
 מילה של דיאטנית –תזונה של גבר 

 המלצות תזונתיות לגבר מהרחם ועד החופה
 

 
 לימור בן חיים

 דיאטנית

 עמותת הדיאטנים בישראל –אביב, עתיד -מרכז רפואי תל 

 

 

של יחד עם ההמלצות התזונתיות  ,נסקור את האתגרים הפיזיולוגיים לכבוד יום הגבר הבינלאומי

 אבא בעולם המודרני. היותו לועד  עובר ברחם הנשישלב המ –גבר במסע החיים ה

 חודיות גם לגברים.ילגבש המלצות י 'מתקןהפמיניזם ה'עלפי עקרונות הדבר מחייב אותנו לפעול 

 

ת של האם באופן שאינו מפתיע כל אמא פולניה, המלצות אילו מתבססות על בסיס תזונה ראשוני

חייבים לציין את ההמלצות עבור האם ההרה נשית. על כן ההנושאת את העובר הגברי ברחם 

  .הגברו והמניקה כבסיס להמלצות לתזונת התינוק, הילד, המתבגר

 .גם המלצות לתזונה של האם של כל גבר תזונת הגברבנושא במאמר זה  מובאותלכן 

 בתקופתהוא הופכות ההמלצות תלויות מין יותר ויותר ושיאם  ,על רגליו וצלחתו תינוקמרגע שעומד ה

 מתייחסות להשפעות התזונה על פריון הגבר, המשפחה ובכך על גורל האנושות.   בההפריון, 

 הדיאטה הים תיכונית.אל החיפוש אחר תזונת הגבר המומלצת שולח אותנו למחוזות קרובים, 

, האוכלים וחיים על פיהשל אלו התורמת לתפקוד, בריאות ואיכות החיים דיאטה זו היא מודל לתזונה 

 חד לגברים הים תיכוניים. במיוו

המקום היחיד בעולם בו היחס בין גברים לנשים בני מאה התזונה הים תיכונית הוא  ערש ,סרדיניה

. מה שאומר שהצייד הקדום צריך להחליף את שוק הבשר בשפע של ירקות, פירות, דגנים 1:1הוא 

 תיכונית.מלאים, קטניות, שמנים ואגוזים ולצאת מהמערה הקדמונית לשמש הים 

 גבר שמח. הבברכת יום 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



ים בָרָא אֹתוֹ זָכָר וּנְקֵבָה בָרָא אֹתָם" ים אֶת הָאָדָם בְצַלְמוֹ בְצֶלֶם אֱלֹהִּ בְרָא אֱלֹהִּ  "וַיִּ

 , כ"זאַבראשית 
 שני צדדים אלו, הזכר והנקבה, היו בראשיתם מחוברים זה לזהעל פי דברי מדרש: 

הפרדה זו דורשת בירור והבנה של ההיבטים האנטומיים, פיזיולוגיים,  .הופרדונוסרו וובשלב כלשהו  

 הורמונליים והתנהגותיים שהינם תלויי מין.

 

 ?במה נבדלים גברים מנשים :השאלה והתשובה
 

 הרכב הגוף הגברי

נחקרים המוכרים והמההבדלים המורפולוגיים הידועים,  םהגוף של זכרים ונקבות הינמשקל והרכב 

 ביותר. גברים בהכללה הינם גבוהים ובעלי משקל גבוה יותר.

יחס בין מסת הגוף הכחוש למסת השומן בין זכרים ונקבות ידוע. ההבדל ב ,בהתייחסות להרכב גוף

 ואחוז נמוך יותר של מסת שומן ביחס לנקבות. ,עצםו לזכרים יש באופן יחסי יותר מסת שריר

תוצאה של השפעת הורמוני המין על ההומיאוסטזיס של השריר  הבדלים אילו הינם בחלקם הגדול

 1 והעצם.

 

  מסת העצם

בחלק המבני של חוזק העצם, תגובה ביומכנית, מסת ותחלוף מתבטאים  בין המינים ההבדלים 

  .וכולם לטובת המין הזכרי המינרלים בעצם

 

 מסת השריר

אחת הרקמות הפעילות ביותר  הם אחוז מסך משקל הגוף 45עד  40שרירי השלד  המהווים   

כמו גם  ,מטבולית בגוף. לרקמה זו תפקיד בתנועה, מאגר חלבונים וחומצות אמינו חופשיותמבחינה 

 פרקורסורים ליצירה של גלוקוז באמצעות גלוקוניאוגנזה.מספקת 

וכן הורמוני המין, הורמון גדילה משריר מושפעים  –ההבדלים תלויי המין  במטבוליזם חלבון 

כולם בעלי השפעה על הגמישות המטבולית של שרירי השלד ויכולת - קוקורטיקוסטרואידיםגלו

גורם לגירוי  ,כמו גם הורמונים אנבוליים אחרים , הורמון המין הגברי,טסטוסטרוןההאחסון שלהם. 

 בניה של שריר, עליה ביצור חלבון, מסת גוף כחוש וחוזק השריר.

 

  רקמת השומן

מה שמתגבר בהמשך , שינויים מטבוליים תלויי מין כבר בתחילת החייםחין בברקמת השומן ניתן להב

ותורמים בהמשך גם  ,משוני מטבולי והורמונלי הבדלים נובעיםה. במהלך ההתבגרות המינית

לגברים יש מסת שומן נמוכה יותר ביחס  המינים.-ןלהבדלים בסיכון לתחלואת תלוית השמנה בי

 .(BMI -)גם לאחר תקנון ל לנשים

קטנה שומן תת עורית   שכבת בלידה. לתינוקות זכרים  -בתחילת החיים כברההבדל מתחיל  ,כאמור

רלי צויס אבדומינלילזכרים יותר שומן  -ריון. ידוע גם ההבדל במיקום השומןייותר לאורך כל שלבי הה

 לגברים עם השמנה יהיה יותר שומן תת עורי ברגליים.בנוסף,  .. בהשוואה לנשים

אלו קשורים כנראה בהשפעות אבולוציה וסלקציה תלוית מין. שומן ויסצרלי הינו שומן מהיר הבדלים 

קצרים, כמו במצבים של פעילות מיידית. באם הגבר אחראי  םאנרגטיי-לניוד כתגובה לאתגרים תרמו

יש הגיון באחסון אנרגיה ברקמת שומן שהינה בעלת פעילות  יותר על ציד או הגנה מיידית על השבט

 תן לנייד במהירות בטווח הזמן הקצר הנדרש לפעילויות מסוג זה.יאותה נ ,מהירה תפוליטילי

  .מינים יש השלכה על תחלואה תלוית מיןהשונה בין השומן הלפיזור כמובן ש

השפעה על צרכים תזונתיים שונים, פיזור רכיבי  , ישנה גם על מדוריו השונים ,גוףההרכב בלשוני 

התזונה והמטבוליטים שלהם, הבדלים במטבוליזם בשרירי השלד ומסת השומן ובכך על גורל רכיבי 

 התזונה בגוף.

