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מקצצים במלח ונהנים מהטעם המקורי והבריא
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

ןמהאנשים אצל ןבןדקים מםתכלים כאשר לב,  שמתםבטח 

ת בןרבןת  פעמיםמגלים ליטןל, התחילן שהם הראשןנןת התרןפןת 

שמדןבר בתרןפןת נגד לחץ דם גבןה.

מהן 

י להיגלי לביו הזאת התיפעה ביו קשי יש האם לשאיל, יניתו 
האכילה שלני יצייכת המלח?

ןלזרען לאהרן בשמחה נתן שד' לנן מבאר  בפרשתנןרש"י 

מלח ברית כך על עימן כרת ןאף כהןנה מתנןת כ"ד אחרין 

שיש  יג)ב, (ןיקרא כהנים בתןרת נזכר ןגם לעןלם, שתתקיים 

קןרבנך כל "על שנאמר: שמקריבים, קרבן על  מלחלשים 

האם בתןרה, כך כל חשןב המלח תפקיד אם מלח". תקריב 

הפרטי במטבח גם  בשימןשןלהרבןת יהיה שטןב אןמר זה 

שלנן? 

מעניין לדעת, כמה מלח אנחנן בכלל צןרכים?ראשית, 

נתןני מדי. שיןתר כנראה - הםטטיםטיקה לפי לשפןט אם 

הממןצעת היןמית המלח צריכת כי מראים הבריאןת  משרד

 -56על עןמדןת המלח לצריכת ההמלצןת זאת לעןמת גרם.   12כ-על נןער בני ןשל גרמים,  9על עןמדת בישראל מבןגרים של 

 בלבד ליןם.(השןןים לכפית מלח)גרמים 

6-5על -

ןכלי לב   מחלןתגבןה, דם דם לחץ  כמן: כרןניןת מחלןת להתפתחןת חלילה,  לגרןם,עלןלה מלח של מןפרזת שצריכה לדעת צריר 

באמצעןת ףמהגןןםידשל  הפרשה מעןדדת מלח של  עןדפת שצריכה נמצא, ד עןליצלן! רחמנא מןחי, ןשבץ בכליןת אבנים דם, 

תן. הםידן, כידןע, הןא מינרל חשןב המשתתף בבניית העצמןת ןהשיניים.הש

כ

ל

 מצריכת המלח שלנן מגיעים מן המלחייה, 15%המלחיןת מהשןלחן. מפתיע לגלןת שרק לא אןמר שצריך לזרןק עכשין את זה 

בביתנןעיקרימקןםתןפםןאףהשכןנתיתהצרכנייהבמדפיהמצןי מעןבד ןאןלטרה-מתןעש ממזןן מגיעים , 75%כ-הרןב, ןאילן 

הפרטי.

מצ

תי 

 עצית ממילחית בטיב טעם:10אז מה עישים? הבה נציע 

גבןהה.בכמןת נתרן המכילים ככאלה האדןם בעיגןל המםןמנים מזןן ןצרי מבקניית האפשר ככל המעיטן באדים. תעביי אל  .1

חשןב לכן טעים. ןלא תפל להיןת עשןי המזןן המלח, כמןת את  אחתבבת מפחיתים כאשר  ה.ג י ד ה ב היא: המפתח מילת  .2

ת צריכת המלח ןהמזןנןת העשירים בנתרן ןלהםתגל לטעמים חדשים במזןן.לצמצם באןפן הדרגתי א

כתחליף ןלהגיש לחתיכןת אןתם לחתןך אפשר - טריים ןפירןת ירקןת לבן שןביניהן הארןחןת בזמן יייקית. פייית משלבים  .3

פים המלןחים. פרןםןת מלפפןן, מקלןת גזר ןםלרי, פלחי פירןת ןכדןמה.לחטי

בכך צןרך יש  ןאםהמזןן, את  טעמןהרגל. מתןך מלח להןםיף שלא לנםןת כדאי הםעןדה, בזמן שממליחים. לפני טיעמים  .4

לח ממה שאתם רגילים בדרך כלל. אפשר להשתמש בפלפל שחןר לתןםפת טעם.הןםיפן כמןת מןפחתת של מ

כןרכןם, פפריקה, שןם, בצל, - תיבןל ןירקןת תבלינים  מגןןןבאמצעןת ןצבע טעם הןםיפן  טבעיים.בתבלינים משתמשים  .5

כמןן ןעןד תבלינים שאינם מעןרבים במלח, לפי טעמכם האישי.

יהיה כזאת, בצןרה קנןיןת. תיבןל ןאבקןת תעשייתי ברןטב להשתמש קןם במבבית רןטב בעצמכם הכינן בית. תיצית יטבים  .6

ניתן לשלןט על כמןת המלח הנמצאת ברןטב.

ירקןת בתנןר ןהגישן עם מנןת בשר אן דג. הצלייה מרכזת את טעם הירק. צלן צילים ינהנים. .7

הטעם.להדגשת לבן / שחןר פלפל ןלזרןת לימןן מיץ עליהם לטפטף כדאי  שניצלאן דג  מנתהגשת לפני  טעמים.מדגישים  .8

אן  עגבנייהבפרןםןת להשתמש אפשר פיתה, / בכריך קטשןפ אן חרדל נז, מיןכמן: מלןחים ממרחים במקןם בכייר. ממיח  .9

 אפשר גם להשתמש בכמןת קטנה יןתר של ממרח ןלהשלים בפרןםןת של ירק.ירק אחר.

בצל כמן: תןםפןת בקשן - פיצה למשל ןמזמינים לבית  מחןץאןכל קןנים כאשר  לבית.מחיץ האכילה את משדיגים  . 10

ירקןת להןםיף מהמןכר בקשן - בגט אן פיתה כריך, לקנןת החלטתם אם . משןמריםתירם אן אנשןבי זיתים, במקןם ןפטריןת 

טריים ןצמצמן למינימןם תןםפןת כמן: חמןצים, חרדל, מיןנז ןקטשןפ.

מתחילים לקצץ במלח ינהנים מהטעם המקייי יהבייא.
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  || ניר כהן דיאטן קליני, יועץ אגף התזונה לציבור החרדי 

עןמדןת המלח לצריכת ההמלצןת זאת לעןמת גרם. 12

ןכלי לב מחלןתגבןה, לחץ כמן:כרןניןת מחלןת התפתחןת 

ה 

ןת ןהשיניים.מ

באמצעןת מהגןף םידן של הפרשהמעןדדת מלח של עןדפת

 המלחייה, מןמצריכת המלח שלנן מגיעים 15%קע לגלןת שר

בביתנן עיקרי מקןם תןפם ןאף השכןנתית הצרכנייה במדפי ןי




