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ø˙ÂÚ„ÂÈ†Ï‡¯˘È·†˙Â‰ÓÈ‡†‰Ó

מה�אימהות�עושות?
ת ו ט ו ע פ � ת נ ו ז ת � ל ע � י ד ו ע י י � ר ק ס � ת ו א צ ו ת �
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≤

˙Ú„Ï†·Â˘Á†¨ÌÈÏÙÂËÓ‰†Ï˘†‡È¯·‰†ÌÈÈÁ†Í¯Â‡†ÏÚ†ÚÈÙ˘‰Ï†ÌÈˆÂ¯‰†¨ÌÈÏÙËÓÎ

˙Ó‡·† ‰ÓÂ† ÍÓÒÂÓ† Ú„ÈÓ† ¯Â˜Ó† ÌÈ‡Â¯† Ì‰† ÈÓ·† ¨ÌÈÏÙÂËÓ‰† ÌÈ·˘ÂÁ† ‰Ó

Æ˙Â¯Â˜Ó‰†ÌÈ¯ÓÂ‡

˜ÊÁ†ÛÂ‚†˙ÈÈ·Ï†¯ÊÂÁ†È˙Ï·†˙ÂÈÂÓ„Ê‰†ÔÂÏÁ†Ì‰†ÌÈÈÁÏ†ÌÈÂ˘‡¯‰†ÌÈ¯Â˘Ú‰†È˘

ÌÈ˘·†‰ÂÊ˙Ï˘†ÌÈÚ„ÂÈ†Â‡†ÌÂÈ‰†Æ˙ÈÏÓÈËÙÂ‡†˙ÈÏÎ˘Â†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÁ˙Ù˙‰ÏÂ†‡È¯·Â

ÈÈÁ†ÏÎ†Í˘Ó·†Â˙Â‡È¯·†ÏÚÂ†¨Â„Â˜Ù˙Â†ÛÂ‚‰†˙ÈÈ·†ÏÚ†˙Ú¯ÎÓ†‰ÚÙ˘‰†˙ÂÂ˘‡¯‰

ÆÌ„‡‰

ÌÈÚ·Â˜Â†‰˙Â‡†ÌÈÏ‰Ó‰†‰Ï‡†Ì‰Â†Ì‰È„ÏÈ†˙ÂÊ˙†ÏÚ†ÌÈ‡¯Á‡‰†Ì‰†ÌÈ¯Â‰‰†¨˙ÂÂ˘‡¯‰†ÌÈ˘·

Æ‰ÂÊ˙†ÏÚ†ÌÈ¯Â‰‰†Ï˘†˙Â„ÓÚ‰ÓÂ†Ú„È‰Ó†¯˜ÈÚ·†˙ÚÙ˘ÂÓ†ÌÈ„ÏÈ‰†˙ÂÊ˙† ÆÌ‰Ï† ‚ˆÂÈ† ‰Ó

˜Â„·Ï†„ÚÂ˘†È„ÂÚÈÈ†¯˜Ò·†¨™Ï‡¯˘È†¯˜ÒÏË†˙¯·Á†˙ÂÚˆÓ‡·†¨·ÏÁ‰†˙ˆÚÂÓ†‰‡ˆÈ†≤∞∞∑†¯‡ÂÈ·

Æ˙ÂÈÓ˘¯‰†˙ÂˆÏÓ‰Ï†ÒÁÈÈ˙‰·†¨ÌÈ˘„ÂÁ†≤¥≠∂†ÏÈ‚·†Ô‰È˙Â˜ÂÈ˙†˙ÂÊ˙†˙‡†˙Â‰ÓÈ‡†˙ÂÒÙÂ˙†ÍÈ‡

Æ˜ÂÈ˙‰†ËÈ¯Ù˙·†¯˜·†¯˘·Â†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ·†„˜Ó˙‰†¯˜Ò‰

Ï‡¯˘È·†˙Â‰ÓÈ‡†˙ÂÚ„ÂÈÂ†˙Â·˘ÂÁ†‰Ó†˙ÂÏ‚Ï†ÂÚ˙ÙÂ˙†Ì˙‡Â†¨¯˜Ò‰†È‡ˆÓÓ†˙‡†‚ÈˆÈ†‰Ê†ÔÂÏÚ

˙ÂÈÁ‰‰†Â·ÏÂ˘È†ÔÂÏÚ·†ÔÎ†ÂÓÎ†Æ˙ÂˆÏÓ‰Ï†ÌÈ˘ÚÓ‰†ÔÈ·†¯ÚÙ‰†‰ÓÂ†¨˙Â˘ÂÚ†Ô‰†‰Ó†¨˙ÂËÂÚÙ†˙ÂÊ˙†ÏÚ

¨˙ÂËÂÚÙ†‰ÂÊ˙·†ÌÈÈ¯˜ÈÚ†ÌÈË‡È¯ËÂ†˙Â·È˘Á†ÏÚ†ÌÈÚÈ·ˆÓ‰†ÌÈ¯˜ÁÓÂ†˙ÂÏ·Â˜Ó‰†˙ÂÈÓ˘¯‰

Æ„È˙Ú·Â†‰ÂÂ‰·†Ì˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï

הסקר

˙Â‰ÓÈ‡†≥∞≤†·¯˜·†ÚˆÂ·†‡Â‰Â†Ï‡¯˘È·†˙ÂËÂÚÙ†Ï˘†‰ÂÊ˙‰†ÈÏ‚¯‰Ó†ÌÈ˜ÏÁ†ÔÂÁ·Ï†„ÚÂ†¯˜Ò‰

ÈÎÈÏ‰˙†ÏÚ†‡ÏÓ†ÁÂ˜ÈÙ†ÍÂ˙†¨ÌÈÈÂÙÏË†˙ÂÂÈ‡È¯†˙ÂÚˆÓ‡·†Í¯Ú†¯˜Ò‰†ÆÌÈ˘„ÂÁ†≤¥≠∂†È‡ÏÈ‚†ÌÈ„ÏÈÏ

ÆÌ˙ÂÏÈÚÈÂ†Ì˙ÂÓÈ‰Ó†˙ÁË·‰Ï†≠†ÔÂÈ‡È¯‰Â†‰ÓÈ‚„‰

∫Ì‰†Â˜„·˘†ÌÈ‡˘Â‰

˙Â˜ÂÈ˙†Ï˘†‰ÂÎ‰†‰ÂÊ˙‰†È·‚Ï†˙Â‰ÓÈ‡†Ï˘†ÈÏÏÎ†Ú„È

˙Â˜ÂÈ˙†Ï˘†‰ÂÎ†‰ÂÊ˙†È·‚Ï†˙ÂˆÏÓ‰‰†¯Â˜Ó

®ßÂÎÂ†˙Â¯ÈÙ†¨˙Â˜¯È†¨·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†¨¯˘·©†˙Â˜ÂÈ˙Ï†ÌÈ˙È‰†‰ÂÊ˙‰†È·ÈÎ¯Ó