 

 

 



 המוח הגברי

 קורטיקוסטרואידים(-תוצאה ראשונית של חשיפה להורמוני המין )גונדוהוא נה המוח בההבדל במ

 ,כיום גבוה יותר בקרב זכרים.החל מגיל שנתיים ומשקל המוח הינו תלוי מין . כבר בשלב העוברות

 הבדלים תלויי מין בגודל, מבנה ושפעול אזורים שונים במוח. רב יותר המדגים הולך ומצטבר מידע 

F-MRI (functional magnetic resonance imaging בקרב זכרים מדגים גודל / ושפעול גדול יותר של )

 .סות התנהגות צריכת מזוןיההיפותלמוס הינו אזור עיקרי וקריטי לוו גדלה וההיפותלמוס.אזור ההמי

( שולט על צריכת המזון ומשמש כמרכז השובע hypothalamus nucleiכי גרעין ההיפותלמוס ) ידוע

 מכאן ברורה ההשפעה תלוית המין ברמת המוח על אכילה ותזונה. והאכילה.

 

 המטבוליזם הגברי

 זמינות ומטבוליזם של רכיבי תזונה נמצאו גם הם תלויי מין.עיכול, 

 זמינות מזון, פיזור מזון, מטבוליזם של מזון והפרשת מזון. גורמים תורמים להבדל בין מינים: ארבעה

 מיני בתפקוד מערכת העיכול שהינו בעל השפעה על כל ארבעת גורמים אלו.-ןנמצא הבדל בי

 

 בתפקוד מערכת העיכול : הבדלים תלויי מין1טבלה מספר 

 הבדל פיזיולוגי מדד

 זכר<נקבה חומציות קיבה

 זכר<נקבה מעבר נוזלים בקביה

 זכר<נקבה תנועתיות המעי 

 זכר<נקבה ריקון קיבה

 

 M. Marino et al. Molecular Aspects of Medicine (2011);32: 1–70נלקח מתוך: 

 

מגורמים  , ומושפעתהספיגה של רכיבי התזונה זמינות רכיבי התזונה נקבעת בהתאם לקצב ומידת

יחד עם  שלה, שטח הפניםוכמו הפרשת חומצת קיבה, קצב ריקון קיבה, זרימת דם במערכת העיכול 

 מטבוליזם וההובלה של מערכת העיכול והכבד.הכמו  םסיסטמיי-הגורמים פר

נוזלי חלבונים שונים בניתן לראות הבדלים  באוסמולריות, ריכוז אלקטרוליטים, רמות מלחי מרה ו

 .(1)טבלה מספר  הג'אג'ונום המקורב, בהשוואה בין המיניםוהקיבה 

 נראה כי , יות מערכת העיכולתבגלל התפקיד המשמעותי של אסטרוגן ושל הורמוני המין על תנוע

 שכיחות נמוכה יותר של עצירות.ולכן גם  פחותות להשפעות אלו השלכות ,גבריםאצל 

מינים. לדוגמה פעילות אנזים -ןבמערכת העיכול והכבד הינה בעלת הבדלים ביגם כמות האנזימים 

דהידרוגנז גבוהה יותר בגברים מאשר בנשים, מה שמסביר את הרמות הגבוהות של -הקיבה אלכוהול

 אתנול בדם בקרב נשים לעומת גברים לאחר צריכת כמות זהה של אלכוהול.

השלכה על פינוי  ששונים ירכיבים יצול בניכול בפעילות מערכת הע יםלהיבטים הקשורים בהבדל

מתבגרים תוספי תזונה של מלחי ברזל נספגים בזכרים   ,לדוגמה .תרופות כמו גם ספיגה של תוספים

  1פחות בהשוואה לנקבות מתבגרות. 

יחד עם זאת  למינים השונים, ,השלכות על המלצות תזונתיות ברור שלהבדלים אלה  צריכות להיות 

 יש צורך במחקר רב יותר בנושא.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 התשובה והשאלה: 

 מה כדאי לאכול שם? אבל –ממאדים הם גברים אז ברור ש ,נכון
 

לזכרים הרכב גוף, מטבוליזם ומוח שונים. מכאן ברור הצורך להתייחס ולקבוע נוכחנו לדעת ש

 המלצות תזונתיות תלויות מין.

התווך מעמודי הינה ו ,שוני בצרכים ישנההההבנה לגבי  ,חדשעדיין בין מינים גם אם מחקר ההבדלים 

 התזונה. של מדע 

ערכי היחוס אחריה לו ,מלחמת העולם השנייהימי מעוד  ,הראשונה RDA –הקצובה היומית 

אלא  ,גיל ומצב פיזיולוגיללא רק מתייחסים , 2009לאחרונה בשנת  ושנקבע DRI –התזונתיים 

 נקבות.וזכרים  לן ברור נחלקים באופ

כולל הבסיס להמלצות  ,מדע התזונה ספג ביקורת על כך שיסודות התזונה כולםיתרה מכך, ידוע ש

 ,גברים, לבנים - ת על מחקר בקבוצת התייחסות ברורהומבוסס ,רכיבי התזונהלהקצובה היומית 

 .וגזעים אחרם מהן נגזרות כל שאר ההתאמות לנשים וילדיםו

 

מה זכרים באוכלוסייה הבריאה זקוקים מבחינה ל :שאלהלמה שמוביל לתשובה הברורה 

 תזונתית?  

 קו תזונתי בהתאם לקצובה היומית.    יישור התשובה:

 

 חלבון 

לגברים ונשים קצב שחלוף  ,כאשר מתקננים את קצב שחלוף החלבון למסת גוף כחוש ,במצב בסיסי

 .לשני המינים עבור חלבון DRI -וי בערך זהה של ההמלצה למה שבא לידי ביט ,חלבונים בשריר זהה

קיים הבדל במטבוליזם של חומצות האמינו השונות כמו ארגינין, לאוצין ועוד בין גברים ונשים ומחקר 

 חדש בתחום נדרש כדי להסיק מסקנות.

