
הראשוניםביןהםבפרטהאכילהוהרגליבכללהבריאותהרגלי

בכל,שלנוהנוערובניהילדים.וחרדהפחד,לחץשלבזמןלהיפגע

הפגיעה.לילדמילדושונהרבהבמידהמהמצבמושפעים,הגילאים

.האכילהבדפוסישוניםבשינוייםלהתבטאיכולה

הרגלילשיפורמומלצותפעולותעםוהיכרותהקשייםשלהבנה

וחינוךהוראהלצוותי,להוריםיסייעו,במצגתהמוצעותאכילה

.ילדינושלנפשםועלבריאותםעללשמורבקהילהשוניםולגורמים

,

מלחמהבזמןת ילדיםתזונ



שלהםהחשיפהכמותהמצבנוכח.סביבםהנמצאיםפיתוייםבפנילעמודקושיקייםלילדים

.טווחארוכתוגםגדולההיאמתוקהושתיהממתקים,לחטיפים

שלאירוח,במילואיםהורה,העורףפיקודבהחלטותשינוייםבשלהיוםבשגרתפגיעה

.הזולעתהאופיינייםשינוייםועודנוספתמשפחה

להםיש.למצבונורמליתטבעיתתגובהישולחץחרדה,מטראומהבעצמםהסובליםלהורים

להיותעלוליםהם.בביתכהעדשהונהגוהאכילההרגליאתולשמרלטפלוזמןכוח,חשקפחות

,מנחם:כרביםבעינינתפשאוכל.המצבנוכחגבולותומשחרריםמאפשרים,סלחנייםיותר

.מאידךמסיבהשלתחושהנותןאומחדביתשלתחושהנותן,משמח

?מדוע קשה לשמור על תזונה בריאה אצל ילדים בעת מלחמה



האכילהסביבבהתעסקותההוריםעליכםיקל,בארגונויעזורהיוםלאורךקבועאכילהסדר

חיוניותותחושתרוגע,שובעעללשמורלילדיכםיעזורוגם

מורכביםבמצביםלהתמודדשלוהיכולתואתהגוףאתמחזקתבריאהתזונה

עםלהתמודדלהםתעזרוגםכך,יותרבריאיאכלוכשילדיכם.בריא׳בגוףבריאה׳נפש

בריאותשומןוחומצותמינרלים,ויטמיניםכמוהשוניםהתזונהרכיביבזכותוהלחץהחרדה

.המזוןקשתלפיוהמומלציםהבריאיםבמזונותהנמצאים

בריאיםאכילההרגליעלשנשמורכדאי,תסתייםהמלחמהמתייודעיםלאואנומכיוון

.טוביםלאוהרגליםגופנייםנזקיםעםבהמשךלהתמודדנזדקקשלאמנתעלבסיסיים

?למה כדאי להשקיע בתזונת הילדים בעת הזו



ארוחות קבועות יהוו עוגן של  -שמירה על סדר האכילה •

.יומי-שגרה בכאוס היום

והביחדלחיזוק תחושת השייכות -אכילה משותפת •

שיעזרו לנו לבחור בריא  -מזווה בריא ומים בהישג יד •

גם כשקשה , כלפי עצמנו וכלפי ילדנו-יחס ושיח חיוביים •

להצליח לבחור בריא

לעיתים אכילה נובעת -יצירת סדר יום של פעולות ועניין•

משעמום

שמותאמים ( מיינדפולנס)קשיבותתרגילי ביצעו יחד •

תרגילים אלה יעזרו להם להתמודד עם האכילה  . לילדים

.  הרגשית

המלחמהבתקופתהאכילההרגלילשיפורפעולות



ייצרו עוגן בתוך  רוהסדהתכנון . מומלץ לקבוע סדר יום עם זמני ארוחות מתוכננים מראש•

.בזמן הזה גם קובעים שמתרחקים ממסכים וניידים. הכאוס ואי הודאות

מומלץ  )התייחסו להעדפותיו וצרו יחד תפריט שבועי , שלבו את הילדים בבחירת הארוחות•

(עבורםלהנגישלתת לילדים לעצב ולקשט את התפריט על מנת 

שימו את  , (בהתאם לגיל)תאפשרו להם לסדר את השולחן , השקיעו יחד עם הילדים בארוחה•

השתדלו ליישם זאת בכמה שיותר  , המאכלים השונים במרכז השולחן ואיכלו יחד איתם

חברתי/ארוחות לאורך השבוע לחיזוק תחושת השייכות והקשר המשפחתי

