
ארוחת בוקר
8:00-9:00

ארוחת 10 בבית הספר
10:00-12:00

ארוחת צהרים
13:00-15:00

ארוחת ביניים לפני אימון
15:00-17:00

ארוחת ערב
19:00-21:00

קורנפלקס חלב
)עדיף לא עשיר בסוכר

ועם דגש על דגנים מלאים(

 2-3 כריכים
עדיפות קמח מלא / כוסמין / שיפון

לפחות אחד מהכריכים
צריך עם חלבון

חלבון: גבינה, קוטג׳, גבינה צהובה, 
בולגרית, צפתית, מוצרלה טונה, ביצה...

ניתן לשלב ממרחים בריאים:
אבוקדו / חומוס / טחינה / חמאת בוטנים

ירק טרי
בתוך הכריך או בקופסה בצד

עדיפות למגוון צבעים

ניתן להוסיף:
פרי, פירות יבשים, חלבה, אגוזים/שקדים

חלבון:
קציצות / בולונז / חזה עוף / עוף בתנור /

שיפודים / דג / הודו / טופו / קטניות

תוספת:
)עד כחצי צלחת, תלוי בגיל/גודל הילד(

אורז / פירה / תפו״א / קוסקוס / פסטה / 
פתיתים / קינואה / בורגול / כוסמת

עדיף אורז מלא/פסטה מלאה וכדומה...

ירק )עד רבע בצלחת(:
ירקות טריים חתוכים / סלט או מרק / 

ירקות מבושלים או צלויים בתנור

פרי טרי, חטיף אנרגיה,
פירות יבשים - תמרים, משמש מיובש, 

צימוקים, חמוציות, מנגו

ארוחה ישראלית:
במידה ולא הספקתם  לאכול ארוחה חמה בצהרים 

ניתן לאכול ארוחה בשרית/חמה בערב

ביצה / טונה 

גבינות:
קוטג׳ / גבינה לבנה / בולגרית / מוצרלה /

צפתית

לחמים:
לחמניה / קרקרים / פיתה

עדיפות קמח מלא

ירקות:
ירקות חתוכים בכל צורה שהיא /

ירק מבושל / מרק

חופן קורנפלקס, חלבה אישית,כריך עם גבינה )אפשר טוסט(
חופן בייגלה,

כריך עם ריבה/דבש/חמאת בטנים

יוגורט/מעדן + פירות וגרנולה

דייסת קוואקר/סולת על בסיס חלב עם 
תוספות )פירות/צימוקים/אגוזים(

ארוחת פסטה עם גבינות/טונה )במידה 
ולא רוצים לאכול כבד לפני האימון(.

משקה חם על בסיס חלב / סויה
)למשל שוקו ביתי( + ביסקווטים/קרקרים

עדיפות לקמח מלא/כוסמין, לחם מלא 
קורנפלקס מלא וכדומה

אם האימון קרוב לזמן בית הספר ולא מספיקים 
להגיע הביתה לאכול מסודר, צריך להביא את 
ארוחת הצהרים בקופסה ולאכול בבית הספר.

מיד אחרי האימון או משחק : פרי/חטיף אנרגיה/
יוגורט/כריך עם חלבון )גבינה/טונה/ביצה(

תפריט תזונה יומי לשחקן תפריט תזונה יומי לשחקן 
מועדון הכדורסל צעד וחצימועדון הכדורסל צעד וחצי





 טרופס תנוזת
 םינלסרודכל

םיריעצ םיאטרופסו
M.Sc טרופסו תינילק תינטאיד– רורד לעי

א"תב 'סקידמ' יאופרה זכרמב הנוזתה םוחת תלהנמ
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 רעונ ינבו םידליל הנוזתה תורטמ
םיאטרופס

:םיאטרופס
טרופסב חילצהלו םדקתהל

:רעונ ינבו םידלי
הבוגל החימצו האירב הלידג

 רוחבל ךרטצי ףוגהש רוסא•
 ןוזמה תובא תא ריבעהל ןאל
.םיינשה ןיב
 לכ תא קפסל הכירצ הנוזתה•
.ליבקמב ףוגה תושירד
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 הלידגה לאיצנטופ תא תוצמל ךיא
?תועיצפ ינפמ ףוגה לע רומשלו

