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 המדקה

 אל םתיאר םתא םג ,ינומכש ,חוטב ינא

 קצבב ,םחלב םיגד םיליכאמ םישנא ,םעפ

 רוקיבב .םיבלכ וא םילותח ןוזמב וליפא וא

 םיליכאמ םידלי וארת ,לחנב וא םגאב ,םיב

 םישמתשמה םיגיידו דיל אבה לכמ םיגד

 .םיגד תדיכלל ןויתיפכ סריתב ףאו קצבב

 ןתינ םא יתוא םילאוש ,םיבר םיבבוח

 ןוזמב וא םחלב הכירבה יגד תא ליכאהל

 וקנזי םה ,תאז השענ םא ירה יכ ,םיבלכ

 ונממ ולכאיו בר ללש םיאצומכ ןוזמה לע

 םיליכאמה ,םיבבוח וליפא םנשי .הפ לכב

 תא וליפאו( הכירבה יגד תא ,עבק ךרואב

 םניאש םינוש תונוזמ ינימב )םוירווקאה יגד

 רשאכ קר אל ,םיגדל םידעוימה תונוזמ

 אלא ,ןימזה םיגדה ןוזמ םהל רמגנ

  .םיגד ןוזמל לוז ףילחתכ

 םיווק םכדיב תתל לדתשא ,הז רמאמב

 ףילחהל םילוכי רשא ,ןוזמ יגוסל םיחנמ

 ,םיגדל םיעודיהו םילבוקמה תונוזמה תא

 ,םיתיעה קוצב רשאכ וא ןוויגב וצרת רשאכ

  .עובקה םיגדה ןוזמ םכל לזא

 

 עבטב םיגד תנוזת

 םיגד םג ,םייחה םירוציה תרתי ומכ

 ,)35-45% כ"דב( םינובלח םנוזמב םיכרוצ

 רקיעב( םינימטיו ,)5-10% כ"דב( םינמוש

A, D, K תומכ .םילרנימו )תילופ הצמוחו 

 .רתויב הכומנ ,םהל השורדה תומימחפה

 הבושח ,ןמושל ןובלחה תומכ ןיב סחיה

 בלשהו םינושה םיגדה יגוס רובע

 בלשב לשמל ךכ ,םהלש יתוחתפתהה

 שורדה ןובלח רתוי םיכרוצ םה ,ריעצה

 יובירה תפוקתב תובקנ תמועל הלידגל

 תפטעמ תריציל שורדה בר ןמוש תוכרוצה

 ,םיגדה תנוזת תא קלחל ןתינ .םיציבה

 :םיגוס השולשל יללכ ןפואב

 ןוזמה ילכוא םה הלא :םירוביברה םיגד

 תוצאמ רקיעב םינוזינ םה עבטב .יחמצה

  .םימ יחמצו

 םנוזמ תא םיגישמה םיגד :םירובנירק םיגד

 לש םינוש םיגוס ולכאי עבטב .יחה ןמ

  .'וכו םינטק םיגד ,םיקרח ,םינטרס

 תללוכ םתנוזתש םיגד :םירובינמוא םיגד

 .יחה ןמ םגו חמוצה ןמ ןוזמ

 

 