Æ˙ÂÂ˘‰†ÔÂÊÓ‰†˙ÂˆÂ·˜Ó†˙ÂÂÊÓÂ†ÔÂ˘‡¯†ÔÂÊÓ†˙‚ˆ‰†ÈÂ˙ÈÚ

ÌÈ„ÏÈ†˙ÂÊ˙·†·ÏÁÂ†¯˘··†˙Â„˜Ó˙‰†ÌÚ†¨˙ÂÂÊÓ†Ï˘†˙È˙Â‡È¯·‰†‰ÓÂ¯˙‰†‡˘Â·†˙ÂÚ„Â†˙Â„ÓÚ

ø˙ÂÚ„ÂÈ†Ï‡¯˘È·†˙Â‰ÓÈ‡†‰Ó

מה
אימהות
עושות?

ÈÚÂˆ˜Ó‰Â†È˙‡‰†„Â˜‰†ÈÙ†ÏÚ†˙ÏÚÂÙÂ†˙·ÈÂÁÓ†¨˙ÈÓÂ‡ÏÈ·‰†TNS†¯˜ÁÓ‰†˙ˆÂ·˜Ó†˜ÏÁÎ†¨®Ï‡¯˘È©†¯˜ÒÏË†TNS*
Æ˜ÂÂÈ˘‰†È¯˜ÁÓ†ÛÚ·††˙ÂÎÈ‡†˙¯˜·Ï†ÌÏÂÚ·†¯ÎÂÓ†ÔÓÈÒ†‡Â‰˘†Esomar/ICC
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השאלה�בסקר:

כעת�היזכרי�במרק�הראשון�שהכנת�לילדך,�מאיזה�בשר�הכנת�אותו?

≥

?

Â„Â‰ÛÂÚ ¯˘·†‡ÏÏ¯˜·

∂∑

≤∑

≤≤¥

ø˙
ÂÚ

„
ÂÈ†

Ï‡
¯˘

È·
†˙

Â‰
Ó

È‡
†‰

Ó

ת?
שו
עו
ת�
הו
מ
אי
ה�
מ

ÆÌ‚„Ó‰†ÏÏÎÓ†ÌÈ·È˘Ó‰†ÊÂÁ‡†ÌÈ‚ˆÈÈÓ†ÌÈ¯ÙÒÓ‰

ÔÂ˘‡¯‰†˜¯Ó‰†˙‡˘†ÂÈÈˆ†˙Â‰ÓÈ‡‰Ó†∂∑•
ÆÛÂÚ†¯˘·Ó†ÂÈÎ‰†„ÏÈÏ

ÆÂ„Â‰†¯˘·†≠†ÂÈÈˆ†≤∑•

¯˜·†¯˘·†ÂÏ·È˜†˙Â˜ÂÈ˙‰Ó†≤•†˜¯

ÆÔÂ˘‡¯‰†˜¯Ó·

ıÏÓÂÓ˘†̇ Â¯Â·Ò†Â‡†̇ ÂÚ„ÂÈ†‡Ï†̇ Â‰ÓÈ‡‰Ó†µµ•
ÏÈ‚Ó†ÏÁ‰†˜ÂÈ˙‰†ËÈ¯Ù˙Ï†¯˜·†¯˘·†ÒÈÎ‰Ï

Æ‰ÏÚÓÂ†ÌÈ˘„ÂÁ†±±

ÌÈ‡˙Ó‰†ÏÈ‚‰†ÈÎ†˙Â¯Â·Ò†˙Â‰ÓÈ‡‰Ó†±µ•†˜¯
ÆÌÈ˘„ÂÁ†∏≠Ï†∑†ÔÈ·†‡Â‰

≤∞
±±

±µ

±π ≥µ

ÌÈ̆ „ÂÁ†±∞≠Ï†π†ÔÈ·ÌÈ̆ „ÂÁ†∏≠Ï†∑†ÔÈ·Â̇ÁÙÂ†‰˘†È̂ Á

השאלה�בסקר:

לפי�הנחיות�משרד�הבריאות�בארץ,�מאיזה�גיל�מותר�להוסיף�בשר�בקר
?לתפריט�התינוק?

הכנסת�בשר�לתפריט�התינוק

ÆÌ‚„Ó‰†ÏÏÎÓ†ÌÈ·È˘Ó‰†ÊÂÁ‡†ÌÈ‚ˆÈÈÓ†ÌÈ¯ÙÒÓ‰

Â̇Ú„ÂÈ†‡Ï˘„ÂÁ†±±≠Ó†ÏÁ‰
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השאלה�בסקר:

אילו�מבין�המזונות�הוא�העשיר�ביותר�בברזל,��לדעתך?

Æ„¯˙Â†¯˜·†¯˘·† ÂÏ·È˜†‰ÂÂ˘†¯ÂÚÈ˘† ÆÛ„ÚÂÓ†¯Â˜ÓÎ† Â„Â‰†¯˘·†˙‡† ÂÈÈˆ†˙Â‰ÓÈ‡‰Ó†≥∞•≠Î

ÏÎÏ†˙ÈÒÁÈ†‰‰Â·‚†Â˙‚ÈÙÒ†˙Ó¯˘†heme†‚ÂÒÓ†ÏÊ¯·Ï†ÔÈÂˆÓ†È˙ÂÊ˙†¯Â˜Ó†‡Â‰†È¯Ë†¯˜·†¯˘·
ÆÌÈÈÁÓˆ‰†˙Â¯Â˜Ó·

Æ®ÌÈ‚„Â†ÛÂÚ†¨Â„Â‰©†ÈÁ‰Ó†ÌÈ¯Á‡†ÔÂ·ÏÁ†˙Â¯Â˜ÓÏ†˙ÈÒÁÈ†¨ÏÊ¯·†Ï˘†˙ÂÏÂ„‚†˙ÂÈÂÓÎ†ÏÈÎÓ†È¯Ë†¯˜·†¯˘·

¯Á‡Ó†¨Â·Â¯·†‚ÙÒ†ÂÈ‡†‡Â‰†Í‡†¨ÏÊ¯·†¨ÌÈÏÈÎÓ†ÌÓ‡†¨˜ÏÒ†ÈÏÚÂ†„¯˙†ÂÓÎ†¨ÌÈ˜Â¯È†ÌÈÈÏÚ†˙Â˜¯È
ÌÈËËÈÙ†¨‰Ù˜·†ÌÈÏÂÙÈÏÂÙ†¨‰˙·†ÌÈÈË†ÂÓÎ†ÆÂÏ˘†‰‚ÈÙÒ‰†˙‡†ÌÈ·ÎÚÓ‰†ÌÈ¯ÓÂÁÏ†¯Â˘˜†‡Â‰˘

