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                                       מבוא
תזונה נכונה בגיל ההתבגרות תורמת רבות להרגלי תזונה בריאים והכרחית לאורח חיינו. תזונה נכונה חשובה מאוד לגופינו ולבריאותנו הנפשית והפיזית ומי שלא מקפיד על תזונה נכונה עלול להשמין לחלות ואף לגרום להתקצרות אורך חייו.
בנוסף לכך תזונה נכונה תורמת לנו גם במובן הנפשי.
מחקרים מראים שתזונה נכונה והקפדה על אורח חיים בריא תורמת למצב רוח ולתחושה טובה. אכילה נכונה בגיל ההתבגרות מבססת הרגלים גם להמשך ומאפשרת שמירה על משקל תקין וכוחות דבר שמשפיע גם בהיבט הנפשי.
 הילדות וההתבגרות נחשבות לתקופות מכריעות מבחינה תזונתית ולכן חשוב לסגל הרגלי תזונה נכונים.
בעבודה זו אני אציג מהם קבוצות המזון החשובות, מהי פירמידת המזון והרכב המומלץ לצרוך ואת החשיבות של התזונה הנכונה כבר מגיל הנעורים לשמירה על אורח חיים בריא גם בהיבט הפיזי וגם הנפשי.
 


















קבוצת המזון – אבות המזון
בכל קורס העוסק בתזונה מדברים על אבות המזון, מושג אשר עבר שינויים קלים בשנים האחרונות .       שלושת  הקבוצות העיקריות של אבות המזון הם : חלבונים, פחמימות ושומנים  
אליהם הצטרפו עוד שתי קבוצות מזון נוספות: ויטמינים ומינרלים שנמצאים בכמויות קטנות אך חשובים מאוד. 
יש לאכול את כולם בצורה מאוזנת כדי שתמנע בעיית מחסור או עודף.
 חלבונים
החלבונים בנויים מיחידות של חומצות אמינו והם מספקים את אבני הבניין לרקמת השריר, לנוגדנים של מערכת החיסון ולבניית אנזימים שונים. החלבונים בגוף מתפרקים ונבנים מחדש על בסיס יומיומי, ויש חלבונים שצריכים תחלופה מדי יום. לכן נדרשת לגוף אספקה סדירה של חלבונים ממקורות תזונתיים באיכות טובה. חלבונים גם מספקים לגוף אנרגיה, כאשר כל גרם של חלבון מספק לגוף אנרגיה שמשתווה לארבע קלוריות. 
  מקורות מזון עם חלבונים מאכלים ממגוון מקורות : בשר, עוף, דגים, ביצים, מוצרי חלב מן החי ומוצרי סויה  ועוד.
פחמימות 
 זוהי האנרגיה הזמינה של הגוף, הפחמימות הן הקבוצה של תרכובות אורגניות והן חלק מקבוצה משמעותית בבניית הגוף. הפחמימות מתפרקות לסוכרים שמעניקים לנו אנרגיה.
אנרגיה זו משרתת אותנו בתהליכי החשיבה ובפעילות גופנית. מאגרי הפחמימה בגופנו קטנים והם נמצאים בעיקר בשריר ובכבד, הפחמימה מהווה מקור לאנרגיה . מקורות מזון עם פחמימות הם: תירס, קטניות ועוד... 
שומנים
 זוהי קבוצה חשובה מאוד, מלבד העובדה שרקמת השומן עוטפת איברים פנימיים ומגנה עליהם השומנים חיוניים לאגירת חלק מהוויטמינים , ויטמינים חשובים כמו: ויטמין A  - החיוני לראייה, ויטמין D - החיוני לבניית העצם, ויטמין E- המהווה נוגד חמצון, וויטמין K- המסייע בקרישת הדם . השומן הצמחי גם הוא חשוב מאוד כי הוא מכיל כמה סוגי ויטמינים חשובים, השומן הצמחי חשוב מאוד והגוף אינו מסוגל לייצרו בעצמו.
השומנים עוזרים בשמירה על טמפרטורת הגוף ומהווים חומר מוצא למספר הורמונים ורכיבים חשובים אחרים
מקורות מזון עם שומנים 
שמן זית, שמן אבוקדו, טחינה , שומן דגים ועוד..
קיימים שומנים שאינם בריאים וחשוב לא להרבות באכילתם כמו צ'יפס וארוחות  מטוגנות.



