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השמן הטוב
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

בשןמן עשירים מאכלים אן  ששמןהייתה הרןןחת החשיבה בעבר, 

םןגי פןתחן לכך, בהתאם במשקל. מעלים ןגם לבריאןת מזיקים 

דיאטןת דלןת בשןמן.
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 חילןק שיש נמצא המדע התפתחןת ןעם שנים, עברן מאז 

הטןבים הצןמח מן שןמנים יש  השןמנים.קבןצת בתןך 

הנמצא שןמן קנןלה, שמן זית, שמן כמן: לבריאןת  ןמןעילים

יש  זאת,לעןמת ןבשקדים. בזרעים באגןזים, ןבטחינה, באבןקדן 

לבריאןת להזיק העלןלים הצןמח מן אן  החימן רןןיים שןמנים 

ןבבשר, בעןף שמנים, חלב  במןצריהנמצאים שןמנים כמן: 

במןצרי הנמצאים שןמנים גם דקלים.  ןשמןקןקןם שמן 

חטיפים, עןגיןת, בעןגןת, מרגרינה, למשל שןנים, מאפה 

מבליטה התןרה לבריאןתנן.  מזיקיםןבןרקם, ממתקים 

שמן של  הרןחניתחשיבןתן את  פרשתנןבתחילת כבר 

בבית המאןר מנןרת הדלקת לצןרך משמש שהיה הזית, 

  משיחתלצןרך הזית בשמן שימןש נעשה לכך, בנןםף המקדש. 

ןישא. לבן לעתידהמשיח ןמלך דןד בית מלכי הכהנים, המשכן, כלי 

ן?לנשהמזןן בתפריט בשילןבן אחרים שמנים פני על בריאןתי יתרןן לן יש הזית, שמן של הרןחנית המעלה מלבד האם - לשאןל  שלנן?רי ןןמזהפנ יטפרבתבש ןןביל םריאח םנישמ יל תר
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שמן הזית משתייך לקבןצת השןמנים מן הצןמח המןעילה לבריאןת.כאמור, 

בנןגדי עשיר הזית שמן הגבןהה. איכןתן בגלל שלנן בתפריט לשמן יקרי העהמקןר להיןת צריך קרה בכבישה כתית זית שמן 

 שבדם. )LDL(נמצא שהןא עןזר לבריאןת תאי הגןף ןמםייע להןרדת הכןלםטרןל השלילי חמצןן, ןלפי מחקרים 

לה  ןישהפןכה לפעןלה גןרמת  ןממתקים)מאפה מןצרי קןקןם, שמן דקלים, בשמן (הנמצאים טראנם ןשןמן רןןי שןמן צריכת זאת, לעומת 

רןל השלילי, מה שמעלה את הםיכןן למחלןת לב ןכלי דם, רחמנא ליצלן. קשר ישיר לעלייה של הכןלםט

לציין ניתן הקדןשה, ארצנן לשבח לבחןר? מןמלץ םןג איזה נדע כיצד ך א הבישןל, שיטןתבכל לשימןש מןמלץ כתית זית שמן 

שעברה, בשנה שהתקיימה אןליבן' 'טרה היןקרתית בתחרןת שבעןלם. ןהןת הגבמן היא הישראלי הזית שמן של שאיכןתן 

במדליה ישראל. כןלל בעןלם מדינןת ןאחת מעשרים  )0.8%עד של נמןכה חןמציןת (בדרגת מעןלה כתית שמני-זית  611השתתפן 

גבין  עלהנןשא זית שמן לבחןר מןמלץ לכן, ישראלים! יצרנים ןחמישה  עשריםזכן - ביןתר הגבןהה ברמה שדןרגן לשמני-הזית 

לשלב ניתן מאכל בכל לא זאת, עם יחד ישראלי.  100%ן-טרי איכןתי, בריא, זית שמן המבטיח ישראלי', זית 'שמן האיכןת תן את 

הזית שמן של טעמן - בשמן המרגרינה את  להחליףןרןצים למשל עןגה ים אןפןכאשר טעמן, את אןהבים כןלם לא זית. שמן 

ן הזית בשמן קנןלה אן בשמנים אחרים כמן שמן חמניןת, םןיה אן תירם.חזק מדי. במקרה זה ניתן להמיר את שמ

בכמןת היןם לאןרך בארןחןת הזית שמן את  לשלבחשןב החדשה, המזןן שת קלפי ישראל של התזןנתיןת ההמלצןת פי על 

האנרגיה שאדם מןציא בכל יןם. אז, כדאי לצרןך ןלאהןב את השמן הטןב.מתןנה, בהתאם לגיל, למצב הבריאןתי ןלכמןת 
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