
תזונהתזונהתזונהתזונה, , , , בסיס ויישומי�בסיס ויישומי�בסיס ויישומי�בסיס ויישומי�
גולנ י מיכ ל : מא ת

למז ון ש לוש ה .  זהו  הד לק של גופנו, המ זו ן הינ ו ה מק ור  הבלע די ש לנו  לא נרגיה

, מינר לים, לא לו מ תו וס פים וי ט מינ ים. שו מנים ו חלבונ ים, פחממו ת: יסוד ו ת עיק רי ים

גוף  האדם בורר לעצ מו מ ת וך ה מז ון הנ אכל א ת הנחוץ  לו  לפ י צרכיו . מים וא לכו הו ל

הגו ף אינ ו  מסוגל  לי יצר או  ל הש לים . השונ ים וא ת הע וד פים מאחס ן בצור ת שו מן

לפ יכך יש צורך ב מבחר גדול של , מרכיב ים תז ונ תי י ם שלא סופ קו  לו  בכמו ת הדר וש ה

, אכי לה  בריא ה ה ינה  תכונ ה נרכשת. מזו נו ת מגו ונים על  מנת  לספ ק א ת צרכי הגוף

. על כן יש  לל מ וד א ת נוש א ה תז ונה  ו לי יש מו צעד אחר צעד

התזונה מתחלקת לשני תת תחו מים:

תז ונה נ ושא ת אנר גיה

פחממ ות •

)פרוטא י ן(חלבונ ים  •

שומנ ים•

אלכו ה ול •

רגו לט ורי ת תז ונה 

וי טמ ינים  •

מינר ל ים•

מים •



) ס וכ ר  ( = פחממ ות

 מסך 55-65%, ) קלוריות לגרם אחד4( היומיומי לתיפקוד כמקור עיקרי של אנרגיה בפחממותהגוף משתמש •

הגוף ומנגנוניו יהפכו חלבון , פחממותאם ביום נתון לא יסופקו מספיק . מפחממות להגזרהאנרגיה ביום צריכה 

הכבד לא יכול לאגור אותם והם , פחממותבמקרה של אכילת כמות יתר של .  מצב של חוסר בחלבוןויווצרלאנרגיה 
.פחמות נמצאות בעיקר במאכלים מן הצומח ומעט במאכלים מן החי. הופכים לשומנים

פחממותסוגי •

.מוצרי חלב מתוקים ירקות מתוקים ועוד, חטיפים, ממתקים, דבש, פירות –. פרוקטוז, גלוקוז: חד סוכר) 1

, מוצרי חלב, סוכר לבן –. לקטוז, סוכרוז : דו סוכר) 2

סיבים , ) בגופנוהפחממותהצורה הכימית בה נאגרות (- גליקוגן) ,שעועית, אורז, א"תפ(-, עמילנים: רב סוכר) 3
, שיפון, אורז מלא, סובין, )SEED, STRING, SKIN(פירות וירקות , קטניות, שיבולת, שעורה  –). תאית(תזונתיים 

חד .  של חד סוכרלתירכובתסוכרים עוברים פירוק כימי עד " רב"ו" דו. "הגוף שלנו מסוגל לספוג רק חד סוכרים•

הוא " אנרגיה זמינה"אם לגוף אין צורך ב. עכשוי לשימוש"זמינהאנרגיה "סוכרים נכנסים ישירות למחזור הדם ומהווים 
.אוגר אותה בצורת שומן

 לנו תחושה של שובע  תהיה מורכבת יותר משך זמן הפרוק שלה יהיה ארוך יותר ולכן היא תיתןשהפחממהככל 
.ותספק אנרגיה בכמות אחידה לטווח ארוך יותרלטווח ארוך יותר