 הלידגה לש לאיצנטופה תא
.םירוההמ םילבקמ

 ידיל אובי לאיצנטופהש ידכ
 המכ לע דיפקהל םיבייח יוטיב
:םירבד
הינב-ןובלח•
היגרנא-תומימחפ•
תומצע תיינב-ןדיס•
הניש•



הניש
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הנישה תובישח

 םירבדה דחא איה הנישה
 רשקהב ףוגל רתויב םיבושחה
:ל
תואירבה לע הרימש•
הלידג•
הובגל החימצ•
םירירש תיינב•
ינפוג רשוכ רופיש•
תועיצפ תעינמ•
חור בצמה לע העפשה•
ןורכז ,דומיל ,זוכיר•
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?ןושיל ךירצ המכ
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הנוכנ הנישל םיבושח םיללכ

 היהת הנישהש דאמ בושח•
 !הלילב

 ולבלבת לא לודגה שפוחב םג•
 ןושיל הכילה םע ףוגה תא
.תורחואמ תועשב

 רוזאב ןושיל תכלל בושח•
 תא ףוגל תתל ידכ23:00

.הבוטה הנישה לאיצנטופ
 הבוט םירהצ תנש-בל ומיש•

 טקפאה תא ףילחהל הלוכי אל
.הלילה תנש לש



ןדיס
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ןדיסה תובישח

 תא רקיעב הנוב ןדיסה
.םיינישה תאו תומצעה

 םירירשה תוליעפל דאמ בושח
.םירירש יצוויכ תעינמו

.טרופס תועיצפ תעינמל בושח
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ןוזמב ןדיסה תורוקמ

 ינדעמ ,תוניבג-וירצומו בלח
 ,הבוהצ הניבג ,בלח ,בלח
.דועו טרוגוי
 ,ילוקורב-םילע יקורי תוקרי

.דרת
 היוס לע םיססבתמה םילכאמ
.)ןדיסב םתוא ורישעה םא(
רשעומ חמק
 םיגד לש תוכר תומצע
)םינידרס(
הבלח ,הניחט
הידקש חרממ ,םידקש



ג"מ1000-1300
 ןדיס ג"מ1000-ל עיגהל ידכ םויב לוכאל ךירצ המל המגוד

:םויב

?םויב םיכירצ םתא ןדיס המכ
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 דודיעל ןדיסה תליכא ןומזת תובישח
הובגל החימצ

.םויה לכ לוכאל בושח ןדיס

 איה תירקיעה החימצהש ןוויכמ
 ינפל דאמ בושח ,הלילב
 רישע ןוזמ בלשל הנישה
.ןדיסב
 תרפתשמ הגיפסה :רבסה
.הנישה ינפל

 בולישל הלודג תובישח :המגוד
 ברע תחוראב ןדיסב רישע ןוזמ



ןובלח
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ףוגב ןובלחה ידיקפת
:תא םינוב םינובלח

םירירשה•
םידיג•
תועוצר•
רוע•
רעש•
םיינרופיצ•
ןוסיחה תכרעמ לש םיאת•
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ןוזמב םינובלחל תואמגוד
ףוע•
ודוה•
רקב•
דועו ןונמא ,ןומלס-םיגד•
הנוט•
בלח/טרוגוי/תוניבג•
הציב•
סומוח/תיעועש/םישדע•
ופוט/הממדא•
םינטוב/םידקש/םיזוגא•
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?ןובלח לכואל בושח יתמ
 ףוגל רוזעל-ןומיאה ירחא•

 םירירשה תא תונבל
.ןומיאה ירחא

 םימעפ3-4 תוחפל בלשל•
 ףוגה ידכ םויה ךשמב
!ןמזה לכ לדג

 רירשה תיינב :ורכז•
 תועש24 תוחפל תכשמנ
)!יטירק( ןומיאה ירחא



תומימחפ
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ףוגל תומימחפה תובישח
 היגרנא תונתונ תומימחפ
:םיכילהת הברהל ףוגל
 חוכ ירגאמ יולימ•

