בס"ד
הרמב"ם בהלכות דעות פרק ד הלכה א' כותב:  הואיל והיות הגוף בריא ושלם, מדרכי ה' הוא, שהרי אי אפשר שיבין או יידע, והוא חולה-צריך אדם להרחיק עצמו מדברים המאבדין את הגוף, ולהנהיג עצמו בדברים המברים המחלימים.

1. האם לפי הרמב"ם צריך לשמור על בריאות? כן/לא

2. לפי הרמב"ם, להיות בריא זו מצווה, או בלשונו "____  ___  הוא".
3. האם אדם חולה מסוגל להבין את המצוות כראוי ולדעת איך לעבוד את ה', לפי הרמב"ם? כן/לא
4. השלימו: נפש ________   בגוף _______  (תרמילון: בריא/בריאה)
הרמב"ם נותן הרבה דוגמאות איך לשמור על הבריאות, למשל:

1. לעולם לא יאכל אדם, אלא כשהוא רעב; ולא ישתה, אלא כשהוא צמא. (שם, הלכה ב')

2. ולא ישתה מים בתוך המזון (שם, הלכה ג')
3. לעולם כשיאכל אדם, יישב במקומו...ולא יהלך ולא ירכוב ולא ייגע ולא יזעזע גופו ולא ייטייל, עד שיתאכל המזון שבמעיו (שם, הלכה ה')
4. הדבש והיין, רע לקטנים ויפה לזקנים (שם, הלכה טז)
5.  לפניך סיפור עם טעויות. עליך למצוא לפחות שלש טעויות לפי ההלכות שהוזכרו כרגע:
רוני מאד אוהבת לאכול בזמן ההפסקה. כאשר המורה אומרת לאכול היא מתעכבת, ובסוף יוצא שהיא אוכלת אחרי הצלצול. רוני אוכלת בחצר בית הספר, ובאותו זמן גם משחקת תופסת. ביום שני היה סיום פרשהבכתה, ורוני אכלה הרבה ביסלי. היא היתה שבעה, אבל באותו יום אמא הכינה לרוני פרוסה עם חמאה ודבש. רוני מאד אוהבת לאכול את הפרוסה הזו, ולכן היא התיישבה לאכול אותה, אפילו שלא היתה רעבה. כשסיימה לאכול שתתה כוס מים גדולה, ואז בירכה את ברכת המזון.
6. עיינו בהלכות הבאות:

1. יש מאכלות שהן רעים ביותר עד מאוד, וראוי לאדם שלא לאוכלן לעולם--כגון הדגים הגדולים המלוחים הישנים, והגבינה המלוחה הישנה, והכמהין והפטרייות ... הרי אלו לגוף, כמו סם המוות. (שם, הלכה יא)

2. ויש מאכלות שהן רעים, אבל אינם כמו הראשונות לרוע; לפיכך ראוי לאדם שלא לאכול מהן אלא מעט ואחר ימים הרבה, ולא ירגיל עצמו להיות מזונו מהם או לאוכלם עם מזונו תמיד--כגון דגים גדולים, וגבינה וחלב ששהה אחר שנחלב ארבע ועשרים שעות... (שם, הלכה יב)
3. ויש מאכלות שהן רעים, ואינן כמו אלו; והם עוף המים, ובני יונה הקטנים, והתמרים, ולחם קלוי בשמן או לחם שנילוש בשמן... אין ראוי להרבות מאכילת אלו; ואדם שהוא חכם וכובש את יצרו, ולא יימשך אחר תאוותו ולא יאכל מכל הנזכרים כלום, אלא אם נצרך להם לרפואה--הרי זה גיבור. (שם, הלכה יד)

השלימו את הטבלה:

	דוגמאות למאכלים שאסור לאכול בכלל
	דוגמאות למאכלים שכדאי להמנע מהם
	דוגמאות למאכלים שיש  למעט באכילתם

	
	
	עוף המים

	גבינה מלוחה
	גבינה
	

	
	
	

	
	
	


נוסיף כאן, שהגמרא אומרת (בבא קמא צב: ובבא מציעא קז( שחשיבות מאד לאכול ארוחת בסוקר (שנקראת "פת שחרית") ומי שאוכל ארוחה זו יהיה תמיד בריא.

7. מדוע חשוב לאכול ארוחת בוקר:

1. כי זה עושה תאבון

2. כי המורה אומרת
3. כי ההורים אומרים
4. כי זה בריא

על חשיבות ההתעמלות אומר הרמב"ם:

ועוד כלל אחר אמרו בבריאת הגוף:  כל זמן שאדם מתעמל ויגע הרבה...כוחו מתחזק... וכל מי שהוא יושב לבטח ואינו מתעמל, ...אפילו אכל מאכלות טובים ושמר עצמו על פי הרפואה, כל ימיו יהיו מכאובים וכוחו תשש. (שם הלכה יט)

8. פתרו את התשבץ:
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	מאוזן: 1. גִלה, ההיפך מאִבֵּד
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	          3.  תחילת שמה של ארוחת הבוקר  
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	            4. הרמב"ם אומר שיש מאכלים רעים/טובים

	
	
	
	
	            5. משקה שהרמב"ם אומר לשתות ממנו מעט
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	מאונך: 1.  מה עושה מי שרוצה להיות בריא?


2. הרמב"ם אומר שלהיות _____  _ריא זה מדרכי ה'

3. שור
