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 מה העניין במוצרי חלב?

 
, הזנה ואנרגיה בייצורים חיים, אורח חיים בריא, מזון, חלב וצריערכם התזונתי של מ :מילות מפתח

 , פעילות לתלמיד, שבועות, סביבה מתוקשבתלשימור בריאותדרכים  ,איכות חייםתזונה, בריאות, 
 

 תקציר
 

מחוץ לבית רבים מהם סועדים מחוץ לבית.  רבותמנהלים סדר יום עמוס ומבלים שעות  תלמידינו

 ,עלולות להוביל לחסרים תזונתייםשדיאטות לפתים תמ רבים מהם .במזנונים וברשתות מזון מהיר

חג שבועות מזמן לנו קיום דיון  בנושא "מזון, תזונה ובריאות"  ת המסודרות.לעתים על חשבון הארוחו

 בכלל ואכילת מוצרי חלב בפרט. פעילות זו עוסקת באכילת מוצרי חלב.
 

 מה העניין במוצרי חלב?

 " :מזון, תזונה ובריאותהפעילות משלבת הפניה למידע באתר  "

 

 

 

, אתר מזון תזונה ובריאות, "הרכבת תפריט אישי וקבלת משובנתמקד במידע המופיע בסעיף "
  המחלקה להוראת המדעים, מכון ויצמן למדע.

 

https://stwww1.weizmann.ac.il/nutrition/
https://stwww1.weizmann.ac.il/nutrition/
https://healthnutrition.weizmann.ac.il/
https://healthnutrition.weizmann.ac.il/
https://stwww1.weizmann.ac.il/nutrition/
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 "כרטיסי מאכליםבמדור "

 

 מהלך הפעילות

 שלב א':

 . כםבמיוחד או על מישהו מבני משפחת כםמוצר חלב שאהוב עלי בחרו
 . המסך יראה כך:5%לדוגמה, נבחרה גבינת קוטג' 

 
 
 

 :'בשלב 

החסרים, , ורשמו את הנתונים גרם 100-ב המוצר הנבחר,  התזונתי שלעל הערך קראו את המידע 

 .באתר( מצוינותכפי שהן )הקפידו לציין את יחידות המידה,  בטבלה שלפניכם

 ."(או טבלה)עליכם להקליק על "פתח נתונים בתצוגת גרף 

  

https://healthnutrition.weizmann.ac.il/FoodCards
https://healthnutrition.weizmann.ac.il/FoodCards
https://healthnutrition.weizmann.ac.il/FoodCards
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 : הערך התזונתי של מוצר החלב שבחרתי1טבלה 

  אנרגיה )קלוריות(

 גרם  100 –ל  כמות רכיבי תזונה

  חלבונים

  שומנים

  פחמימות

  סידן

  ברזל

  Cויטמין 

B12  

 

, ובחרו את המוצר שנבחרו בכיתתכם ,חלבהשל מוצרי התזונתיים בצעו השוואה בין הערכים 

 נמקו בחירתכם. .המזין ביותר

 

 ':גשלב 

בשלב זה עליכם להוסיף לטבלה   .גרם מוצר 100  התזונתי של ' בדקתם את הערךבבשלב  ,לב מושי

 מזון אחת, לבדוק את מס המנות שאתם נוהגים לאכול ביום אחד  מנתשל  התזונתי הערכ על נתונים

 .זההתזונתי הערך הולחשב 

 :()הקליקו על "הצטרפות"ובצעו הרשמה  " הרכבת תפריט אישי וקבלת משוב"   לאתר והיכנס .א

 

 זוהי תזונה המותאמת אישית לנתונים, שהקלדתם בדף ההצטרפות! –בחרו "תזונה מומלצת"  .ב

 

 יתקבל מסך דומה לתמונה שלפניכם:

http://healthnutrition.weizmann.ac.il/
http://healthnutrition.weizmann.ac.il/
https://healthnutrition.weizmann.ac.il/FoodCards
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 שלפניכם: 2, בטבלה ביום לכם השלימו את הנתונים על הכמויות המומלצות .ג

 של מוצר החלב שבחרתיהיומי, : הערך התזונתי 2טבלה 

  )קלוריות( אנרגיה

 יחידות רכיבי תזונה

  חלבונים

  שומנים

  פחמימות

  סידן

  ברזל

  Cויטמין 

B12  

 

 והרכיבו ארוחת צהריים חלבית. " הרכבת תפריט 2" על בסרגל הניווט מצד ימין הקליקו  .ד

 השוו את הערך התזונתי של ארוחות שונות שתוכננו על ידי חבריכם בכיתה.  .ה
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 תבחרו ותקליקו על "ארוחת צהריים":יתקבל המסך שבו 

 

 :ד'שלב 

 "(:מזון, תזונה ובריאותענו על השאלות הבאות )לקריאה על תפקיד היעזר באתר "

 מהם תפקידי החלבונים בגוף? .1

 

 מהם תפקידיו של הסידן בגוף? .2

https://stwww1.weizmann.ac.il/nutrition/chapter3-1/
https://stwww1.weizmann.ac.il/nutrition/chapter3-1/