ויטמינים

הויטמינים הם מולקולות שהגוף זקוק להן כדי לשמור על תפקידו התקין של הגוף אך הוא אינו יכול לייצרן בעצמו.
ויטמין D משתתף בבניית העצם ורקמות נוספות כמו מערכת החיסון
ויטמין B12 משתתף תפקיד משמעותי והכרחי ברקמת הדם 
ויטמין C משתתף תפקיד למערכת החיסונית ובניית העצם. 
מינרלים 
בשמירה על איזון הנוזלים בגוף
המינרלים הם חומרים אי אורגניים שנוצרים בתהליכים טבעיים, המינרל מסייע בשמירה על איזון הנוזלים בגוף והוא בעל הרכב  אחיד. במידה וחסרים מינרלים בגוף ניתן להשלים חסרים על ידי תוספים. 
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פרמידת המזון 
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מהי תזונה נכונה? 
תזונה נכונה היא תזונה המורכבת מכל אבות המזון, תזונה מגוונת במרכיביה.
תזונה נכונה משפיעה על חיינו , תזונה שיש בה את כל אבות המזון במינון הנכון מפחיתה את הסיכון למחלות לב, כלי דם, יתר לחץ דם ועוד.
כמובן שיש לקחת בחשבון מחלות שיש להן רקע תורשתי – גנטי וכן האם זה גבר או אישה.
בתזונה נכונה חשובה ההקפדה על המעטה בדברי מתיקה רבים.
כיצד אכילה נכונה באה לידי ביטוי בחיי היום יום ?
ראשית, הפחמימות - חשובות  מאוד לשמור על אכילה נכונה של הפחמימות לכן יש לשים לב לא לכמה אתם אוכלים אלא איזה סוג של פחמימות אתם מכניסים לפה?  חשוב לאכול  מדי יום פחמימות מלאות. הכוונה  לאורז מלא, קוסקוס מלא, פסטה מקמח מלא וכדומה משום שטווח ההתפרקות שלהן בגוף הוא איטי יותר ומחזיק את הגוף שבע לזמן רב יותר .  את החלבונים עדיף לאכול  מבשר הודו ועוף ולהימנע מאכילה מרובה של בשר בקר. ולגבי שומנים אל תפחדו לצרוך שומנים. הם חיוניים לתפקוד הגוף והם חיוניים לירידה במשקל. הדרך לתזונה נכונה ראשיתה בבחירת שומנים בריאים המסייעים לתפקודו התקין של הגוף. ויטמינים ומינרלים חשובים לא פחות, אם תוודאו שאתם אוכלים כמעט בכל יום סלט שבו לפחות 2-5 צבעים של ירקות, אתם מסודרים. 
שתיית מים - אומנם 'תזונה נכונה' מעלה בנו הקשרים של צריכת מזון אך למים תפקיד קריטי בהבניית תזונה נכונה בחיינו. מעבר לתפקידים הפיזיולוגיים של המים בגופנו, מבחינתי התפקיד החשוב ביותר לשמירה על משקל תקין הוא תחושת השובע המושגת באמצעות שתייה נכונה של מים. 
תזונה נכונה היא השילוב הנכון של פחמימות, חלבונים, שומנים ומינרלים בכל יום. 