שתפו אותם בכל , (בהתאם לגיל)אפשרו לילדכם להיכנס למטבח ולבשל יחד איתכם או לבד •

זאת דרך . מבחירת המתכון ועד לניקיון השיש והמטבח בעקבות הבישול, שלבי התהליך

להעביר את  , לחזק את תחושת העצמאות והביטחון האישי, נפלאה להיחשף למזונות בריאים

.הזמן ולבלות זמן איכות יחד או לאפשר לכם קצת זמן הירגעות ומנוחה עבורכם

ארוחות משותפות כחלק מסדר יום קבוע



  סיבוב קניות בסופר יחד איתכם יכול להועיל לחשיפה של ילדכם

צרו יחד רשימת קניות והסבירו את  . למזונות בריאים ובחירה בהם

אפשרו להם להכניס לרשימה גם דברים שהם  , הבחירות שלכם

הגבילו לפי הכללים הנהוגים אצלכם  , אוהבים והם פחות בריאים

בבית

קשת המזון מכוונת למזונות שצריך שיהיו בבית כשלא קונים מוצרים  

!  לא אוכלים אותם, המסומנים באדום

בריאהאכילההמאפשריםומקררמזווה



גם כאשר לא הצלחנו לייצר סדר  , חשוב להקפיד על שפה חיובית מרגיעה

ועבור הילדים והמתבגרים  , השיח החיובי חשוב עבורנו. יום ואכילה בריאה

הם קולטים ועלולים בתקופת מתח זו לתרגם שיח שלילי בצורה  . שאיתנו

.מזיקה עבורם

במקום  . המנעו מכעס ואשמה במידה וילדכם בוחר בחירות שאינן בריאות

על  ( בהתאם לגיל)התחושות הללו תהיו בעשייה משותפת ותחשבו יחד 

הפעולות שיעזרו לכל המשפחה לבחור בריא יותר

חיובישיח



קבעו זמן  , הגבילו זמן מסך, החליטו יחד על שעת קימה ושינה קבועות

משפחה ועוד  , מפגשים עם חברים, בגן השעשועים/ למשחק חופשי בבית 

בהתאם ליכולות ולמגבלות

  בני נוער יכולים להתנדב כקבוצה או כמשפחה במקומות שונים כמו אריזה

לקט  ניתן למצוא באתר של . בישול ועוד, עזרה בקטיף, של פירות וירקות

רעיונות שונים  ישראל

  הכינו יחד עם ילדכם חוברת מתכונים ביתיים של מאכלים שכל המשפחה

ניתן לחשוב יחד איך לשפר מאכלים מסוימים מבחינת הערכים  , אוהבת

?התזונתיים שלהם

יצירת סדר יום של פעולות ועניין

https://www.leket.org/


הריח  , הטעם, לתאר מאכל או תבשיל לפי המראה שלו: דוגמאות שונות

,  או להקשיב לסביבה שלנו לשים לב ולהקשיב לרעש של המכונית הנוסעת

.  הרעש של המזגן וכו, ילדים משחקים בגינה

מודעות רגשית  : לדוגמאות נוספות ניתן להיכנס לקישור הבא

משרד החינוך(/ מיינדפולנס)

 קשיבות  : ניתן לצפות בסרטון הבא( מיינדפולנס)קשיבותלהרחבה בנושא

משרד הבריאות/ ובריאות

(מיינדפולנס)קשיבותתרגילי 

https://pop.education.gov.il/teaching-tools/teaching-practices/search-teaching-practices/mindfulness/
https://www.gov.il/he/departments/general/educational-materials


התנדבות למען הקהילה•

מערכי שיעור העוסקים בתזונה בריאה•

פעילויות העשרה•

ארוחות משותפות•

רעיונות נוספים לשיפור הרגלי אכילה בזמן מלחמה  
וטראומה בקרב תלמידים בגן ובבית הספר