 בגברים כאשר, תלוי גיל דיסמורפיזם בין המינים ואכן נמצא  ,של חלבון הינה כידוע תלוית גיל סינתזה

נצפתה תגובה אנבולית משמעותית יותר הן ביחס למטבוליזם של חלבון בשריר והם ביחס  מבוגרים

  בהשוואה לנשים מבוגרות. לאחר ארוחה לאיתותים אנבוליים

 

  שומן 

למרות שהמלצות ארגוני בריאות שונים בנוגע לצריכה הן כמותית והן איכותית של שומן אינן תלויות 

תיים נמצא כי התגובה של סך רמות הכולסטרול להפחתה של שומן רווי בדיאטה ירים תצפמין, במחק

הינה גבוהה יותר בגברים מאשר בנשים, בעוד שהתגובה של סך רמות הכולסטרול להפחתה בשומן 

 ליפאז-בשל פעילות נמוכה יותר של האנזים ליפופרוטאיןכמו כן נמצא ש טרנס זהה בשני המינים.

לחומצות השומן בנוסף, . חר ארוחה הינן גבוהות יותר בגברים בהשוואה לנשיםרמות השומן לא

הבדלים אלו . 3לדוגמה חומצות השומן ממשפחת אומגה  ,השונות השפעות אחרות בין המינים

 קשורים כנראה למטבוליזם ופיזור שומן שונה בין המינים.

 

 ויטמינים ומינרלים 

אלו הקשורים  לא שונות בין גברים לנשים למעט ,בדרך כלל ,ההמלצות לצריכה של ויטמינים ומינרלים

הריון והנקה. במצבי  

, תיאמין )ויטמין K, ויטמין C, ויטמין Aויטמין ול RDA –ההמלצות  לקצובה יומית מומלצת  ,יחד עם זאת

B1ויטמין ב(, ריבופל( יןB2 (, ניאצין )ויטמיןB3וכולין גבוהות יותר לגברים בהשוואה לנשים באו ) תה

בעוד שההמלצות למינרלים כמו ברזל , יתכן והבדל זה בהמלצות קשור למשקל/הרכב גוף .קבוצת גיל

 1. הינן נמוכות מאלו לנשים

נמצא כי גברים מצויים בסטטוס  ,כאשר בודקים רמות של ויטמינים שונים בדם בקרב גברים ונשים

בר קשור להרגלי אכילה שונים, (. יתכן והד2ויטמינים נמוך יותר בהשוואה לנשים )טבלה מספר 

עישון  למשל צריכה שונה של קבוצות מזון, כמו גם גורמים/הרגלים המשפיעים על סטטוס הוויטמינים 



יותר נמוכות  B -ו Cוהינם בעלי השפעה על רמות ויטמין  ,הנפוצים יותר בקרב גברים ,וצריכת אלכוהול

 וצרכני אלכוהול.  בקרב מעשנים

 

 : רמות בפלסמה ובסרום של מיקרונוטריאנטים שונים בגברים ונשים 2טבלה מספר 

 

 
 M. Marino et al. Molecular Aspects of Medicine (2011);32: 1–70נלקח מתוך: 

 

 

 

לגברתזונה מותאמת  :המסקנה  
תזונה , דורשים שונים אנטומיה כמו גם התנהגויות ותפקידים חברתייםהפיזיולוגיה, מכאן, שה

יחסות לתזונה גברית מונעת.ייותר מכך, תחלואה וגורמי סיכון גבריים מחייבים הת מותאמת גבר.  

תזונתית תקופות חיים משמעותיות, נלמד את האתגרים הגבריים ונציע התייחסות  4 -לשם כך נציץ ב

לך חיי אשר לכל אחד מהם השלכה על בריאות, תפקוד ואיכות החיים במה מותאמת גבר ושלב בחיים

 .הגבר 

 

 

 
 

הריון  
והנקה

התבגרות

פריון



 "מה שמבשיל בתוכי אינו יודע מנוחה"
 מל(סנאוה  –)שירי הריון ולידה 

 

 הריון והנקה – 1שלב 
 

 הזכר. הנקה על בריאות העובר והתינוקבהשפעת תלוית מין של תזונת האם בהריון ו

 ידועה ההשפעה המשמעותית של תזונת האם על בריאות הצאצא בגיל המבוגר. ,כיום

שואלים: המהווה סנסור לעולם החיצון. מחקרים חדשים  ,זאת מתקיימת באמצעות השיליההשפעה 

בדומה למה שעולה ממחקרים  ,מינית או שהיא איבר תלויי מין הילוד -אַהאם השיליה הינה 

  ?במכרסמים

הינה  עוברים זכריםמכאן שהשליה של  ,ביחס לנקבותברחם האם זכרים גדלים מהר יותר ידוע ש

עוברים זכרים הינם בסיכון גבוה יותר להיות במצב של  ,של נקבות. יחד עם זאתתר מאשר זו יעילה יו

 חסר תזונתי, מה שאומר שהשליה בהריון של זכרים הינה בעלת יכולת אגירה קטנה יותר.

המאפשרת  והיא זו ,מראות גם שזכרים תלויים יותר בתזונה של האם תוצאות ממחקרים בבעלי חיים

הופך העובר הזכרי  בשלייהפגיעה אספקת המזון. בזמן חסר תזונתי של האם או  אתלהם לנצל 

 לפגיע ביותר.

אך ללא כל קשר , ידע נוסף בכדי לגבש המלצות מבוססותבמחקר נדרש זהו תחום חדשני כיוון ש

 1 מינית.-ןרב דורית ובי ובריאות להצלחההכרחית וללא כל תלות במין, תזונה מתאימה של האם הינה 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 המתפתח ברחם: 'הגבר'המלצות תזונתיות לאם של 

מק"ג חומצה  400נטילה של חומצה פולית / מולטי ויטמין להריון, המכיל לפחות .1

 חודשים לפני ההתעברות. 3מק"ג למשך לפחות   150-200פולית  וכן יוד במינון של 

 של תחילת הריון BMIעליה במשקל על פי המלצות תלויות .2

 -הכוללת ירקות, פירות, דגנים בעלי מדד גליקמי נמוך , קטניות  תזונה ים תיכונית .3

וכן  9כולם מקור לסיבים תזונתיים, כמו כן שמנים ושומנים שהינם מקור לאומגה 

 .3לאומגה 

 2לפחות  3צריכה של דגים  )סלמון, הליבוט, מקרל, בורי בריכות( כמקור לאומגה .4

 /שבוע( 300 -בשבוע  )מנה של כ

 של קפאין והימנעות מצריכה של אלכוהול. הפחתה בצריכה.5

 

 



 

בעלי חיים מציעות כי מין הצאצא הינו גורם הקובע את הרכב חלב האם. ממודלים בהוכחות 

 2 מודלים אלו מדגימים כי אימהות מייצרות חלב שונה לצאצאים זכרים לעומת נקבות.

מחקרים בבני אדם בדקו את הקשר בין הרכב חלב אם ומין התינוק. מחקרים אלו  6רק  עד היום,

 התמקדו בעקר בפרופיל המקרונוטריאנטים והאנרגיה של החלב והם מציגים תוצאות סותרות.

