
  שלבו חלב ומוצריו בתפריט היומי שלהם? דואגים לבריאות העצם של ילדכם ,הורים
 
 

צפיפות עצם , צריכת סידן נמוכהילדים שנמנעים ממוצרי חלב תקופות ארוכות סובלים מ

 . יחסית לילדים צורכי חלב ומוצריו, ושברים  אופורוזיסיסיכון מוגבר לאוסטו נמוכה

 
הוא בניית העצם בתקופת הם החשוב והידוע בש רבים בגוף דיםיתפקבעל הסידן הוא מינרל 

רכיבים תזונתיים  חלב ומוצריונוסף על סידן מספקים .הגדילה ושמירה עליה בהמשך החיים

חלבון איכותי  ביניהם, החיוניים לבנייה ולהתפתחות העצמות ולהקטנת איבוד העצם התלוי בגיל

 . מגנזיוםו אשלגן

 . שר בין צריכת סידן ומוצרי חלב ובין בריאות העצםמחקרים רבים מוכיחים את הק

וכן  ,המינרלים בעצםוצפיפות נמצאה השפעה חיובית של צריכת מוצרי חלב על תכולת במחקרים 

יש לצריכה , מעבר למניעת אוסטיאופורוזיס בגיל המבוגר.מינרליזציה של העצם בקרב ילדים על

גם  םשגת שיא מסת עצם ומניעת שברימתאימה של סידן ממוצרי חלב השפעה מיטיבה על ה

 .בגיל הצעיר

עובדה זו ידועה שנים רבות ובאה לידי ביטוי בהנחיות התזונתיות של ארגוני הבריאות ברחבי 

על מנת להפחית את הסיכון למסת , לצרוך תזונה עשירה בסידן ובמוצרי חלבהממליצים  העולם

 .עצם נמוכה במשך החיים

צריכת חלב היא הגורם  ,לות טענות שווא שעל פי אחת מהןבשנים האחרונות מוע, עם זאת

כי ניתן בקלות להגיע לצריכת הסידן היומית המומלצת ללא חלב ומוצריו ו אופורוזיסילאוסט

 . בתפריט

בבריאות  עלולה לפגועלאורך זמן מנעות מחלב ומוצריו יכי ה מראהורץ דרך פמחקר ישראלי 

סובלים  מוצרי חלב תקופות ארוכותנמנעים משב אלרגים לחל ילדים המחקר מצא כי .העצם

סיכון מוגבר ומ שיא מסת עצם נמוך יותרמ, בבגרות צפיפות עצם נמוכהמ, צריכת סידן נמוכהמ

" בוגרים צעירים"קבוצה של נעשה בקרב  זה מחקר . יחסית לצרכני חלב ,אופורוזיסילאוסט

 . סובלים מאלרגיה לחלבה (לבשלות הצפיפות העצם הגיעבו שבזמן  לאחר גיל ההתבגרות)

מדדי צפיפות עצם באתרים . מותניהשדרה העמוד בצוואר הירך וב ,ירךצפיפות עצם נבדקה ב

גם האתרים המועדים לשברים אלה . מהווים מדד אמין לחוזק עצם( לאחר גיל ההתבגרות)אלו 

 .אופורוזיס יכמו כן נמדד סיכון לאוסט. םיאופורוטייאוסט

נמוכה משמעותית מצפיפות היתה  הנמנעים מחלבות העצם בקבוצת צפיפתוצאות הראו כי ה

 . י החלבכם צברו פחות מסת עצם יחסית לצוריהנבדקים האלרגי .העצם בקבוצת הביקורת



ם בגיל צעיר ושברים יסיכוי לשברים טראומטיאת הצפיפות עצם נמוכה יותר מגדילה 

 .ם בגיל המבוגריאופורוטייאוסט

אופורוזיס היא יואוסט ,03שהגיל המקסימלי במחקר היה אף  ,רוזיסאופוילגבי הסיכון לאוסט

סבלו  72% ,םיאלרגינבדקים ההמצאו כי בקבוצת החוקרים , מבוגרהגיל המחלה של 

 .החלב ורכיצבקבוצת  3%אופורוזיס לעומת יאוסטמ

 ,(כמו ירקות המכילים סידן)שהנבדקים האלרגים צרכו יותר מקורות סידן צמחיים אף נמצא כי 

הם לא הצליחו לפצות  - רכי החלבוונטלו יותר תוספי סידן יחסית לצ ,יותר מזונות מועשרים בסידן

 . על המחסור וצרכו משמעותית פחות סידן

 ,סידןמחסור בלבעיה של ה המודעת ימדובר באוכלוסישמאחר מעורר מחשבה זה נתון חשוב 

צורכי העצם בחיסרון לעומת ת גיל צביראת  הסיימ ,וההדרכה המודעותלמרות , הגדול הוחלק

ולא מקבלים  ,מסיבות אחרות מטריד לחשוב מה קורה אצל כל אותם ילדים שנמנעים מחלב .חלב

פעמי ובלתי חוזר -חד" חלון הזדמנויות" היאתקופת הילדות . מזונות חלופיים או תוספיםדי 

 . םשישמשו את הגוף לאורך כל החיי, עצמות בריאות יותר וחזקות יותרבניית ל

 


