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המחלקה להוראת המדעים
מכון ויצמן למדע

                             מודולה -  טוב שם טוב משמן טוב
	                                          חלקי המודולה


	1.
	פעילויות לתלמיד
	תיאור התסריט (סצנה, סיפור אירוע) והמשימות שהתלמיד צריך לבצע.


	2.
	מדריך למורה

	המלצות למורה כיצד להפעיל את המודולה.

	3.
	הערכה

	הצעות להערכה מעצבת.

	4.
	רקע למורה
	רקע מדעי מתאים למודולה.
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שם המודולה:  טוב שם טוב משמן טוב

מפתחות המודולה : אמי חלפון , יעל בונדי , עדינה ארבל / חט"ב  רבין - מזכרת בתיה
תקציר :

האם שֶמֶן רק משמין? המודולה דנה בשֶמֶן זית המשמש אותנו במטבח לתיבול סלט. קיימת תפיסה בציבור ששֶמן  הוא מוצר מזון הגורם להשמנה, אולם ל"שמן זית" יש ערך תזונתי.
התלמידים יבדקו מה ידוע לנו על שמן  הזית שאנו צורכים ומהם השיקולים המנחים אותנו בבחירת סוג השמן.
1. התלמידים יאספו נתונים באמצעות שאלון סקר, לגבי סוג או סוגי השמן שצורכים בבתים שלהם  ויבחנו האם יש העדפה לבחירה בשמן זית.
2. התלמידים יערכו  השוואה על פי קריטריונים בין  3 תוויות סימון המופיעות על בקבוקי שמן זית ,הנפוצים ביותר בשימוש בבתים שנסקרו.

3. התלמידים יערכו ניסוי לקביעת אחוז חומצות השומן החופשיות בשמן זית, לאימות המידע המופיע על גבי התווית.
4. התלמידים יכינו פוסטר בו יציגו את "שמן הזית שלי". בפוסטר הם יביאו לידי ביטוי מידע שהם יאתרו ויערכו  ממקורות מידע שונים. ב "יריד שמן " (שיתקיים סמוך לחנוכה ) כל קבוצה תציג  את הפוסטר שלה בלובי ביה"ס.

5. התלמידים יערכו השוואה ביקורתית בין שתי כתבות העוסקות בשמן זית.
6. התלמידים יערכו השוואה ביקורתית בין שני סרטוני יוטיוב העוסקים בשמן זית.
7. התלמידים יבצעו תהליך של קבלת החלטה מושכלת בנוגע לבחירה בשמן זית.
מטרות בתחום התוכן:

א. הכרות עם שמן הזית כמוצר מזון  - חשיבותו התזונתית, הכרת המרכיבים הכימיים שלו, בחינת השימוש במושגים "מדעיים" בדרכי השיווק הפרסום שלו ובסופו של דבר כיצד כל המידע הזה משפיע על הבחירה שלנו לצרוך את שמן הזית.
ב. מודעות להתנהגות צרכנית מושכלת המקדמת בריאות.
מטרות בתחום המיומנויות:

א. טיפול במידע (מידענות)
1.איתור, בחירה והערכה של מידע
· גיבוש רשימה של מושגים מדעיים   שייחקרו ברשת  תוך זיהוי מקור המידע ואופן רישומו , כדי לבנות מידע שישמש בתהליך קבלת ההחלטות.
· הערכת המידע: לפי הרלוונטיות לנושא והתקפות לפי קריטריונים, כגון עדכניות, אמינות מקור המידע ומידת  האובייקטיביות.
       2. עיבוד מידע   
        מיזוג מידע: מיזוג בין רעיונות מרכזיים ופרטי מידע חשובים, מהמקורות השונים,         כדי ליצור ידע חדש.  
      3.הצגת ידע- פוסטר מדעי
     שילוב בין התוכן  למרכיבים הוויזואליים לצורך העברת הידע לקהל הרחב.

ב. ניתוח ביקורתי - השוואה

· בניית קריטריונים להשוואה 
· זיהוי נקודות דמיון ושוני בין הגורמים המושווים

· ארגון המידע המושווה בטבלה 

· הסקת מסקנות  מההשוואה וניסוח הכללה

 ג. חקר   
ביצוע ניסוי לקביעת אחוז חומצות השומן החופשיות בשמן זית באמצעות טיטרציה. 
איסוף ממצאים ועיבודם
· ביצוע סקר – באמצעות טופס מקוון(גוגל דוקס)
· ארגון הממצאים  בטבלה/גרף בגיליון ממוחשב (אקסל)
· עיבוד הממצאים  באמצעות חישובים כגון סכום, ממוצע, אחוזים.
ד. הסקת מסקנות וקבלת החלטות 
· גיבוש מסקנות המבוססות על נתונים וקבלת החלטות.
מעובד מתוך :      

http://goo.gl/PRvD7Z                         
מושגים תכניים שנלמדים במהלך המודולה:
שמן  -  ההבדל בין שֶמֶן לשוּמָן 
חומצות שומן – רוויות/בלתי רוויות   חד/ רב בלתי רוייות, חופשיות.
כולסטרול  , שומן טרנס
אומגה 3 / אומגה 6

נוגדי חמצון  -פוליפנולים ( נוגדי חמצון ) 

דרגת חומציות ( %) 

כבישה קרה
דרגות איכות בכבישה קרה: כתית 
שמן מזוכך
זמן משוער (מס' שעורים):  10 שעורים 

אוכלוסיית יעד:

מתאים לתלמידי כיתה  ט'  הלומדים את הנושא :חומרים- מזון , תזונה ובריאות האדם 

שם המודולה: טוב שם טוב משמן טוב

פעילויות לתלמיד

סיפור האירוע :
שמן הוא מוצר מזון המשמש אותנו במטבח  לטיגון, לתיבול סלט, לאפיית עוגה , להכנת פשטידה ועוד. בציבור קיימת תפיסה ששֶמן  באופן כללי, הוא מוצר מזון הגורם להשמנה,  אולם ל"שמן זית" יש ערך תזונתי-בריאותי. 
המגוון הגדול של שמנים על המדף בסופרמרקט  והמושגים הרבים המופיעים על תוויות השמן, גורמים לבלבול  ומובילים לרכישה צרכנית בלתי מושכלת של שמן . 
נבדוק מה אנו יודעים על שמן הזית ומה השיקולים המנחים אותנו כאשר אנחנו בוחרים לצרוך אותו.
ערכו דיון בקבוצתכם ותעדו אותו  בכתב  בדף משימה קבוצתי על  פי  הנקודות הבאות:

אלו סוגי שמן אתם מכירים מחיי היומיום  ? 