ווח כי אימהות של תינוקות זכרים מייצרות חלב אם בעל תכולת אנרגיה גבוהה ימחקר אמריקאי ד

גם בגורמים נוספים כמו  ,קושרים את הרכב החלב כתלות במין הצאצא יותר. מחקרים אחרים

 ועוד.   BMIמצב סוציואקונומי של האם, 

ה של האם תתן לסכם כי תזוניאנו בתחילתו של מחקר מסקרן בתחום חלב אם תלוי מין, אולם נ

במשקל בתקופה זו תניב הנקה בעלת עודפת שמירה על משקל יציב ומניעת עליה  ,המניקה

תן יהיה לצאת להמלצות יעד שנלפחות  ,שמעות תזונתית וחיסונית לבנים ולבנות. זאתמ

 מהפכניות תלויות מין.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 אם המניקה:התזונת  המלצות 

 כוסות מים ביום 12לפחות  -הקפדה על נוזלים.1

 הגבלה בקפאין ובאלכוהול.2

קלוריות לתפריט היומי כתלות בשלב, תדירות  400עד  200תוספת של .3

 של האם BMI -ההנקה ו

 3צריכה של דגים  )סלמון, הליבוט, מקרל, בורי בריכות( כמקור לאומגה .4

 /שבוע( 300 -בשבוע  )מנה של כ 2לפחות 

אכילה של תפריט מאוזן ומגוון המכיל שפע של מקורות לסיבים תזונתיים המהווים .5

 )אוליגוסכרידים המצויים בחלב אם(. HMO -ור למק

 חודשים ראשונים בהנקה מלאה. 3 -נטילה יומית של מולטי ויטמין להיריון וברזל ב.6

 

 



 

  יקים לשאול שאלותסהתבגרות היא גיל בו ילדים מפ"

 "שהם יודעים את כל התשובות כיוון

 

 הנער התבגרות – 2שלב 
ההתבגרות היא תקופה דרמטית של התפתחות פיזית, חברתית וקוגניטיבית בעלת השפעה ישירה 

נר א, השלבים של טשוניםמינית הבגרות התהגיל הגיל הכרונולוגי ושכיוון על המצב  התזונתי.  

(tanner),  מתבססים על הערכה  ,הגדילה וההתפתחות בהתבגרותשל המשמשים לתיאור השלבים

 3 מיניים משניים. של מאפיינים

כבר בתחילת / אמצע ההתבגרות  תמתרחשאצל בנים מתבגרים גובה העלייה באחוז מ 25עד  15

 ס"מ. 30.5ממוצע והינה בנר( אלפי ט 3 -ו 2)שלב 

שיא המשקל והגובה מתרחש באופן  ,אחוז ממשקל הגוף נצבר בשלב הגדילה. בבנים 50 -יותר מ

בשל  ,אולם מסת השומן שלהם יורדת ,נה במהלך שיא הגדילהק"ג לש 9 -סימולטני. בנים צוברים כ

 עליה במסת הגוף הכחוש הנצברת כתוצאה מעליה ברמות הטסטוסטרון.

ממסת העצם של אחוז  90, כאשר מעל אחוז ממסת העצם נצברת גם היא במהלך ההתבגרות 50 -כ

 ברורתפתחות העצמות, שההתבגרות הינה תקופה קריטית להכיוון . 18מבוגר נבנית עד גיל זכר הה

, זרחן, בורון, K, ויטמין Dהן רגישות לרמות לא מספקות של רכיבי תזונה שונים כמו סידן, ויטמין ש

 מגנזיום, ברזל וחלבון.

בשל המהירות  ,הדרישה לאנרגיה עולה בתקופה זו וגבוהה ביחס לכל תקופה אחרת בשלבי החיים

 .20של ההתפתחות הפיזית. בגברים תקופה זו נמשכת עד גיל 

אינם צורכים באופן מספק רכיבים תזונה כמו  (כמו גם בנות) ,התבגרותגיל הבנים בבארץ ובעולם, 

 , ברזל, אבץ וסידן.C, ויטמין Aחומצה פולית, ויטמין 

ות ופירות בהשוואה לבנות יותר בנים מתבגרים עומדים בהמלצה לצריכה של ירקבארה"ב, 

מהבנים עומדים בהמלצות לצריכה של אחוז  17רק   -אך אחוז העומדים בהמלצה נמוך ,מתבגרות

מהבנים עומדים בהמלצה לצריכה אחוז   24ורק   .בקרב בנות מתבגרות אחוז 15-ירקות בהשוואה ל

 מהבנות המתבגרות.אחוז  20-של פירות בהשוואה ל

 

  גיהאנר -צרכים תזונתיים 

בשל במהלך ההתבגרות המינית בנים נדרשים לצריכה גבוהה יותר של אנרגיה בהשוואה לבנות 

 1600-2600זקוקים ל  14-18מבנה גוף גדול יותר ומסת שריר רבה יותר. בנים מתבגרים בגילאים 

 3(.3)טבלה מספר  קלוריות ליום כדי לשמור על משקל גוף תקין

 

 FAO/WHO 1985: צרכים אנרגטיים על פי גיל לזכרים על פי 3טבלה מספר 

  

 
 

 J. pediatr. (Rio J.). 2000; 76 (Supl.3): S263-S274נלקח מתוך: 



השוואה בין ההמלצות על פי גיל ומין מראה כי אין הבדל  .המלצות אלו מתורגמות למנות צריכה יומית

וכי התוספת עבור  ,בין בנים מתבגרים לבנות מתבגרות בהשוואה מנות הצריכה משמעותי בהמלצות

 4 (.4מספר  )טבלהבנים מתבגרים מגיע באמצעות הגדלת ההמלצה לצריכה אנרגטית 
 

 המלצה קלורית, מנות דגנים, פירות, ירקות, מוצרי חלב על פי גיל ומין :4 טבלה מספר

 
 Stang J, Stotmeister B. Springer International Publishing AG 2017 29 N.Jנלקח מ: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 בעולם ובארץ –המלצות תזונתיות 

תזונה מגוונת ,  AHA (American Heart Association)של  לתזונת ילדים ומתבגרים פי המלצות על

מכל קבוצות המזון הינה הדרך להשגת צריכה נאותה של כל רכיבי התזונה הנדרשים לגדילה והשגה 

 5ושריר.של שיא מסת עצם 

 ועיקרן עידוד לתזונה מגוונת ללא הבדל משמעותי בין המינים. 2005המלצות אילו יצאו בשנת 

 עיקרי ההמלצות הן :

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 5לתזונת ילדים ומתבגרים  AHA –המלצות 

.אזן את צריכת האנרגיה בפעילות גופנית לשמירה על משקל תקין 

 .אכול ירקות ופירות באופן יומי, המעט בצריכת מיצים 

.צרוך שמנים צמחיים 

.אכול דגנים/לחם ומאפים מלאים על פני מוצרים המכילים דגנים מעובדים 

.הפחת בצריכת משקאות ומזונות המכילים / ממותקים בסוכר 

.צרוך מוצרי חלב רזים על בסיס יומי 

.צרוך יותר דגים. בעיקר דגים ים שמנים, מאודים או אפויים 

ורו במזון מעובד.הפחת בצריכת המלח, כולל מלח שמק 

 



 . 'דפונוזל הזרע הוא 'סופר 

 הוא מכיל נוזלים ועשיר ברכיבי תזונה. 