חשיבות אכילה מאוזנת בגיל ההתבגרות
גיל ההתבגרות מוגדר כתקופה שבין תחילת ההתפתחות המינית עד סוף הגדילה הפיזית והמינית (גילאים  10-21 ) 
תקופה זו מאופיינת בשינויים גופניים מהירים, קצב גדילה מזורז ושינוי במבנה הגוף ( צמיחה לגובה, עלייה במשקל, צמיחה של איברים פנימיים )  .
כדי שהתהליך יעבור בצורה הטובה ביותר ובכדי לספק את צרכיו המשתנים של הגוף צריכים המתבגרים לקיים שני דברים חשובים: שינה מספקת ואכילה נכונה. השינה נחוצה על מנת לממש בצורה הטובה ביותר את פוטנציאל הגדילה ( הורמון הגדילה מופרש בשליש הראשון של  השינה ) ואכילה נכונה לצורך התפתחות תקינה, לתמיכה בשינויים הפיזיולוגיים שהגוף עובר וכן כדי להיות מרוכזים בלימודים.
הרגלי האכילה אצל מתבגרים מושפעים מגורמים סביבתיים כגון הרגלי אכילה במשפחה, חברים, לחץ חברתי, פרסומות ועוד...
חשוב לדאוג לארוחות מאוזנות וזמינות למתבגרים, ולוודא שהמזווה יהיה מלא במוצרים בריאים  על מנת שיהיה קל למתבגר לבחור אוכל בריא. בני נוער נוטים לוותר ו"לדלג" על ארוחות והם מתקשים להבין את הקשר בין ארוחה מזינה ומאוזנת לבין עתידם הפיזיולוגי.
ארוחת הבוקר חשובה מאוד לכל אדם אך למתבגר חשובה כפל כפליים. אנחנו אחרי צום של הלילה ואם נוסיף לזה עוד הרבה שעות של צום הדבר גורם לריקון מאגרי האנרגיה הזמינים של הגוף. מחקרים הראו כי הפוגות ארוכות באכילה גורמות לחוסר ערנות,  חוסר ריכוז, ואי אכילת ארוחת בוקר אינה תורמת לירידה במשקל אלא להיפך , מביאה לתוצאות בלתי רצויות – ועלייה במשקל!!       חשוב לשלב בכל החלטה אסטרטגית גם פעילות גופנית                                                               בכללי חשוב לזכור שילדים ובני נוער זקוקים לכמות גבוהה יותר של חומצות שומן מאשר מבוגרים בשל הגדילה המואצת שלהם .









שילוב רצוי : תזונה נכונה ופעילות גופנית והקשר למניעת מחלות
אכילה נכונה לצד פעילות גופנית קבועה חשובה ביותר. כדי לאכול בריא יותר ונכון יותר בתקופה בה אנו עוסקים בפעילות גופנית מואצת, עלינו לבחור את המזונות שאנו אוכלים, במסגרתה של אכילה נכונה, להקפיד לאכול בשעות מתאימות, לשים לב לכמויות המזון וכן להרכבי המזון. 
פעילות גופנית מסדירה את מערכת העיכול, היא מונעת ירידה ברמות הסוכר בדם, היא מפחיתה את כאבי הראש, את העייפות ותחושת הלאות, היא עוזרת בחידוד פעילות המוח ואף מביאה לכדי תחושה אישית טובה. בנוסף, גם עוזרת בירידה במשקל, ובתנאי שמשלבת גם אכילה נכונה לצידה.
הפעילות הגופנית נחלקת לשני חלקים – פעילות אירובית ופעילות בונה שריר. פעילות אירובית מעלה את הדופק ואת קצב הנשימה. הגוף דורש יותר חמצן ופעילות הזו גורמת לו לשרוף שומן. אימון אירובי עקבי מוביל להצרת היקפים ולשיפור סיבולת לב ריאה. לקבוצת פעילות זו נכנסות פעילויות כגון ריצה, שיעור מדרגה, רכיבה על אופניים ועוד. פעילות בונה שריר, לעומת זאת, נועדה להגדיל את מסת השרירים בגוף,והיא יכולה דווקא לנפח את הגוף. בקבוצת פעילות זו ניתן למצוא אימוני משקולות ושיעורי עיצוב גוף. על מנת לשפר את הביצועים במהלך הפעילות הגופנית, כדאי לצרוך פחמימות כחצי שעה לפני האימון, עם זאת חשוב לא להגזים עם כמויות האוכל על מנת לא להקשות על האימון. בתוך שעה אחרי הפעילות הגופנית כדאי לאכול ארוחה הכוללת חלבון ופחמימות.
בניגוד לתפיסה הרווחת, צריכת פחמימות היא בעלת חשיבות גדולה יותר מאשר צריכת חלבונים לצורך בנייה של שריר ושיפור הכושר הגופני. רקמת השריר זקוקה לאספקת אנרגיה מוגברת – בתלות בעצימות ומשך הפעילות, בכושר הגופני של המתאמן ובפיזיולוגיה של הגוף. פחמימות זה “הדלק” המרכזי לפעילות גופנית, בתוך השריר יש מאגר פחמימות בשם גליקוגן אך הוא מוגבל מאוד ולכן אם לא מספקים “דלק” חיצוני, הגוף יתחיל בפירוק שריר ליצירת פחמימות לאנרגיה בתהליך בשם גלוקונאוגנזה בכבד..
המקורות המומלצים לפחמימות זה פחמימות מורכבות כמו לחם, גריסים, פסטה, אורז, בטטות, קטניות, וכן הלאה. לעומתן פחמימות פשוטות (סוכרים) לא מומלצות מאחר והן מספקות “קלוריות ריקות” ללא ויטמינים, מינראליים וסיבים תזונתיים ולכן גורמות להעליה ברמות האינסולין ונפילה ברמות הסוכר בדם. 