חפשו בגוגל וציינו עוד 2-3 שמות של  סוגי שמן למאכל. 
אלו סוגי שמן נחשבים לדעתכם ל "בריאים" ? 
ציינו  3 מושגים הקשורים לשמן.
במליאה נסכם את הנתונים מכל הקבוצות :
1. רשימה של כל סוגי שמן
2. רשימה של כל המושגים הקשורים בשמן
3. בחירה של  השמן (או השמנים) הנחשב "בריא"
(5)שמרו בתלקיט הקבוצתי את: 
דף המשימה הקבוצתי ואת הנתונים שהוספתם לו בעקבות הדיון במליאה.
פעילות 1:  סקר

באמצעות שאלון סקר , אספו מידע  לגבי : סוג או סוגי השמן שאתם צורכים בבית. האם יש סוג שמן בריא יותר מאחרים ? לפי מה קובעים אם שמן מסוים הוא "בריא" ? האם לאופן אחסון השמן יש השפעה על הבחירה לצרוך אותו?
1. הציעו שאלות לסקר והגישו אותן לאישור המורה.
2. לאחר ביצוע הסקר, רכזו את הנתונים והציגו את הממצאים.
3. סכמו בכתב את המסקנות הנובעות מהסקר .
כלי מתוקשב  Google  Drive -  form
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פתחו את הקישור הבא או סרקו  את הברקוד : 

בצעו את הפעילות המוצעת.

http://goo.gl/lPzNG8
(אם ברצונכם להיעזר בסקר של גוגל, כיתבו ל-malkayayon@gmail.com)
(20)שמרו בתלקיט הקבוצתי את :
1.דף ההצעות שלכם לשאלות הסקר – גרסת הטיוטה
2.דף שאלות הסקר – הגרסה הסופית.
3.דף סיכום המסקנות מהסקר.
פעילות 2: השוואת תוויות  על גבי 3 בקבוקי שמן זית מסוגים שונים
עיינו בתוויות של  3  סוגי שמן זית , וערכו ביניהם השוואה על פי הטבלה הבאה :
	השם המסחרי של השמן  
	
	
	

	החברה המייצרת / משווקת /מפיצה  את השמן 
	
	
	

	 האם השמן מופק מצמחים שגודלו בישראל או בחו"ל (באיזו מדינה ?) 
	
	
	

	מהו תהליך הפקת השמן 
	
	
	

	האם הוא נושא תו איכות / או כל סימון פיקוח ובקרה אחר- מי הגוף שעומד מאחורי הסימון?
	
	
	

	בדיקת היחס בין הכמות למחיר (מחיר ל 100 מ"ל )
	
	
	

	מהי הכשרות – ישראל או חו"ל
	
	
	

	מהם תנאי האחסון המומלצים
	
	
	

	מהו תאריך התפוגה ?
	
	
	

	איכות השמן ( כתית מעולה,  כתית,  כתית רגיל)
	
	
	

	כמות וסוג חומצות השומן 
	
	
	

	כולסטרול  
	
	
	

	אומגה 3 / אומגה 6 
	
	
	

	נוגדי חמצון  - פוליפנולים
	
	
	

	 ויטמין E
	
	
	

	דרגת חומציות ( %) 
	
	
	

	כבישה קרה 
	
	
	

	זך  / מזוכך 
	
	
	


1. האם תוכלו לקבוע על סמך השוואה זו מהו שמן הזית המומלץ מבחינה תזונתית ? 
2. אלו  נתונים נוספים דרושים לכם על מנת לקבל החלטה לגבי הבחירה המועדפת ? 
(10)שמרו בתלקיט הקבוצתי את :
1.דף צילום  3 תוויות  של שמן הזית
2.דף טבלת ההשוואה בין התוויות.
3.דף סיכום המסקנות מהטבלה.
פעילות 3 :  ניסוי לקביעת אחוז חומצות השומן החופשיות בשמן זית
על גבי התווית של בקבוק השמן מצוין % חומצות השומן החופשיות. נתון זה מעיד על איכות השמן. בניסוי נבחן את האמינות  של המידע המוצהר בתווית.
א.רקע

חומצות שומן חופשיות (Free Fatty Acids – FFA) בשמני מאכל  מהוות מדד לאיכות השמן.

שמן נוזלי מזוכך וטרי הוא בעל צבע צהוב בהיר ומחוסר טעם וריח. 

הטריגליצרידים מהווים 98%-99% ממשקל השמן המזוכך. בנוכחות זרזים, שמנים מסוגלים להגיב עם מים ולעבור הידרוליזה. כתוצאה מהידרוליזה חלקית של הטריגליצרידים, מכילים השמנים שהופקו ממקורות טבעיים, גליצרידים חלקיים (די ומונו גליצרידים) וחומצות שומן חופשיות. הימצאות חומצות שומן חופשיות בשמן גורמת לחוסר יציבות השמן והוא הופך למעופש ולא ראוי למאכל במהירות גבוהה יותר בנוכחותן. 

אחד משלבי הפקת השמן המזוכך הוא הרחקת חומצות השומן החופשיות מהשמן. לשם כך מחממים את השמן ל – 60 מעלות צלזיוס ומוסיפים לו את תמיסת בסיס הנתרן -  NaOH הנלקחת בכמות גדולה יותר מזו הנדרשת לסתירת חומצות השומן. כתוצאה מתגובת הסתירה נוצרים מלחי נתרן של חומצות השומן המכונים "סבונים" ואלו מופרשים מהשמן כמשקע מימי המכונה – soapstock.

ניסוח כללי של התהליך:
[image: image6.png]Y170 192 10D o




על פי התקנים, בשמן משובח, אחוז חומצות השומן החופשיות לא יעלה על 1%.
ב. מטרת הניסוי ועקרון ביצועו

קביעת תכולת חומצות שומן חופשיות, המבוטאת כגרמים של חומצה אולאית 
( M.W=282 gr\mol) ב – 100 גרם שמן. 
את חומצות השומן החופשיות ממיסים באתנול (הטריגליצרידים אינם מסיסים באתנול) ומטטרים עם בסיס עד לסתירה מלאה. 