 , אבץ ומגנזיום.Cויטמין  והוא טובל בשפע של אחוז החלבון שבו הוא כמו בביצה,

 סביבה תזונתית מעולה לזרע. 

 

 פריון הגבר – 3שלב 
 באופן בלעדי בגבר.הם ממקרי בעיות הפריון  50%מעל מקורן של 

 חודשים או יותר של יחסי מין לא מוגנים.  12אי פריון גברי מוגדר ככישלון להשיג הריון לאחר 

איכות הזרע הינה מדד פרוגנוסטי לפריון.  אחוז. 12עד  2.5שכיחות של חוסר פריון גברי נעה בין 

השנים האחרונות.  40אחוז במהלך  60עד  50 -הגבר התדרדרה במנתונים עולה כי איכות הזרע של 

גברים  מראה ירידה משמעותית במספר תאי הזרע  40,000 -סקירה סיסטמית שסקרה יותר מ

גנטית והן בגורמים הקשורים בהרגלי ההן בהתפתחות קשורה ה זו י. נטי1973-2011בשנים שבין 

 סביבה.החיים וה

 

ם: עישון סיגריות וקנאביס, שימוש הלהשפיע על פריון הגבר לים אשר יכוסביבתיים הגורמים ה

, חשיפה מופרזת לטמפרטורה מתח ולחץ נפשיבסטרואידים אנבוליים, צריכה מופרזת של אלכוהול, 

י, חשיפה לחומרי הדברה וטוקסינים, נסביבה, אורח חיים יושבהגבוהה, גיל, ביגוד צמוד, זיהום 

נמצאה מעורבות רבה של גורמים כמו כן, . ועוד עופרת וקדמיום כגון ומתכות כבדות  תרופותקרינה, 

 6 .במחקרים בנושא תזונתיים

 

 .(1)איור מספר  איכות וכמות הזרע, לרכיבי תזונה רבים השפעה על נוזל

חומצה  :כמורבים ושונים נוזל הזרע הוא תערובת של הפרשות מבלוטות שונות והוא כולל חומרים 

, פרוסטגלנדינים, קארניטין E -ו Cשת, סידן, אבץ ומגנזיום, פרוקטוז, ויטמין וסיטרית, אינוזיטול, נח

 חומצה לקטית ועוד. ,ועוד. הזרע עצמו מכיל חלבון, קרוטנואידים, נתרן, אשלגן, סלניום, אוריאה

 ם שונים משתתפים בכל תהליך יצור הזרע יחומצות שומן ורכיבים ביואקטיב ,ויטמינים, מינרלים

 חיוניות התנועה, המבנה, על ה, תאי הזרע על מספר רבה השפעהיש להם   .ההפריהבתהליך ו

 6,7 .והשרידות שלהם

 

 אבץ 

פריון הגבר. הפלסמה של נוזל הזרע ובלוטת הפרוסטטה המשפיע על אבץ הינו רכיב בסיסי 

של אבץ בנוזל הזרע חיונית ליצירה של תאי  נדרשתהמאופיינים בתכולה גבוהה של אבץ. הרמה 

 של ההפריה.בתהליך  . לאבץ חשיבות רבההזרע, שימור המבנה התקין שלהם, ספירה ותפקוד הזרע

 נזק בכרומוזומים.מאבץ יעיל בהגנה על הזרע מחיידקים ו ,פי מחקרים על

במצבים של היפוגונדיזם ותת התפתחות של סימנים  .תלויה באבץ בילדים גם התפתחות האשכים

. רמות תקינות של אבץ קשורות גם בריכוז גבוה של זרעים נצפה חסר ברכיב זה מיניים משניים

של פעילות נוגדת חמצון רבה יותר כתוצאה מעיכוב בוכן הזרע  , תנועתיות וחיוניותהשפיכהבמהלך 

 ל הזרע היא כתוצאה מפעילות נוגדת חמצון זו. השפעה מגינה חזקה של נוז אוקסיד.-יוני סופר

 

 סלניום 

ובכך מגביר את הפעילות  אלמנט המהווה רכיב של הגלוטטיון פרוקסידאז-מיקרו וסלניום הינ

האנזימטית נוגדת החמצון. ממספר מחקרים עולה כי רמה נמוכה של סלניום בדם נמצאה בקרב 

החסר והן העודף בסלניום יכול לגרום הפרעות  גברים שאינם פוריים בהשוואה לגברים בריאים. הן

 ולאי תקינות הזרע. בפריון 

יחד  ,חמצוניהסטרס השל הזרע כנגד  DNA -בעל השפעה מגינה על ההוא  ברמות תקינות סלניום 

 עליה בתנועתיות ובחיות של תאי הזרע. עם

 



 מגנזיום, סידן 

המין במערכת מעבר בזמן ה הםוהתנועתיות של של תאי הזרע היצירהעל לרכיבים אילו ההשפעה 

מובילים  אשר תגובת האקרוזוםו . סידן משפיע על תנועתיות, אקטיבציהההפריהבמהלך  הנשית

 לחדירה של הזרע לביצית. 