Æ„ÂÚÂ†„ÏÂ˜Â˘·Â†„¯˙·†ÌÈËÏÒ˜Â‡†¨‰ÈÂÒ†ÈÏÂÙÂ†ÔÈ·ÂÒ†¨ÌÈ‡ÏÓ†ÌÈ‚„·

¥

?

ÆÌ‚„Ó‰†ÏÏÎÓ†ÌÈ·È˘Ó‰†ÊÂÁ‡†ÌÈ‚ˆÈÈÓ†ÌÈ¯ÙÒÓ‰

ÛÂÚ†¯˘·˙ÂÈË˜„¯˙¯˜·†¯˘·Â„Â‰†¯˘·

±µ

≤¥≤¥
≤π

≤

∫±˙Â‡È¯·‰†„¯˘Ó†Ï˘†‡È¯·‰†˜ÂÈ˙‰Â†ËÂÚÙ‰†˙Ê‰Ï†ÍÈ¯„˙†ÈÙ†ÏÚ

�בישראל. �חודשים 24-6� �גלאי �ופעוטות �תינוקות �בקרב �שכיח �בברזל "מחסור

�הפיך�לפיגור�בהתפתחות�ובתפקוד �בלתי אנמיה�מחוסר�ברזל�מהווה�גורם�סיכון

קוגנטיבי�ירוד�בתינוקות.�יש�עדיפות�למניעה�ראשונית�של�מחסור�בברזל�על�הטיפול

באנמיה�מחוסר�ברזל".�(מתוך�התדריך�עמוד�18)

�מזונות �מתום�החודש�השישי, �מומלץ�להגיש�לתינוק, �למנוע�מחסור�בברזל, "כדי

�ראשונים". �כמזונות �בברזל) �מועשרים �דגנים �או �בשר �(כמו �זמין �ברזל המכילים

(מתוך�התדריך�עמוד�23)

ההנחיות�הרשמיות
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µ

מקורות�חלבון�מהחי
השוואת�כמות�אבץ,�ברזל�וויטמין��B12במנת�בשר�בקר�טרי,

עוף�הודו�ודגים

ÏÚ†·Â¯˜Ó†Ë·Ó†ÌÏÂ‡† ¨ÌÈÏÎ‡‰† È¯Ë‰†¯˘·‰†˙Â¯Â˜Ó† ÔÈ·†˙ÂÏÈ„·Ó† ÔÈ‡†˙ÂÈÓ˘¯‰†˙ÂÈÁ‰‰
®Â„Â‰†¨ÛÂÚ©†ÈÁ‰Ó†ÌÈ¯Á‡†ÔÂ·ÏÁ†˙Â¯Â˜Ó†ÏÂÓ†¯˜·†¯˘··†ÌÈ¯Á‡†ÌÈÈÂÈÁ†ÌÈË‡È¯ËÂÂ†ÏÊ¯·†˙ÏÂÎ˙

ÆÏÊ¯·†¯ÒÂÁÓ†‰ÈÓ‡†˙ÚÈÓÏ†˜ÂÈ˙‰†ËÈ¯Ù˙·†È¯Ë†¯˜·†¯˘·†ÏÂÏÎÏ†Í¯Âˆ‰†˙‡†¯È‰·Ó

ÆÔÂÓÏÒ†‚„Ó†π†ÈÙÂ†Â„Â‰Ó†±Æ∏†ÈÙ†¨ÛÂÚÓ†ÏÊ¯·†≤Æµ†ÈÙ†ÏÈÎÓ†¯˜·†¯˘·

ÔÂ˘‡¯‰†˜¯Ó‰†˙‡˘†ÂÈÈˆ†˙Â‰ÓÈ‡‰Ó†˘ÈÏ˘†È˘Î˘†˙ÂÏ‚Ï†ÚÈ˙ÙÓ†ÏÈÚÏ†ÌÈ‡ˆÓÓ‰†¯Â‡Ï
˜¯Ó·†ÂÏ·È˜†˙Â˜ÂÈ˙‰Ó†ÌÈ„„Â·†ÌÈÊÂÁ‡†˜¯†ÆÂ„Â‰†¯˘·†≠†ÂÈÈˆ†Ú·¯†¨ÛÂÚ†¯˘·Ó†Ô‰È„ÏÈÏ†ÂÈÎ‰