. דקות5-10תפוז אחד או שתי כפיות סוכר יפורקו תוך • 

. שעות1-1.5פרוסת לחם מלא אחת תפורק תוך • 

פחממותהמלצות לצריכת 

o55-65% גרם סיבים 25כ,  מחד סוכרים5-6%: י החלוקה הבאה" עפמפחממות מסך האנרגיה ביום צריכה לבוא 
).שאינם סיבים תזונתיים(סוכרים " רב"ו" דו"והשאר מ, תזונתיים

o המגמה היא שכמה שפחות מזון כזה יהיה בתפריט. אוכל מעובד וחטיפים,  לא רצויים הם קמח לבןפחממותסוגי .
.לדוגמא שתיית קולה הנה תוספת של חד סוכר מיותר
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פרו טאין/ חלבונים
:  תפקידיו בגוף מגוונים. כל תא בגופנו מכיל פרוטאין! פרוטאין הוא מרכיב עיקרי ברקמות ה גוף•

, ) שנושא חמצן לרקמותהמיוגלוביןכ מ ו (מהווה נשא , מהווה אנזימים, מרכיב את שרירי הגוף
תאי הדם (מערכת  החיסונית , )אינסולין(מ הווה הורמונים , מרכיב את  העור ומ ערכת השלד

. פרוטאין מהווה מקור  אנרגיה גם כן, מפחממותוכשאנרגיה איננה זמ ינה ) חלבון=הלבנים

  -בצומח . בביצים ובדגים, בחלב ומוצריו,  בבשר ומוצריו-בחי :  בחי ובצומחמצוייפרוטאין •
יחידת הבסיס .  קלוריות4גרם אחד של פרוטאין מניב . בזרעים ובאגוזים, בקטניות, בגרעינים

 חומצות אמינו הנמצאות בשילובים שונים 20כ  "ישנן סה. של הפרוטאין היא חומצת אמינו
דהיינו הגוף אינו , "חומצות אמינו חיוניות" מחומצות האמינו הינן 9. במוצרים מן החי והצומח

,  חלב, ביצים, בשר( בעוד שחלבונים מהחי . יכול ליצרן לבדו והוא זקוק להן שיסופקו ממא כלים
חלבונים מהצומח לוקים  . מכילים את החומצות ההכרחיות ומספר גדול של לא הכרחיות) דגים

ל כן צמחוניים . נכוןבחסר ומכילים רק  חלק של החומצות ההכרחיות או שמכילים אותם ביחס לא 
. צריכים להיות מודעים למגוון רחב במאכלי פרוטאין

ת לבניית הגוף חוסר בפרוטאין יגרום לשיבוש באספקת חומצות האמינו החשובות וההכרחיו•
,  מחלות עור, נשירת שיער, עובדה זו תתבטא בחולשה גופנית, ולקיום תקין של כל פעולותיו

כ מו כן עלול להיגרם שיבוש בעמידות . ציפורניים שבירות וחלשות ומחלות שונות של חוסר חלבון
! בגוף בצורת שומןיאגרעודף חלבון בתזונה . ושיכליים ריגשייםהמוח להתמודדות במתחים 

:המלצות לצריכת פרוטאין•

oיש לאכול גרם אחד של פרוטאין, )של אדם מבוגר(ג משקל גוף "על כל ק.

oאורז ע ם עדשים, לחם עם סויה או לחם עם חומוס: לצמחוניים יש לאכול שילובים כגון...

o  מסך הקלוריות הנאכלות ביום צריכות להיות מפרוטאין% 15 כ .

oבשר הודו (במרכיב השומן שלהם " רזים"בבחירת מאכלים מ ן החי יש להקפיד על מוצרים ה
)טונה עדיפה על סרדינים, עדיף על פני סטייק
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שומנים
  קלורי ות לגרם  9, וןהשומנים נותנים לנו את כמות ה קלוריות הגדולה ביותר משאר יסודות המז•

למרות השם הרע שיצא לשומנים עקב השפעתם על . ומקורם במוצרים מן החי ומן הצומח
הם מרכיב חיוני במזון אשר הגוף אינו , על רמת  הכולסטרול בדם ועל מחלות אחרות, המשקל

