזון עתיר פחמימות: 

 

)עקום  .לבין הזמן העובר מרגע אכילת מזון עתיר פחמימותהקשר בין ריכוז הגלוקוז בדם  תיאור 

 בצבע אדום(
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בדם לבין הזמן העובר מרגע אכילת מזון עתיר פחמימות. )בצבע  האינסוליןהקשר בין ריכוז  תיאור

 (סגול

ריכוז הגלוקוז עולה במהירות, וכך גם האינסולין, , הלחמנייהלאחר אכילת במהלך השעה הראשונה 

  ולאחר מכן שניהם יורדים, ונשמרת כמות קבועה.

פירוק התהליך  מאט אתאינסולין, ה כמות האינסולין בדם משפיעה גם על כמות השומנים והחלבונים:

  ת השומן.ורקמשל החלבונים ושל 

 :באופן סכמטי את פעילות האינסולין בגופנו מסכםהראו איור 

 

 

 אינסוליןתפקוד של ההורמון מצבי חסר ב

ד של תפקוב –לא או חלקי מ –הוא מחסור )מחלת הסוכרת(, הגורם הראשוני ליתר גלוקוז בדם 

; תגובה לקויה של התאים ברקמות לאינסולין ;פגם בייצורו בגללהורמון אינסולין, שעלול להיווצר ה

 .מהגורמים הללוגיעה ביכולתם של תאי הגוף להשתמש בגלוקוז, או שילוב של חלק פ

, אצל אנשים בריאים רמת יחד עם זאתסוכר ומזונות עשירים בסוכר מעלים את רמת הגלוקוז בדם. 

 סמ"ק דם. 100-מ"ג ל 70-נשמרת קבועה, כהיא מספר שעות אחרי הארוחה ו ,הגלוקוז מתייצבת

קשה לאזנה אלא ו סמ"ק דם 100-מ"ג ל 110 -הגלוקוז בדמם בזמן צום הינה כ אצל חולי סוכרת רמת

 .אם מקבלים טיפול תרופתי מתאים

שמהן  נבנית רקמת שומן. לכן, צריכת ממתקים ומשקאות  עודף גלוקוז  הופך לחומצות שומן

 ולגרום ות לפגוע ברקמות הגוףהשמנה, עלולוכרת וס להשמנה ממותקים עתירי סוכר מובילה

 .לב, עיניים, כליות וכלי דםמחלות  להתפתחות

 גלוקגון

גלוקגון נוצר בתאי אלפא שבאיי לנגרהנס שבלבלב, בסמוך לתאי בטא המייצרים אינסולין, אלא 

שפעולתו הפוכה לאינסולין. אם רמת הסוכר בדם פוחתת מתחת לתחום הנורמה, מיד מופרש 

חסור במזון או כתוצאה מפעילות גופנית, הגלוקגון מהלבלב. אם רמת הסוכר בדם יורדת עקב מ

 מופרש עוד גלוקגון. בתגובה לפעילות זו, נמנע תהליך של המשך ירידת רמת הסוכר.

כמו לאינסולין, גם לגלוקגון יש השפעה על רקמות תאים נוספות, אבל בעיקר על הכבד, גלוקגון גורם 

ביא ישירות לעלייה ברמת הסוכר וכר( האגור בתאי הכבד, המס-לכבד לשחרר לדם את הגלוקוז )חד

לפירוק וכתגובה , שנאגר בעיקר בכבד ובשרירים ,בדם. הגלוקגון גם מעורר פירוק של גליקוגן 

רמת הגלוקוז  פעילות גופנית נמרצת מעוררת הפרשת גלוקגון.שמשתחרר לדם. מתקבל גלוקוז, 

 באמצעות מנגנון של משוב שלילי. בדם משפיעה ישירות על הפרשת גלוקגון
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 קשר לתוכנית הלימודים במו"ט חט"ב .2

 ט: יתהכ

 ביולוגיה –:  מדעי החיים תחום התוכן

 הזנה – : מערכות ותהליכים ביצורים חייםנושא מרכזי

 : בריאות האדם, איכות החיים ודרכים לשמירתן  נושא משנה

 הסקת מסקנות, ה ביקורתית, הצגת מידעטיעון, הנמקה, חשיבקבלת החלטות מושכלת : מיומנויות

 מידענות, קריאת גרף

, אורח חיים בריא מילות מפתח: סוכרים אינסולין, סכרת, סוכר, גרף, סקר, קבלת החלטות, מיון

 איכות חיים מיטבית, חולי 

 

 הדילמה:

 לאסור מכירה של  משקאות ממותקים בבית הספר כדי למנוע השמנה ולעודד תזונה בריאה?

 

 :המשימהעל 

עמ"ר בנושא: לאסור הכנסה של  מכונות למכירת ממתקים ומשקאות ממותקים, בבית משימת 

 הספר?, כוללת חמישה חלקים:

 הקדמה - ותקשורת הורמונליתמגפת ההשמנה : א חלק

  הדילמה

 על המשימה

 מצגת למורה – יתרונות וחסרונות – יאכלו אך ורק מזון בריא? נמליץ להתעקש שתלמידיםהאם  : חלק ב