Æ¯˜·†¯˘·†Ì‰Ï˘†ÔÂ˘‡¯‰

®‚¢˜Ó© B12†ÔÈÓËÈÂ

≤Æ∏

∞Æ≥∑ ∞Æ≥±

≤Æµ

®‚¢Ó©†ÏÊ¯·

∞Æ≥¥

±Æ∑∏
±Æ≥±

≥Æ±µ

®‚¢Ó©†ı·‡

∞Æ¥≥

≥Æ±
≤Æµ∑

∏Æ≤µ

Æ®ÏÂ˘È·†ÈÙÏ†Ì¯‚†±µ∞©†‰ÏÈÎ‡Ï†ÌÈÎÂÓ†ÌÈ‚„Â†Â„Â‰†¨ÛÂÚ†¨È¯Ë†¯˜·†¯˘·†Ì¯‚†±∞∞≠Ï†ÌÈÒÁÈÈ˙Ó†ÌÈÂ˙‰

ÆÂÏ˘†ÚÙ˘‰†˙¯·Á·†Ì‚†ÌÈ„ÏÈÂ†˙Â˜ÂÈ˙†˙ÂÊ˙·†¯˙ÂÈ·†ÁÈÎ˘‰†¯ÂÒÁÓ‰†ÔÈÈ„Ú†‡Â‰†ÏÊ¯··†¯ÂÒÁÓ

Â˜Î†Ì‚†˘Ó˘Ó†‡Â‰†¨˙ÂÓ˜¯Ï†ÔˆÓÁ†Ï˘†‡˘Î†¨ÔÈ·ÂÏ‚ÂÓ‰·†ÏÊ¯·‰†Ï˘†¯ÎÂÓ‰†Â„È˜Ù˙†ÏÚ†ÛÒÂ

ÌÈ¯ÂËÈÓÒ¯ËÂ¯ÂÈ†Ï˘†Ì˙ÂÏÈÚÙÏ†ÈÁ¯Î‰Â† ¨DNA†˙Ê˙ÈÒ·†Û˙˙˘Ó†¨ÌÈ·¯†ÌÈÓÈÊ‡†Ï˘†¯ÂË˜Ù

Æ˙ÈÊÎ¯Ó‰†ÌÈ·ˆÚ‰†˙Î¯ÚÓ·

˙Â˜ÂÈ˙·†ÏÊ¯·†¯ÒÂÁ†ÔÈ·†¯˘˜‰†˙‡†ÌÈÒÒ·Ó‰†ÌÈ·¯†ÌÈ¯˜ÁÓÏ†ÌÈ„Ú†Â‡†¨ÌÈ˘È˘‰†˙Â˘Ó†¯·Î

ÔÂÎÈÒ†˙ÙÂ˜˙†˙ÓÈÈ˜Â†¨‰ÎÈÙ‰†‰È‡†ÂÊ†‰ÚÈ‚Ù†ÌÈ˙ÚÏ†Æ˙È·ÈËÈ‚Â˜Â†˙È¯ÂËÂÓ†˙ÂÁ˙Ù˙‰·†·ÂÎÈÚÏ†ÌÈ„ÏÈÂ

˙ˆ‡ÂÓ†‰·˘†˙ÙÂ˜˙·†ÏÊ¯··†¯ÂÒÁÓ†Ï˘†˙¯ÊÂÁ†È˙Ï·‰†‰ÚÙ˘‰‰†˙ÈÁ·Ó†Í¯‰†ÏÈ‚·†˙ÈËÈ¯˜

ÆÁÂÓ‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰

אנמיות�בשר�ומה�שבינהם

È̄ Ë†¯˜·†¯˘·Â„Â‰ÔÂÓÏÒ ®Í È̄©†ÛÂÚ

ø˙
ÂÚ

„
ÂÈ†

Ï‡
¯˘

È·
†˙

Â‰
Ó

È‡
†‰

Ó

ת?
שו
עו
ת�
הו
מ
אי
ה�
מ
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∂

˙ÈËÈ¯˜†‰ÙÂ˜˙·†ÏÊ¯··†¯ÂÒÁÓ†ÆÁÂÓ‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰†˙ˆ‡ÂÓ†‰·˘†®ÌÈÈ˙˘†ÏÈ‚†„Ú©†‰ÙÂ˜˙Ï†ÌÈ„Ú†Â‡