,Aהשומנים מספקים לגוף ויטמינים חיוניים . יכול להתקיים בלעדיהם B, E,D ו-K, כן גם - וכמו
).  6 ואומגה 3אומגה (חומצות שומניות חשובות שלא את כולן הגוף מסוגל לייצר בעצמו 

).  הורמוניםלבניתהנם חומר יסוד (השומנים חיוניים לתפקודן התקין של מערכות שונות בגוף
...)  כליות, מוח(ה שומן מרפד ותומך באיברים שונים : השומנים מתפקדים כבידוד והגנה
מא חר שהשומנים מתעכלים לאט הם נותנים הרגשת שובע . ומשמש חומר מבודד מחום וקור

. לתקופה ארוכה יחסית

שומן (שומנים אלו הנם מוצקים בטמפרטורת החדר .  בעיקר שומנים מן החי- שומנים רווים•
דוגמאות למאכלים . ישנו קשר בין אכילת שומן רווי לרמת הכולסטרול בדם, )בשר עוף

...שומן בשר, גבינות קשות,  חמא ה: בקטגוריה זו

שומנים אלו הנם נוזלים בטמפרטורת החדר . בעיקר שומנים מן הצומח-   שומנים בלתי רווים•
  3אומגה , שמן תירס, קנולהשמן , שמן זית: דוגמאות למאכלים בקטגוריה זו). שמן זית(

...  סלטיםרטבי,  מיונז, 6ואומגה 

נהפכו  , מעשה ידי אדם, אלו הם שומנים בלתי רווים אשר בתהליך כימי –שומנים מוקשים •
 המזון משתמשת בתהליך זה ב כ די להאריך את חיי המדף של מוצרים תעשית. לשומנים רווים

גופנו מתקשה ביותר לזהות ולפרק שומנים אלו ). מוצק מול נוזל(ולהפכם לנוחים יותר לשימוש 
 ב כמה   –מרגרינה היא דוגמא ה כי נפוצה ! והקשר בינם לבין מחלות כלי דם ולב הינו ישיר

?? מאכלים שאתם מכ ירים וקונים נמצאת המרגרינה

:המלצות לצריכת שומן•

  מסך ה קלוריות הנאכלות  ביום20-35%כ •

  מסך  הקלוריות היומי משומן רווי10%מפחות •

.  ק לוריות משומן ביום400-700 גרם ביום או לא יותר מ 45-75לא יותר מ •
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אלכוהול

אתנול הינו המרכיב אש ר מצו י בכל המשקאות החריפים והוא זה •
בשפת . שמקנה להם את השפעתם הפיזיולוגית על גוף האדם

,   ברוב מדינות המערב.אלכוה ול או כוה ליום מכונה האתנול -היום
אשר ניתן לקנותם בכל , משקאות חריפים הנם מצרך זמין ביותר

המשקאו ת החריפים הנם גם מצרך קבוע . חנות מזון או קיוסק
.בבתי מלון ובמועדוני לילה, במסעדות

אך ערכו  ,  קלוריות לגרם7האלכוהול הינו בעל ערך קלורי של •
הן  הער ך התזונתי היחידי ) סוכרים (פחממו ת!! -0-התזונתי שואף ל

הקים בו לכן קלוריות אלו הנן קלוריות ריקות אשר ברוב  המק רים 
. נאגרות בגופנו כשומן
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.  משק הנוזלים–מים 

 מי ם ב עוד  רקמת ה שומ ן מ כילה  % 73מכרק מת ה שריר מ ורכבת   .   מ כלל מס ת  גופנו ה ינם מ ים60%כ •

באופ ן  עקרוני  אנו  צורכים  נ וזלים ב עקבות   . למי ם תפקידי ם רבים  ומ גוונים  בגופנו .  מים % 20כרק 

