
 מדור קידום בריאות בקהילה

 המלצות לתזונה נבונה
 לילדים ובני נוער

http://www.aguda.co.il/index.php


2שקף  מדור קידום בריאות בקהילה  

 המלצות לתזונה נבונה

 חשוב לאכול ארוחת בוקר בבית לפני היציאה לבית הספר

 חשוב לאכול ארוחת עשר מגוונת בבית הספר מדי יום

 צבעים 5-מומלץ לאכול לפחות חמישה ירקות ופירות ביום ב

 להמעיט באכילת חטיפים וממתקים ובשתיית משקאות ממותקים

 חשוב להרבות בשתיית מים  

 מומלץ לאכול שלושה מוצרי חלב ביום לפחות

 מומלץ לאכול בשר רזה או דגים בכל יום
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3שקף  מדור קידום בריאות בקהילה  

להמעיט באכילת  

חטיפים וממתקים  

ובשתיית משקאות  

 ממותקים בסוכר
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4שקף  מדור קידום בריאות בקהילה  

י את המזונות הבאים לפי כמויות /דרג

 1-5בסולם , הסוכר שיש בהם

 כמות הסוכר הרבה ביותר -1

 כמות הסוכר המעטה ביותר -5
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5שקף  מדור קידום בריאות בקהילה  

 

חטיפים  , כמה סוכר יש במשקאות

 ???וממתקים 

?איך נדע   

5 

      ?  
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6שקף  מדור קידום בריאות בקהילה  

 ?סוכרים ברשימת הרכיבים

 מולסה

 סירופ דגנים סירופ תירס

 תמצית לתת פרוקטוזה

 גלוקוזה

http://www.aguda.co.il/index.php


 מדור קידום בריאות בקהילה

 סירופ לתת סוכר תמרים

 סירופ תירס

 סוכר חום דבש

 סוכרוזה
(סוכר לבן)  

 ממתיקים
 מולסה מייפל

 סירופ סורגום

 סירופ
 דגנים

ה/גלוקוז ה/פרוקטוז   
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8שקף  מדור קידום בריאות בקהילה  
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9שקף  מדור קידום בריאות בקהילה  

 

חטיפים  , כמה סוכר יש במשקאות

 ???וממתקים 

 כל קוביית סוכר שוות ערך לכפית סוכר

= 

סוכרים בטבלת הסימון התזונתי' גר 5  
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http://www.aguda.co.il/index.php


10שקף  מדור קידום בריאות בקהילה  

 קולה
 קולה
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11שקף  מדור קידום בריאות בקהילה  
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12שקף  מדור קידום בריאות בקהילה  
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13שקף  מדור קידום בריאות בקהילה  

 שוקו
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14שקף  מדור קידום בריאות בקהילה  

365 

ג בשנה"ק 5עלייה של   

365 
 ימים
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15שקף  מדור קידום בריאות בקהילה  

 והדוריטוסהשחף      
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