ניתן להשתמש באינידקטור פנולפתלאין, שהוא בעל צבע ורוד בסביבה בסיסית וחסר צבע בסביבה חומצית.

הוראות כלליות 

חובה  להשתמש בכפפות ולהרכיב משקפי מגן  !
הקפידו על :

· מילוי מדויק אחר ההנחיות לבצוע הניסוי.

· דווח ברור ומאורגן של התצפיות (מומלץ לארגן את התצפיות בטבלה )

· חלוקת תפקידים בתוך הקבוצה  ושיתוף כל חברי הקבוצה בפעילות.


ג.חומרים:

שמן זית לא מזוכך (חומציות עד 2%)

NaOH 0.1M
אתנול 95%

פנולפתלאין

ד.מהלך הניסוי :

1. שקלו 20 גרם של השמן הנבדק לתוך ארלנמייר של 250 מ"ל.
2. הוסיפו 50 מ"ל אתנול 95%.
3. חממו עד רתיחה על פני פלטה חשמלית והמשיכו בחימום בכל זמן ביצוע הניסוי.
4. הוסיפו לתמיסה 3 טיפות פנולפתלאין.
5. מלאו ביורטה בתמיסת NaOH 0.1M וחברו את הביורטה למעמד מתאים.
6. כוונו את פתח הביורטה מעל פתח הארלנמייר .
7. טטרו תוך כדי בחישה על הפלטה, עד קבלת גוון ורוד יציב. 
ה.ביצוע חישוב אחוז חומצות השומן החופשיות F.F.A
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M – ריכוז מולרי של הבסיס

V – נפח הבסיס המטוטר עד סתירה מלאה (ליטר)

W- מסת דוגמת השמן (בגרם)

%FFA = אחוז חומצות השומן החופשיות המבוטא כחומצה אולאית

ו.ניתוח התוצאות והסקת מסקנות:

1. מהו נפח הבסיס שטיטרתם עד נקודת הסתירה?
2. חשבו את אחוז חומצות השומן החופשיות בשמן הזית שבדקתם.

ז.סיכום

על סמך לימודיכם אודות הטריגליצרידים ועל המדד FFA לבדיקת איכות השמן, הסבירו את התוצאות אשר התקבלו בניסוי שבצעתם. מה תוכלו לומר על איכות השמן הנבדק?
(10)שמרו בתלקיט הקבוצתי את :
1.דוח הניסוי לקביעת אחוז חומצות השומן החופשיות בשמן זית.
איכות שמן זית
איכות שמן הזית המופק בכבישה קרה מיוצגת במושג "כתית". סוג הכתית מתייחס לאחוז חומצות השומן החופשיות המצויות בשמן  (דרגת החמיצות/ חומציות ).
ככל שכמותן של חומצות השומן החופשיות גדולה יותר, או ככל שדרגת החמיצות גבוהה יותר, כך השמן פחות איכותי.
 דרגות איכות השמן :
	סוג השמן
	שם באנגלית
	דרגת חמיצות

	כתית מעולה
	extra virgin
	עד %0.8

	כתית
	virgin
	גבוהה מ-0.8% ונמוכה מ-2%

	כתית רגיל
	ordinary
	גבוהה מ-2% ונמוכה מ-% 3



נהוג לציין לגבי שמן זית גם דרגת איכות נוספות : 
שמן זית מזוכך  - שמן שהופק בשיטה של זיכוך, או שמן זית מסוג כתית שכבר התיישן ואז עבר תהליך זיכוך על מנת להוריד דרגת החומציות שלו.
שמן זית זך  - שמן זית שנוצר על ידי ערבוב שמן זית כתית בשמן זית מזוכך.
שמן זית טהור - בעל דרגת חמיצות גבוהה יותר מ 3% ,משמש למאור ולסבונים.
פעילות 4  : פוסטר המציג  את "שמן הזית שלי"

הכינו פוסטר קבוצתי המציג את המידע שאספתם ממקורות שונים לגבי שמן הזית שבחרתם. הפוסטר צריך לייצג באופן מילולי וויזואלי את המידע באופן שמי שלא בקי בנושא יוכל לקבל ממנו מידע רב בזמן קצר יחסית.
*מידע כללי  אודות :  השם המסחרי של השמן , החברה המייצרת / משווקת /מפיצה  את השמן ,  האם השמן מופק מצמחים שגודלו בישראל או בחו"ל (באיזו מדינה) ,תהליך הפקת השמן ,  האם הוא נושא תו איכות / או כל סימון פיקוח ובקרה אחר- מי הגוף שעומד מאחורי הסימון, בדיקת היחס בין הכמות למחיר (מחיר ל 100 מ"ל ), מידע נוסף כמו : כשרות, אחסון, תפוגה ועוד
*מידע כימי-תזונתי אודות :  איכות השמן ( כתית מעולה , כתית , כתית רגיל ), כמות וסוג חומצות השומן , אומגה 3 / אומגה 6 , נוגדי חמצון  - פוליפנולים,  ויטמין E
דרגת חומציות ( %) , כבישה קרה , זך /מזוכך.

(15)שמרו בתלקיט הקבוצתי את :
1.דף תכנון הפוסטר המדעי .
2. צילום של הפוסטר הסופי.
פעילות 5  :  קריאה ביקורתית של כתבות מדע פופולארי
קראו את שתי הכתבות וענו בדף משימה לניתוח הכתבות :
· מהו השמן או השמנים המוצגים?
· מי האנשים המציגים את השמן ?  ( שם / תואר / תפקיד )
· לאיזה קהל יעד מכוונת הכתבה ? 
· באיזה מקום פורסמה הכתבה?
· מהו תאריך הפרסום ? (עד כמה התאריך רלבנטי לערך המידע )
· האם הייתה התייחסות "בריאותית" לשמן  ( "בריא" או   "מזיק לבריאות"  )?ציטוט מהכתבה

· סיכום- האם בעקבות קריאת הכתבות השתכנעת כי אכן השמן המוצג "בריא" ?כן/לא נמק!