 קצב /םחלב םיגד תלכאה

 חמקמ ברל הפאנה ,ךר הפאמ אוה םחל

 תא רשאכ ,)הטיח תמגודכ ןגד יושעה(

 בושח .םירמש םיעצבמ ,החפתהה ךילהת

 לש תלטובמ אל תומכ ליכמ םחלש ןייצל

  .חמקב םייוצמה רכוסו ןטולג

 לוז ,יסיסב ןוזמ רצומ אוה םחלש ןוויכ

 ןוזמ רמגנ רשאכ ,תיב לכב טעמכ ץופנו

 תא וב ליכאהל םיטונ םיבבוח ,םיגדה

 םניא ,הלא םיבבוח יכ ןכתי .םהלש םיגדה



 וזל ההז הניא ,גדה תביק יכ םיעדוי

 לכעל דואמ השקתמ ,גדה תביק .תישונאה

 .םחלב םייוצמה םירמשהו ןטולגה תא

 לכעתמ וניא ,גדה תביקב רבועה םחלה

 המיסח .יעמה תא םוסחל הטונו ובורב

 שממ לש תוריצעל הליבומ ,תאז

 תכרעמב םיליער םירמוח תורבטצהלו

 .תוומל ףא ליבוהל םילגוסמה ,לוכיעה

 םיזגה תאיצי תלוכי רסוח ,ףסונב

 ,םתורבטצהל הליבומ ,תכרעמהמ

 תיתועמשמ התחפהלו תוחפנתהל

 הלוכי ,וז תוחפנתה .גדה תויתעונתב

 ומכ םייצוג םיגדב דחוימב ,תולקב עיפשהל

 הפיצה תיחופלש לע ץחלל ,םיריילש

 .גדה לש היצטניירואבו הייחשב העיגפו

 עגמב אבה םחל ,ונראיתש םיקזנל ףסונב

 1.5 ידכל חפנתמ ,לוכיעה ילזונ םע ךשוממ

 איבמו הביקה תא אלממ ,וחפנמ םימעפ

 תתחפהל ךכו תירקש עבוש תשוחתל

 תונוזמ לוכאלו ךישמהל גדה לש ןוצרה

 ועקשי רשא ,םחל תויראש .םירחא

 ןפואב ץימחהל תויופצ ,לכימה תיתחתב

 תורבטצהל ליבוהלו םימה תא רכינ

 ימרוג( תוינגותפ תוירטקבו תוירטפ

 תוכיא לע העפשההש ןבומכ .)הלחמ

 העפשהה ךכו לכימה חפנב היולת םימה

 היהת לשמל םימוירווקא לע תילילשה

 יונ תוכירב לע העפשההמ הברהב הלודג

  .תולודג

 וא םחל ולכא םכלש יונה יגדש ,הרקמב

 םיביסב םתוא ליכאהל ץלמומ ,קצב

 קלח חופסל םילגוסמה ,םייתנוזת

 תא תיחפהל ,םיליערה םירמוחהמ

 .האוצ תאצוה דדועלו תוחיפנה

 רשב

 םיגד ליכאהל םיטונ ,םיבר םיבבוח

 רשבב םילודג םירובנירק םיגד דחוימבו

 .ךכמ ענמיהל תוביס רפסמ שי .םודא

 ,םילכוא ונאש רשבה יכ הדבועה דבלמ

 אוה ,הקיטויביטנאו םיקיזמ םילקימיכ ליכמ

 תיברמ .ןמוש לש ההובג תומכ ליכמ םג

 לש ההובג תומכ אקווד םיכירצ ,יונה יגד

 לודגל תנמ לע ,ןמוש לש הכומנו ןובלח

 ,סוקסידה ילדגמ ברקב .ןיקת ןפואב

 הלכאה לש הקיטקרפה הצופנ ,לשמל

 רישע חתנ והזש ןוויכ רקב בלב םיגדה

 לכאנ אל רשא ,רשב .ןמושב ינעו ןובלחב

 ליבוי ,לכימה תיתחתב ראשנו םיגדה י"ע

 ,םיקיזמ םימרוג לש תורבטצהל הרהמב

 ימרוג( םיינגותפ םיקדייחו תוירטפ םהינב

  .)הלחמ

 

