מערך שיעור 1 : הכנה תזונתית למסגרת הצבאית
משך: 45 דק'

מטרת על: העלאת מודעות ויצירת חוסן לקראת השינוי התזונתי בעת הגיוס לצה"ל
מטרות ביניים:
א. החניכים יבינו למה המעבר לצבא הוא שינוי תזונתי אמיתי
ב. החניכים יחשפו לאתגרים התזונתיים
ג. החניכים יקבלו כלים להתמודדות ע"י חיזוק תחושת השליטה גם כשהמענה אינו מושלם

מערך השיעור:
	שלב
	תוכן

	פתיחה: 10 דקות
	שמש אסוציאציות:
אילו סוגי הכנות אתה מכיר או עברת לקראת הגיוס?

· אימוני כושר קרבי
· גדנ״ע
· מכינות / קורסי הכנה
· סדנאות לחץ ומיונים

שאלה לקהל: “ומה עם הכנה תזונתית?”

נדגים את השליטה הקיימת לפני הגיוס על התזונה שלנו:

מי בוחר לעצמו מה לאכול?
מי קובע את זמני הארוחות שלו?
מי כבר היה במסגרת שלא הכול היה לפי הטעם שלו? (טיול שנתי /פנימייה / קייטנה / מחנה)

השינוי ביכולת הניהול התזונתי עלולה להוביל לקושי להסתגל למערכת ולהוביל לירידה בחוסן ולנשר.


	המטרה להבין שהאוכל במסגרת הצבאית שונה מהאוכל בבית ולכן חשוב להיערך לכך מראש. בנוסף, בגיוס לצבא יש הבדל ברמת העצימות והעומס בפעילות גופנית עולה. ולכן חשוב לאכול מאוזן כדי לשמור על כשירות.

	גוף: 25 דקות
	קו עמידה בכיתה – “איפה אני עומד/ת?”

משחק: "מיתוס או אמת" – החניכים יבינו את החשיבות של גמישות מחשבתית כדי לשמור על תזונה מקדמת כשירות.





מהלך המשחק: 
· צד אחד של החדר = מיתוס
· צד שני = אמת
· האמצע = “לא בטוח/ה”

עזרים: רשימת מיתוסים- מפורטת בנספח א'

💡 טיפ:
אחרי כל משפט לשאול:
“מי נתקל בזה ביומיום?”
וככה להפוך את זה לשיחה ולא לשיעור.

חלק 2: מהן עקרונות התזונה המאוזנת?

סרטון: צלחת מנצחת

https://www.youtube.com/watch?v=DRWVyomA73Y


	סיכום: 10 דקות
	העלאת חששות ושיח פתוח- 

לאחר מה שמעתם על התזונה במסגרת הצבאית? מה ההבדל בינה לבין הבית? מה עלול להיות מאתגר? 
מה יעזור לכם להתמודד עם חוסר וודאות? מה יעזור לכם להרגיש בטוחים ומוכנים? 

חלקו לחניכים דפים קטנים וביקשו מהם לכתוב מטרה לשבוע הגדנ"ע, אספו אותם לתוך קופסה ותזכירו שתפתחו אותו בסיום השבוע גדנ"ע בשיעור סיכום.

ניתן לסיים בסרטון:

מסר: 




דף עזר: משחק מיתוס או אמת:
1. אם האוכל לא טעים לי בחדר האוכל - עדיף לוותר על הארוחה
מיתוס ❌
גם אוכל שהוא “לא מושלם” עדיף על כלום. הגוף צריך דלק.



2. תזונה חשובה רק למי שמתאמן הרבה
מיתוס ❌
תזונה משפיעה על ריכוז, מצב רוח וערנות- גם בתפקידים כמו נהיגה, עבודה במשמרות ולא רק לוחמה
3. אם אין לי זמן לאכול כמו שצריך - אין טעם לאכול בכלל
מיתוס ❌
גם משהו קטן עדיף מכלום. זה יכול למנוע נפילת אנרגיה ועצבנות.
4. ארוחה קטנה לא באמת משפיעה על האנרגיה שלי
מיתוס ❌
לפעמים דווקא תוספת קטנה עושה הבדל גדול בהמשך היום.
5. אפשר להסתדר יום שלם רק על חטיפים
אמת חלקית ⚠️
לרוב זה יוביל לעייפות, רעב חזק וקושי להתרכז. להמשך גם לפציעות ונשר.
6. אם התרגלתי לאכול בצורה מסוימת בבית - אי אפשר לשנות את זה
מיתוס ❌
הרגלים ניתנים לשינוי, במיוחד כשמבינים למה זה חשוב
7. ירקות זה נחמד, אבל לא באמת חשובים לתפקוד
מיתוס ❌
ירקות תורמים לאנרגיה, לעיכול ולתחושה כללית טובה - גם בכמויות קטנות.
8. אם אני רעב – כל אוכל נותן אותה אנרגיה.”
מיתוס ❌
יש מאכלים שמשביעים לאורך זמן ויש כאלה שנותנים בוסט קצר ונפילה.
1. לא תמיד יהיה לי אוכל שאני אוהב/ת – וזה מתסכל.”
אמת ✅
תחושת תסכול היא טבעית. המטרה היא לדעת מה עושים למרות זה.
2. כשאני רעב/ה מאוד – קשה לי לחשוב בהיגיון.”
אמת ✅
רעב משפיע על ריכוז, סבלנות וקבלת החלטות.
3. גם אם אני אוכל/ת משהו קטן – זה יכול לעזור.”
אמת ✅
אפילו אכילה חלקית יכולה לשפר אנרגיה ותפקוד.

4. לפעמים אעדיף אוכל מהיר גם אם הוא פחות מזין.”
אמת ✅
זה קורה לכולם. הרעיון הוא איזון, לא מושלמות.
5. שינוי בהרגלי אכילה יכול להרגיש לא נוח בהתחלה.”
אמת ✅
שינוי תמיד מרגיש מוזר – וזה שלב טבעי בדרך.
6. אין דבר כזה בחירה מושלמת – רק בחירה טובה יותר.”
אמת ✅
גם בחירה קטנה היא צעד קדימה.
7. לאכול רק לפי החשק לא תמיד משרת אותי.”
אמת ✅
לפעמים הגוף צריך משהו אחר ממה שמתחשק.
8. תזונה משפיעה גם על מצב הרוח, לא רק על הגוף.”
אמת ✅
מה שאנחנו אוכלים משפיע על איך שאנחנו מרגישים ומתפקדים.
9. אם דילגתי על ארוחה – הארוחה הבאה תהיה פחות מאוזנת.”
אמת ✅
דילוג מגדיל סיכוי לאכילה אימפולסיבית אחר כך
10. אני יכול/ה ללמוד להסתדר גם כשזה לא כמו בבית”
אמת ✅
הסתגלות היא מיומנות – והיא נרכשת