התלמידים.מבתיהםשפונוולמשפחותחיילות,לחייליםבריאיםמזוןמשלוחיהכנת

עלהסברים,הבריאותעללשמירהטיפים:כמולאריזותבריאמידעולהוסיףלהכיןיכולים

.ועודלבריאותסלוגנים,שלהםלבריאותשבמארזהמזונותחשיבות

:הבאיםלקישוריםלהיכנסניתןלהרחבה

וחיילותלחייליםבריאותמזוןחבילות

מבתיהםשפונולמשפחותמזוןמשלוחי

החקלאיתהתוצרתולכןעובדיםללאנותרוהארץברחבירביםומושביםקיבוצים.חקלאות

ובחקלאותבקטיףלעזרההתנדבותלארגןמומלץ.לאיבודללכתעלולהמייצריםשהם

.גידולםולדרךשוניםופירותלירקותלהיחשףוגםלקהילהלעזורגםובכךמקומית

התנדבות למען הקהילה

https://www.efsharibari.gov.il/eat-healthy/buy-healthy-food/processed-food/healthy-food-packages/
https://www.efsharibari.gov.il/eat-healthy/buy-healthy-food/processed-food/healthy-meal-delivery/


הזדמנותזאת.בריאהתזונהבנושאגיללפישוניםשיעורמערכיישנםהפדגוגיבפורטל

למידהדרךהתלמידיםאתולחברבכיתהאותםלהעביר,השוניםהמערכיםמביןלבחור

.בריאהלתזונהחוויתית

:הגיללקבוצתבהתאםהקישוריםלהלן

יסודי/בריאות

בינייםחטיבת/בריאות

עליונהחטיבה/בריאות

מערכי שיעור העוסקים בתזונה בריאה

https://pop.education.gov.il/tchumey_daat/health/elementary/
https://pop.education.gov.il/tchumey_daat/health/junior-high/
https://pop.education.gov.il/tchumey_daat/health/high-school/


במידה,יחדלחשובמומלץ,מהביתאהוביםמאכליםשלכיתתיתמתכוניםחוברתהכנת

מבחינתהמאכליםאתלשפרניתןכיצד,בריאיםפחותרכיביםהמכיליםמאכליםויש

?שלהםהתזונתייםהערכים

בריאהתזונהבנושאיספריםהקראת:הגןלילדיסיפורשעת.

להמציאלילדיםולתתאחדבנושאלבחורמומלץ.בריאהתזונהבנושאיהצגותהמחזת

.עצמוהסיפורואתתפקידים

פעילויות העשרה



ותורמתהחברתייםוהקשריםהשייכותתחושתאתמחזקת,גילבכלמשותפתארוחה

זהאםגם,משותפתעשרארוחתלאכילתחשיבותלתתמומלץ.יותרבריאותלבחירות

.לכךזמןיותרלהקדישאפשרותישנהואם,בזום

לארוחהלכיתהולהביאמצרכים/מאכליםרשימתלחלק,בוקרארוחותיחדלהכיןאףניתן

.משותפת

יחדבריאהארוחהלהכיןניתןבאמצעותהאפשריבריא׳׳מבשליםלפעילותקישורלהלן

.ובפשטותבקלות

ארוחות משותפות

https://www.efsharibari.gov.il/initiatives-and-projects/at-the-educational-system/cook-efsharibari/


אפשריבריאמידע נוסף תוכלו למצוא באתר 

www.efsharibari.gov.il

החזרת תחושת השליטה לידיים שלכם ושל הילדים באכילה תועיל לתחושת  , לסיכום

.החוזק הנפשי ולהפחתת החרדה ובכך תסייע להתמודד עם המצב הקשה אליו נקלענו

או של ילדיכם ניתן לפנות לקופות החולים דרך האתר  , אם אתם מודאגים מהמצב שלכם

תזונאי מומחה בבריאות הנפשוכן בקישור להתייעצות עם , או במוקדים הטלפונים

https://www.efsharibari.gov.il
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1NSvZeudQxdLp8jKIthYXdpuBgAcPDIDD/edit#gid=849367943