ÆÍÎ†¯Á‡†ÌÈ˘†‡ÂˆÓÏ†Ô˙È†‰È˙Â‡ˆÂ˙†˙‡˘†‰ÎÈÙ‰†È˙Ï·†˙È˙ÂÁ˙Ù˙‰†‰ÚÈ‚Ù†¯Â¯‚Ï†ÏÂÏÚ† ÂÊ

Ì‰Ï˘†Ì„‰†È„„Ó†˙ÚÎ†Æµ†ÏÈ‚·†‰Ï‡†ÌÈ„ÏÈ†Ï˘†¯ÙÒ‰†˙È·Ï†‰ÒÈÎ‰†ÈÁ·Ó†ÈÂÈˆ††ÌÈ‡·ÂÓ†Û¯‚·

ÆÏÊ¯·†¯ÒÂÁ†Â‡†‰ÈÓ‡Ó†ÌÈÏ·ÂÒ†ÌÈ‡†Ì‰†≠†ÌÈÈ˜˙

ÆÌÈÂÈˆ‰† ˙‡† Â¯ÙÈ˘† ÏÊ¯·† ÈÒÁÓ† Â‡ÏÈÓÂ† ‰ÈÓ‡† Â˜È˙† ‰˘† ÏÈ‚·˘† ÌÈ„ÏÈ‰† ˜¯† ÈÎ† ‰‡¯

ÔÈÈ„Ú†≠†‰ÈÓ‡†Â˜È˙†‡Ï˘†ÌÈ„ÏÈ†Â‡†¨ÌÈÒÁÓ†Â‡ÏÈÓ†‡Ï†Í‡†¨‰ÈÓ‡†Â˜È˙˘†ÌÈ„ÏÈ†≠†Ì˙ÓÂÚÏ

ÏÈ‚†Â˙Â‡Ï†ÚˆÂÓÓ‰†ÔÂÈˆÏ†ÒÁÈ·†ÌÈ‡·ÂÓ†ÌÈÂÈˆ‰†ÆÌÏÈ‚Ï†ÚˆÂÓÓ‰Ó†ÌÈÎÂÓ†ÌÈÂÈˆ†‚È˘‰Ï†ÌÈÎÈ˘ÓÓ

Æ‰ÈÓ‡‰†¯Á‡Ï†ÌÈ˘†¥†Ì‚†®ÒÙ‡‰†Â˜©

ÌÈ˘†¥≠Î†¯Á‡Ï†‰˜È¯†‰ËÒÂ˜†È„ÏÈ

ÂÏ·Ò˘†¯Á‡Ï†ÌÈ˘†Ú·¯‡†¨˘ÓÁ†È·†ÌÈ„ÏÈ†Ïˆ‡†˙È¯ÂËÂÓÂ†˙ÈÏÎ˘†˙ÂÁ˙Ù˙‰†ÈÂÈˆ†˜„·˘†≤¯˜ÁÓ

ÆÏÊ¯··†¯ÂÒÁÓ·†ÂÏÙÂËÂ

®‰Ó¯Â‰Ó††˙ÂÎÂÓ†† ÔÈËÈ¯ÙÂ† ÔÈ·ÂÏ‚ÂÓ‰†˙Ó¯©†‰ÈÓ‡Ó†ÌÈÏ·ÂÒÎ†‰˘†ÏÈ‚·†ÂÁ·Â‡†ÌÈ„ÏÈ†±π±

∫˙ÂˆÂ·˜†˘ÂÏ˘Ï†‰ˆÂ·˜‰†‰‚ÏÙ˙‰†ÏÂÙÈË‰Ó†‰‡ˆÂ˙Î†ÌÈ˘„ÂÁ†≥†Í˘Ó·†ÏÊ¯··†ÂÏÙÂËÂ

Æ±ÏÊ¯·†ÈÒÁÓ†Â‡ÏÈÓÂ†®‰È˜˙†ÔÈ·ÂÏ‚ÂÓ‰†˙Ó¯©†‰ÈÓ‡†Â˜È˙˘†ÌÈ„ÏÈ

„Â¯Â†≠†®‰È˜˙†ÔÈËÈ¯Ù†˙Ó¯©

Æ≤ÌÈ˜Â¯Ó†ÌÈÒÁÓ†ÌÚ†Â¯‡˘†Í‡†¨®‰È˜˙†ÔÈ·ÂÏ‚ÂÓ‰†˙Ó¯©†‰ÈÓ‡†Â˜È˙˘†ÌÈ„ÏÈ

˜Â¯È†≠†®ÔÈËÈ¯Ù†ÂÏÚ‰†‡Ï©

Æ≥ÌÂ˙Î†≠†‰ÈÓ‡†ÌÚ†Â¯˙Â˘†ÌÈ„ÏÈ

∞Æ¥

∞Æ≤

∞

≠∞Æ≤

≠∞Æ¥

≠∞Æ∂

≠∞Æ∏

≠±

Ì„
‡†

¯ÂÈ
ˆ

ÌÈ
ÏÈ
Ó†¯

ˆÂ
‡Â

†‰
ÂÓ

˙

ÌÈ
¯˘

˜‰

˙È
Ï‡

ÂÊÈ
Â†‰

ÚÈ
Ó˘

ÌÈ
È˙

ÂÓ
Î†
ÌÈ

‚˘
ÂÓ

˙È
Ï‡

ÂÊÈ
Â†‰

Ó‡˙
‰

‰Ò
‚†‰

˜È
¯ÂË

ÂÓ

‰
È„
Ú†

‰˜
È¯Â

ËÂ
Ó

I.Q
†ÈÏ

ÂÏ
ÈÓ

I.Q
†ÈÚ

Âˆ
È·

VM
I

Ỗ Â̇ Ó†‡Ï†ÏÊ̄ ·†̄ ÒÁÈ̇ÂÈ·†‰ÈÓ‡ Ỗ Â̇ Ó†ÏÊ¯·†¯ÒÁ
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מתחרה
ראוי
בקטגוריית-
בשר
בקר
טרי
הבשר
הרזה

השאלה
בסקר:

אילו
מסוגי
הבשר
הבאים
הוא
השמן
ביותר
לדעתך?
בשר
הודו,
בקר,
עוף.

Û¯Â‚†ÔÙÂ‡·†ÒÙ˙†¯˜·

Æ¯˙ÂÈ·†ÔÓ˘‰†¯˘·‰†‚ÂÒÎ

∑

?

Â„Â‰¯˜· ˙Ú„ÂÈ†‡ÏÛÂÚ

ÆÌ‚„Ó‰†ÏÏÎÓ†ÌÈ·È˘Ó‰†ÊÂÁ‡†ÌÈ‚ˆÈÈÓ†ÌÈ¯ÙÒÓ‰

∏¥

π≥¥

™ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†‚¢Ó†πµ†„ÚÂ†ÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†Ì¯‚†µÆ¥†„Ú†¨ÔÓÂ˘†Ì¯‚†±∞≠Ó†˙ÂÁÙ†‰È‰†‰Ê¯†¯˘·†Á˙Ï†≥˙Ï·Â˜Ó‰†‰¯„‚‰‰
ÆÌ¯‚†±∞∞≠Ï

™™Â˜„·˘†ÈÙÎ†‰·Â˙†Ï˘†¢ÌÂ„‡†ÌÂ„‡¢†È¯Ë‰†¯˜·‰†¯˘·†Ï˘†Ì‰†Û¯‚·†ÌÈÚÈÙÂÓ‰†¯˘·‰†ÈÁ˙†Ï˘†ÌÈÎ¯Ú‰
Æ≤∞∞∂≠·†‰˘¯ÂÓ†‰„·ÚÓ·

ÌÈÁ˙†˙ÓÂÚÏ†¨ÏÂ¯ËÒÏÂÎÂ†ÔÓÂ˘†˙ÂÁÙ†ÌÈÏÈÎÓ‰†¯˜·†¯˘·†Ï˘†ÌÈ·¯†ÌÈÁ˙†ÌÈÓÈÈ˜†ÆÆÆÌÏÂ‡

ÆÛÂÚ†¯˘·†Ï˘†ÌÈ„Á‡

Ï‡¯˘È·†¯˜·†¯˘·†Ï˘†ÌÈÁ˙·†ÔÓÂ˘‰†˙ÂÓÎ†˙‡†Â˜„·˘†‰„·ÚÓ†˙Â‡ˆÂ˙†˙Â‡·ÂÓ†Û¯‚·

רמת
השומן
בבשר
בקר
טרי

¯ÂÚ†‡ÏÏ†ÛÂÚ†Í¯È

¯‡ÂÂˆ

Û˙Î

Íßˆ

ÏËÈÈ˘

¯ÂÚ†‡ÏÏ†ÛÂÚ†‰ÊÁ

ÛÎ

˙ÈÊÂÂ‡

ÔË‡¯·ÒÈÈÂ

ÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†Ì¯‚ ÈÂÂ¯†Ì¯‚

∞Æµ∂ ±Æ≥

∞Æ∑ ±Æ∑

±Æ∞∂ ≤Æ∂

±Æ¥µ ≥Æ≥

±Æ¥≥ ≥Æ¥

±Æπ ¥Æ¥

≤Æ± ¥Æ∏

≥Æπ ∏Æ≥

≤Æ∂ πÆ≤

ÔÓÂ˘†•†≠†‰‰ÎÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†•†ÌÎÂ˙Ó†≠†¯È‰·È¯Ë†¯˜·†¯˘·†Ì¯‚†±∞∞≠Ï†ÌÈÒÁÈÈ˙Ó†ÌÈÂ˙‰

ø˙
ÂÚ

„
ÂÈ†

Ï‡
¯˘

È·
†˙

Â‰
Ó

È‡
†‰

Ó

ת?
שו
עו

ת
הו
מ
אי

ה
מ
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¯Â˜ÓÏ†˙Â‰Ó‡Ó†¥≥•≠Î†ÈÈÚ·†ÌÈ·˘Á†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ

˙Â‰ÓÈ‡‰Ó†≥≤•†˙‡Ê†ÌÚ†ÆÔ„ÈÒÏ†¯˙ÂÈ·†·ÂË‰

ÆÔ„ÈÒÏ†Û„ÚÂÓ‰†¯Â˜Ó‰†‡È‰†‰ÈÁË†ÈÎ†˙Â¯Â·Ò

∏

חלב�ומוצריו�בתפריט�התינוק

השאלה�בסקר:

לפי�הנחיות�משרד�הבריאות�בארץ�מאיזה�גיל�מותר�להוסיף�מוצרי�חלב
?לתפריט�התינוק?

