פעילות בנושא "בניית הטיעון"

תזונה מושלמת 
תפקיד המזון הוא לדאוג לתוחלת חיים ארוכה ואיכותית. קיים מגוון רחב של מצבים המשתרע בין תזונה לקויה לבין תזונה אופטימלית, אשר כולל תסמינים רבים ומחלות אשר ניתן למנוע אותם או להקל עליהם באמצעות תזונה טובה יותר.
לכל ייצור חיי, דורש לקיימו חלבונים, שומנים, פחממות ובנוסף גם מינרלים וויטמינים (ומים...). אם אנו רוצים לשמור על תפקוד גוף האדם בריא, חשוב לצרוך את 6 אבות המזון האלה על בסיס יומיומי.

כדי שנוכל לקבוע מהי ההזנה המושלמת לאדם יש לקחת בחשבון את הגורמים הבאים:
1. חישוב של הצריכה היומית לאדם בקלוריות של: חלבונים שומנים ופחממות.
2. תכולת החומרים המרכיבים את אבות המזון
3. משקל האדם, הפעולות שמבצע האדם, גיל וכו'
בתזונה נכונה על מרכיבי המזון והיחסים בניהם להיות מתאימים לחיית המחמד. המזונות האיכותיים מאפשרים לתת מנת מזון הכוללת את כל המרכיבים העיקריים הנדרשים: 
פחמימות 
הפחמימות צריכות להיות ברובן מאינדקס גליקמי בינוני ונמוך (ראו הרחבה במאמר נפרד) ומפחמימות מלאות (כגון קמח מלא,אורז מלא וכו') העשירים בסיבים תזונתיים ומהיעדר פשוטות (קמח לבן, סוכר לבן, אורז לבן וכו') החסרות סיבים אלו. חשוב למעט את השימוש בסוכר בכל קנה מידה (כולל סוכר חום) וגם כאשר הוא נוכח במשקאות ממותקים – לא להתעלם ממנו. נהוג לחשוב בטעות שסוכר לא בריא רק לשני דברים: לשיניים ולחולי סוכרת. אך זהו מידע מוטעה שלצערי הרפואה הקונבנציונלית שותפה לו. כל סוכר (המופק מקני –סוכר) אינו אמור להיות חלק מהתזונה שלנו ויש למעט בו ככל האפשר כיון שהוא מספק לגוף קלוריה ריקה מתוכן תזונתי ובטווח הארוך הוא אחד מהגורמים לסכרת,השמנה והצטברות שומנים בדם ולכן למחלות לב.(פירוט נוסף יבוא במאמר נפרד) 

חלבונים 
החלבונים צריכים להיות מלאים. חלבון מלא נחשב לבעל כל 22 חומצות האמינו המרכיבות אותו. כמו"כ בניגוד לדעה הרווחת, רצוי שרובן יהיו מהצומח ולא מהחי. חלבונים מהחי יעילים בטווח הקצר בספיגה אך בטווח הארוך ובצריכה גבוהה הם גורמים לבעיות שונות כגון בריחת סידן. לצערי, גם הנחיה זו אינה מגיעה מכיוון הרפואה הקונבציונאלית. 
על מנת להשיג חלבון מלא מהצומח יש לצרוך פחמימות בשילוב עם קטניות כיון שהם משלימים אחד לשני את החוסרים בחומצות האמינו למשל: אורז עם עדשים, שעועית עם תירס, חומוס עם פיתה וכדו'. 

שומנים 
השומנים צריכים להיות ברובן המכריע מהצומח ומשומן בלתי רווי (לא כל שומן צמחי הוא בהכרח בלתי רווי). יש להתייחס בצריכה לשומן חד-בלתי רווי ורב- בלתי רווי כיון הגוף נזקק לשניהם. יש לצמצם ככל האפשר את צריכת השומן מן החי שהוא רובו ככולו שומן רווי הגורם למחלות לב,כולסטרול וכדו'. ולא לדאוג – גם אם לא תצרכו בכלל שומן רווי, הוא לא יחסר לכם כיון שכל שמן מורכב תמיד גם משומן רווי וגם משומן לא רווי – ההבדל הוא באחוזים המרכיבים את השומן. 
אין לצרוך בשום צורה ובשום מינון שומן צמחי מוקשה/שומני טראנס/מוקשה למחצה – זהו שומן צמחי מהונדס הנועד להעלות את אורך חיי המדף של המוצר אך מחקרים הוכיחו שהוא מקצר את אורך חיי הצרכנים בהעלאת סיכוי למחלות לב ושבץ. לצערי, עקב עמידותו משתמשים בשומן זה בהרבה מוצרים מתועשים שהמפורסם ביניהם הוא המרגרינה וכתוצאה מכך – כל המוצרים הנמכרים במאפיות כגון: רוגלך,בורקסים ועוד,רוב החטיפים כגון:וופלים,קרקרים,בייגלה,קרוטונים למרק ועוד. יש תמיד לבדוק על האריזה האם מכיל שומני טראנס/מוקשים ואם כן – פשוט לא לקנות.
לפניכם מידע אודות תכולת חלבונים, שומנים ופחמימות במזונות שונים ( בגרמים ל-100 גרם מזון ) 
הערה: מידע מתוך לקסיקון כרטא לבריאות המשפחה.
	מאכל


