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תזונה וצריכת מזון ידועים בשנים האחרונות כמרכיבים הכרחיים וייחודים בשמירה על בריאות נאותה. איזון ומינון הן הבסיס לתפריט איכותי, שהוא אחד המרכיבים העיקריים באורח חיים בריא. המזון הוא מקור האנרגיה של הגוף, אך חשוב לצרוך ממנו תוך מתן דגש על איכות וכמות כדי להבטיח אספקה נאותה של רכיבי המזון, ויטמינים ומינרלים החשובים לתפקוד התקין של הגוף.
בשנת 1992 פורסמה פירמידת המזון הראשונה, ע"י ממשלת ארה"ב. סריקת הקוד תוביל אתכם לאיור הנ"ל 
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ע"פ האיור, בבסיס נמצאת קבוצת המזון ממנה יש לאכול את מספר המנות הרב ביותר ובקצה נמצאת קבוצת המזון ממנה יש לאכול את מספר המנות הקטן ביותר. ציין מהן קבוצות המזון הנ"ל
......................................................................................
......................................................................................
......................................................................................

ההמלצה הייתה להימנע משומנים ולהרבות במזון עשיר בפחמימות כגון, לחם, דגנים, אורז ופסטה. מטרת פירמידת המזון הישנה הייתה להוריד את צריכת השומנים הרוויים שגורמים לרמות גבוהות של כולסטרול. והסיסמא הרווחת באותה תקופה הייתה: "שומן זה רע ".
הטענה העיקרית נגד פירמידת המזון , הייתה שהיא גרמה לבלבול רב בציבור, מכיוון שהיא אינה מבדילה בין מזונות בריאים יותר ובריאים פחות באותה קבוצת מזון. למשל, בקבוצת הדגנים לא הבדילו בין לחם מחיטה מלאה ולחם לבן, אין התייחסות לשומנים בריאים, ובנוסף, אין פירוט של כמויות מומלצות לצריכה מעבר להמלצה כללית, ואין בה המלצות לפעילות גופנית.
פירמידת המזון החדשה "צעד קטן שיפור גדול" האמנם? 
בעקבות מחקרים, שבדקו את השפעת התזונה על תחלואה, בעיקר מחלות לב וכלי דם , הגיעו למסקנה שיש לשנות את ההמלצות התזונתיות ובעקבותיהם גם את פירמידת המזון, כאשר מטרתה העיקרית של פירמידת המזון החדשה היא לעצור את מגפת ההשמנה.
סרקו את הקוד הבא וענו על השאלה: 
כיצד פירמידת המזון החדשה מדגישה שמירה על המשקל? 
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...........................................................................................
...........................................................................................
...........................................................................................
בפירמידה החדשה, במקום ציורי המזונות שסימלו את קבוצות המזון מופיעה קשת של פסים צבעוניים. על מנת להקל על הציבור. כל צבע מסמל קבוצת מזון אחרת.
ציין את קבוצות המזון בהתאם לצבע ואת חשיבותן
כתום:............................................................................
ירוק: ............................................................................
אדום: ...........................................................................
כחול: ............................................................................
סגול: ............................................................................
צהוב: ..........................................................................
בחלק מאיורי פירמידות מזון החדשות מומלץ לשתות יין אדום (מינונים שונים לגברים ונשים). 


האם יש תועלת בשתיית יין אדום? אם כן, מהי?
...................................................................................
....................................................................................
.....................................................................................
בסריקת הקוד הבא תופיע פירמידת המזון הישראלית.
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האם יש הבדלים בולטים בין הפירמידה הישנה לבין החדשה? אם כן – מהם?
..........................................................................................
..........................................................................................
..........................................................................................
שערו, מדוע היה צורך בבניית פירמידת מזון חדשה?
.......................................................................................
.......................................................................................





הידעתם?
פירמידת המזון פורסמה לראשונה בשנת 1992 בארצות הברית. בשנת 2005 פרסם בית הספר לבריאות הציבור באוניברסיטת הרווארד פירמידה חדשה, המשנה במעט את מינון המזון המומלץ. הפירמידה היא תצוגה גרפית המבטאת את כמות המזון היחסית שמומלץ לאכול מכל קבוצות המזון. היא בנויה מקבוצות מזון המסודרות בקומות, כשכל קומה מתאימה ברוחבה לחלק היחסי שצריך להיות לכל קבוצה בתזונה יומית נכונה.
ביוני 2011 החליפו משרד הבריאות ומשרד החקלאות האמריקניים את המלצתם למודל חדש בשם "הצלחת שלי".

הקוד הבא מציג את מודל הצלחת שלי שהוצגה לראשונה על-ידי אשת נשיא ארצות הברית לשעבר, מישל אובאמה.
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במה שונה המודל של "הצלחת שלי" מהפירמידות?
.............................................................................................
.............................................................................................
.............................................................................................
.............................................................................................



לאחרונה הופיעה הכתבה הבאה:
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בהנחה שאותו נער לא רוצה לשנות את הרגלי התזונה שלו, איזו קומת פירמידה/חלק בצלחת הייתם מוסיפים לתזונה שלו? מה חשיבות התוספת הזו לתפריט? 
..............................................................................................
.............................................................................................
...............................................................................................
..............................................................................................
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