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לחם לבב אנוש יסעד
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 על  גםמחירים פיקןח להחיל הקןראים  קןלןתנשמעים האחרןנןת בשנים 

ד' בעזרת נעםןק זה  בפרקהרגילים. ללחמים בדןמה מלאים, מדגנים מים לח

בנןשא הכי בםיםי בתזןנה ןהןא - הלחם.

בעזרת

גם  ים 

לחם אןכלים ןאינם פחמימןת' 'דל המכןנה אכילה בםגנןן האןכלים ישנם 

'דיאטת  םעןשים ןאחרים היןמיןת, הארןחןת מן  בחלקלחם המשלבים יש ל. כל

לחם' ןמתבםםים בעיקר על לחם בכל ארןחה.

לחם 

'דיאטת 

 .בכל נןשא היא דרך האמצע. הנכןנה כפי שלימדן אןתנן חז"ל הדרר 

כדאי ןנכןן לשלב את הלחם בתפריט בצןרה ממןצעת.

שלםןג איזה - לברר יש לתפריט הלחם את מכניםים כאשר  

 מןל מדפי הלחם אנן לחם כדאי לאכןל? כי כשאנחנן ניצבים

לבלבל.עלןל המינים ןשפע ןמגןןנים רבים לםןגים נחשפים 

אנןש לבב "לחם : ק"ד)(פרק בתהילים כןתב ע"ה המלך דוד 

ןלםייע לעזןר יכןלת בעל הןא הלחם כלןמר, - יםעד" 

לתפקןד הלב.

מקטינהמלא קמח שצריכת נמצא האחרןן בעשןר שנערכן היקף רחבי חקרים במבמקרה, לא 

 את הםיכןנים לחלןת במחלןת לב ןכלי דם, בהשןןאה לצריכת קמח לבן. 25%ב-

מלא מקטינה 

.בןלמחקכת

קמח  צ

ע יןתר מפני שתהליך העיכןל שלן איטי יןתר ןמשפיע לשעןת רבןת יןתר.כן, הלחם המלא משביכמו 

 לאחר הארןחה ןבזכןת כך משפר את איזןן רמןת הםןכר.(רמת הםןכר בדם)הלחם המלא ממתן את התגןבה הגליקמית בנוסף, 

 ליטרים ליןם.2ם לפעילןת מעיים תקינה ןחשןב שצריכתן תהייה מלןןה בשתיית מים - כ-המלא עןזר גהלחם 

מקמח לחם צריכת ידי על  המתקבליםאלן לעןמת נןםפים ןמינרלים מינים ןןיטלגןפנן מםפקים אנן מלאים מדגנים לחם בצריכת 

לבן.

לבין  הצרכניםשל הכלכלי המצב בין קשר ןנמצא מלאים, מדגנים לחמים  שלבצריכה עליה של מגמה ישנה האחרןנןת בשנים 

נמןך, כלכלי במצב אנשים לעןמת גבןה, בשיעןר מלאים לחמים צןרכים ה גבןכלכלי במצב אנשים צןרכים. הם אןתן הלחם טיב 

שצןרכים פיתןת ןלחמניןת מקמח לבן בכמןת גבןהה.

אך, ןלבן. שחןר אחיד, לחם בקניית  50%כ-של בשיעןר ירידה קיימת לפיה החרדי, בציבןר חיןבית מגמה נצפית ן האחרןבעשור 

 בקניית לחמניןת מקמח לבן! 50%במקביל נצפית עלייה של כ- 

התזןנה של משרד הבריאןת, בראשןת פרןפ' יןת מעןטןת יכןלת, יזם אגף מנת לעןדד את הצריכה הבריאה גם בקרב אןכלןםעל 

המלא הלחם מחיר משמעןתית יןזל כך  מלאים.מדגנים לחמים על הפיקןח  להחלתבקשה הןגשה ןבן בכנםת דיןן אנדןןלט, 

ןיהיה שןןה לכל נפש.

ןלהנןת חלה הפרשת במצןןת לזכןת בבית,  גםמלאים מקמחים לחם לאפןת  ניתןןבינתיים, ד'  בעזרתיצליח זה שמהלך נקווה 

עם  ןיחדקנןי, זהה לחם של ממחירן בהרבה נמןך מלא מקמח ביתי לחם ל ש מחירןןטעימים. בריאים טריים, ביתיים ממאפים 

הרןןח הכלכלי נהנים גם מהניחןח הנפלא העןלה מתןך התנןר! 
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