∞≠∂
ÌÈ˘„ÂÁ

∑≠±±
ÌÈ˘„ÂÁ

±≤
ÌÈ˘„ÂÁ

´±≥
ÌÈ˘„ÂÁ

˙¯ÎÂÊ†‡Ï ‰¯ÈÎÓ†‡Ï
˙ÂÈÁ‰‰†˙‡

µ≥Æ∞

∞Æ≥ ∞Æ≥≥Æ∞∏

≥µÆ¥

ÛÈÒÂ‰Ï†Ô˙È˘†˙Â·˘ÂÁ†˙Â‰Ó‡‰Ó†µ≥•≠Î

ÏÈ‚Ó†˜¯†ÂÈ¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ†˜ÂÈ˙‰†ËÈ¯Ù˙Ï

Æ‰˘

"מוצרי�חלב�ניגר�(לבן,�אשל,�יוגורט,�מעדני�חלב,�ריוויון)�וגבינות�-�ניתן�להוסיף�לתפריט

התינוק�בתום�החודש�התשיעי�לחייו.�חלב�פרה�או�חלב�מבעל�חיים�אחר�אפשר�להוסיף
מגיל�שנה�ואילך".±

סביב�גיל�תשעה�חודשים�מגיעה�רירית�המעי�לבשלות�המאפשרת�עיכול�טוב�של

תוצרת�החלב,�ולכן�גם�פוחת�החשש�לאלרגיות�לחלבון�חלב.�שימו�לב�בגיל�תשעה

�יש�להוסיף�לתפריט�החל �אותו �לא�ממליצים�על�חלב�פרה�נוזלי חודשים�עדיין

מגיל�שנה�אלא�על�מוצרי�חלב.�מומלץ�להתחיל�ממוצרי�חלב�לא�ממותקים�כמו

יוגורט�או�גבינה.

ההנחיות�הרשמיות

˙Â˜¯È‰·ÏÁÌÈ„˜˘‰ÈÁË·ÏÁ†È¯ˆÂÓ

∑
π

≥≤

¥≥

¥

המקור�התזונתי�הטוב�ביותר�לסידן

השאלה�בסקר:

?אילו�מבין�הבאים�הוא�המקור�העדיף�ביותר�לסידן?

.˙Á‡†‰·Â˘˙Ó†¯˙ÂÈ†˙ÂÚÏ†˙Â¯˘Ù‡†‰˙È˘†¯Á‡Ó†±∞∞•≠Ó†¯˙ÂÈÏ†˙ÂÓÎ˙ÒÓ†˙Â·Â˘˙‰†®™© 
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π

ø˙
ÂÚ

„
ÂÈ†

Ï‡
¯˘

È·
†˙

Â‰
Ó

È‡
†‰

Ó

ת?
שו
עו
ת�
הו
מ
אי
ה�
מ

כמה�נקודות�חשובות�על�מקורות�סידן�נוספים

ניתן�למצוא�סידן�במזונות�צמחיים,�כמו�ירקות�עליים�ירוקים,�שומשום,�אגוזים�וסרדינים,
אולם�מוצרי�חלב�מספקים�הן�את�הכמות�והן�את�הזמינות�הביולוגית�הגבוהות�ביותר.

סוכר�החלב�(לקטוז)�וויטמין��Dמגבירים�את�ספיגת�הסידן�מחלב,�לעומתם�חומצה�פיטית,
�הנמצאת �אוקסלית �וחומצה �ודגנים, �אגוזים �קטניות, �חיטה, �בסובין הנמצאת

בקטניות,�תרד,�פולי�סויה�ועוד,�פוגעות�בספיגת�הסידן.¥

µ.ספיגת�הסידן�מחלב�יעילה�ב-�25%יותר�מספיגת�הסידן�ממשקאות�סויה

קשה�מאוד�להגיע�לכמות�הסידן�היומית�המומלצת�ללא�מוצרי�חלב,�וללא�כמות�גדולה
מאוד�של�שומן�(שומשום,�לדוגמה).�מוצרי�חלב�הם�המקור�העיקרי�והזמין�ביותר�לסידן

בתזונה.

�יש�לקחת נות�מועשרים) �מזו כשממליצים�על�סידן�בתוספים�(כמוסות�או
בחשבון�כי�אין�תחליף�לרכיבי�התזונה�החיוניים�ולמרכיבים�הפונקציונליים�הקיימים

במוצרי�החלב.

חלב�ומוצריו�הם�המקור�התזונתי,�העשיר
והזמין�ביותר�לסידן

ÚÈ‚‰Ï†Ô˙È†ÈÎ†˙Â¯Â·Ò†˙Â‰ÓÈ‡‰Ó†∂≥•

‡ÏÏ†„ÏÈÏ†˙ˆÏÓÂÓ‰†Ô„ÈÒ‰†˙ÂÓÎÏ

È¯ˆÂÓÏ†ÌÈÙÈÏÁ˙†ÌÈÓÈÈ˜†ÈÎÂ†Æ·ÏÁ†È¯ˆÂÓ

ÆÔ„ÈÒ†‡˘Â·†·ÏÁ‰

Ô˙È†‡Ï˘†˙Â¯Â·Ò†˙Â‰ÓÈ‡‰Ó†≥∞•†˜¯

„ÏÈÏ†˙ˆÏÓÂÓ‰†Ô„ÈÒ‰†˙ÂÓÎÏ†ÚÈ‚‰Ï

Æ·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†‡ÏÏ

∂≥

≥∞

∑

?
השאלה�בסקר:

�חלב�בתפריט? �ללא�מוצרי �להגיע�להמלצה�היומית�של�סידן האם�ניתן

ÆÌ‚„Ó‰†ÏÏÎÓ†ÌÈ·È˘Ó‰†ÊÂÁ‡†ÌÈ‚ˆÈÈÓ†ÌÈ¯ÙÒÓ‰

ÈÂÈÁ†‡Ï†·ÏÁ‰ Â̇Ú„ÂÈ†‡ÏÈÂÈÁ†·ÏÁ‰
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±∞

?
מה	מראים	המחקרים?

