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 הלוז - שקד טבעי, ישראלי וחסכוני
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

ה

כוני 

ן
כ

ו
ת

ת 
ו

ק
פ

ה

ן יאלין המקןם של  כשמן- ראשןנה פעם פעמיים. ה'לןז' מןזכר בפרשתנו 

 ןכמן לבן, צאן את  ברעןתן- השנייה ןבפעם לחרן, בדרכן יעקב הגיע 

ןהזכירה היןת ןערמןן". ןלןז לח לבנה מקל יעקב לן  "ןיקחשכתןב: 

התןרה פעמיים את הלןז.

ניצה בעזית ד' לביי; מהי הליז? ימהו מעליתיי? 

 רהמןזכר הלןז את  מזהיםבחיי ןרבינן עזרא אבן אברהם רבי התןרה פרשני 

  תכןנןת ייחןדיןת: זריזןת ןשקידה. לשקד שתיפרשתנן כשקד של ימינן. ב

 רןנזכר הפירןת מכל להפריח הממהר פרי הןא שהשקד בכך ניכרת זריזות 

בפריחתן של מטה אהרןן. 

"היטבת הקב"ה: לן ןאמר שקד מקל שראה ירמיה הנביא אצל נזכרת שקידה 

לראןת כי שןקד אני על דברי לעשןתן". 

לחקןר - האם לשקד יש תכןנןת נןםפןת הקשןרןת גם לבריאןתן של האדם? על תכןנןתין הבןלטןת, מעניין נוסף 

בשןמנים בחלבןנים, עשירים השקדים האדם. עבןר ןמזינןת בריאןתיןת ת במעלןגם התברכן השקדים חיןבית. לכך התשובה 

השקדים . Bמקבןצת ןבןןיטמינים  Eבןןיטמין במיןחד עשירים ןכן ןאבץ מגנזיןם אשלגן, םידן, ברזל, ןן: כגמינרלים בריאים, 

  הבריאה. מהתזונהק חשוב חל חומרים המהווים-בנוגדי חמצון  בפיטוסטרולים ו תזונתיים,בסיביםעשירים גם 

לייחם השקדים למגדלי מאשר האמריקאי ןהתרןפןת המזןן מנהל -  AFDה-השקדים, של הבריאןתיים יתרןנןתיהם לאור 

דלה מתזןנה כחלק שקדים צריכת לפיהן מדעיןת עדןיןת "ישנן לציבןר:  בהצהרתםנכתב ןכך הלב לבריאןת קשר לצריכתם 

בשןמן רןןי ןבכןלםטרןל, עשןיה להפחית את הםיכןן למחלת לב".

אם כן שהשקדים אכן בריאים ןטןבים, אבל - הם די יקרים!ראינו 

שדןןקא מגלים מןשכלת, תןעלתם בצןרה מןל עלןתם את אם בןחנים אבל  ,ןממתקיםלחטיפים זןל בהשןןאה אינן מחירם נכון, 

השקדים ןהאגןזים הם לבםןף זןלים מאןד.

אתה "מה אןתן: שאלתי שיחתנן במהלך בארץ. הישיבןת באחת טבח עם לי  שהייתהבשיחה אתכם אשתף העניין להסברת 

חןשב, האם מזןן בריא הןא יקר?"

המחיר את בחשבןן לןקחים כשאנחנן אבל יןתר, יקר הןא בריא מזןן יר, המחעל ראשןנית שבהםתכלןת  "ברןרענה: הןא וכר 

ימים, לאןרך שלהם החיים איכןת ןעל בריאןתם על חןשבים אנחנן כאשר  ןבטחהילדים, של השיניים טיפןלי על בעתיד שנשלם 

אז המחיר הכללי נמןך באןפן משמעןתי".