1.כתבה ראשונה :
http://www.ynet.co.il/articles/0,7340,L-3972455,00.html
כך תבחרו: מהו שמן הזית הבריא ביותר עבורכם
מהי כבישה קרה, איך רצוי לאחסן את שמן הזית בבית, ומה בין דרגת חמיצות השמן לבריאות שלכם? מהנדסת מזון ודיאטנית קלינית מסבירות על יתרונות שמן הזית, ומדגישות איזה סוג עליכם לחפש על המדפים

רונית ירושלמי כהן ודורית יצחקי   פורסם:  21.10.10 , 08:57
שמן זית נקשר בשנים האחרונות כמקדם בריאות ומונע מחלות, אולם קיימות איכויות שונות לשמן הזית. ישנם שמני זית הנמכרים בשווקים ומיוצרים בשיטות הגורמות לשמן להיות פחות איכותי, וגרוע מכך - ישנם יצרנים המערבבים בשמן הזית שמן סויה. לצרכנים רבים קשה לעיתים לעמוד על ההבדלים. אז איך תבחרו את שמן הזית הטוב שיתרום לבריאותכם? 

  

למה שמן זית? 

אחד המחקרים המוקדמים אך המשמעותיים ביותר להצגת השמן זית כמקדם בריאות הוא מחקר "שבע הארצות", שהדגים את הקשר בין דיאטה עשירה בשומן רווי לעלייה בשיעור מחלות לב וכלי דם. תוצאות המחקר הצביעו לראשונה על הקונספט שהרגלי התזונה של האוכלוסייה הים תיכונית הם בעלי אפקט מגן בפני מחלות לב. אחד המאפיינים העיקריים של הדיאטה הים התיכונית היא שמן הזית כסוג השומן העיקרי הנצרך, ממצא שהציב את שמן הזית במרכז הבמה כגורם הנחקר לביסוסו כמזון מקדם בריאות. במחקר הודגש שכדי ליהנות מההשפעה המגנה של שמן זית, חשוב לבסס את התפריט היומי על שמן זה כבר בילדות ולהמשיך בעקביות לאורך כל החיים.

 

אז מה התועלת הבריאותית של שמן הזית? מחקרים אפידמיולוגיים מצביעים על הדיאטה הים תיכונית שעשירה בשמן זית כבעלת השפעה מיטיבה על הגורמים למחלות לב וכלי דם כגון פרופיל רמות השומנים בדם (כולסטרול LDL, HDL, טריגליצרידים), לחץ הדם, מטבוליזם של גלוקוז (מניעת סוכרת סוג 2) וקרישיות הדם.

 

בנוסף נמצא שאוכלוסיות המתאפיינות בצריכת דיאטה ים תיכונית העשירה בשמן זית (ספרד, איטליה, יוון) הם בעלי שיעורי תחלואה בסרטן הנמוכים מהשיעורים במדינות צפון אירופה. מחקרים נוספים הראו גם השפעה מיטיבה על מחלות הקשורות לזקנה כגון אלצהיימר, פרקינסון, דמנציה ועוד.

 

איך מפיקים אותו?

השיטה הנפוצה והאיכותית להפקת שמן זית הינה הכבישה הקרה (כבישה קרה ראשונית). בשיטה זו, הפקת השמן מתבצעת ללא חימום וללא תוספת של חומרים

כימיים. הכבישה הקרה נעשית באמצעים מכניים בלבד, בשיטה המסורתית של אבני הריחיים או בשיטה המודרנית של מכבשים הידראולים למיניהם. טמפרטורת התהליך נמוכה מ-30 מעלות צלסיוס.

 

חשיבותו של שמן הזית הוא בתכולת חומצות שומן חד בלתי רויות הגבוהה שבו, בעיקר חומצה אוליאית. בשמן גם מאות רכיבים נוספים, במיוחד נוגדי חמצון כגון פנולים, ויטמין E וקרוטנואידים. הייחודיות של שמן הזית המופק בכבישה קרה נעוצה ככל הנראה בעובדה שהוא לא מופק ממיצוי בממיסים אורגניים, ולכן החומרים הטבעיים ונוגדי החמצון שבו נשמרים.

 

שיטה נוספת להפקת שמן הזית היא הזיכוך. הזיכוך מתבצע בחום של 70-80 מעלות לאורך התהליך, לאחר מכן מתבצע מיצוי בממסים אורגניים (דוגמת הקסן) וזיקוק להרחקת הממס. כמו כן, מוצאים חומרים נוספים שאינם רצויים כגון לציטין וחומצות שומן חופשיות. תהליך זה מאריך את חיי המדף של השמן אולם גורם לאיבוד מרכיבים חיוניים שמקורם מהזית.

 

דרגות איכות בשמן זית

בשמן זית שהופק מכבישה קרה בלבד ולא הוספו לו שמנים זרים, נמצא על המדבקה שלו את סוג הכתית. אחוז חמיצות בשמן מציין את אחוז חומצות השומן החופשיות המצויות בשמן. ככל שכמותן גבוהה יותר, או ככל שאחוז החמיצות גבוה יותר, השמן פחות איכותי.

 

· כתית מעולה (extra virgin) דרגת חמיצות עד 0.8%.

· כתית (virgin) דרגת חמיצות גבוהה מ-0.8% ונמוכה מ-2%.

· כתית רגיל (ordinary) דרגת חמיצות גבוהה מ-2% ונמוכה מ-3.3%.

· שמן זית בעל דרגת חמיצות גבוהה יותר משמש למאור ולסבונים.

 

שמן זית מזוכך: שמן שהופק בשיטה של זיכוך, או שמן זית מסוג כתית שכבר התיישן ואז עבר תהליך של זיכוך על מנת להוריד את דרגת החומציות שלו.

 

שמן זית זך: שמן זית שנוצר על-ידי ערבוב של שמן זית כתית בשמן זית מזוכך.

 

מדדים נוספים המשפיעים על דרגת איכות השמן 

מלבד חמיצות השמן, ישנן תכונות נוספות המשפיעות על איכותו: צבע, טעם, ארומה וצמיגות. תכונות אלו מושפעות מזן הזיתים ממנו מופק השמן.

 

בעולם ישנם כ-430 זנים של זיתים, בארץ ישנם ארבעה זנים שונים: זן סורי, הזן העיקרי בישראל בעל טעם חריף וארומטי; זן נבלי שמקורו בשכם, חסר טעם וריח; זן ברנע, שטעמו מתוק ועדין אחוז השומן בו גבוה; וזן מנזלינו, הכלאה בין ברנע לסורי.

 

איך תאחסנו?