 תומימחפב םירישע תונוזמו תוריפ

 לש רתויב תוכומנ תויומכ םישרוד םיגד

 לדתשנ ,ןכל .םתוחתפתה ךרוצל תומימחפ

 תונוזמ ראשו תוריפב הלכאהמ ענמיהל

 תורמל .רכוס לש תוהובג תויומכ םיליכמה

 תמימת הנניא ,תיעוצקמה תורפסהש

 ,םיגדה תנוזתל תוריפ תפסוה יבגל םיעד

 לש תדבכנ תומכ ךורצי רשא גד יכ רורב

 תורבטצהו תוריצעמ לובסל יופצ ,המימחפ

 םיבר םג .לוכיעה תכרעמב םיזג

 םיבשחנו תוריפב םיאצמנה םיביכרמהמ

 םילרנימו םינימטיו תמגודכ ,ונרובע םייבויח

  .םיגדל םישורד םניא ,םימיוסמ

 

 םילותח וא םיבלכ ןוזמ

 ,םה ןכ םמשכ ,םילותח /םיבלכ ןוזמ

 /םיבלכ לש הנוזתה יכרצל םידעוימ

 .םיגד לש הלאמ םינוש רשא ,םילותח

 םיגדה תא םיליכאמה םיבבוח ,יללכ ןפואב

 :םיינשל םיקלחנ ,הלא תונוזמב םהלש

 םירובינרקה םיגדה תא םיליכאמה הלא

 לשב 'קוניפ' לש גוסכ הז ןוזמב םעפ ידמ

 םיליכאמה הלאו ,ובש הובגה רשבה זוכיר

 ,הלא תונוזמב עובק סיסב לע םיגדה תא

 האוושהב הכומנה םתולע לשב רקיעב

 םיגדה תיברמ ,םנמוא .יתוכיא םיגד ןוזמל

 /םיבלכ ןוזמ לוכאל וחמשי ,םיפרוטה

 םימישרמ ואריו רהמ ולדגי ףאו םילותח

 וניא הז ןוזמ לעופב ךא ,ץוחה ןמ ןנובתמל

 לש תויעבל ליבומו ןמז ךרואל גדל אירב

 ךרוצה גד .הביקה תוחפנתהו רתי תנמשה

 לעב ,עובק ןפואב םילותח /םיבלכ ןוזמ

 דבכ תולחמב תוקלל הברהב הובג יוכיס

 לש הרקמב .התומתל תוליבומ רשא

 יגד םילותח /םיבלכ תונוזמ לש הלכאה

 אלו( םירובינמוא םבורש תוכירב



 אל .רתוי הרומח ףא היעבה ,)םירובינרק

 וניא ןוזמהמ לודג קלחש דבלב תאז

 האר( םייעמ תמיסחל ליבוהל לוכיו לכעתמ

 טעמכ ןוזמה בכרהש םג אלא ,)ליעל ןטולג

 ,חמוצה ןמ םינמושו םינובלח ליכמ וניאו

 יגד תא ןכסמ ןכלו יחה ןמ קר אלא

  .הכירבה

 

