מערך שיעור 2 : הכנה תזונתית ללוחמות
משך: 50 דק'
קהל יעד: תלמידות יא'-יב' לפני גיוס

מטרת על: לחזק מוטיבציה לשירות לוחמה תוך הבנה שתזונה היא חלק מהכנה מקצועית , לפני ובמהלך השירות הצבאי 
מטרות ביניים:
א. הבנת הקשר בין תזונה לבין כשירות גופנית ומנטלית
ב. הבנת השינויים שהגוף עובר בתחילת שירות לוחמה
ג. פיתוח יכולת לבחור ארוחה מזינה במסגרת חדר אוכל צבאי
ד. החניכות יקבלו כלים להתמודדות ע"י חיזוק תחושת השליטה גם כשהמענה אינו מושלם

מערך השיעור:
	שלב
	תוכן

	פתיחה: 5 דקות
	שאלת פתיחה: מי כאן שוקלת או מתעניינת לשרת בתפקידי לוחמה?
שאלת המשך: אילו הכנות דורשות לקראת גיוס לתפקיד לוחמה? 
להמשיך בקו מוביל - האם חשבתם על הכנה תזונתית?

מסר מרכזי: גיוס לתפקיד לחימה דורש הכנה תזונתית והסתגלות גם מבחינה תזונתית במערכת הצבאית .


	המטרה להבין שהאוכל במסגרת הצבאית שונה מהאוכל בבית ולכן חשוב להיערך לכך מראש. בנוסף, בגיוס ללוחמה רמת העצימות והעומס הגופני עולה. ולכן חשוב לאכול מאוזן כדי לשמור על כשירות.

	גוף: 35 דקות
	הגוף כיחידה לוחמת:
מה הגוף צריך כדי לרוץ, לסחוב משקל, להתרכז ולא להיפצע?
השרירים עובדים יותר, מאגרי האנרגיה מתרוקנים מהר יותר, ויש צורך מוגבר בפחמימות וחלבון.

לרשום על הלוח: חלוקת קבוצות מזון לפי תפקיד: 
פחמימות - דלק לאנרגיה (לחם, אורז, פסטה, תפוחי אדמה)
חלבון - בנייה והתאוששות הגוף )ביצים, עוף, טונה, קטניות)
ירקות ופירות - ויטמינים ומינרלים לתמיכה במערכת החיסון ובהתאוששות
חשוב להקפיד לשלב את מרכיבים אלו ב-3 ארוחות עיקריות במהלך היום
משחק: נכון או לא נכון- מראים דוגמאות לארוחות וצריך להצביע האם הן מאוזנות או לא.

שאלה לדיון: האם זה בעיה לדלג על ארוחות? 
התשובה - כן, אנחנו מפספסים הזדמנות להכניס רכיבים חשובים לבניית הגוף. כמו שלא נצא למשימה בלי "דלק" או "תחמושת".
מתי חשוב להתחיל להקפיד על תזונה תומכת כשירות?
לפני הגיוס, כחלק מההכנה לצה"ל. במיוחד לאור עליה בעצימות אימונים.
בנוסף, חשוב לבצע בדיקות דם כדי לוודא כי אין חסרים.

איזה סימנים נראה באכילה לא מספקת או מאוזנת? 
תופעות אפשריות: רעב מוגבר, ירידה בביצועים, עייפות, שינויים במחזור. כל אלו איתותים שהגוף מבקש עוד כדי להתמודד עם העומס ולצלוח אותו. 
העלאת חששות ושיח פתוח- 
שאלה אישית: מה יהיה לי הכי מאתגר באוכל בסביבה צבאית? 
דוגמאות - שעות אוכל קבועות, מטבח מוסדי ולא בישול ביתי, פחות שליטה על התפריט, עומס פיזי ומנטלי גבוה שיכול להשפיע על תאבון, מזון שלא לטעמי

כל אחת כותבת על פתק קטן ומי שבוחרת ניתן לשתף
חיזוק: כל האתגרים דורשים הסתגלות. ביצוע בחירות נכונות בצורה אקטיבית מתוך מחשבה מה "יחזק" את הגוף ו"יבנה" אותו. חשוב שהגוף גם משתנה כחלק מתהליך התחזקות והתמודדות עם העומס.


	סיכום: 10 דקות
	משימה: כתבו מסר מחזק ללוחמת שלא מקפידה על אכילה מספקת (ניתן לכתוב משפט חיזוק גם לעצמי על האתגר שהצפתי)/ משימה קטנה שאני מציבה לעצמי לקראת ההכנה התזונתית לשירות

דוגמאות: אם את רעבה - הגוף שלך מאותת לך.
אכילה מסודרת היא חלק מהכשירות.
הגוף משתנה - וזה לא סימן לחולשה
על ארוחה דילגת אל תתפלאי שנפצעת.


משפט סיכום: הבנו שגיוס לתפקיד לוחמה דורש גם הכנה תזונתית לסביבת אכילה צבאית. שהגוף שלנו הוא גם "כלי" שצריך לתדלק ולמלא באנרגיה. 
ולסיום נשלח אתכן עם שאלה למחשבה: 
"איזו לוחמת היית רוצה להיות? כזו שמסתמכת רק על כוח רצון
ומאלתרת ארוחות כדי לעבור את היום, או כזו שבונה את הגוף שלה כמו
מקצוענית?" 




נספח א': כרטיסיות לארוחות
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