שמן הזית רגיש לחום, לאור, ללחות ולקרינה. לכן, האריזה המומלצת היא בבקבוק זכוכית. כמו כן הטמפרטורה המומלצת לאחסון היא: 18-20 מעלות במקום קריר, יבש וחשוך.

 

כמות מומלצת לצריכה

על פי מנהל המזון והתרופות האמריקני (FDA) אכילת 23 גרם (2 כפות) של שמן זית ליום יכולה להפחית את הסיכון למחלות לב, בשל חומצות השומן החד

בלתי רוויות שנמצאות בשמן הזית. כדי להשיג את התועלת הזו, צריך להחליף כמות זהה של שומן רווי בשמן זית ולא להגדיל את מספר הקלוריות היומי הכללי.

 

עם זאת, ה FDA נזהר ומדגיש שההמלצה היא על סמך עדויות מדעיות, מוגבלות ולא סופיות.

 

רונית ירושלמי כהן מהנדסת מזון BsC ודורית יצחקי דיאטנית קלינית MSc.RD. הכותבות הן מהנדסת מזון ראשית ודיאטנית ראשית המנהלות את תחום איכות ובטיחות המזון באגודה לבריאות הציבור 
2. כתבה שנייה :
http://www.ynet.co.il/articles/0,7340,L-3340069,00.html
שמן זית: כן, הוא בריא, אבל יש לו גם חסרונות
לשמן הזית אינספור סגולות רפואיות וטעם נהדר אבל צריכה לא מבוקרת שלו עלולה להזיק לבריאות. למה כמה ואיך לצרוך את הנוזל השמנוני הזה

אוסנת הראל  פורסם:  17.12.06 , 13:12
הנציג הרשמי של השומן החד הבלתי רווי והמרכיב העיקרי בתזונה הים תיכונית, שאומץ בחום גם על ידי העולם המערבי, בעל ארומה ייחודית, ויטמינים וסגולות רבות, הוא שמן הזית. השמן הצימחי היחיד שאפשר לאכול בדיוק כפי שהוא מגיע מהטבע, דרך סחיטת הזיתים. עוד בהיסטוריה הרחוקה סיפק עץ הזית מזון, דלק, חומר בסיס ותרופה וקיבל יחס של סמל השלום והחוכמה. הפקת השמן מהזית החלה בשנת 3000 לפני הספירה.

 

סגולות רפואיות

לשמן הזית, כשהוא מגיע באיכותו המרבית, יש תרומות רבות לבריאות. סגולותיו נובעות בעיקר ממרכיבו העיקרי - חומצת שומן חד בלתי רווי, תכולת אנטי אוקסיטנדים המיוצגים בעיקר על ידי ויטמינים E, A ופוליפינולים.

 

שמן הזית יכול לסייע להוריד את ההסתברות למחלות לב, הפרעות ושבץ לב. השמן מוריד את רמת הכולסטרול הרע (LDL) מבלי לפגוע בכולסטרול הטוב (HDL), כך שהיחס ביניהם משתפר ומשפיע על רמת הכולסטרול הכללית.

 

שמן הזית מסייע גם בהורדת לחץ דם ובמקרים של מחלות כרוניות, מאחר שהוא מכיל מרכיבים נוגדי חמצון, הנלחמים ברדיקלים חופשיים בגוף. הוא גם מקטין את ההסתברות למחלות הסרטן על ידי מניעה והשמדת תאים סרטניים. בזכות תכולת הפוליפינול שבו, שמן הזית הוא בעל השפעות אנטי דלקתיות על הגוף.

 

בנוסף, הוא מזרז הפרשת מיצי עיכול, מגביר את פעילות המעיים ומרכך עצירות, מביא ליציבות רמות הסוכר בדם, שומר על גמישות העור והאלסטיות ומחזק ומרענן את רקמות העור.

 

שמן הזית תומך בספיגת סידן הזקוק לוויטמין D שמסיס בסביבה שומנית. והוא מומלץ לתקופת הינקות היות והוא בעל השפעה אופטימלית, מבין שאר השמנים,

על התפתחות העצמות וספיגת הסידן בהם. מסיבה זו הוא גם מומלץ למבוגרים, כאשר ספיגת הסידן נלחמת בבריחת סידן האופיינית לגילאים אלו, בשילוב עם חומצות השומן שבו.

 

חסרונות

אחד החסרונות הגדולים ביותר של שמן הזית הוא המודעות הגדולה לאיכותו ואולי גם טעמו המיוחד. המודעות לאיכותו פורצת לעיתים את מחסום בקרת הכמויות הנדרשת מעצם היותו שמן. להטביע את הסלט בשמן, להשתמש בו לטיגון עמוק, כמו גם לבישול חם וממושך, וצריכה בלתי מבוקרת של השמן מבטלת את כל יתרונותיו ומציבה אותו, כמו כל מוצר, עם אחוזי שומן גדולים, כמזון משמין ומזיק לבריאות.

 

בתזונה ללא מגבלות בריאותיות ניתן לשלב בתפריט היומי כ- 25-30% שומן, הכולל את כל חומצות השומן (בעוד שמן הזית אינו מספק את כולן). בסך הכל מדובר ב-50 גרם שמן לתפריט יומי של 1,800 קלוריות. כלומר, פחות מ-5 כפות שמן כששאר התפריט נטול שומן.

 

תרומתו של השמן לארוחה היא בעיקר בשיפור הטעם והמרקם ופחות בתחושת המלאות, דבר היוצר קושי ברגישות לכמות השומן שאוכלים, מבלי לתת על כך את הדעת מראש.

 

אופן ומשך אחסון שמן הזית יכול להשפיע על איכותו וסגולותיו הרפואיים. אנשים רבים מציבים אותו בצנצנת נאה על אדן החלון, אך חום ואור הם האויב העיקרי של השמן. יש לאחסן אותו במקום קריר וחשוך בתוך כלי זכוכית סגור היטב, שכן מגע עם חמצן מזרז את תהליכי החמצון של השמן, למרות היותו יציב יחסית לשמנים אחרים. גם אורך חיי מדף חשוב: ככל שמחזיקים בשמן לזמן ארוך יותר, כך גדל הסיכוי לחמצונו ולהרס איכותו התזונתית, לכן עדיף לרכוש שמן טרי באריזות קטנות ולהקטין את זמן האחסון.