¨˙ÏÊ©†˙ÂÂÈÏÚ‰†‰ÓÈ˘‰†ÈÎ¯„†˙ÂÏÁÓ†ÔÈ·Ï†ÂÈ¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·˘†¯˘˜Ï†˙ÈÚ„Ó†‰ÁÎÂ‰†ÔÈ‡

¯ÂˆÈÈ†ÌÈ¯È·‚Ó†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†ÈÎ†ÈÚ„Ó†ÒÈÒ·†Â‡†ÔÂÈ‚‰†ÏÎ†˙¯ÒÁ†‰ÒÈÙ˙†˙ÓÈÈ˜†Æ®‰ÓËÒ‡†¨ÌÈÈÊÂ‡†˙Â˜Ï„

Æ‰ÓËÒ‡†Ï˘†ÌÈÓÂËÙÓÈÒ‰†˙‡Â†‰ÓÈ˘‰†ÈÎ¯„†˙ÓÈÒÁ†˙‡†¯ÈÓÁÓ‰†¨‰ÓÈ˘‰†˙Î¯ÚÓ†È„È†ÏÚ†¯È¯

Æ·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†˙ÎÈ¯ˆÓ†ÌÈ·¯†ÌÈÚÓ†¨˙‡Ê‰†‰ÒÈÙ˙‰Ó†‰‡ˆÂ˙Î

ÌÈÓÂËÙÓÈÒ†˙Ù¯Á‰†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†˘È†ÂÈ¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆÏ†Ì‡‰†Â˜„·†∑ÌÈ·¯†ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ¯˜ÁÓ

È¯ˆÂÓÏ†‰È‚¯Ï‡Ó†ÌÈÏ·ÂÒ†‡Ï˘†ÌÈ„ÏÈÂ†ÌÈ¯‚Â·Ó†·¯˜·†‰ÓÈ˘†È„Â˜Ù˙·†‡È‰˘ÏÎ†‰Ú¯‰†Â‡†ÌÈÈËÓÒ‡

˙Î¯ÚÓ·†˙ÂÚÙÂ˙†Æ·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆÏ†Ï¢‰†˙ÂÚÙÂ˙‰†ÔÈ·†¯˘˜†ÏÎ†‡ˆÓ†‡Ï†ÂÏ‡†ÌÈ¯˜ÁÓ·†≠†·ÏÁ

·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†˙ÎÈ¯ˆ†ÌÚ†ÂÚÈÙÂ‰†Ô‰†¨·ÏÁ†ÔÂ·ÏÁÏ†ÌÈÈ‚¯Ï‡Î†Â‡ˆÓ˘†ÌÈ˘‡†·¯˜·†˜¯†ÂÙˆ†‰ÓÈ˘‰

Æ‰ÎÈ¯ˆ‰†˙˜ÒÙ‰†ÌÚ†˙È„ÈÈÓ†Â˜ÒÙÂ

מה	האמת	מאחורי	המיתוס

השאלה	בסקר:

האם	את	סבורה	שיש	קשר	בין	אכילת	מוצרי	חלב	לבין	בעיות	רפואיות	כלשהן?
אם	כן,	לאילו	תופעות	רפואיות?

ÌÈÙÂˆÙˆ†¨˙ÏÊÂ†ÔÂÈˆ†¨‰ÁÈÏÏ†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†ÔÈ·†¯˘˜†˘È†ÈÎ†¨˙ÂÈÓ‡Ó†Ì‚„Ó‰†˙Â‰Ó‡†ÏÏÎÓ†µ≥•

ÆÌÈÈÊÂ‡†˙Â˜Ï„Â†‰ÓÈ˘·

מחקר
ÈÎ†Ú·Â˜†∂Journal of the American dietetic association≠·†‰Â¯Á‡·†ÌÒ¯ÂÙ˘†¯˜ÁÓ

Ô„ÈÒ†È„†ÌÓˆÚÏ†˜ÙÒÏ†ÌÈÏÂÎÈ†ÌÈ‡†±∏≠π†È·†¯ÚÂ†È·†¨ÂÈ¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ†‡ÏÏ†¨‰Ë‡È„†˙¯‚ÒÓ·

Æ˙Â¯Á‡†˙ÂÈ˙ÂÊ˙†˙ÂˆÏÓ‰·†„ÂÓÚÏÂ

‰ÏÈÎÓÂ†ÏÏÎ†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†‰ÏÈÎÓ†‰È‡˘†¨¯ÚÂ†È·Ï†‰Ë‡È„†Ì‡‰†˜„·˘†ÔÂ˘‡¯‰†‡Â‰†‰Ê†¯˜ÁÓ

˙ÂˆÏÓ‰‰†˙‡†Ì‚†‡Ï‡†¨‰ÈÂˆ¯‰†Ô„ÈÒ‰†˙ÂÓÎ†˙‡†˜¯†‡Ï†˜ÙÒÏ†‰ÏÂÎÈ†¨Ô„ÈÒ·†¯˘ÚÂÓ†ÔÂÊÓ

Æ®ÌÈÏ¯ÈÓÂ†ÌÈÈÓËÈÂ†¨ÔÓÂ˘†ÂÓÎ©†ÌÈ¯Á‡†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÎ¯Ï†˙ÂÈ˙ÂÊ˙‰

Í¯Ú˘†ÈÓÂ‡Ï†ÔÂÊÓ†˙ÎÈ¯ˆ†¯˜Ò†˙¯‚ÒÓ·†¨ÂÁÂÂÈ„˘†±∏≠π†È·†˙Â¯ÚÂ†ÌÈ¯Ú†ÂÙ˙˙˘‰†¯˜ÁÓ·

ÆÂÈ¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ†ÏÏÎ†ÌÈÎ¯Âˆ†ÌÈ‡†Ì‰†ÈÎ†¨≤∞∞≤≠≤∞∞±†ÌÈ˘·†·¢‰¯‡·

תוצאות	המחקר
‰ÎÂÓ†‰˙È‰†¨ÂÈ¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ†ÌÈÎ¯Âˆ†ÌÈ‡†ÈÎ†ÂÁÂÂÈ„˘†¨¯ÚÂ‰†È·†·¯˜·†¨˙ÚˆÂÓÓ‰†Ô„ÈÒ‰†˙ÎÈ¯ˆ

È¯ˆÂÓ†˙ÂÎ¯Âˆ†ÔÈ‡˘†˙Â¯Ú©†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†ÌÈÎ¯Âˆ†Ì‰†ÈÎ†ÂÁÂÂÈ„˘†¯ÚÂ†È·†Ï˘†ÂÊÓ†¯ÎÈ†ÔÙÂ‡·