 

 נוגדי חמצון אחרים 

, הינם נוגדי חמצון חיוניים בהגנה על פריון הגבר. טוקופרולועוד ( E, טוקופרול )ויטמין Cויטמין 

שיפור יש תפקיד ב Q10לקואנזים  הוא בעל השפעה מגינה בפני נזק של מתכות כבדות. דוגמא,ל

 יות הזרע. תאיכות הזרע וכן בתהליכי יצור אנרגיה הקשורים בתנוע

 

  3חומצות שומן מסוג אומגה 

ביחס לאילו שמקורם )ים יחומצות אילו מהוות פרקורסור ליצור של האיקוסונואידים פחות דלקת

. בהשוואה לאיברים ורקמות אחרים בגוף, האשכים ותאי 6(השומן ממשפחת האומגה ת בחומצו

רכב התהליך ההפריה תלוי בבנוסף,  .הזרע הינם בעלי ריכוז גבוה של חומצות שומן רב בלתי רוויות

נמצאו כבעלות השפעה חיובית על  3השומנים בממברנה של תא הזרע. חומצות שומן מסוג אומגה 

היכולת לשנות את ההרכב של הממברנה של תא זה ובכך על תאי הזרע ו ומבנהריכוז, מספר 

 .להשפיע על תפקודו

 

 : תפקיד רכיבי תזונה שונים בתאי הזרע1איור מספר 

 
 

 J. Clin. Med. 2020, 9, 1400נלקח מ: 

 

 

 



מחקרים שונים שבדקו את ההשפעות הסביבתיות על הזרע ואיכותו, קושרים השפעות תזונתיות 

 7 .( 2 )איור מספרפריון הגבר בשונות לפגיעה אפשרית 

 התדרדרות במדדים הקשורים באיכות זרע.וצריכה של דיאטה מערבית  הקשר בין התפשטות קיים 

טרנס, פחמימות שומן ם מהחי, שומן רווי ודיאטה מערבית מאופיינת בצריכה גבוהה של חלבוני

דיאטה  , שהינהצריכה נמוכה של סיבים תזונתיים וחומצות שומן רב בלתי רוויות חיוניותופשוטות  

 .רבת קלוריות הקשורה בדלקתיות יתר עם דחיסות תזונתית נמוכה

, משקאות אלכוהולתפוחי אדמה, בשר אדום, מוצרי חלב שמנים, ב ,עשירה במזון מעובדהתזונה 

ור מבדגנים מלאים, ירקות, פירות, דגים, אגוזים ומוצרי חלב רזים קשורה כא המתוקים וממתקים, ודל

 במדדים נמוכים של הזרע וכן בירידה בפריון הגברי.

גם דיאטה עשירה בשומן והשמנה קשורה בהשפעה על מבנה תאי הזרע כמו גם על התפתחות 

 הצאצאים ובריאותם בהמשך החיים. 

מזון דחוס קלורית וכמו דילוג על ארוחות, צריכה לא מספקת של נוגדי חמצון לקויים הרגלי אכילה 

 נצפו בקרב גברים שאינם פוריים.

 

 פריון הגברהפרעה ב: גורמים תזונתיים הקשורים ל2איור מספר 
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 טרנסשומן שומן רווי ו 

משומן רווי. חומצות שומן אילו וחומצות שומן מסוג טרנס  מתהליך יצירת הזרע מושפע באופן שלילי 

של חומצות השומן מסוג טרנס . רמה גבוהה גם חומצות שומן רב בלתי רוויות מצטברות באשכיםו

  זרע בזמן הפליטה. הריכוז נמוך של ובבזרע קשורה באיכות נמוכה 

כנראה  ,נמצא כקשור באופן שלילי לפריון הגבר 6לאומגה  3מסוג אומגה  יחס נמוך בין חומצות שומן

 דלקת מתונה, סטרס חמצוני, חוסר תפקוד של האנדותל ועוד.השרייה של  בשל 

 

 בשר אדום 

מעובד היא בעלת השפעה על פוריות הגבר )סך תאי הזרע בשר קר יבע ,צריכה של בשר אדום

בשפיכה, תנועתיות תאי הזרע( כנראה כתוצאה מגורמים תזונתיים כמו תכולה גבוהה של חומצות 

 הורמונים.של משמרים ושאריות חומרים שומן רוויות, 

על  אפשרית שאריות של רכיבים אקטיביים בעלי השפעה מכיל יותר  העובר תהליכי עיבוד בשר אדום

 המערכת האנדוקרינית בהשוואה לבשר שאינו מעובד.

 

 



 אלכוהול 

 לגרום לאטרופיה של האשכים. עלול אלכוהול 

לעומת זאת צריכה יומית  ,צריכה מזדמנת של אלכוהול אינה בעלת השפעה שלילית על איכות הזרע

 .כהיהשפבנפח ו מבנה של תאי הזרעבקבועה פוגעת בנפח ו

 

 קפאין 

לא  DNAבתפקוד הרבייה של הגבר באמצעות הגברה של  עלולה לפגועיכה של קפאין צר יתכן כי

נמצא כי קפאין בה גברים   19.967ים שכללו ישל מחקרים תצפיתלמרות המצוין בסקירה  תקין בזרע

במספר   ,קשור באופן שלילי לאיכות הזרע. לעומת זאת אינו ממשקאות כמו קפה, תה, קקאו 

 מחקרים נמצא כי משקאות עם סוכר המכילים קפאין היו קשורים בירידה באיכות ומספר תאי הזרע.

 

 פיטואסטרוגנים 

 רכיבים אילו שמקורם צמחי, מייצגים קבוצה של רכיבים בעלת השפעה דמוית אסטרוגן. 

 קיימות תוצאות סותרות בנוגע להשפעה של פיטואסטרוגנים על פוריות הגבר. 

 

 מזהמים 

היום בדיון רחב לגבי נמצאים  או פטלטים המצויים באריזות פלסטיק Aמזהמים כמו ביספינול 

. בשל מיעוט המחקרים אין הוכחה מספקת לקשר שבין חשיפה נמוכה השפעתם על בריאות האדם

עד בינונית לרכיבים אילו ופוריות הגבר, יחד עם זאת נראה כי יש להתייחס להשפעה האפשרית 

 .הכללית על הבריאותשלהם 

בריאה כי תזונה  סה להוכיח ייש להתייחס גם להשפעה של חומרי הדברה ומזהמים. במחקר שנ

מצא  העשירה בירקות, פירות, קטניות, דגנים מלאים ומיצים קשורה בשיפור באיכות זרע, לא 

גבוהה לחשיפה  גם מקור היוהשפעה מועילה או מיטיבה. יתכן והדבר נובע מכן שמזונות בריאים אילו 

 השפעה על הפגיעה בזרע. בעלי לחומרי הדברה, 

 

 תזונה רבת אנרגיה 

תזונה עשירה באנרגיה יחד עם ירידה בפעילות הגופנית היומית  מעלה את הסיכון להשמנה בקרב 

האוכלוסייה. משקל גוף עודף הוא בעל השפעה שלילית על הגוף והמטבוליזם שלו והוא מעלה סיכון  

לואה כמו סוכרת, יתר לחץ דם, סרטן, דום נשימה בשינה ועוד. להשמנה יש גם להתפתחות תח

 השפעה על תפקוד מערכת הרבייה.