	חלבונים
	שומנים
	פחמימות

	אבוקדו
	1.5
	17.5
	4.0

	בננה
	1.1
	0.2
	21.0

	תפוח עץ
	0.3
	0.4
	12.5

	אבטיח
	0.5
	0.2
	6.2

	עגבנייה
	0.9
	0.3
	3.6

	מלפפון
	0.6
	0.1
	2.2

	חסה
	1.2
	0.2
	2.0

	מיץ תפוזים סחוט
	0.9
	0.2
	9.8

	מיץ גזר סחוט
	0.3
	0
	2

	בצל יבש
	1.4
	0.2
	9.5

	זיתים כבושים ירוקים
	1.3
	13.5
	2.8

	צימוקים
	2.5
	0.5
	70.4

	קישויים מבושלים
	0.5
	0.1
	2.5

	גזר מבושל
	1
	0.2
	4.0

	דבש
	0.3
	0
	80.0

	סוכר
	0
	0
	99.0

	לחמנייה מקמח חיטה מלא
	9.7
	3.6
	46.0

	קוסקוס מחיטה מלאה
	12.7
	0.6
	77.4

	אורז לבן
	8.6
	0.4
	77.6

	צ'יפס
	5.9
	37.6
	49.3

	חלב
	3.5
	2.8
	4.8

	גבינה בולגרית 5% מחלב פרה
	14.0
	5.0
	5.0

	גבינה צהובה מחלב פרה
	22.7
	21.8
	3.0

	חמאה
	0.6
	8.2
	0.4

	שמן זית
	0
	92
	0

	ביצה
	2.4
	11.9
	0.9

	יוגורט מוזלי 3% עם תוספת גרנולה
	5.0
	3.0
	11.9

	בשר עוף צלוי
	28.0
	7.3
	0

	שוקולד מריר
	5.4
	14.2
	70.0


לפניכם שני תפריטים יומיים של נער ונערה בגיל 15-18, הלומדים בתיכון:
תפריט מספר 1 ( של נערה  , שמשקלה 55 ק"ג )

1. יוגורט נוזלי 3% עם תוספת גרנולה – 220 גרם
2. סלט פרות:
1. בננה – 100גרם
2. תפוח עץ – 100 גרם
3. צימוקים – 30 גרם
4. דבש  - 15 גרם
3. תה עם סוכר – 10 גרם
4. לחמנייה מקמח חיטה מלא – 75 גרם
5. גבינה בולגרית 5% מחלב פרה - 50 גרם
6. שוקולד מריר – 100 גרם
7. קוסקוס מחיטה מלאה – 100 גרם
8. קישויים מבושלים – 200 גרם
9. גזר מבושל – 200 גרם
10. מיץ סחוט:
1. מיץ תפוזים – 100 גרם
2. מיץ גזר – 100גרם
11. סלט חיי:
1. עגבנייה – 100 גרם
2. מלפפון – 100 גרם
3. חסה – 100 גרם
4. בצל יבש – 50 גרם
5. זיתים כבושים ירוקים – 50 גרם
6. שמן זית – 10 גרם
12. אבטיח – 300 גרם

תפריט מספר 2  ( של נער, שמשקלו 55 ק"ג )

1. לחמנייה מקמח חיטא מלא – 75 גרם
2. גבינה צהובה – 50 גרם
3. חמאה – 20 גרם
4. קפה עם סוכר 10 גרם + חלב פרה 50 גרם
5. שוקולד מריר – 100 גרם
6. בננה – 100 גרם
7. צ'יפס – 100 גרם
8. בשר עוף צלוי – 100 גרם
9. אורז לבן – 100 גרם
10. סלט קצוץ:
1. עגבנייה – 100 גרם
2. מלפפון – 100 גרם
11. מיץ תפוזים סחוט – 200 גרם
12. לחמנייה מקמח חיטה מלא – 75 גרם
13. אבוקדו – 100 גרם
14. ביצה – 60 גרם
שאלות:

1.
חשבו את תכולת החלבונים ,השומנים והפחמימות בתפריטים יומיים של נער ונערה(היעזרו בטבלה של תכולת חלבונים, שומנים ופחמימות במזונות שונים ( בגרמים ל-100 גרם מזון ).

על מנת שהחישוב שלכם יהיה מסודר יותר ,מומלץ לארגן אותו בטבלה.
2. ידוע שצריכת החלבונים היומית ע''י הנער/ה המתבגר/ת  ששוקל/ת 55 ק''ג היא 55 גרם.
1. האם שני התפריטים שלפניכם מספקים את הצריכה היומית בחלבונים  לנער/ה המתבגר/ת? הסבירו תוך שימוש במידע המופיע בשאלה ובחישוב אותו ביצעתם.
2. במידה והתפריט לא מספק את הצריכה היומית בחלבונים,איך תשכנעו את נער/ה לשנות את תפריטו היומי?היעזרו במידע המופיע בשאלה.
3.
 ידוע שצריכת האנרגיה היומית ע''י הנער/ה המתבגר/ת ששוקל/ת 55 ק''ג היא2695 ק''קל.

1. חשבו את כמות האנרגיה  שהנער/ה המתבגר/ת  מקבל/ת מהמזון היומי שלו/שלה ,אם ידוע שפירוק 1 גרם פחמימה ,מספק 4 ק''קל,פירוק של 1 גרם של חלבון מספק גם 4 ק''קל ואילו פירוק 1 גרם של שומן מספק לגוף 9 ק''קל.

2. איזה מהתפריטים שהוצעו גבוה יותר מבחינת הערך הקלורי שלו?נמקו.
4.
אילו הייתם צריכים לבנות תפריט על בסיס התפריטים המופיעים בשאלה ,מה הייתם משנים? בססו את הצעותיכם בעזרת עדויות והסברים מדעיים.
עבודה נעימה!
