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תלוי במזון איכותה גם לא בשבוע,  ,שמגינה עלינו מפני זיהומים לא נבנית ביום אחד מערכת החיסון

  חדשהמצב ה .שבהם אנו נתונים עתה ימי קורונהובמיוחד בבימים רגילים  ,לאורך זמן שאנחנו אוכלים

, אלא לחזק להזניח את הגוףהוא דורש מאתנו לא אך  ,מהרתיגמר שכולנו מקווים ו ,שגרהנעשה כבר 

 בתחמושת הטובה ביותר. אותו לציידאותו, דווקא בימים אלה, ו

. היא החיסון תפקוד מערכתב תופוגע המשפיעלגוף  תזונה שלא מכילה את רכיבי המזון הדרושים

 .ההחלמהלהאריך את משך להשפיע על מהלכן וודבקויות במחלות ילגרום לה העלול

לספק לה מזון אמיתי ו לחזק את מערכת החיסון כדיהזמן הזה ן מתאים יותר מנראה כי אין זמ

    ואיכותי.

 איך עושים את זה? 

 ועדיף מקומי  ,בריא טרי, אוכלים אוכל אמיתי,

 י ובריא. טר ,מעובד( כמה שפחות ) מניעת מחלות טמונה במזון אמיתי

חלב  שלבו בתזונה היומית שלכם דגנים מלאים, צרכו ירקות ופירות בשפע, כל יום ובכל ארוחה.

רכיבי תזונה ו סיבים מינרלים, מזון מגוון זה מכיל שלל ויטמינים,קטניות. וכן  בקר ועוף דגים, ומוצריו,

  )מזיקים(. לחם בפתוגניםיפעילים שיחזקו את הגוף ויעזרו למערכת החיסון לה

 החיסון.תפקוד מערכת על  השפעה ורכיבי תזונה שלהםבהמשך נסקור מזונות 

שהשפעת בשנים האחרונות גוברת ההכרה בכך אך  ,הבריאות מושפעת מתכולת רכיבי התזונה במזון

רכיבי מכיל מספר רב של  ןמזוכל סוג . של כל רכיב בנפרד יוגדולה מהשפעותעל הבריאות  המזון

-ביורכיבי תזונה ורכיבים  יחד עם שילוב ,המבנה הפיזי טיבו שלורכב. מבנה פיזי מתוך ב תזונה

וההשפעה  תיותהתזונ וכן על התכונותמטבוליזם, הספיגה והלהשפיע על העיכול, עשויים  ,םאקטיביי

 על הבריאות. 

 להזיק.אף לא תעזור ולעיתים עלולה , במצב שאין מחסורים בגוף, תוספת ויטמין או מינרל בקפסולה

במינונים  ,צריכת תוספי תזונה בכדורים ,בגוף לאנשים בריאים ללא מחסוריםכי חשוב להדגיש 

שאלה כמובן  .כלשהם או יתרונות בריאותיים מבטיחה מערכת חיסון חזקה יותראינה  ,גבוהים

ובאיזו תזונה בתוסף אם יש צורך עץ באיש מקצוע שימליץ יוולה צריכיםממחסור תזונתי  יםסובלה

 כמות. 

 אוכלים יותר ירקות ופירות בכל הצבעים 



הם הם טעימים, הם משביעים, הם בריאים וזה הזמן לשים לב דגש על צריכה של ירקות ופירות. 

. אפשר לאכול רכיבים פעילים טבעיים(ו נוגדי חמצון ,נרליםי)ויטמינים ומ מכילים רכיבי תזונה נפלאים

 ם, מאודים וצלויים.אותם בכל צורה אפשרית: טריים, קפואים, מיובשי

  נסו לאכול בכל ארוחה ירקות או פירות 

  סלט המכיל ירקות בחמישה צבעים. כל צבע מביא עמו מטמון מהטבע הקפידו על 

  הקפידו על גיוון הירקות והפירות 

  בוחרים חלבונים איכותיים

ובעל רכת החיסון חיוני לתפקוד מע ,רכיב חיוני בתפריט בריא ומאוזןהוא  ,אחד מאבות המזון החלבון,

החלבונים )המורכבים מחומצות אמינו(, הם אבני הבניין של הגוף:  .האדם תפקיד מפתח בבריאות

תאים, רקמות, הורמונים ועוד. איכות החלבון תלויה ביכולתו לספק חומצות אמינו חיוניות )שהגוף לא 

את עולם החלבונים מדרגים בתזונה  הדרושות לגוף האדם. יודע ליצר וחייב לקבלן מהמזון( בכמויות

מתעכל במערכת העיכול, רב יותר ככול שהציון גבוה יותר כך חלבון על פי הערך הביולוגי שלהם. 