 

 מנגנוני פגיעה בפריון הגבר על ידי תזונה 

ומעלה את  באיכות הזרע  אשר פוגע  סטרס חמצוני הינו מנגנון מפתח הקשור בתזונה והשמנה 

סטרס ונזק אחד מהמובילים בסיבות לאי פריון גברי. לגורם זה נחשב נכון להיום סיכון לחוסר פריון. ה

 בקרב מקרים של אי פריון בגברים.אחוז  80עד  30חמצוני מדווח בשכיחות של 

( יכולים לפגוע בתנועתיות של תאי הזרע reactive oxygen species (ROS)רדיקלים חופשיים )

 DNA -הו והחלבונים בממברנת תאי  הזרע שלהם להיצמד לביצית. השומניםיכולת ל ולהפריע 

נפגעים כאשר רדיקלים אלו גוברים על המחסום נוגד החמצון של הזרע. כתוצאה מכך יש ירידה 

 .תאי זרע חיים בנוזל הזרע בריכוז ובכמותוירידה , ככל שיש עליה בעוצמת הסטרס החמצוני בתנועה

 בעובר.להפלות ולפגמים התפתחותיים הסיכון גובר כן, כמו 

 ,יחד עם צריכה נמוכה של מזונות עשירים בנוגדי חמצון ,צריכה גבוהה של מזונות מעודדי דלקת

 יכולים להיות אחראים על עליה בסטרס החמצוני בסביבת הזרע.

 

 רוביוטה במערכת העיכול.קמחקרים חדשים בדקו את ההשפעה האפשרית של המי

מסך האנרגיה( הגורמת  45%נה עשירה בשומן )במודלים של עכברים נבדקה השפעה של צריכת תזו

יצירת תאי הזרע והתנועתיות שלהם. נצפתה ירידה במספר תאי זרע בנוזל הזרע בלדיסביוזיס 



 של דיסביוזיס על פריון. ההשערה היא כי ירידה ביצור הזרע שמייחס השפעהופגיעה בתנועתיות, מה 

 .ל אנדוטוקסינים בדםשגבוהות קשורה ברמות  והפרעה בביטוי הגנים באשכים

זהו מחקר ראשון הבודק קשר זה ונדרשים מחקרים רבים נוספים כדי לשפר את הידע בנוגע לקשר 

 הגבר. לבין פריון שבין המיקרוביוטה במעי 

 

 ?ההמלצות לתזונה השומרת על פריון הגברמה אם כן 

את סך המנגנונים  (3)ראה איור המודל הנ"ל   מציע \לסיכום ההמלצות לתזונה המיטיבה לפריון הגבר

 7 מתקנים.הגורמים הפוגעים והגברת הגורמים ההפחתת הקשורים בהתזונתיים 

 

 : איזונים ותיקונים בתזונה לשמירה על פריון הגבר3 איור מספר
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 6 תזונתיות לפריון הגברההמלצות ה

 

 המלצות  מקור תזונתי ל: מזון 

 3חומצות שומן רב בלתי רוויות מסוג אומגה  דגי מים קרים שמנים 

 D ,E ,Kויטמינים מסוג 

תזונתי הדגים ואצות ים הם מקור 

 DHA -ו EPA -עיקרי לה

 
במתכות הערה: לעיתים דגים הם מקור לזיהום 

 כספיתכגון כבדות 

 ,סיבים תזונתיים ירקות ופירות

 , חומצה פולית Cויטמין 

 אשלגן וסידן

 פיטוכימיקלים )נוגדי חמצון(

 הבסיס למודל של תזונה בריאה 

 
הערה: מזונות אילו יכולים להכיל כמות גדולה של 

 חומרי הדברה

אגוזים, זרעים 

 וזירעונים 

 סיבים תזונתיים 

 , 3חומצת שומן מסוג אומגה 

 )טוקופרולים( Eויטמין  

 מינרליםפיטוסטרולים, פוליפנולים, 

לא קלויים ולא ) טבעיים להעדיף

 (מומלחים

 סיבים תזונתיים  דגנים מלאים 

 אבץ, מגנזיום

 להמעיט בצריכת דגנים מעובדים

 להעדיף מוצרי חלב רזים  סידן, חלבון מוצרי חלב רזים 

 דלים בשומן רווי

 חומצות שומן רב בלתי רוויות  שמן זית /קנולה

 ALAחומצת שומן 

 Eויטמין 

 ליף שומן רווי בשומן צמחי להח

 המכיל חומצות שומן בלתי רוויות

 

 

 

 8 השפעות על פוריות הגבר –תוספי תזונה 

 

 אבץ 

בו נתן תיסוף באבץ סולפאט עם  במחקרבאבץ הן לא חד משמעיות. על תיסוף מחקרים התוצאות 

חומצה פולית לגברים עם מיעוט במספר תאי זרע לא נצפה שיפור במדדי תפקוד הזרע. במחקר אחר 

סולפאט עם חומצה -סך ספירת תאי זרע תקינים עלה לאחר מתן תוסף של אבץ ,מבוקר וכפול סמיות

 פולית הן בגברים פוריים והן בגברים תת פוריים.

 סלניום 

מחקרים מבוקרים שבדקו  2על פריון הגבר. בסלניום מחקרים שונים בדקו את ההשפעה של תיסוף 

שבועות לא  28מ"ג/יום / 300שבועות,  12מ"ג / יום/ 200במינונים של זה את ההשפעה של תוסף 

 מצאו הבדל משמעותי במדדי זרע. 

 

  ויטמיןE 

שיפר את ריכוז, אחוז הזרע בעל תנועתיות טובה וכן  Eיטמין וטיפול בו ,מחקר רב מרכזי אקראי פי על

 את שיעור ההריונות הטבעיים.

 

 טיןיקארנ 

L קארניטין ו- L מחקרים. בחלקם דווח שמתן התוסף היה בעל  4 -תנו בשילוב ביאצטילקארניטין נ

מצא לא אחר נוזלי הזרע. מחקר בהשפעה חיובית על חיוניות תאי הזרע ועל יכולת לכידת הרדיקלים 

 וספירת תאים חיים בנוזל הזרע. הזרע השפעה משמעותית על תנועתיות

 

 



 

  קואנזיםQ10 

 -ו 26מ"ג/יום למשך  300במינון של  Q10מחקרים גדולים בדקו את ההשפעה של מתן תוסף של  2

נמצאה התאמה חיובית  .הריונותהבשיעור עליה שיפור במדדי זרע וכן נצפה  . במחקריםשבועות 48

 השפעה על שיפור מדדי הזרע.ל Q10 -בין משך הטיפול ב

 

 נוגדי חמצון  םתוספי 

 ,גברים ממרפאות פריון 6000עם סך של  RCTמחקרים  61 -שהתייחסה ל Cochraneסקירה של 

 נוגדי חמצון על תוצאים של הריון ולידות חי. 18מגוון של אשר כללו תוספים ההעריכה את השפעת 

