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 אל ת, במהירו,"דרךה לע" לאכנ ה,שעתומ ודובעמ זוןמ לע םרבי םקרימ בםבוססימ םניירדומ הזונהתה והיכצר הליהרג

 ם היהנזות התצולמ ה.נותיוביבס תא םאילממ הםכי המסללש למו םבי רםקרימוב חברים,ה וא הפחשמ התחברב דמית

 ן הה,נשואלר .זו התאוצימ הלש םיבטי ההל כםעד דמות להתשוקמב יאות, הברדשרמ בנהזות הגףא בשוגובש נית,תיכו

 יל הרגן וכ,תיוקורומ מזון, התא םליאוכ נוא  בופןואל תחסותיי הם גאלא םצילממו תנוזומ לש תמושי רק ראל תלולכו

  .נולשת ניפו הגתלועיפה

 תוחורא ןכ וליאנימ מידבועי רובעש להאכ  אוםעייבט תנומזו דיףעלה ץלוממ :טבעיים תנו מזומעדיפים ▪

 הנכבה זון מם,יפיט חם במקותרוופי תרקוי ם,יצומי םליק תואקש מם במקוזרב י מת;וריט תנו ומתתיובי

  ם.דיוא מתרקואו י תניוטקם ומלאי םנידג טל ס,קרמ  כמותתיבי

 צומח מהתנומזו לע רוקעיב ססבו מטריתפ התבירמ רשאכ :ת מקומיתרצתו תהעדפ ו מקייםטריתפ ▪

 סבוס המטריתפ רשא מלוגיאקו תיבבי סקנז ת פחוםרנג  החי, מןזון מלש רת יותנוטק תויוכמ בולשיב

 הר שמקותל הפסות כמונהטק םג ךכ ר,ת יועיבט זון מלע ססבו מטריתפשה לככ  החי. מןזון מלע בורוב

 ת.יזוראב

 יאדכ ם. מיתתיישל ותנוזו המלש עיבט הםעטל רגהדבה לרגתלה דאיכ ובשוח :חמל ורכסו בהטהמע ▪

 רש אפלבותיל ם.להש םיפילתחב שימוש הלע רתלוו ורכבסו ומלחב שימוש התא רגהדבה ת להפחידלמול

 דהבמי ם.יראח םירמ חווא חל מתתוספ אלל םשיבמיו םריטהו םניליבתב ולבותי צמחיב שתמשלה

.דביו רשעח מול מיףדעלה שח ילבמ םשיתמשומ
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 לש תנוטק תויוכמ  אוצומח מהבוןל בחתרושיע התניוטק ת,רו פי,תרקו ים,מלאי דיףע ם,נידג : יוםמדי ▪

 נה טחי,ת זישמן דיףע )צומח מהםנישמ (,ומןש ליד םדגי ם,יצבי ם,ליפיהתח  אווריצומו בל )ח מהחיבוןלח

  ל.בותי בישעם וינליבת ם,ויילק אל םעירם וזוזיאג לה(,נוק א,ל מםשושוממ

 שלוש דע םתייש ,נים(שעו מ אוםמלחי מואל – םקפואי  אוםרייט )םדגי לש םתייש דע נהמ  :בועש בפעם ▪

 .רזה םדוא רשב תנ מדו, הו אועוף תנומ

 םיומלח מםצוחי פים,יפיט חק,ת ממוון מזד,בעו מרשב ריצמו :הבאים תנוהמזו מתןניה כלכ הימנע לכדאי ▪

 ם.לוחי מ מאפהנית, מיעוגיו ת,עוגו ם,ויילקו

.לאלכוהו תכירצ מענהימל, ותקתתיה ממוש מטיןול לחענמלהי ד,בלב םמי תתיישל לרגתלה :התיש ▪

 להרחבה בנושא תזונה ים תיכונית:

יתרונות התזונה הים תיכונית / משרד הבריאות -בריאות בצלחת

איך לבשל קטניות ודגנים מלאים? -תזונה ים תיכונית לקידום התזונה הבריאה

www.efsharibari.gov.il   :שריבריאאפ אתר

יאותבר השרד מאתר בים תיכונית תזונה :ורשקי

 איםיברו םיליעם פייחל תימואלה תינכ לתתוורמ ש(ריםוישקב םיעיהמופ ללוכ) םיטקסטהו םינכהת ,ותנומהת לע םיצרויה תויוכז ©

 .וךניהח דשרממ וא/ו ,איריבשרפ מאתבכוב שראמ ורישא לאל חרת אהטרמ לכל נותומבת משהשתל ןיא .יאברישראפ

.ט"עתש ןווש ח,2018 רובטקוא

https://www.health.gov.il/Subjects/FoodAndNutrition/Nutrition/Adequate_nutrition/mediterranean/Pages/default.aspx
https://www.health.gov.il/PublicationsFiles/mediterranean_diet.pdf
http://www.efsharibari.gov.il/
https://www.health.gov.il/Subjects/FoodAndNutrition/Nutrition/Adequate_nutrition/mediterranean/Pages/default.aspx
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