קישור עם אנימציה לשביל ישראל 
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 מאמר בנושא תזונה מאוזנת (נמצא בקישור המצורף). המאמר עובד על ידי (אמיר) 
http://shvil.wikia.com/wiki/%D7%AA%D7%96%D7%95%D7%A0%D7%94
תקציר המאמר:  "שביל ישראל" הוא שביל מסומן להליכה רגלית ברצף של כמעט 900 ק"ב מקיבוץ דן בצפון ועד לאילת בדרום. משך הליכה רצוף של השביל הוא בערך חודש וחצי. במאמר זה תלמדו אודות "תזונה מאוזנת", למה נגרמת עייפות בהליכה ?  למה מידרדרים בטיול למצב גופני (=> נפשי) בעייתי?  ולמה אנשים פורשים מהר מתחילת הליכות ארוכות ? 

 קרא את המאמר הבא וענה תוך כדי קריאת המאמר על השאלות הנמצאות בגוף המאמר. 

בתוך הרכב המזון, יש לנו כמה סוגי קלוריות המכילות : פחמימניות, שומניות, וחלבוניות. אנחנו מתחילים ללכת, לרוב, כשהגוף "לא בכושר". כלומר, בכלל מרכיבי הכושר (כוח, זריזות, סיבולת, הולכת חמצן = לב ריאה, מהירות) – פירוש המילה  "סיבולת" הוא - יכולת השריר לסבול מאמץ ויכולת הגוף לתמוך בו.  שריר במאמץ דורש יותר אנרגיה, כדי לעמוד במעמסה החדשה שאנחנו מטילים עליו. בתחילת ההליכה, כשהשריר לא מתורגל, הוא עדיין לא יכול לפרק את הסוכרים, כלומר הקלוריות הפחמימניות, ולהפוך אותן למקור חמצן ולאבן בניין לסיבי שריר חדשים, ביעילות. הוא עדיין "לומד" עד שייכנס לכושר.   במהלך ה"לימוד", השריר מנצל את מאגרי השומן \ חמצן הזמינים שלו: בתחילה - ע"י נשימה אירובית, באספקת החמצן הרגילה. ככל שנלך ונתאמץ יותר, לא יגיע מספיק חמצן, והשריר יעבור לנשימה אנאירובית, ויפרק את מאגרי האנרגיה שלו - סיבי הגליקוגן שבו. תהליך זה הוא פחות יעיל ומייצר חומצת חלב כתוצר לוואי. חומצת חלב (\ לקטית) נשארת בשריר, היא רעל, ובריכוז מסויים תגרום לכאבי שרירים ותתרום רבות לשרירים תפוסים. בנוסף, רמת החומציות הכללית של הגוף עולה, ולזה יש השפעה הן על רמת העייפות הכללית שלנו, הן על סיבולת הלב ריאה, והן על התחושה ה {כואבת} הכללית של כל מי שמתחיל הליכה לא מתורגל.  
1. הסבר את המושג – "סיבולת". 
2. הסבר מדוע אנשים חסרי סיבולת שרירים חשים כאבים ועייפות כללית ? 
3. היזכר באיזו אברון תא שריר נוצרת האנרגיה לפעילות התא ? 
אם התזונה הניתנת לשריר לא נכונה, השריר ידלדל, ויתחיל "לאכול את עצמו", והקטנת מסת השריר דווקא מתי שהוא צריך לעמוד במאמץ. שריר כמעט ולא נבנה במאמץ, אלא במנוחה בלבד: במאמץ, צריך לספק לו ברציפות מספיק "חמרי בניין" כדי שיעבוד ברמתו הבסיסית. שריר מידלדל הוא אסון לגוף הספורטאי. במאמץ רציף, הידלדלות שרירים עקב מאמץ יתר ותזונה לא נכונה יגרמו לעייפות פיזית רבה, לתפיסות ולכאבים בכל הגוף, ולבסוף להרגשה כללית גרועה , או בעברית - אני מפסיק את הטיול. בין השאר בגלל זה, הרבה אנשים שהתחילו  ללכת לאורך שביל ישראל בקיבוץ בדן, מפסיקים בכנרת אחרי כמה ימי הליכה. לאחר בניית תזונה נכונה ו"סרגל מאמץ להליכה", תהייה ההתמודדות עם השביל נוחה הרבה יותר. 

4. האם לך רעיון כיצד לבנות שרירים תוך כדי הליכה של שביל ישראל? 

מבחינת התזונה: מטייל שמתחיל ללא כושר מבחינת מאמץ השריר - תצרוכת הפחמימות שלנו מאוד גבוהה בהתחלה. תזונה נכונה, שמורכבת מיחס נכון בין סוגי הקלוריות - בתחילת ההליכה: 50% פחמימניות, 25% שומניות, 25% חלבוניות : בהמשך, להוריד היחס ל- 50 פחמ' - %15 חלבון - 35% שומן - תקל עליו מאוד. 