 12-26אחוז בקרב פלצבו לעומת  7-השימוש בתוספים של נוגדי חמצון העלה את הסיכוי להיריון ל

אחוז  12היה  אלותוספים של לידות חי לאחר נטילה שיעור נוגדי חמצון. בקרב נוטלים  של אחוז 

 אחוז בקבוצת הטיפול.  14-26בו לעומת צבקבוצת הפל

עה, מבנה( וספירה, תנ)יפור משמעותי במדדי זרע מחקרים דווח על ש 7מטה אנליזה אחרת של ב

אצטיל -L,  (g/day 2)קראניטין-L, שילוב של (μg/day , 100 μg/day 200)אחרי מתן של סלניום 

 .Q10 (200 , 300 mg/day) -ו  (LAC; 1 g/day)קארניטין

 

  3חומצות שומן מסוג אומגה 

זרע הואיכות  3יחס חיובי בין תוסף של אומגה הראתה מחקרים מבוקרים  16מטה אנליזה של 

 פריון.-איאשר סבלו מבגברים 

 

 זעפרן 

בוצע מחקר שבדק את ההשפעה של צריכת זעפרן כצמח מרפא על שיפור במדדי זרע.  2011בשנת 

שבועות לא הביאה לשיפור משמעותי במדדי זרע  26מ"ג/יום( במשך  60קפסולות ביום ) 2צריכה של 

 בגברים עם אי פוריות וכן לא נצפה שיפור ביכולת נוגדת החמצון של פלסמת נוזל הזרע. 

 

 פיטותרפיה 

 הכוללת: פורמולה של צמחים
 (roots Chlorophytum borivilianum, seeds of Mimosa pudica, sap of Acacia Senegal, root of Astragalus membranaceus, seed coat of 

Plantago ovate, sap of Bombax ceiba, root of Eurycoma longifolia and rocky candy) 

 -העלתה ב ,יום במטרה לבדוק השפעה על הזרע 90 למשךשנתנה לגברים עם בעיה של מיעוט זרע 

 תנועתיות הזרע.  אתאחוז  215-בנפח נוזל הזרע ואת אחוז  145 -ב אחוז את ריכוז הזרע, 256

 

בפריון הגבר. תזונה 'בריאה' המקדמת אכילה של מזונות בעלי דחיסות תזונתית  תפקידלתזונה 

 הינה הדרך הנכונה והבטוחה לשפר מדדים שונים בעקר אילו של איכות הזרע.גבוהה 

מומלץ לגברים בגיל פריון הפונים למרפאות  פוריות  לעבור לתזונה המומלצת כאורח חיים מזין, בריא 

 ופורה.



 
 

 

 

 

 

 

 

 ה' לגבר הים תיכוני יהמלצות לתזונה 'פורי

 

תזונה המעודדת ושומרת על הת נופי עקרותזונה ים תיכונית נחשבת כמודל תזונתי מומלץ על 

 פריון הגבר. 

זרע המלצות ה גבוהה של איכותל תזונה ים תיכונית קיים קשר בין  נמצא כי במחקרים תצפיתיים

 6. לגברים בגיל פריון: מבוססות תזונה ים תיכונית

 

 ,בסס את התפריט שלך על תזונה מבוססת מזון מהצומח )ירקות, פירות, דגנים מלאים

 קטניות(.

 הכנה: טרי,  צורתבכל והרבה בצריכת ירקות ופירות עונתיים על קליפתם במגוון צבעים

 סלט, מבושל, מרק. 

 כל באותם ירק/פרי בינוני( ושלב =  )מנה ביום מנות של ירקות ופירות 5צרוך לפחות

 ארוחותה

לחם מלא, פסטה/אורז/בורגול/קוסקוס מלאים. :העדף דגנים מלאים כמו 

פעמייםניות )עדשים, קטניות, גרגרי חומוס, אפונה( כמקור לחלבון צמחי לפחות שלב קט 

 בשבוע כתוספת למנת חלבון רזה או כתחליף לחלבון מהחי.

רך תיבול, בישול, אפיה.וצרוך שמן זית באופן קבוע לצ 

כגוןרעונים יגוון בצריכה של שומנים כמו טחינה, אבוקדו וכן גרעינים וז 

 וגרעיני חמניה. , גרעיני דלעת כצחשומשום,  ,זרעי פשתן /צ'יה            

תערובת של אגוזים )אגוזי מלך, מקדמיה, ברזיל( כמקור של ביום גרם  50 -כ צרוך

 , אבץ, סלניום, סידן, מגנזיום ועוד. 3לחומצת שומן מסוג אומגה 

 בריכות( -בורידגי ים צפוני )סלמון, מקרל, הליבוט,  גרם לשבוע של  300צרוך לפחות

 .3כמקור לחומצות שומן ארוכות שרשרת מסוג אומגה 

העדף בשרים רזים ואם בכל זאת,  .()עוף, הודו, בקר באופן כללי המעט בצריכת בשר

 )עוף, הודו( 

הימנע מצריכת בשר אדום בדגש על מוצרים מעובדים.  . 

 קפיר/יוגורט כגוןמוצרי חלב מותססים  לצרוך , מומלץ5%צרוך מוצרי חלב רזים עד. 

.המעט בצריכה של אלכוהול 

תוספי ו רווי שהינו מקור למלח, סוכר, שומן ועתיר אנרגיה הפחת בצריכת מזון מעובד

 .מזון

ואיכותיים מחומרי גלם מומלצים תביתי בהכנה העדף מזון. 

ית/התייעץ לגבי תוספי תזונה מומלצים/נדרשים עם דיאטנ. 

פעמים בשבוע 2-3 הקפד על פעילות גופנית קבועה. 

שמור על משקל יציב. 

הימנע מעישון. 

הקפד על שינה טובה ושלווה.  

בנוגע לתפריט מותאם אישית על פי הרגליך, משקלך ורמת  תהתייעץ עם דיאטנ/י

 .הפעילות שלך



 "קל יותר לשנות את האמונה של הגבר מאשר את התזונה שלו"

"religion than to change his dietIt is easier to change a man's " 

 מרגרט מיד

 

 

 סיכום

תזונה יש השפעה על בריאות, תפקוד ואיכות החיים של הגבר במעגל החיים. תזונתו ל

 על גורל האנושות כגבר בוגר בגיל הפריון. המושפעת עוד ברחם כעובר זכר ומשפיע

גברים בריאות השיתרמו לתזונה מותאמת מין הינה כלי לעידוד הנחיות מבוססות מדע 

 במעגל החיים.

חובה לשנות את התזונה של המשפחה והחברה  ,גם אם קשה לשנות את התזונה של הגבר

 לטובת חבריה הגברים.
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