 

האיכות זו הנקודה החשובה ביותר. כל היתרונות והסגולות המתוארות לעיל הן של שמן זית כתית מעולה (extra virgin). שמן זה הופק מהסחיטה הראשונה של הזיתים בכבישה קרה וללא שימוש בחום, ולכן הוא גם איכותי ביותר, עשיר באנטיאוקסידנטים וטעמו הכי עדין.

 

אך תפוקת הסחיטה הראשונה מועטה מאוד כי היא לא ממצה את כל הפרי, ולכן ערך השמן האיכותי המופק הוא היקר ביותר (תפוקה נמוכה יחסית לחומר גלם), דבר שמן הסתם משפיע על הכמות המבוקשת ורמת השילוב של השמן בתזונה.

 

ולכן, משיקולי עלויות ומבלי לדעת את ההבדל בסגולות (נוטים ליחס זאת לטעם), מרבית הציבור בוחר בשמן זית במחיר הזול ביותר המוצע. השמן השכיח מבין השמנים המוצעים למכירה, בגלל המחיר, הוא שמן זית זך העובר עיבוד כמו סינון וזיכוך, איכותו טובה פחות והוא השכיח מבין השמנים המוצעים למכירה תחת השם שמן זית. אם אמרנו שאיכותו של השמן נובעת מחומצות השומן החד בלתי רוויות, הרי שאלו יכולות לרדת מ-82% לכ- 55% בשמן לא איכותי, ומצמצם את כמות האנטיאוקסידנטים.

 

איך קונים שמן זית

שמן הזית מופק ממסיק, לחיצה וסחיטה של זיתים. קיימים מספר סוגי שמנים על פי רמת העיבוד של השמן. כפי שכבר ציינתי שמן כתית הוא השמן הטוב ביותר, אך רוב השמן המשווק בארץ אינו מוגדר כפי שצריך ומכונה בשמות אטרקטיביים ומתעתעים כגון "זך", "טהור" ו"מזוכך", ולכן חשוב להכיר את ההגדרות השונות כדי לא לבזבז כספנו לריק.

 

1. דרגת החומציות: פקטור נוח להערכת איכות השמן היא דרגת החומציות, אחוז החומצות החופשיות ל-100 גרם. ככל שהיא נמוכה יותר כך השמן טוב יותר. שמן כתית מעולה הוא בעל חומציות של 0.8% עד לשמן הכי פחות איכותי שהינו בעל דרגת חומציות 3% (מעבר לכך הוא אסור למאכל).

 

2. סוג הכבישה: כבישה קרה משמעותה שלא השתמשו בחום על מנת להפיקו ולכן הוא איכותי יותר.

 

3. טהור: המשמעות היא שהוא לא עורבב עם שמנים אחרים. איך יודעים? שימו במקפיא ליממה ואם נקרש זה אומר שהוא טהור. אפשרות בדיקה נוספת היא לשים במחבת על האש: הוא לא יבעבע או יעלה ריחות רעים.

 

4. זך או מזוכך: שמן זך או מזוכך הם שמנים עם דרגת חומציות גבוהה אשר עורבבו עם שמן כתית או עברו עיבוד כימי, בהתאמה, על מנת להגיע לדרגת החומציות התקנית.

 

5. אל תחפשו מציאות: מחיר נמוך משמעותו שמן באיכות גרועה.

 

איך למצות את השמן באופן אופטימאלי 

לפני שאתם מחליפים את כל השמנים במזווה בשמן הזית, כדאי לדעת ששמן הזית מספק בעיקר שומן חד בלתי רווי (המספק אומגה 9), אולם הגוף זקוק גם לחומצות שומן מסוג אומגה 3 ו-6 ממקורות חיצוניים כי אינו יכול ליצרם בעצמו, ושמן הזית כאמור אינו מספק אותם.

 

אם השקעתם כספכם בשמן האיכותי נצלו אותו במצבו הטבעי: איכותו, טעמו וסגולותיו של שמן זית כתית מעולה הם מקסימאליים ומצוינים לתיבול מאכלים או כמטבלים. אך אם המטרה היא בישול או טיגון מספיק לקנות שמן כתית או שמן זית לטיגון, זול יותר ואיכותי פחות, שכן השמן לאורך זמן נהרס בחום, אפילו אם מדובר בשמן מכבישה קרה. אם בכל זאת תעדיפו להשתמש בשמן האיכותי ביותר לצרכי טיגון הוסיפו קצת מים כדי להעלות את טמפרטורת השריפה של השמן.

 

שמן הזית מכיל, אם כי לא יותר מדי, חומצות שומן רב בלתי רוויות. חומצות אלו הן הכי פחות יציבות, מתחמצנות בקלות ואיכותן נהרסת בחום כך שלא רק שאינן מספקות תועלת, הן אפילו מזיקות לגוף: חמצון השמן גרום לעלית הכולסטרול הרע ולשקיעתו בעורקי הלב. השומן החד בלתי רווי אומנם יציב יותר, אך גם לא לאורך זמן, ומוגבל אף הוא בטמפרטורת השריפה. לכן, בבישול או טיגון לזמן ארוך, יש להעדיף דווקא את השומן הרווי: הוא לא בריא, אך אינו מתחמצן.

 *הכותבת היא מהנדסת ויועצת בנושאי תזונה, עיצוב וחיטוב.  

(10)שמרו בתלקיט הקבוצתי את :
1.דף המשימה  לניתוח הכתבות .
פעילות 6  :  צפייה ביקורתית  בסרטוני יוטיוב 
צפו ב – 5 הסרטונים הבאים וענו  בדף המשימה לניתוח  הצפייה :

· מהו תאריך הפרסום ?

· מהו השמן או השמנים המוצגים?    
· מי מציג אותם ? 
· מהם אמצעי השכנוע ? (תואר דוקטור,  שיחה באולפן , שימוש בשפה הכוללת מושגים "מדעיים" )

· סיכום- האם בעקבות הצפייה בסרטונים השתכנעת כי אכן השמן המוצג "בריא" ?כן/לא נמק!