)ןגוקילג( םירירשב
תוליעפה ןמזל חוכ•
 ,הבישח-חומה דוקפת•

ןורכיז ,זוכיר
ףוגה םומיח•
חורה בצמ רופיש•
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תומימחפל תואמגוד
םחל•
םיתיתפ/הטספ•
סוקסוק/זרוא•
הטטב/א"ופת•
הלונרג/סקלפנרוק•
סרית•
 ,חופת-םיירט תוריפ•

דועו זופת ,הננב ,סגא
דלוקוש•
תוירכוס ,םיקתממ•
הדילג•
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תומימחפ לש תוצובק יתש

 תצובק לע םילכתסמ רשאכ
2 ןיב דירפהל ךירצ ,תומימחפה
:תומימחפ לש םיגוס
 שומישל תויתוכיא תומימחפ )1
הטטב/זרוא/םחל/הטספ-ףוגה

-"רכוס"/תוטושפ תומימחפ )2
 תוירכוס ,הדילג ,דלוקוש ,םיקתממ
.דועו
 אל לבא ,ףוגל היגרנא םינתונ םלוכ
!היגרנא לש תוכיא התוא



תוטושפ תומימחפ םע תונוזמל תואמגוד

ןבל רכוס•
וירצומו ןבל חמק•
דלוקוש•
םיקתממ•
תוירכוס•
הדילג•
תויגוע ,תוגוע•
םיצימ•
יל'ג•
 םיבנע•
הביר•
 שבד•

www.yaeldror.co.il



תובכרומ תומימחפל תואמגוד

אלמ םחל•
אלמ זרוא•
האלמ הטספ•
לעוש תלוביש•
האוניק•
 ,סומוח ,םישדע ,תיעועש-תוינטק•
.דועו היוס
תוקריו תוריפ לש הפילקה•
ןופיש חמק•
םיאלמ רקוב ינגד•
תמסוכ•

www.yaeldror.co.il
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תובוט תומימחפ-תוריפה

םגו יעבט טושפ רכוס םיליכמ
 םייתנוזת םיביס טעמ םיליכמ
)הפילקה(

:טרופסב דאמ םיצלמומ ןכל
תוליעפה ינפל•
םיקחשמ/םינומיא ידכ ךות•
תוליעפה ירחא•

 םישפחמ רשאכ הליכאל םיבוט
.םויה ךשמב קותמ והשמ



 תמוקע לע תומימחפה גוס תעפשהב םילדבה
)ףוגל היגרנאה תקפסא( םדב רכוסה

רכוס תומכ

החורא רחאל ןמז

 תומימחפםדה םרז
תוטושפ

 תומימחפ
תובכרומ



:טרופס תנוזת תוצלמה
"ןומזת"ה תובישח
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ןומיא ינפל הנוזת
 ןומיאל ףוגה תא ןיכהל :הרטמה

 עונמל ,םירירשה תוליעפל
.תועיצפ ,םירירש יבאכ ,תופייע

 אל ךא תומימחפ קפסל?ךיא
.הביקה לע דיבכהל

:םיללכה
 םיקלח ינשב הליכא לע םידפקמ

:ןומיאה תליחת ינפל
 תיב( תוליעפה ינפל 'ש3-4•

)םירהצב תיבב ,רפסה
.תוליעפהינפל העש1-1/2•
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ןומיאה ינפל הלודגה החוראל תואמגוד
 ,זרוא ,הטספ-תומימחפ
 א"ופת ,םיתיתפ ,הריפ
 ,תלשובמ הטטב ,לשובמ
 .םחל ,תוסייד ,רקוב ינגד

 ,טרוגוי ,ודוה/ףוע-ןובלח
 ,ןומלס ,הנוט ,תוניבג ,בלח
 ,תיעועש ,היוס( תוינטק
.)סומוח

...תויומכב םיזגהל ךירצ אלטעמ בלשל רשפא-קרי
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תוליעפה תליחתל בורק לכוא