בתחילת ההליכה, כשהכושר עדיין נבנה, הגוף לא מנצל סוכרים ביעילות. זה מגיע תוך כמה ימים, איש איש וכושרו האישי. ככלל, אנחנו צריכים לאכול במאמץ מלא 2500 - 3000 קלוריות ביום (שוב, זהו נתון כללי בלבד). בדקו כמה קלוריות יש במנה מהירת הכנה (להלן "חמים וטעים"),חשבו הערך הקלורי הכולל של מה שאנחנו אוכלים בטיול, ותראו מדוע אנשים נהיים עייפים מהר ומפסיקים טיול בכאבי שרירים, וכן למה נגרמת "עייפות המטיילים" ורגעי השבירה בתחילת הטיול. 

נשווה את הערך הקלורי הכולל של 'חמים וטעים' לערך התזונתי - קלורי של מזון שהכנו בעצמנו: 

באריזת מהירת הכנה אחת של מג'דרה מתוצרת אוסם יש בסה"כ כ- 561 קלוריות, מהן כ- 3.8%% חלבונים, 20% פחמימות, וכ- 3.3% שומנים: ו- 465 מ"ג נתרן לכל 100 גרם תבשיל מוכן. השאר: תוספים שונים שאינם מרכיבי תזונה (כלומר- רק 152 קלוריות משמעותיות, לכל האריזה.שאר הקלוריות, מהחמרים המשמרים, הסיבים, וכו', אינן, למעשה, בעלות ערך תזונתי. משקל האריזה בתרמיל: 156 גרם. (זהו סוג מזון מהיר שנחשב "מלא". ) 
לעומתם אם נבשל במהלך הטיול מג'אדרה  בכוחות עצמנו (עדשים + אורז לבן) אז..., 100 גרם של אורז פרסי לבן רגיל, לא מהיר הכנה, תכיל 515 קלוריות, מהן: 7.7% חלבונים, 80% פחמימות, ו- 5% שומנים: העדשים עצמם - נניח 50 גרם - יוסיפו לנו 181 קלוריות, מהם 12.9% חלבונים, 0.5% שומנים, ו- 6 מ"ג נתרן. יש עוד כף שמן זית, והבצל המטוגן... כלומר: מעל 700 קלוריות משמעותיות, מהן כמעט כל החלבונים היומיים שלנו! (בגלל זה, מג'דרה ביתית היא "אוכל של גיבורים" :-)....). המשקל בתרמיל יהיה זהה, אבל המג'דרה הזו תספק לנו יותר מחצי ממה שצריך באותו יום, ובבוקר נקום רעננים עם הרבה מרץ. 

5. הנך מתבקש למלא את הטבלה הבאה המשווה בין מג'אדרה במנה חמה למג'אדרה המבושלת בכוחות עצמו של המטייל. 
	סוג המזון
	מג'אדרה של אוסם (מנה חמה)
	מג'אדרה שמבושלת באופן עצמי 

	כמות קלוריות כללית 
	
	

	כמות קלוריות משמעותית לבניית השריר 
	
	


נשווה ערך תזונתי כולל של מג'דרה שהכנו לבד, לעומת מג'דרה מהירת הכנה. ונגלה שבישול עצמי אולי ארוך יותר, אבל יביא לערך קלורי מלא ומאוזן הרבה יותר, והרבה יותר בריא לנו, מהמזון המהיר לבדו. בריאותית - המזון המהיר לא יתאים לנו, נחשב ל"קלוריות ריקות" מאחר ואינו משלים את אבני הבניין של השריר. אם נסתמך עליו, נחשוף עצמנו לעייפות, כאבי שרירים, ומצב כללי פחות טוב. 

6. לאור הטבלה שמלאת בתשובתך לשאלה 5 ועל סמך המידע שקיבלת  בטקסט, ענה מדוע עדיף לאכול אוכל מתוצרת עצמית ולא "מזון מהיר".? 
בבניית התזונה \ מאמץ באופן נכון, לטיול ארוך, כדי שנוכל לבנות כושר הדרגתי מתאים ונטייל בכיף ולא בכאבים - כי הרי הטיול הוא להנאה, לא מסע הישרדות - רצוי לעקוב אחרי הכללים הבאים: 

בניית תזונה מאוזנת. במנות המהירות- האוכל כ"כ מעובד להכנה מהירה וקלה, עד שרוב הקלוריות הן רק פחמימות, וכמותן כשלעצמה לא מספיקה. צריך לאזן את סוגי וכמות הקלוריות - מכאן, "אוכל בריאותי" כמפורט במתכונים לעיל, במובן התזונתי של המילה. 