מסקנות אישיות וסיכום
אחרי שחקרתי את נושא התזונה הנכונה במסגרת העבודה הבנתי את החשיבות של אכילה בריאה בגיל ההתבגרות על בראותנו הגופנית והנפשית. תזונה נכונה בגיל זה יכולה לסייע גם במניעת מחלות כרוניות בגיל מבוגר. 
על התזונה בגיל ההתבגרות להבטיח גדילה והתפתחות בריאות ותקינות. לשם כך, נדרשת צריכת תזונה נבונה ומאוזנת, הכוללת את רכיבי התזונה העיקריים; פחמימות, חלבונים ושומנים ביחסים המקובלים המתאימים לגיל, מים, סיבים תזונתיים, ויטמינים ומינרלים בכמות המומלצת. ויטמינים ומינרלים הם רכיבי תזונה חיוניים שהגוף אינו יכול לייצר ולכן הוא חייב לקבלם מהמזון. אין מזון כלשהו שמספק את כל הרכיבים החיוניים לגוף. חוסר מאזן בצריכת רכיבי תזונה ומחסורים תזונתיים עלולים לגרום לצמיחה איטית לגובה ולעיכוב בהתפתחות המינית. 
[bookmark: _GoBack]במהלך העבודה למדתי מהם רכיבי התזונה העיקריים ומהם עקרונות התזונה הנכונה, עקרונות שחשוב לי להיות מודעת להם ולהקפיד במיוחד כעת שאני יוצאת מהבית לשירות לאומי ואדאג לתזונה שלי לבד מחוץ לבית. כמו כן למדתי שיש לשלב בין תזונה נכונה לפעילות גופנית שהם שני רכיבים עיקריים לאורח חיים בריא ומאוזן. 
העבודה מלמדת אותי עד כמה רבו מעשיו של הקב"ה בכך שברא מגוון סוגי מזון ושיש לנו כזה שפע בארץ ואנחנו יכולים בקלות לשמור על תזונה בריאה ולאכול את כל רכיבי התזונה שתורמים להתפתחות תקינה של הגוף.  
בסיומה של העבודה אני יותר מודעת לכך שתזונה נכונה בגיל הנעורים מסייעת בשמירה על משקל גוף  ומפחיתה את הסיכוי להרגלי תזונה גרועים כמו  "לחטוף" חטיפים וממתקים העשירים בשומן וסוכר ואני אשתדל לשים לב יותר מה אני אוכלת מתוך רצון לשמור על נפש בריאה בגוף בריא. 
















ביבליוגרפיה:
בריאות ותזונה בגיל ההתבגרות https://yesodot3.co.il/2015/06/23/%D7%91%D7%A8%D7%99%D7%90%D7%95%D7%AA-%D7%95%D7%AA%D7%96%D7%95%D7%A0%D7%94-%D7%91%D7%92%D7%99%D7%9C-%D7%94%D7%A0%D7%A2%D7%95%D7%A8%D7%99%D7%9D/

תזונה נכונה בקרב מתבגרים https://kochavi.co/%D7%AA%D7%96%D7%95%D7%A0%D7%94-%D7%A0%D7%9B%D7%95%D7%A0%D7%94-%D7%9E%D7%AA%D7%91%D7%92%D7%A8%D7%99%D7%9D/
תזונה בגיל ההתבגרות 
https://yesodot3.co.il/2015/06/23/%D7%91%D7%A8%D7%99%D7%90%D7%95%D7%AA-%D7%95%D7%AA%D7%96%D7%95%D7%A0%D7%94-%D7%91%D7%92%D7%99%D7%9C-%D7%94%D7%A0%D7%A2%D7%95%D7%A8%D7%99%D7%9D/

תזונה נכונה ופעילות גופנית כדרך חיים
https://www.bari-p2.co.il/infopages.asp?infopageid=161
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