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 2020-2025סיכום הנחיות התזונה לאמריקאים  
 מנקודת המבט של עולם החלב

 ר טובה אברך ,מנהלת תחום בריאות, מועצת החלב"ד
 


המתעדכנותאחתלחמש החקלאותהאמריקאי, משרד הנחיותהתזונההאמריקניותשל
.2020לדצמבר29שנים,פורסמוביוםשלישי,


U.S. Department of Agriculture and U.S. Department of Health and Human 
Services. Dietary Guidelines for Americans, 2020-2025. 9th Edition. December 
2020. 

-https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/2020
2025.pdf-12/Dietary_Guidelines_for_Americans_2020 

.2020ייעצת,פורסםביוליהדוחהמקדיםשלהוועדההמ
https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/202007/ScientificReport_o

print.pdf-f_the_2020DietaryGuidelinesAdvisoryCommittee_first


הןמתייחסותלדפוסיתזונה-מרביתההמלצותהתזונתיותבדו"חהחדשידועותומוכרות
וממליצו ספציפיים, למזונות במקום דגניםבריאים פירות, ירקות, מגוון צריכת על ת

)שלפחותחצימהםמלאים(,מוצריחלבועלמגווןמזונותעשיריםבחלבון.
חיוניים תזונה ברכיבי צפוף כמזון פעמים כמה החלב מוצרי מוזכרים בהמלצות

המשתלביםהיטבבכלדפוסיהתזונההבריאים.
 

 המלצות כלליות:

 .תזונהבריאיםולאעלרכיבימזוןדגשעלדפוסי •

המלצהלאמץדפוסתזונהבריאעםמגווןמזונותמכלקבוצותהמזון:ירקות,פירות, •
דגנים)לרובמלאים(,חלבומוצריו)נטולי/דלישומן(,מקורותחלבון)כמופירותים,

 בשרועוףרזים,ביצים,קטניות,אגוזיםוזרעיםומוצריסויה(ושמנים.

 .תזונהבריאכוללהגבלתכמותהשומןהרווי,הסוכרהמוסףוהנתרןדפוס •







https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/2020-12/Dietary_Guidelines_for_Americans_2020-2025.pdf
https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/2020-12/Dietary_Guidelines_for_Americans_2020-2025.pdf
https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/202007/ScientificReport_of_the_2020DietaryGuidelinesAdvisoryCommittee_first-print.pdf
https://www.dietaryguidelines.gov/sites/default/files/202007/ScientificReport_of_the_2020DietaryGuidelinesAdvisoryCommittee_first-print.pdf


 

 





המלצהלהגבילרכיביתזונהשנצרכיםבכמויותגבוהותמדיואשרהוכחמדעיתכי •
 השפעתםעלבריאותהאדםשלילית:

מהקלוריות)לאכוללסוכרטבעי,כמוזהשבחלב10%סוכרמוסףיכוללתרוםעד -
 .ובפירות(

 .מהקלוריות10%ווייכוללתרוםעדשומןר -

נוסףעלדפוסהתזונההעיקריהמומלץ,הנקרא"אמריקאי",מצויןכידפוסיהתזונה •
היםתיכוניתוהצמחוניתנחשביםגםהםדפוסיתזונהבריאים)גםזהללאשינוי

 (.2015מהנחיות


חידוש בהנחיות לעומת שנים קודמות:
הכולל24-12ותלדפוסתזונהבריאלפעוטותבנילראשונהמתייחסותההנחי -2חודשים,

;ולתינוקות1.5 וגבינהדלתשומן( יוגורטדלשומן מנותשלמוצריחלבליום)חלבמלא,
.מגילשישהחודשים)יוגורטוגבינהכמזוןמשלים(

 
 חלב ומוצריו בהמלצות:

חלב,יוגורט,–(1%שומן)דפוסתזונהבריאומומלץכוללבעיקרמוצריחלבנטולי/דלי •
 .גבינה

ההמלצהעלמספרמנותהחלבהיומיותלאשונתהועומדתעלשלושמנותחלבלגילאי •
19שניםומעלה)למעטבתזונהיםתיכונית,שםעומדתההמלצהלמבוגריםמעלגיל9