 םןכריםעם מזןן שצןרכים ילדים אצל שנמצאן ןהריכןז קשב הפרעןת על  מדברלא כבר "אני ןהןםיף: הטבח המשיך בלבד", זן "ולא 

 עםיןתר, רגןעים ילדים ןלהרןןיח ןאיכןתית, בריאה תזןנה על ה-נמןך הגבןהמחיר את לשלם שכדאי חןשב כן אני גבןהה... ברמה 

לןת בםןכרת בהמשך החיים, ןכן להינצל מעןד כל מיני 'מרעין בישין'".פחןת םיכןי לחלןת חלילה ב'מחלה' ןפחןת םיכןי לח

יבשים פירןת עם  שקיתלשבת 'פעקאל'ה' שלי לילדים מביא אני "היןם : ןאמרכשםיים התרחב ןחיןכי הנבןנים, מדברין נהניתי 

ןאגןזים , הם שמחים בשקית היקרה, תרתי משמע, יןתר מאשר בחטיף". 

לא רק לטןןח הארןך השקדים ןהאגןזים זןלים יןתר אלא גם לטןןח הקצר.צןדק הטבח החכם. אכן 

הן ההמלצןת לצריכת שקדים - כמה כדאי לאכןל? ןאילן םןגים של שקדים?כן, מ אם 

מזןנןת המציג החלק זהן - החדשה המזןן קשת של הצהןב בחלק השקדים י מינאת הציב הבריאןת משרד של התזןנה אגף 

לא  אךמןמלחים, שאינם שקדים של אישי חןפן של  היאהמןמלצת היןמית  הכמןתלפחןת. יןמי חד באןפן לצריכה המןמלצים 

 מןפרזת, כיןןן שבמקביל לערכם התזןנתי הם מכילים לא מעט קלןריןת. בכמןת

שגדלן שקדים לצריכת עדיפןת יש  כן,כמן הארןחןת. בין לאכילה מנצח  מתכןןהיא תמר, כמן פרי עם יחד שקדים חןפן אכילת 

בארץ ןבכך לתרןם לחיזןק ענף מגדלי השקדים בארץ הקןדש. 

ישראליים ןתזכן להיןת זריזים בקיןם המצןןת ןשקןדים בלימןד התןרה. שקדים אכלו 

נם חשןבים לתזןנה בריאה ןמאןזנת, ביניהם: אגןזי מלך, אגןזי פקאן, לזכןר שנןםף על השקדים גם םןגי אגןזים נןםפים היחשוב 

 ןטןבים. גם אןתם מןמלץ לאכןל טבעיים, לא קלןיים ןללא תןםפת מלח. אגןזי קשין, אגןזי לןז ןעןד םןגים רבים

בין הטבעי שהתיאןם כיןןן פיצןחים, אכילת בעת חנק םכנת קיימת שנים  5לגיל מתחת ילדים בקרב חשןבה: נןםפת ותזכורת 

הםיכןן את שמגדיל מה  דיבןר,אן תנןעה משחק, כדי תןך גם אןכלים ים ילדלעיתים דין. מפןתח אינן עדיין לנשימה הבליעה 

לשאיפת אןכל לדרכי הנשימה ןמחייב אןתנן המבןגרים בהשגחה מרןבה.  
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לראות כי שוקד אני על דברי לעשותו". 

נוסף על תכונותיו הבולטות, מעניין לחקור - האם לשקד יש תכונות נוספות הקשורות גם לבריאותו של האדם? 

התשובה לכך חיובית. השקדים התברכו גם במעלות בריאותיות ומזינות עבור האדם. השקדים עשירים בחלבונים, בשומנים 

B. השקדים  ובוויטמינים מקבוצת   E בוויטמין  במיוחד  עשירים  וכן  ואבץ  מגנזיום  סידן, אשלגן,  ברזל,  כגון:  מינרלים  בריאים, 

לייחס  השקדים  למגדלי  מאשר  האמריקאי  והתרופות  המזון  מנהל   –  FDA-ה השקדים,  של  הבריאותיים  יתרונותיהם  לאור 

"ישנן עדויות מדעיות לפיהן צריכת שקדים כחלק מתזונה דלה  וכך נכתב בהצהרתם לציבור:  לצריכתם קשר לבריאות הלב 