 לק והשמ-ןומיאל בורק הליכא
 תוגפסנש תומימחפ סיסב לע
.רהמ
 .ןובלח טעמ בלשל ןתינ
.ןמושמ ענמיהל

 לש תינושאר הכימת :הרטמה
.תוליעפה תליחתל היגרנא
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תוליעפל ךומסב הליכאל תואמגוד
םישבי תוריפ•
 ,חופת ,הננב-ירט ירפ•
.הנירטקנ ,קסרפא ,סגא
 םע ךירכ/םחל תסורפ•
שבד/הביר/'גטוק/הניבג
 תויכירפ לש תישיא תיקש•
.םימעטב
)בלח אלל( רקוב ינגד•
םושמוש אלל הלגייב•
היגרנא יפיטח•
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ןומיא ירחא הליכא
 הליכאל תוסחייתמ הנוזתה תויחנה

:םיבלש ינשב
 תומימחפ-תוליעפה רחאל דימ

 ןומיאה בלשמ רובעל ףוגל ועייסיש
 הרימש( תוששואתהו הינבה בלשל
.)ןוסיחה תכרעמ לע

 ןומיאה םויסמ תוקד30-45 ךות
 תיינב לש "תויונמדזהה ןולח"

.רירשה
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?"תויונמדזההןולח" רמגנ יתמ
3 יפ רירשה תא הנוב ףוגה

 העש יצח ךות רהמ רתוי
 רחאל תמועל ןומיאה םויסמ
.םייתעש

 רגסנ םייתעש רחאל ,רמולכ•
 !תויונמדזהה ןולח

 התוא קוידב לכאנ םא םג•
 ,םייתעש רחאל ךא החוראה
 ותוא ביגי אל רבכ ףוגה
.רבדה



תחוראב לוכאל ךירצ המ
?"תויונמדזהה ןולח"

המימחפ + ןובלח
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 הבלצהה ןורקיע
םינובלח

יולצ/לשובמ רקב•
ףוע/ודוה•
ףוע/רקב דבכ•
םימב/ןמשב הנוט•
תיחמצ הציצק/לצינש•
סומוח יריגרג•
םישדע•
תיעועש•
ופוט•

 היוס בלח•
1-3% בלח•
 טרוגוי•
'גטוק•
ןבל•
 ןויוויר•
הבוהצ הניבג•
תיתפצ/תירגלוב הניבג•
הלרצומ תניבג•
הציב•

תומימחפ

תונווגמ תומימחפ
ןבל/אלמ םחל תסורפ•
היטרוט•
התיפ•
הנטק היינמח•
 רקוב ינגד•
רקאווק / הלונרג•
הריפ/םיתיתפ/הטספ/זרוא•
םיינוניב הטטב/א"פת•
הקורי הנופא/סרית•

:תוריפ
חופת•
 סגא•
זופת•
םיפיזש/תוניטנמלק2•
וגנמ•
ןולמ/חיטבא•
הלבד/שמשמ/ףיזש/רמת-םישבי תוריפ2•

ןומיא ירחא הליכא-הבלצהה ןורקיע
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 תומימחפו ןובלח בולישל תואמגוד
:תחא החוראב

.הציב/הניבג /הנוט םע 'ץיוודנס•
 רשפא( הניבג +םחל +הציב•
.)טלס
.בלח םע סקלפנרוק•
.הלונרגו טרוגוי•
הטספ/זרוא םע תירשב הנמ•
.סרית/םיתיתפ/הריפ םע וא

 םח ןוזמה םא הנשמ אל:הנקסמ
 בלשיש רקיעה ,לק וא דבכ ,רק וא
.םיינשה ןיב



 היתש
טרופסב
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ויוע
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תושבייתה

 תומכב הדירי הלח וב בצמ:הרדגה
 .ףוגב םיאצמנה םילזונה

 ,ףוגב םילזונה תומכב הדיריה לשב
 תומרב ףוגה דוקפתב העיגפ הלח
 .תונוש
!םייח תנכסמ תויהל הלולע העיגפה
 הדיריכ תורדגומ תושבייתהה תוגרד
 הניקתה םילזונה תומכמ םיזוחאב
 .ףוגל השורדה