 מקורותאחריםלחלבוןבתזונהזו(.עלשתימנות,בגללתוספת

מנותחלב3–שניםוהלאה9מנותחלבליום;מגיל2.5-2שנים:2-8ההמלצהלגילאי •

 .לאנשיםעםאיסבילותללקטוזמומלץלבחורמוצריחלבנטולי/דלילקטוז •

)כ • האמריקנים  כל המומלצת,90%-כמעט מהכמות ומוצריו חלב פחות צורכים )
 .יוסיפולתפריטמוצריחלבנטולי/דלישומןוירוויחואם

 • ויטמין בסידן, מועשר סויה" A"משקה היותוDוויטמין עקב בקבוצתהחלב נכלל ,
 מוצרים לעומתו, דומים. תזונה רכיבי ומכיל לחלב דומה שנמכריםצמחיים אחרים

נכללים לא אך מוסף, סידן להכיל יכולים קוקוס( אורז, שקדים, משקה )כמו כחלב
 .בקבוצתהחלבמאחרשערכםהתזונתיהכוללאינודומהלזהשלחלב

65% • ו34%מהילדים, חלב20%-מהמתבגרים צורכים האמריקנים מהמבוגרים
 .כמשקה

מהקלוריות.המלצהזו10%קיימתמגבלהשלצריכתשומןרווי,שיכוללהגיערקעד •
 עלולהלהגבילאתצריכתמוצריהחלבהעשיריםבשומן.









 

 



 

בזמן • סויה" חלב/"משקה כוס שתיית היומית: החלב צריכת להעלאת אסטרטגיות
רוטב פשטידות, כמו הארוחותושימושביוגורטבמזונות, יוגורטכחטיףבין הארוחה,

 .לסלטוממרחים
 

 השוואה להמלצות הישראליות:

תיכוני,בומנותחלבומוצריוביום,חוץלמעטדפוסהתזונההים3בארה"במומלצות •
מנות2-3ההמלצהכללית)ללאחלוקהלגילאים(על–מנותביום.בישראל2מדוברעל
 חלבביום.

 דגשעלצריכתמוצריחלבדלישומןמופיעגםבארה"בוגםבישראל. •

תזונה • ולרכיבי לסידן עיקרי ומקור בתפריטהיומי חשוב כמרכיב חלב במוצרי הכרה
קניםצורכיםפחותמהכמותהמומלצתשלחלבומוצריו,האמרימ90%חיונייםאחרים.

כדאיהמצבבישראלדומה)צריכתהסידןהנמוכהבדו"חמב"תמרמזתבאותוכיוון(ו
 לתפריטמוצריחלבנטולי/דלישומן.להוסיף

כקבוצתמזון,בדומהלישראל • ומוצריו חלב מקומםשל בהנחיותהאמריקניותנשמר
הבריא.נפרדת משרד פי ותהישראליעל יוםחלב,: בכל בתפריטהיומי לשלב מומלץ

מוצריחלבותחליפיו)חלב,גבינות,מוצריסויהללאתוספות(,מומלץלצרוךבמתינות
דלי גבינה או יוגורט כגון מותססת בצורה עדיף לגיל, בהתאם שומן דלי חלב מוצרי

.שומן.צריכתמוצריםאלהתורמתלבריאותהעצם

 • בשנההחולפת)גםבישראל(, שפורסמו אתהשפעתהדגישוהנחיותתזונתיותאחרות,
קיימא, בת לתזונה ובהמלצות בקיימות ונגעו הסביבה על ההנחיותהתזונה

 האמריקניותמתעלמותמהנושא.

שנכלליםבקבוצתהחלבומצויןשערכיהם • לעומתמשקאותסויהמועשריםבתוספים,
"משק  פרה, לחלב בארה"בדומים נחשבים אינם שקדים( )אורז, אחרים חלב" אות

 תחליףהולם.בישראלמדוברעל"חלבותחליפיו"בליפירוטהתחליפים.

ההנחיותהאמריקאיותמבדילותבבירורביןסוכרמוסףלסוכרטבעי.ההגבלהמדברת •
במדבקות הסימון ושיטת ההמלצות שבישראל בעוד , מוסף סוכר על רק במפורש

חסיםלסךהסוכריםבמזון.מתיי


ההמלצותזוכותלביקורתכיוון.ההמלצותהיאמקיפהביותרנבנוהתשתיתהמדעיתעליה
שאינןמתיחסותלצורךלהפחיתסוכרואלכוהולבדיאטה,אולםמנקודתהמבטשלצריכת

חלבומוצריונראהשההמלצההחיוביתמבוססתהיטב.
 

 
 

 