בטיול, חלבונים יכולים להגיע מגבינה, זיתים, אבקת ביצים, חלב באבקה או מרוכז, נקניק ומוצרי בשר מיובש, גם קצת מלחם, דגים, וכו'. חלק מהקטניות משלימות קצת חלבון בצורה חלקית, במיוחד חומוס, עדשים, שומשום וקינואה. שיבולת שועל. וכו' וכו'. 

שומנים - המקור המועדף הוא נקניק או דומה, מרק בשרי,(חלב ומוצריו - אם עברתם ליד יישוב ויש טרי), שמן זית. זרעונים ואגוזים, גם מקור טוב. 

פחמימות - מכל הקטניות, דגנים, תירס \ תפוא"ד כולל האבקה הנוראית הזאת לפירה {אם מישהו מכיר מתכון לשפר אותה יבורך}, לחם, סוכר, חלבה, דבש, שוקולד - ממתקים, וכו'... 
בתחילת ההליכה, יש ליצור ימי מנוחה , בהן ייבנה השריר והכושר שלנו יעלה. נניח, שלושה ימי הליכה- יום מנוחה, 5 ימי הליכה - יום מנוחה, ואח"כ 6-9 ימי הליכה ויום מנוחה אחד מידי פרק זמן זה לפחות. תנו לגוף לבנות כושר וכוח בהדרגה. אחרי המנוחה, הכושר שלכם יעלה, אבל "תתחילו באיזי". בהנחה שימי המנוחה יהיו במקום יישוב וניתן לקנות מוצרים טריים - רצוי להשלים ולאכול הרבה ירקות, בשר וביצים.  הכנה לטיול ארוך - בניית כושר, הליכות מודרגות ללא משקל, עד 10 - 15 ק"מ ביום, עד 3 פעמים בשבוע. ותזונה נכונה. אז הגוף מוכן לטיול ארוך. 
7. נסה להגדיר את המושג "תזונה מאוזנת".
וכעת לאחר קריאת המאמר, עליך להתמודד עם משימת חקר קטנה.... 

קבוצת בחורים (20 במספר) צעירים שסיימו את בית ספר התיכון רצו להתכונן כהלכה להליכה בשביל ישראל. ברצונם היה לסיים ככל האפשר במהירות את ההליכה לאורך השביל, עקב  גיוס צפוי של חלק מהחבורה. 

בוגרי בית הספר (שברובם לא למדו ביולוגיה ) קראו את המאמר הזה ולא כל כך האמינו להמלצות שנכתבו בו. לפיכך הם החליטו לבצע מחקר על עצמם. הם התחלקו לשתי קבוצות בנות 10 נערים .  כל החבורה אכלה את אותו סוג מזון במהלך השבועיים שקדמו להליכה בשביל ישראל (מזון מאוזן ומבושל באופן טבעי). 
קבוצה א' – צעדה ביחד כל יום  15 קילומטר. ואילו קבוצה ב' צעדה במשך השבועיים באופן הזה: במשך יומיים – כל יום 15 קילומטר וביום השלישי הם לא היו פעילים באופן פיזי מוגבר (מנוחה) . ואז הקבוצה חזרה ללכת במשך יומיים וביום השלישי היא נחה.  כל 20 הנערים והנערות החלו ביחד את המסע בשביל ישראל , אכלו במהלכו את אותו מזון ובחנו את רמת העייפות, כאבי השרירים שחש כל אחד מהם במהלך עשרים הימים הראשונים של המסע)  המסע. 
8. מה המשתנה המשפיע (בלתי תלוי) ומה המשתנה המושפע (תלוי) ? 
9. האם מדובר בניסוי או בתצפית ? 
10. כמה טיפולים היו במחקרם של הבחורים ? 
11. כמה חזרות היו בכל טיפול ? 
12. מנה את "הקבועים" (בידוד משתנים בניסוי). 
13. מדיווחים שעלו בסיכום השבועיים הרצופים למסע (הליכה ללא הפסקה) עולה: בקבוצה א' 6 נערים מתוך 10, חשו עייפות ושני נערים אף פרשו מהמסע עקב עייפות ותשישות קיצונית. ואילו בקבוצה ב' 3 נערים דווחו על עייפות וכאבי שרירים ואף אחד לא פרש מהמסע. האם תוצאות אלו תומכות במה שנאמר בטקסט המדעי או שאינן תומכות? 
14. מה היה קורה לדעתכם אם קבוצה א' הייתה גם אוכלת אך ורק "מזון מהיר" וקבוצה ב' הייתה אוכלת מזון מבושל ("אוכל ביתי" ) ? 
בהצלחה ! ומאוד מומלץ ללכת לאורך שביל ישראל !!!!!!!!
אמיר מיכאל