ויוע
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תושבייתהל דדמכ ןתשה עבצ
?תושעל ךירצ המ

 שי-הלק תושבייתה
.םימ סוכ תוחפל תותשל

 תותשל שי-תושבייתה
 )תוסוכ2( רטיל יצח
.תוחפל

 שי-הרומח תושבייתה
 .רטיל תוחפל דימ תותשל
 ,רתוי ההכ עבצהו הדימב
.אפורל תונפל שי



ויוע
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!היעב-אמצה תשוחת

:תיזכרמ היעב
!שיגר קיפסמ אל ןואמיצ דדמ
 אמצה דדמ הייסולכואהמ תיברמ לצא
 .תושבייתה תעינמל קיפסמ שיגר אל

 םינשייחהמ קלח-תוביסה תחא
 םיאצמנ אמצה תשוחת לע םיעיפשמה
 .הפה ללחב

 םורגת הפה לש הלק הבטרה-היעבה
 תורמל ,אמצה תשוחת תתחפהל
 .םילזונ קיפסמ לבק אל ףוגה לעופבש
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טרופסב היתש תוצלמה
 האוושהב רתוי םימיעט םירירק םימ

 ויהי ןכלו רדחה 'פמטב םימל
.היתשל רתוי םילק

 ףוגה רוריקב ףא םיעיסמ םירק םימ
 ךלהמב דחוימב םיבושחו

 לש ןוכסח( תינפוג תוליעפ
.)ףוגה רוריקב תיגרנא

תוליעפ ךלהמב הייתש תויחנה
 תעש לכל רטיל יצח םומינימ1.

 .תוליעפ
100-120 לש הקולחל הצלמה2.

.העש עבר לכ ל"מ



www.yaeldror.co.il

המגודל טירפת
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ןומיא םוי:המגודל טירפת

:רקובב לוכאל המ

.הינבל ןוזמ לבקל בייח ףוגה הלילה םוצ רחאל- תובישח
.היתש ,ןדיסו ,ןובלח ,תומימחפ לש בוליש- דיפקהל המ לע
:תואמגוד

טרוגוי/בלח סוכ םע סקלפנרוק
היגרנא ףיטח/םיטווקסיב/ירפ םע טרוגוי/בלח ןדעמוא
בלח סוכ םע )אלמ חמק ףידע( םיטיווקסיבוא
םירקרק/רביתפ +)יונק אל ,תיבב ןיכהל ףידע( וקושוא
המח הייתש +'גטוק/הניבג םע ךירכ וא

רפסה תיבל ךרדב + תיב :רקובה תחורא תא לצפל רשפא
.הרק וא המח הייתש סוכ לע תוחפל דיפקהל בושח
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?רפסה תיבב לוכאל המ

.ןומיאל הנכהו םירירש תיינב ,םידומילב זוכיר-תובישח
הייתש ,ןובלח ,תומימחפ-דיפקהל המ לע
:תואמגוד
:קרי +)םיכירכ2-3 ךורא םויב( ןובלח םע ךירכ

הציב/הנוט/הבוהצ הניבג/'גטוק/הניבג-ןובלחה
תיתפצ/תירגלוב הניבג
 .הבלח ,ודקובא ,סומוח ,הניחט-אירב ןמוש בלשל רשפא
.)תישיא הליבח( םירקרק/הלגייב םע 'גטוק/הניבג עיבגוא
2-3 תוחפל לכואה תא לצפל בושח:תוקספה רפסמ
 .תוקספה

םיזוגא ,היגרנא ףיטח/הלגייב/םירקרק ,תוריפ-ףסונב
!!!רפסה תיבב םימ רטיל יצח תוחפל ,הרקמ לכב
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?םירהצב לוכאל המ

.דיבכהל אל ךא ןומיא ינפל הבושח החורא-תובישח
.)הבוח אל( ןובלח +תומימחפ לש הלודג תומכ-דיפקהל המ לע
:תואמגוד
 רשפא .א"ופת/סוקסוק/םיתיתפ/הטספ/זרוא :תלשובמ החורא )א