 דף למורה; דף לתלמיד –האם ניתן להסיק כי משקאות קלים גורמים להשמנה  :חלק ג

 החדרת שינוי בהרגלי אכילה :חלק ד

 מקורות מידע :חלק ה

 

https://www.motnet.proj.ac.il/wp-content/uploads/2019/06/%D7%9E%D7%A9%D7%99%D7%9E%D7%AA-%D7%A2%D7%9E%D7%A8-%D7%91%D7%A0%D7%95%D7%A9%D7%90-%D7%90%D7%99%D7%A1%D7%95%D7%A8-%D7%9E%D7%9B%D7%95%D7%A0%D7%95%D7%AA-%D7%9E%D7%AA%D7%95%D7%A7%D7%99%D7%9D-%D7%91%D7%91%D7%94%D7%A1.docx-%D7%97%D7%9C%D7%A7-%D7%90.docx-%D7%9E%D7%95%D7%A0%D7%92%D7%A9.pdf
https://www.motnet.proj.ac.il/wp-content/uploads/2019/06/%D7%97%D7%9C%D7%A7-%D7%91-%D7%9E%D7%A6%D7%92%D7%AA-%D7%9C%D7%9E%D7%95%D7%A8%D7%94-%D7%A4%D7%A2%D7%99%D7%9C%D7%95%D7%AA-%D7%9B%D7%99%D7%AA%D7%AA%D7%99%D7%AA-%D7%9E%D7%AA%D7%95%D7%A7%D7%99%D7%9D-%D7%91%D7%91%D7%94%D7%A1.pptx-%D7%9E%D7%95%D7%A0%D7%92%D7%A9.pptx
https://www.motnet.proj.ac.il/wp-content/uploads/2019/06/%D7%97%D7%9C%D7%A7-%D7%91-%D7%9E%D7%A6%D7%92%D7%AA-%D7%9C%D7%9E%D7%95%D7%A8%D7%94-%D7%A4%D7%A2%D7%99%D7%9C%D7%95%D7%AA-%D7%9B%D7%99%D7%AA%D7%AA%D7%99%D7%AA-%D7%9E%D7%AA%D7%95%D7%A7%D7%99%D7%9D-%D7%91%D7%91%D7%94%D7%A1.pptx-%D7%9E%D7%95%D7%A0%D7%92%D7%A9.pptx
https://www.motnet.proj.ac.il/wp-content/uploads/2019/06/%D7%97%D7%9C%D7%A7-%D7%92-%D7%94%D7%90%D7%9D-%D7%A0%D7%99%D7%AA%D7%9F-%D7%9C%D7%94%D7%A1%D7%99%D7%A7-%D7%9B%D7%99-%D7%9E%D7%A9%D7%A7%D7%90%D7%95%D7%AA-%D7%A7%D7%9C%D7%99%D7%9D-%D7%92%D7%95%D7%A8%D7%9E%D7%99%D7%9D-%D7%9C%D7%94%D7%A9%D7%9E%D7%A0%D7%94-%D7%93%D7%A3-%D7%9C%D7%AA%D7%9C%D7%9E%D7%99%D7%93-%D7%90%D7%99%D7%A1%D7%95%D7%A8-%D7%9E%D7%9B%D7%95%D7%A0%D7%95%D7%AA-%D7%9E%D7%AA%D7%95%D7%A7%D7%99%D7%9D-%D7%91%D7%91%D7%94%D7%A1.docx-%D7%9E%D7%95%D7%A0%D7%92%D7%A9.pdf
https://www.motnet.proj.ac.il/wp-content/uploads/2019/06/%D7%97%D7%9C%D7%A7-%D7%92-%D7%94%D7%90%D7%9D-%D7%A0%D7%99%D7%AA%D7%9F-%D7%9C%D7%94%D7%A1%D7%99%D7%A7-%D7%9B%D7%99-%D7%9E%D7%A9%D7%A7%D7%90%D7%95%D7%AA-%D7%A7%D7%9C%D7%99%D7%9D-%D7%92%D7%95%D7%A8%D7%9E%D7%99%D7%9D-%D7%9C%D7%94%D7%A9%D7%9E%D7%A0%D7%94-%D7%93%D7%A3-%D7%9C%D7%AA%D7%9C%D7%9E%D7%99%D7%93-%D7%90%D7%99%D7%A1%D7%95%D7%A8-%D7%9E%D7%9B%D7%95%D7%A0%D7%95%D7%AA-%D7%9E%D7%AA%D7%95%D7%A7%D7%99%D7%9D-%D7%91%D7%91%D7%94%D7%A1.docx-%D7%9E%D7%95%D7%A0%D7%92%D7%A9.pdf
https://www.motnet.proj.ac.il/wp-content/uploads/2019/06/%D7%94%D7%90%D7%9D-%D7%A0%D7%99%D7%AA%D7%9F-%D7%9C%D7%94%D7%A1%D7%99%D7%A7-%D7%9B%D7%99-%D7%9E%D7%A9%D7%A7%D7%90%D7%95%D7%AA-%D7%A7%D7%9C%D7%99%D7%9D-%D7%92%D7%95%D7%A8%D7%9E%D7%99%D7%9D-%D7%9C%D7%94%D7%A9%D7%9E%D7%A0%D7%94-%D7%97%D7%9C%D7%A7-%D7%92-%D7%93%D7%A3-%D7%9C%D7%9E%D7%95%D7%A8%D7%94-1.pdf
https://www.motnet.proj.ac.il/wp-content/uploads/2019/06/%D7%94%D7%90%D7%9D-%D7%A0%D7%99%D7%AA%D7%9F-%D7%9C%D7%94%D7%A1%D7%99%D7%A7-%D7%9B%D7%99-%D7%9E%D7%A9%D7%A7%D7%90%D7%95%D7%AA-%D7%A7%D7%9C%D7%99%D7%9D-%D7%92%D7%95%D7%A8%D7%9E%D7%99%D7%9D-%D7%9C%D7%94%D7%A9%D7%9E%D7%A0%D7%94-%D7%97%D7%9C%D7%A7-%D7%92-%D7%93%D7%A3-%D7%9C%D7%9E%D7%95%D7%A8%D7%94-1.pdf
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