מוי ות   אך ז והי א ינדיקציה  שגו יה  ו עלינו להבין  את  ת פקיד המים  בגופנו  ו את ה כ,  תחו שת  הצמא

ביום  נתו ן אנו   , גופנו  איננו  אוגר  ו שומר  מים  באופן  י עי ל. הנצרכות ו על פי  זה   לשתות  באופן  מבוק ר

. בש תיה  לי טרים  ולכן  עלינו  להשלים   כמות  זו  2מאבדים כ  

 ניתן   מב וקקים ב ין ה מינרלים א שר ב מים .    ישנ ם מינרלים  החיונ יים   לנו לתהליכי ג ופנומב וקקיםבמים •

. מ גנזיום  ו עוד , פו ט סי ו ם,  נתרן: למצא

תפקיד המ ים בג ופנו •

. מים  עוזרי ם בו וי סו ת  טמפר טור ת הג ו ף•

. חומרי  תזונה  ופ סול ת מ  ו אל  כל תא י הג וף ,   מים מ ובילים  חמצן•

. מים מ מי סי ם ח ומרי ם בגופנו •

. מזו ן)  ריכוך ופ ירוק( מים  עוזרי ם ב עי כול  •

צריכת מי ם •

א ם  : במ ילים א ח רות. על כל קלוריה  שאנ ו  שורפים  ביום   עלינו ל צרוך מיליליטר אחד   של מים •

.   לי ט רים של  מים 2א זי  עליו לצרוך ,  קלוריות ב יום 2000אדם מ סוי ם צורך 

)  עקב  הזע ה ו עקב פ עילות  אנר גט ית  בגו ף ( בזמן פ עילות  גופני ת  י ש לפצות  על איב וד הנוזלים  •

,  ריצה (בפ עילות  אינ טנ סיב ית  . הכמ ו ת הנדרש ת ה יא בה תאם לעצימ ות  הפ עי לות.  בשתי ית  מים 

  100 דקות  ובפע ילות  מת ונה כ20כל )  מיליליטר 200(כ כו ס  מי ם  .. . ) הרמת מ שקולות  כב דים

.  דקו ת20מיליליטר  כל 



מינרלים

. ודרושים לבניית מרכיבי הגוף ולתפקודו התקין, אורגניים  השכיחים מאוד בטבע-המינרלים הם קבוצת חומרים אן

המינרלים . אורגניים או קשורים למולקולות אורגניות-הם מצויים במזונו של האדם על פי רוב בצורת מלחים אן

על פעילות , הם משפיעים על השרירים. ומגיעים אל הצומח ואל מזונו של האדם, בחולות ובסלעים, מצויים בקרקע

ומאפשרים בריאות תקינה ותגובות , )יחס חומצה בסיס בגופנו(שומרים על הניטרליות , הלב ועל כל פעילות הגוף

. והרקמות בגוףהם משפיעים על חילוף החומרים בגוף ומשמשים כאבני הבניין של העצמות . של גירויים

:מינרלים נבחרים לתזונת האדם

מקורות תפקידו מינרל

דג ים בעלי , חלב ומ וצר י ו
.   וע וד בר וק ול, ט ופו, עצמו ת

המ ינרל  הע יקר י לעצמ ו ת 

מע ורב  גם כן בפעול ת . ול ש ינ י ים
כי ו וץ ה שר יר 

סיד ן 

, א יבר ים פנ ימ י י ם, בשר אד ום

פ יר ו ת , אפו נה, שע וע י ת,דגים
. וע וד.  יב ש ים

חי יב ,נו שא  חמצן  אל תא י  הג וף

להי ו ת נ וכח בת א ים ש י וכל ו 
. להש תמ ש בא נרגי ה

ברזל 

, א וכלמע וב ד,  רוטב  ס ו יה,מלח
. א וכל במסעד ו ת.  תעש י ת י

, ו ו יס ו ת כמ ו ת ה נ וזל ים בת א י ם

בעל תפקיד ח ש וב בה עבר ת 

' פולסים חשמל י ים במער
.העצב ים

)מלח( נתר ן 

חלב , ב שר, ירק ו ת,  פירו ת אלקטר ול יז ה של , מו ו סת לחץ דם
כי ו וץ  ה שר יר , נו זל ים בגוף