1.אהרוני משתמש בהרבה שמן זית  1:08    3:22
http://www.youtube.com/watch?v=c93MLP-2Amc
2.דיאטנית אולגה רז מסבירה על חשיבות שמן  זית בתזונה
http://www.youtube.com/watch?v=coigCzkn51k
3.ד"ר גדעון רון – אין שמן בטבע , אסור לטגן  בכלל. 4:25      4:55
http://www.youtube.com/watch?v=yrPN1wWgaT0
 Olive Oil Is Not Healthy - Michael Klaper MD  .4
https://www.youtube.com/watch?v=OGGQxJLuVjg
5.תחקיר כלבוטק – שמן זית פסול למאכל אדם נמכר בישראל
https://www.youtube.com/watch?v=KPUYL8D7iqM
(10)שמרו בתלקיט הקבוצתי את :
1.דף המשימה  לניתוח הסרטונים .
פעילות 7  : קבלת החלטות  מושכלת

ערכו דיון בקבוצה וקבלו החלטה מהו  השמן המועדף מבחינה תזונתית - בריאותית .

את ההחלטה תצטרכו להציג כ: עלון מידע לציבור
שימו לב : קבלת ההחלטה צריכה לשקלל גורמים כמו : מידע כימי תזונתי מדויק, מידע צרכני אמין המבוסס על עובדות , שיקולים כלכליים ( מחיר ) ועוד מידע שנראה לכם רלבנטי לקבלת ההחלטה.

(10)שמרו בתלקיט הקבוצתי את :
1. עלון המידע לציבור
פעילות 8  : רפלקציה אישית
· מה היה היקף הידע שלי על שמן לפני הלמידה? וכיצד אני מעריך את הידע שיש לי כיום ?
· באיזה אופן החשיפה למידע גרמה לי לשנות את התייחסותי לשמן ?

· האם גרמתי לשינוי בצריכת השמן בבית שלי ? באיזה אופן הצלחתי להשפיע ?
· האם חשוב להפיץ מידע זה בקרב הציבור הרחב? אם כן באלו דרכים ?

· אלו פעילויות עוררו אצלי יותר ענין וסקרנות ? מה ההסבר לכך ?
· אלו מטלות לא אהבתי לבצע ? היה לי קושי לבצע ? מדוע ?
· דרך לימוד זו אינה שגרתית. האם הייתי מציע  למורה ללמד כך גם נושאים אחרים במדעים? או גם במקצועות אחרים ?
· האם רק במדעים ניתן לקשר ידע הנלמד בביה"ס לבין החשיבות שיש לכך בחיי היומיום כמו תזונה ובריאות ?
· אם  היה צריך לסכם את כל חוויית הלמידה במילה אחת או במשפט אחד. באיזו מילה או משפט הייתי בוחר .  מדוע דווקא בזה ?
(10)שמרו בתלקיט הקבוצתי את :
1.דף  הרפלקציה האישית.
הערכת התלמיד

הערכת התלמיד  תתבסס על הגשת תלקיט  קבוצתי / אישי  שבו  יתבצע תיעוד של כל שלבי
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מדריך למורה
מודולה זו מאפשרת לתלמיד ללמוד על:

· שמן זית
· הקשר בין שמן - תזונה - בריאות

בציבור הרחב קיימת תפיסה  ששֶמן  הוא מוצר מזון הגורם להשמנה, אולם ל"שמן זית" יש ערך תזונתי.
מטרת הפעילות היא להוביל את התלמידים באמצעות ביצוע המשימות השונות 
לבדוק מה ידוע להם  על שמן  הזית שהם צורכים, מה צריכים להיות השיקולים שינחו אותם בבחירת סוג השמן כך שיוכלו לבצע קבלת החלטה מושכלת.
1.פעילות ראשונה - שאלון סקר
א. מטרה בתחום התוכן : קבלת מידע ראשוני לגבי צריכת שמן זית.
ב. מטרה בתחום המיומנויות: חשיפת התלמידים ללמידה מתוקשבת, תוך הכרת הכלים google drive form  , ו Q.R. 
· החוט המקשר: לא רק לדבר על שמן הזית , אלא ממש להחזיק בקבוק שמן ביד ולבחון אותו מקרוב.
2.פעילות שנייה – בחינת תוויות שמן זית
א. מטרה בתחום התוכן: בחינה של הידע המדעי המופיע בתווית
ב. מטרה בתחום המיומנויות: ביצוע השוואה על פי קריטריונים וניסוח מסקנות.
· החוט המקשר: בתוויות שעל  בקבוקי שמן הזית מופיע ציון אחוז חומצות השומן החופשיות, נבדוק את הנתונים בניסוי.
3.פעילות שלישית – ניסוי לקביעת אחוז חומצות שומן חופשיות בשמן זית
א. מטרה בתחום התוכן: הבנת הרקע הכימי של הניסוי (טיטרציה ) המאפשר  את קביעת  חומצות השומן החופשיות.
ב. מטרה בתחום המיומנויות: פעילות מעבדה, ביצוע ניסוי מבוקר בצורה מדויקת, עבודת צוות.
· החוט המקשר: במעבדה הקבוצה נדרשה לעבודת צוות תוך הקפדה על זהירות ודיוק בביצוע, גם בהכנת הפוסטר נדרשת עבודת צוות אלא שכאן תבוא לידי ביטוי היצירתיות וחלוקת תחומי האחריות בהכנה בארגון ובביצוע.
4.פעילות רביעית – הכנת פוסטר קבוצתי : "שמן הזית שלי". 
א. מטרה בתחום התוכן: הכרת והבנת המושגים הכימיים הקשורים לשמן זית 
ב. מטרה בתחום המיומנויות: איתור ועריכת מידע והצגתו באופן ויזואלי על פי כללי הפוסטר. מתן אפשרות ביטוי לתלמידים יצירתיים.
· החוט המקשר: בהכנת הפוסטר התלמידים החליטו כיצד "להציג" את המידע שלהם, גם כותב או עורך הכתבה בוחר כיצד "להציג" את המידע שבכתבה. הפעילות מנסה לזהות מה מטרת הכותב ומהי רמת הדיוק והאמינות של הכתוב.
5.פעילות חמישית – השוואה ביקורתית בין שתי כתבות העוסקות בשמן זית.
א. מטרה בתחום התוכן: הכרת ובחינת הדיוק בידע המדעי המופיע בכתבה.
ב. מטרה בתחום המיומנויות: שימוש בכלים מגוונים לבחינת המידע המופיע בכתבות.
· החוט המקשר: ביצוע אותה פעילות, אבל במדיה שונה, בעלת מאפיינים שונים.
6.פעילות שישית – השוואה ביקורתית בין שני סרטוני יוטיוב העוסקים בשמן זית.
א. מטרה בתחום התוכן: הכרת ובחינת הדיוק בידע המדעי המופיע בסרטונים
ב. מטרה בתחום המיומנויות: שימוש בכלים מגוונים לבחינת המידע המופיע בסרטונים.
· החוט המקשר: בכל פעילות התלמיד יוצר חלק קטן של ידע , בפעילות האחרונה עליו ליצור מכל החלקים תצרף "נכון" המשקף את ההתפתחות שלו בתהליך הלמידה ואת היכולת שלו לקבל החלטה מושכלת לגבי הבחירה שלו בשמן זית.
7.פעילות  אחרונה –  קבלת החלטה: באיזה סוג שמן כדאי לי להשתמש ?
הערות למורה