 . לבנות שרירים ולחזק את המערכותכדי בכמות גדולה יותר להשתמש  גוף יודעהו ,נספג

קטניות, אך לא לכולם ערך מזונות שמכילים חלבון הם: בשר, עוף, דגים, חלב ומוצריו, ביצים ו

  בריאותי שווה.

 )בשר,חלבונים מן החי הוא שעולה מכל המדדים שאך מה  ,קיימים כמה מדדים להערכת איכות החלבון

חלבוני החלב מקבלים בכל  ,מבין החלבונים מהחי .מכילים חלבון מלאמוצרי חלב וביצים(  דגים, עוף,

הגוף יודע להשתמש בהם בצורה הטובה והיעילה  ,המדדים את הציונים הגבוהים ביותר. כלומר

 ביותר. 

 למעט ,קתבכמות מספ מח אינם מכילים את כל חומצות האמינו החיוניותוהצמן רוב מקורות החלבון 

עם שילוב של חלבונים מהצומח  .חלבון מלא בעל ערך תזונתי גבוה המכילים , כגון סויה,צמחיםכמה 

    מעלה את ערכם.דגנים 

הפחתת , תפקוד התאים במערכת החיסון] חיזוק מערכת החיסוןלרכיבי תזונה נוספים שעוזרים 

  :[זיהומיםמפני החלמה מזיהומים והגנה  ,זיהומים )גם בדרכי הנשימה(

 פלפל אדום, ,בטטה גזר, פפאיה, אפרסק, ירקות כתומים )תפוז, ביצים, חלב ומוצריו, :Aויטמין 

 רוקט( ליה,י)פטרוז ירוקים ירקות עליים(, דלעת

קטניות  - 6B ויטמין; דגים, חלב, גבינה, ביצים חלב ומוצריו,ר, בש - B : 12B מקבוצת ויטמינים

 בטטות, בננות, תרד, כרוב ניצנים, בשרים, דגים.  ,)שעועית יבשה וסויה(, אגוזים, דגנים מלאים

 עלים ירוקים פירות יער,  ,תות שדה ה,יעגבני , תפוז,גויאבה פלפל אדום וכתום, :Cויטמין 

)רוב   מוצרי חלב מועשרים, חשיפה לשמש ,ביצים, מעט ממקורות תזונתיים כמו דגים :Dויטמין 

 יעוץ רפואי( ילאחר  ,נמצאת בחסר וזקוקה לתוסף ההאוכלוסיי



 שמנים צמחיים  בוטנים, צנוברים, אגוזים, שקדים, :Eויטמין 

 אגוזים  טחינה,,  דלעתגרעיני ,  שיבולת שועל בשר בקר,: אבץ

 תה ירוק קטניות, אגוזים וזרעים, ,בשלל צבעים ירקות ופירות :נוגדי חמצון

 גם בתוך הבית שאר פעיליםילה - שיותר כמה לשרוף שצריך כמה לאכול

יעילה מערכת החיסון ו עידודלפעילות גופנית תמיד מועילה לגופנו. היא חשובה מאוד לחיזוק ו

במרחב  אינה חייבת להיעשותגופנית הפעילות עם זאת, ה ומשקל גוף.שמירה על מסת שריר ב

 שות"עו ופעילות אינטנסיבית בחדר הכושר שטחלא רק ריצות ארוכות ב. בלבד הפתוח או מחוץ לבית

ה וירידה במדרגות, ריקוד, שיעורי יקפיצה על חבל, עלי  , למשל:גם בבית פעולאפשר לאת העבודה", 

 .ועוד ולי פעילות בבית לילדיםמסל ליין,-אוןהתעמלות 

 תוצרת מקומית

מקומית. החקלאים הישראלים החקלאות ה מבינים את חשיבותה של כולנואלה מים טרופים יב

 ,ביצים  ,מוצרי חלב שלירקות ופירות, מגוון רחב בשפע, גם עתה:  התוצרת נפלאה וטריימספקים לנו 

 החקלאית המקומית שלנו.. זה הזמן ליהנות מהתוצרת ועודשמן זית איכותי 

 