)פוט ס י ום(אשלגן  

, גב ינ ו ת, דגים, מוצר י  בשר 
אגוז ים 

ש ומ ר על , בנ י ית עצ מ ות  ו ש י נ י ים
חומצ י ות 

) פ וספרוס (זרחן 



ויטמינים
המ ילה וי ט מי ן מ ורכבת מ המילים   . 1912 פונק ב שנת  קזי מיראת המ ונח  וי טמ ינים   פרסם לראש ונה 

את קב וצות  .   וי טמ ינ ים13-כיו ם  מוכרים  כ ) .  קבוצת  א טומ ים  ה מכילה ח מצן" (אמי ן "ו)  ח יים "  (וי טה"

 Bוקבו צת וי טמ ין   ,  מס י סים  בש ומן  ,K A ,D ,E -וי טמ ין .  הווי ט מינים  נהוג  לח לק לפי מס י סו תם

.    מ סי סי ם  במים Cווי טמ ין   

  על  פ תאליתאך  מח סור  באחד מהם  הינו  ב על הש פעה , הווי ט מינים  נחוצים  לגוף  בכ מוי ות  מז עריו ת

י   " אנו  חיי בים לצרוך עהו י טמינם א ת ר וב .  ג ופנו  וללא אספקת  וי ט מיני ם ג ו פנו לא י שרודתיפקוד

)  פ ו טו ס ינ טזה (,  י  ה ע ור בס יו ע קרני  ה שמ ש" נוצר ע Dוי טמ ין   :  אכילה ומ ספר  ק טן  ה גוף  מ ייצר בעצמו 

.Bת    נוצר במ עי ים ב סי וע  ח יידקים  וכ ן גופנו  מי יצר גם  כמ ה וי ט מינים  מקבוצ Kוי טמי ן  

:  הו וי טמנים   של תפק ידהםבין 

,  סי ו ע בפ עילות  מ טבו לית ומ ערכ תית •

,   סי ו ע בפ עולות  ה עי כו ל ופירוק אנרגיה  מה מזון•

,   השת תפות  בבניי ת  כ דוריות  הדם וה הורמ ונים•

יצירת הכ ימיקלים  ש מפעילים  את  מ ערכ ת ה עצבים  •

. סר ט ן ו מחלות לב:  הווי ט מינים  חי וניים  למניע ת מ חלות  ולהפחתת   סיכ ון  לחלות ב מחלות  כגון •

ינותם  ה י א בע יקר בפירות   הווי ט מינים  נמצאים  הן במזונ ות  מן  החי  ו הן במזונ ות  מן  הצומ ח כא שר זמ 

.  ירקות  ש ונים 6 ו כ פירו ת  שוני ם 4לאדם בוגר  מומלץ לצרוך ביום  כ  . וירקות 

. ב יוביל  לרשימה  של כל ה וי טמ ינים  והמ ינרלים ו מידע  יי שומ י  עליהם "הלינק המצ
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מאמר זה נכת ב ב כדי לתת  על קצה המזלג 

). !!תודה רודי( ידע ב נו ש א תזו נה 

ל א נלמד  בב תי הספר ואינ נו  , לצערי, נוש א זה

. זמין ברמת המידע  לצרכנים  כמוני וכ מוך

,  ככל שתדע ו  יותר על  התזונה – כחידע הוא  

תוכלו לב חור לעצמכם ,  הדלק של גופנו

.בריאות ו איכות חיי ם טובה יותר

 – עימי קשר בכל ע ת ליצו דאתם מוז מנים 

ברי אות  , תמיד אש מח לשוחח על תזו נה  

.וכושר

גולנ ימיכל 