טיפים:

בניסוי המוצע בתוכנית של אורית הרשקוביץ וצביה הברמן כתוב  בסעיף "ד. קררו במשך 10 דקות". כאשר ביצענו את הניסוי המקדים  במעבדה לא הצלחנו לבצע את הטיטרציה.
הבעיה בניסוי היא שהמערכת של השמן בכהל היא בשיווי משקל ולכן ככל שמטטרים את חומצות השומן מתמיסת הכהל שיוי המשקל מוסט ועד חומצות שומן מתמוססות בכהל.
אנו ממליצים:
1.      לעבוד עם תמיסה של שמן בכהל שהתקררה (כדי שיסתיים תהליך המיצוי)
2.      כשמתקבל צבע ורוד ברור של סיום הטיטרציה להפסיק את הטיטרציה. כי אם מחכים הצבע נעלם ואז ממשיכים להוריד עוד ועוד תמיסת בסיס.
בסך הכל מקבלים אחוז חמיצות קרוב מאוד למוצהר על הבקבוק.
כאשר ביצענו את הניסוי המקדים (בחופשת חנוכה ) לאחר פנייה לכותבות התוכנית עולה כי הניסוי מצליח  דווקא כאשר ממשיכים בטיטור תוך כדי חימום ולכן ניסחנו את סעיף ד' המקורי בצורה שונה.
ניסויים שתלמידים עשויים להציע:

לבדוק אחוז חומצות שומן חופשיות בשמן זית מקולקל (שהתיישן / שהה באוויר הפתוח )
לבדוק אחוז חומצות שומן חופשיות בשמנים אחרים : זרעי ענבים, מקדמיה, אבוקדו 
רקע מדעי  למודולה
במהלך העבודה על המודולה נחשפנו למידע רב ומגוון בנושא שמן בכלל ושמן זית בפרט, להלן כמה קישורים.
1.קישור למערך שיעור:  "שמן זית"  - פיתוח של חברת "יד מרדכי "בשיתוף אדיוקר (משרד החינוך )
http://www.yad-mordechai.co.il/files/downloads/benaim.pdf
זהו אמנם פיתוח של חברת מסחרית המשווקת שמן זית, אך הפעילות המוצעת כתובה וערוכה היטב, במבנה מסודר של מערכי שיעור, כוללת את כל הידע הנדרש בתחום ובסוף יש רקע מדעי ענייני למורה.

2. ד”ר אורית הרשקוביץ ,ד"ר צביה קברמן. המחלקה להוראת הטכנולוגיה והמדעים, הטכניון. 
מצגת :שומנים ושמנים – עובדות מפתיעות  (היבט כימי, הכרת מבנה וסיווג שומנים, השפעת מבנה מולקולות חומצות השומן על תכונות החומר)
מצגת : הזמנה לחקר – מה אנו יודעים על שמני מאכל ( כולל הניסוי לקביעת % חומצות שומן חופשיות ) 
מצגת : אומגה 3 ואומגה 6
4. תו איכות לשמן זית – ענף הזית במועצת הצמחים ( משרד החקלאות)
http://www.oliveboard.org.il/תו-האיכות
5. הכנסת – מרכז מחקר ומידע : הגבלות בחקיקה על תכולת שומן טראנס במוצרי מזון – סקירה משווה
http://www.knesset.gov.il/mmm/data/pdf/m02113.pdf
6. הסרט: "השמן של לורנצו"  - הזמנה לפעילות חקר . דפנה מנדלר ( על כימיה, גיליון מס' 7 )
http://stwww.weizmann.ac.il/g-chem/iton/7/lorenzo.html
R – C – O – H  +  NaOH         	     R – C – O - +  Na+  +  H2O
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מלח נתרני של חומצת השומן
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כלים וציוד:


ארלנמייר 250 מ"ל


משורה


ביורטה


פלטה חשמלית ובוחש מגנטי


מאזניים








הנחיות להכנת הפוסטר


כותרת: הכותרת צריכה להיות ברורה, קצרה ואטרקטיבית. 


מתחת לכותרת: מופיעים שמות החוקרים והמסגרת בה נעשה המחקר.


להתמקד בנקודות המרכזיות והחשובות שהחוקרים מעוניינים להציג.


להקפיד על יחס הגיוני (סביר) בין כמות המלל ומספר האיורים והטבלאות (אין להגזים בכמות האיורים ולא להכביר במלל יתר על המידה).


הכיתוב והאיורים צריכים להיות בגודל הנראה היטב גם ממרחק של כשני מטר.


מימדי הפוסטר: רוחב 80 ס"מ, אורך 100 ס"מ.


גודל האותיות ורווח: לפחות 28 רווח של שורה וחצי.








מתוך : רקע ומתודולוגית השיעור


• סגולותיו של שמן הזית מקבלות כיום משנה תוקף, על רקע המודעות


לבריאות ותזונה נכונה. שורשיו של הזית נטועים עמוק, כסיפורה של ארץ


ישראל.


• לתלמידים יש ידע מוקדם על שמן הזית, ובאמצעות מערך שיעור זה אנו


מקווים שתיווצר תמונה ברורה ותמציתית של תהליך הייצור של שמן הזית


החל מהעץ, המסיק, בית הבד ותכונות של השמן.


• השיעור מתאים לתחילת תהליך החקר המדעי של שמן הזית. ומטרתו


ליצור מוטיבציה להמשיך ולעסוק בנושא.


• מערך שיעור זה פותח על ידי צוות אדיוקר עבור משרד החינוך, בשיתוף


חברת יד מרדכי.
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