.)םינוחמצ( לועבט/ףוע ףיסוהל
.ןומיאל ךרדב וא הקספהב םילכואו הספוקב םיאיבמ

:תלדגומ 'ץיוודנס תחורא )ב
.הנוט/תוציצק/ודוה/ףועהזח םע תותיפ1-2

 ןומיאה תליחת ןמז םא הברה ךירצ אל-קרמ/לשובמ קרי/תוקרי
.)לכעתהל םיביסל ןמז חקול( בורק

.םירהצה תחורא םע ברעה תחורא תא ףילחהל ןתינ-הרעה
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?ןומיאל בורק לוכאל רשפא המ

םישבי תוריפ•
 ירט ירפ•
 )הננב( ירפ תיחמ•
 םע םחל תסורפ•

שבד/הביר/'גטוק/הניבג
 וא םיביסב םירישע אל( רקוב ינגד•

)ןמוש
םושמוש אלל הלגייב•
 ?יתמ
.ןומיאה ינפל תוקד20-30 לכ הליכא
.הבורק םירהצ תחורא םא אל ןבומכ
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?ןומיאה ירחא דימ לוכאל המ

 םויסב לוכאל ץלמומ ,רירשה תיינבל דימ רוזעל תנמ לע
.ןומיאה

:ןומיאה םויסמ תוקד20-30 ךות תיבב לוכאל עיגמ םא )א
הלונרג םע טרוגוי ,תוריפ2 ,היגרנא ףיטח
:לוכאל התיבה עיגהל ןמז חקול/קחשמ/קזח ןומיא היה םא )ב
)הבוהצ הניבג/הציב/הנוט( ןובלח םע ךירכ
:תורעה
)עיזהל ךישממ ףוגה( תותשל ךישמהל•
!ןובאתל הרושק אל הליכאה ןומיאה ירחא יכ ורכז•
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ברעה תחורא

:תיבב ברע תחורא
 ,הנוט ,הציב :תילארשי החורא
 ,הינמחל/םימחל ,תוניבג
.טלס/תוקרי

וא
םירהצב ומכ תירשב החורא
הטספ/זרוא םע תירשב הנמ
.סרית/םיתיתפ/הריפ םע וא
וא
זרוא/הטספ
תוקרי ,תוניבג/הנוט
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-ןומיא ילב םוי
אבה ןומיאל הנכהו םירירשה תיינב

!הנוזתהמ אל ,םירירשל קר החונמ םוי אוה ןומיא ילב םוי
.ןומיאה רחאל תועש24 הינבה תא םיכישממ םירירשה

?םידיפקמ המ לע
.)םדוק ברעב רמגנ קחשמ/ןומיא( !הבוח-רקוב תחורא1.
.)םירירשה תיינב( םויה ךרואל תועש3 לכ הליכא2.
.ףוגה תוששואתה-הייתש3.
.םויה ךלהמב ירפ/קרי יטרפ5 תוחפל בלשל4.



םוכיס
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םוכיס

 לדג ןמזה לכ םכלש ףוגה
 ול קפסל איה םכלש תוירחאהו

.הנוזתהמ ךירצ אוהש המ לכ תא

-טרופסב
 לש ןומזתה תובישח תנבה
 הלוכי םינומיאל סחיב הליכאה
 ,טרופסב תלוכיה תא רפשל
 לע רומשלו תועיצפל ןוכיס דירוהל
.הלידגה לאיצנטופו תואירבה
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!םשייל םיבייח ,רוכזל בושח

 תיב ימיל םידעוימ ימויה טירפתהו הנוזתה יללכה לע הרימש
!שפוחו גח ,תבשב ,רפס

- ורכז
.הנשב אלו םויב הרוק אל יאטרופס לש ףוג תונבל
 .םיחנ םתא םהב םימיב ,םינומיאב םתינבש המ תא וסרהת לא
 הצורש ימ לכ לש םייחה חרואמ קלח איה הנוזתה לע הדפקה

 .טרופסב םדקתהל

!טרופסב החלצההמ70% הווהמ הנוזתה



 לע הדות
הבשקהה