ÌÈÎ¯Âˆ†‡Ï˘†ÌÈ¯Ú†¨·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†˙ÂÎ¯Âˆ˘†˙Â¯Ú·†Ô„ÈÒ†‚¢Ó†∏∂∂†˙ÓÂÚÏ†¨Ô„ÈÒ†‚¢Ó†¥π∏†≠†·ÏÁ

Æ®·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†ÌÈÎ¯Âˆ˘†‰Ï‡·†‚¢Ó†±¨∞∑∞†˙ÓÂÚÏ†¨‚¢Ó†¥∏∞†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ

מסקנות
Ô„ÈÒÏ†˙ˆÏÓÂÓ‰†˙ÈÓÂÈ‰†‰·Âˆ˜Ï†ÌÈÚÈ‚Ó†ÌÈ‡†¨ÂÈ¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ†ÌÈÎ¯Âˆ†ÌÈ‡˘†¨±∏≠π†È·†¯ÚÂ†È·

ÂÊ†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡†·¯˜·†„ÁÂÈÓ†˘‚„†ÌÈ˘Ï†˘È†¨ÛÒÂ·†Æ˙Â¯Á‡†˙ÂÈ˙ÂÊ˙†˙ÂˆÏÓ‰·†ÌÈ„ÓÂÚ†ÌÈ‡Â

Æ˘Ó˘Ï†˙¯·‚ÂÓ†‰ÙÈ˘ÁÂ†ÌˆÚ†‰Â·†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÏÚ
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±±

ÆÆÆÆ˜ÈÊÓ†‡Ï˘†˜¯†‡Ï
Í˘Ó†˙‡†˙¯ˆ˜Ó†ÏÂ˘Ï˘†ÔÓÊ·†®Ë¯Â‚ÂÈ†˙Ó‚Â„©†ÌÈÒÒ˙ÂÓ†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†˙ÏÈÎ‡†ÈÎ†Â‡ˆÓ†πÌÈ·¯†ÌÈ¯˜ÁÓ

ÆÌÈÓÂËÙÓÈÒ‰†˙¯ÓÂÁ†˙‡†‰„È¯ÂÓÂ†ÏÂ˘Ï˘‰

ø˙
ÂÚ

„
ÂÈ†

Ï‡
¯˘

È·
†˙

Â‰
Ó

È‡
†‰

Ó

ת?
שו
עו
ת�
הו
מ
אי
ה�
מ

השאלה�בסקר:

האם�את�מקבלת�המלצות�לגבי�תזונת�הילדים?�אם�כן�ממי�קיבלת�את�ההנחיות?

מקור�הידע

∏≥

±±
∂ ÆÌ‚„Ó‰†ÏÏÎÓ†ÌÈ·È˘Ó‰†ÊÂÁ‡†ÌÈ‚ˆÈÈÓ†ÌÈ¯ÙÒÓ‰

È̃ÒÙ‰Ï Â̇Ú„ÂÈ†‡ÏÍÈ̆ Ó‰Ï

�החלב�בתפריט �שלשול�חריף�יש�להגביל�את�כמות�מוצרי �בזמן �כי �נטען בעבר

�לתינוקות). �(תרכובת�מזון וכשמדובר�בתינוקות�יש�להעביר�אותם�לתמ"ל�צימחי

מחקרים�מהעשור�האחרון�שופכים�אור�חדש�על�הנחיה�זו:

כבר�ב-�96פרסם�ה-�AAP∏�(האקדמיה��האמריקנית�לרפואת�ילדים)�נייר�עמדה�בנושא

טיפול�בילדים�עם�שלשול�חריף.�ההנחיות�הן�לחזור�מיידית�לאכילה�רגילה�כולל�מוצרי

חלב�בילדים�שאינם�מיובשים.�בילדים�מיובשים�(מצב�המחייב�מעקב�רפואי)�יש�לספק

נוזלים�לטיפול�בהתייבשות�ורק�לאחר�מכן�לחזור�לאכילה�רגילה�כולל�מוצרי�חלב.�רק

בשלשולים�קשים,�בד"כ�כאלה�המחייבים�אשפוז�ובשלשולים�ממושכים�קיימת�אפשרות

שהנזק�במעי�כולל�פגיעה�בלקטאז�במידה�המחייבת�הפסקת�צריכת�חלב.�במרבית

המקרים,�לפגיעה�זו�אין�שום�התבטאות�רפואית.

נמצא�כי�אכילה�רגילה�בזמן�שלשול�מקצרת�את�זמן�השלשול�וכי�רוב�הילדים�מסוגלים

לצרוך�מוצרי�חלב�בזמן�השלשולים�ללא�בעיות�מיוחדות.

ההנחיות

Æ·ÏÁ†˙ÙÈË·†˙ÂÈÁ‡Ó†Ì‰È„ÏÈ†˙ÂÊ˙†ÏÚ†˙ÂˆÏÓ‰†˙ÂÏ·˜Ó†˙Â‰Ó‡‰†·Â¯ ?

.˙Á‡†‰·Â˘˙Ó†¯˙ÂÈ†˙ÂÚÏ†˙Â¯˘Ù‡†‰˙È˘†¯Á‡Ó†±∞∞•≠Ó†¯˙ÂÈÏ†˙ÂÓÎ˙ÒÓ†˙Â·Â˘˙‰†®™© 

‡Ï
‰Ï·È˜

˙ÂˆÏÓ‰

≤πÆ±

ÌÈ¯Â‰ ‡ÙÂ¯ ˙ÂÈÁ‡
˙ÙÈË
·ÏÁ

˙ÂÈË‡È„ ˙Â¯ÙÒ È¯˙‡
Ë¯ËÈ‡

˙Â¯·Á
˙ÂÂ˘

¯Á‡

±≤Æ∂±≤Æ∂ ±±Æµ

µ¥Æ∞

≤Æ∞
µÆ∞ µÆ∞ ∂Æ∞

±µÆ∂

השאלה�בסקר:

האם�לדעתך,�בזמן�שילדך�סובל
משלשולים,�מומלץ�להמשיך�או

להפסיק�להאכיל�אותו�במוצרי�חלב?

˜ÈÒÙ‰Ï†˘È˘†˙Â¯Â·Ò†˙Â‰ÓÈ‡‰Ó†∏≥•

ÆÏÂ˘Ï˘†ÔÓÊ·†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ·†ÌÈ„ÏÈ†ÏÈÎ‡‰Ï

?
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