 :םיצלמומ תונוזמ

 לכ תא םיליכמ ,םייתוכיא םישבי תונוזמ

 לש הניקת הלידגל םישורדה הנזהה ירמוח

 אוה קושב םויכ םייקה רחבמהש ןוויכ .גדה

 ןווגל טלחהב םיצילממ ונא ,דחוימב בחר

  .ןוזמ יגוס המכב ליבקמב ליכאהלו

 ,יחה ןמ רקיעב( ,םייח וא םיאופק תונוזמ

 הינפד ,הימטרא ,םד יעלות :ומכ

 רוקמ םה ,םירכומ ןוזמ יקפסמ )סקפיבוטו

 רבודמ יכ ,בל םישל בושח .ןובלחל הלועמ

 תונוזמ קושב םימייק ,ןכש ,רכומ קפסב

 הנזהה ירמוח ,הלא תונוזמב .םימהוזמ

 אל ,ירוקמה םבצמב םבורב םירמשנ

 ןוויכ .דחוימב םיניזמ ןכלו דוביע םירבוע

 בושח ,םינובלחב םירישע ,הלא תונוזמש

 -םעפ( הז ןוזמב הלכאהב םיזגהל אלש

 .)עובשב םיימעפ

 תצלמומ הנוזת םיווהמ ,םי ילכאמו םיגד

 תונוזמ הלא יללכ ןפואבש ןוויכ ,םיגדל

 םירובינמואו םירובינרק םיגד י"ע םיכרצנה

  .עבטב

 דואמ רישע רוקמ אוה ,לשובמ הציב ןומלח

 וב םיליכאמ םיבר םיבבוחו ןובלחל

 ןומלח תויראש יכ בל םישל שי .םינוגיגד

 דחוימב בושח .'תוננע'ל תוליבומ ,םימב

 ,ולכאנ אלש ןומלחה תויראש תא בואשל

 םיקדייח תורבטצה עונמל תנמ לע

    .תוירטפו םיינגותפ

 םיצלמומ תונוזמ םה ,אושיקו ןופפלמ

 םיביס םיליכמ םה .םירוביברה םיגדל

 בושח .םיטנדיסקואיטנאו םיבר םייתנוזת

 ונאש ינפל ,חיתרהלו םתוא ףולקל רוכזל

 תעייסמ ,החתרהה .םיגדה תא םיניזמ

  .קריהמ םימהזמו םילקימיכ תרסהב

 ,םירחא םילע תוקריו בורכ ,דרת ,הסח

 .םירוביברה םיגדל ןוזמכ םה םג ומיאתי

 ינפל .לזרבו םייתנוזת םיביסב םירישע םה

 ךשמב חיתרהל בושח ,םיגדל השגהה

  .תוסורפל ךותחלו תוקד המכ

 םיגדל דואמ לבוקמ ןוזמ איה ,הנופא

 .בהזו יוק יגדל דחוימבו םירוביברה

 םייתנוזת םיביסב דחוימב הרישע הנופאה

 יכ בל םישל שי .םיגד תנוזתב הבושחו

-רגרגמ רתוי אל( הנופאב הלכאה ףדוע

 אוה םג לוכי ,)עובשב םעפ גדל םיינש

 ןיא ,הרקמ לכב .ןוזמה תחיפסב עוגפל

 קר אלא ,ירט בצמב הנופאה תא שיגהל

 ץלמומ .טעמ התוא ךכרמש לושיב רחאל

 תנמ לע ,הנופאהמ הפיצה תא דירוהל

  .קנחל יוכיסה תא תיחפהל

 לש הכומנ תומכ םיליכמה ,םיפסונ תוקרי

 ,ןוזמ ףסותכ םה םג ומיאתי תומימחפ

 וליפאו ילוקורב ,תיבורכ ,רזג :םהיניב

 םירישע תונוזמ יכ ריכזנ .תעלד

 ןטורק-אטב תמגודכ )םינעבצ( םיטנמגיפב

 םימותכה םיעבצה קוזיחל וליבוי ,רזגב

  .יונה יגדב

 

  ,םוכיסל

 הימוטנאה יבגל תועטומ תוחנהש וניאר

 םתלכאהל םעפ אל תוליבומ םיגד לש

 לקנב לוכי ,עדי רסוח .םיליער תונוזמב

 יונה יגד רובע םיכיפה יתלב םיקזנל םורגל

 תונוזמה תא ונגצה רמאמב .ונלש

 .םיצלמומה הלא דצל םיגדל םינכוסמה

 קפסל ףידעמ ינא יכ ,ןייצא יללכ ןפואב

 םה רשא תונוזמל םימודה תונוזמ םיגדל

 ןוויכ ,תאז םע .תיעבטה םתביבסב םיאצומ

 דורשל םילוכי ,לילכמ ןפואב ,יונ יגדש

 רמגנש הרקמב ,ןוזמ אלל םייעובש וליפא

 רתלאל אל ץלמומ ,עובקה םיגדה ןוזמ ונל

 וליפא אלא ,דיל אבה לכמ יפולח ןוזמ

 ןוזמ תונקלו זרדזהלו הלכאה לע רתוול

.םדקהב שדח ירחסמ



 

 :עדימ תורוקמ
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