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 לשיפור יכולות הלמידה שם הקורס: תזונה נבונה 

 .Ph.D    פרופ' חיים גמליאל מרצה:  ה

ל מומחה  סרטן,  אונקולוגית.נחוקר  ותזונה  המטולוגיה,  למחקר    וירולוגיה,  רות"ם  מכוני  וראש  פרופסור 

  יה שנה בהוראת מדעי הרפואה בארץ ובעולם ושימוש בהדמ 30 בעל ניסיון של מעל  .עתואה ותזונה מונברפ

הוגה ומייסד שיטת 'הרפואה המונעת התכליתית' לשיפור התזונה   .םבמחקרים רפואיים קליניי  חשבתממו

ובחיים בחינוך  ההישגים  ושיפור  מחלות  מניעת  במבח  .נכונה,  הרמב"ם  'רפואת  הספר:  בן  מחבר  המדע  ן 

 .'וזמננ

 12:15 עד 09:00 תהשעו בין   שלישי  בימי יםקימת,  ומקוון סינכרוני( פרונטליהיברידי )קורס : שעות קףהי

   (ש"ש  2שעות ) 60 "כהס  )קורס ערב( 19:45עד  :3016)קורס בוקר( או 

  4: שבועיותמספר שעות  51: ספר מפגשיםמ

 וקהל רחב כלל עובדי ההוראה :יעד תאוכלוסיי

 

 רציונל הקורס:

והשפעת ורעים"  "טובים  תזונה  מרכיבי  בהכרת  יעסוק  תוךהקורס  הבריאות,  מצב  על  על   ם  דגש  שימת 

עות אכילה  פעת השמנת היתר והפרלתו  וקדשויים. דיון נרחב יים שגמיתוס  ץעיות מוכחות וניפומד עובדות

תזונה מרכיבי  איתור  הקור תוך  בכך.  "האשמים"  חיים  תז  סוהרגלי  באימוץ  גם  בהרחבה  נבונה ידון  ונה 

סוכרת,   כמו  ניווניות  במחלות  וטיפול  דלמניעה  כרוניות,  ודלקות  אלרגיות  דם,  וכלי  לב  עצם,   לדולמחלות 

ות כרונית. במסגרת זאת יכרון ומניעת דיכאון, חרדות ועייפר הזשיפווח,  לות ניווניות של המשלד, מח מחלות

דגש הגבר יושם  על  בריא  תגם  והרגלי  נכונה  לתזונה  לשיפור  המודעות  ומתבגרים  צעירים  אצל  ות 

יכולו הגופנית,  הלמידהההתפתחות  לפרוי  ת  במקביל  לבריאות  טקוההישגים,  החינוך   החינוך  משרד  של 

 .ואופק חדש

 :ורסהק  תומטר

 .לתלמיד ולמתבגר ידע בסיסי על מרכיבי תזונה "טובים ורעים" קנייתה •

 .לה אחרותהתוודעות לבעיית השמנת היתר, דיאטות שגויות והפרעות אכי •

 .הכרות עם מרכיבי תזונה חשובים לשיפור הכושר הגופני, המנטלי והנפשי •

   .יעת מחלות המשפיעות על למידה והישגיםך לבריאות ולמנקידום החינו •

הצגת אספקטים שונים של מגיפת הקורונה והקניית כלים להתמודדות טובה יותר בתחלואת  •

 .הקורונה ובסיבוכיה ארוכי הטווח
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 : הנושאים ןמ

 לעידן הקורונה  הרגלי תזונה ואימוץ אורח חיים בריא בהתאמשינוי ה •

 פ' גמליאלרוואה המונעת התכליתית )רמ"ת( של פשיטת הרפ •

 .יאותשמנים "טובים" ושמנים "רעים" והשפעתם על מצב הבר •

 ?איך ומה לבקש מהרופא  -בדיקות רפואיות  •

 .תזונה נכונה להתפתחות בריאה ולשיפור הישגים -ילדים ומתבגרים  •

 ?מגפה אמיתית או ברווז תקשורתי  -שמנת יתרה •

 ?מי צריך חיסון -קה ומחלות נגיפיות פעת, מחלת הנשישקורונה,  •

 .נזקי התזונה המודרנית הקלוקלת -ת כרונית וכושר מנטלי ועייפ •

 .רפואה בשלל צבעי הקשת -קות, צמחי מרפא ותבלין יר ות,פיר •

 ?האמנם -וניוון  ויטמינים ומשלימי )תוספי( תזונה למניעת הזדקנות •

 ?תאי המוח ניוון חמור של סניליות חביבה או   -איבוד זיכרון  •

 .ת נבונה למתבגרים ולמבוגריםותזונה נכונה ופעיל -כושר גופני •

 

 חובות הקורס: 

 ועבודה מסכמת נוכחות פעילה 80% חותלפ

 

 עמוד הקורס באתר.  עים ב ימופ  סיוםהפתיחה וה   מועדי

  הקורס   דלעמו  נכנסים)  PDF  -עמוד הקורס כשמור את  ליש  רד החינוך,  במש לצורך הגשת הקורס לגמול  

היחידהבא ימני  תר  בקליק  או  לבחור את האפשרות'הדפס'  בוחרים, בתפריט  יש  ובהגדרת המדפסת  כ   :,    -"שמירה 

PDF)" פורטל. בסילבוס המוגש פו לולצר 

 

 


