
 ,חמוצה ןמ ןוזמ לע רקיעב תססובמ ,םלשה ןוזמל תסחייתמ השדחה ןוזמה תשק
 םיכרעה תעברא תועצמאב ,םילכוא ונאש המ לע רתוי בחר ןפואב לכתסהל ונל תרזועה

הב םירושקה
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 םע

ו החפשמה
ירבחה

ם
יתואירבה ךרעה

-ליעפ םייח חרואו האירב הנוזת

 תולחמ תעינמו תואירבה לע הרימש
יתביבסה ךרעה

-אמייק תב הנוזת

 תעינמו ץראה רודכ לע הרימש

םוהיז
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  תססובמה תנווגמ הנוזת תכירצל תנווכמ ,תוימואלה תויתנוזתה תוצלמהה•
 דוביע ורבעש רחאל וא םידבועמ םניאשו חמוצב םרוקמש תונוזמ לע רקיעב
 .ילמינימ

 םילכוא ונאש ןוזמה לע תולכתסמה ,הבחר תוסחייתהב תונייפואמ תוצלמהה•
 .הלכלכהו הביבסה ,הרבחה ,תואירבה ול שיש העפשהה לעו
 תואירב( םיכרעה תעבראל תסחייתמ תמייקמו האירב הנוזתל ןוזמה תשק•

 תורידת יפ לע תקלוחמו )תגשגשמ הרבחו הלכלכ ,תמייקמ הביבס ,הבוט
.תצלמומה הכירצה

https://www.health.gov.il/PublicationsFiles/dietary-guidelines.pdf


: הכירצ תורידת יפ לע היונב תשקה

 )זרב ימל תופידע( םימ תייתשבתוברהל- הקוריה תשקה

 םיאלמ םינגדו תוריפ ,תוקרי םויב תוחורא רפסמב בלשלו ןווגל

 :תואבה תוצובקהמ תחא לכמ םויב םעפ תוחפל בלשלו ןווגל- הבוהצה תשקה
 הנופא /לופ /סומוח /תיעועש /םישדע :ןוגכ תוינטק.1
 ודקובא /םיזוגא /הניחט /תיז ןמש :ןוגכ ןמושב םירישע םייחמצ תורוקמ.2
 םהיפילחתו םיקתוממ םניאש בלח ירצומ .3

)םוי לכ הבוח אל( םיציב /םיגד /ודוה /ףוע עובשב םימעפ רפסמ בלשלו ןווגל– המותכה תשקה
רקב /םודא רשב עובשב םרג300 דע לש תומכל ליבגהל- הדורווה תשקה
  דבועמ רשב /הקותמ היתש /םיפיטח /םיקתממדואמ תיחפהל /ענמיהל- המודאה תשקה

םידבועמ-הרטלוא תונוזמו
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– חמוצה ןמ ירטו ימלוג ןוזמ לע רקיעב תססובמ תוימואלה הנוזתה תוצלמה
הב םירושקה םיכרעה תעברא םע

 דבועמ הרטלוא ןוזמ תשיכר םיתיחפמ רשאכ ,ןוזמ לע רתוי הכומנ תילכלכ האצוה-ילכלכה ךרעה
 לכל המיאתמה תומכב יתיב לושיבל ימלוגו יתנוע ,ימוקמ ןוזמ תשיכר לע שגד םימשו הקיזמ היתשו

 ןכומ ןוזממ תולוז תוימלוג תוינטק ,הקותמ היתשמ םילוז זרב ימ .ןוזמ זובזב עונמל תנמ לע תיב קשמ
 .הנועב םניאש תוקריו תוריפמ םילוז םייתנוע תוקריו תוריפ ,רשבו

.תואירב לע תוילכלכה תואצוהה תא התיחפמ תולחמ תענומה הנוזת ןכ ומכ

 תיעדמ תחכומה תינוכית םיה הנוזתה רואל ושבוג תוימואלה הנוזתה תוצלמה-יתואירבה ךרעה
 .תוינורכ תולחמ תענומו תואירבל תמרותכ
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– חמוצה ןמ ירטו ימלוג ןוזמ לע רקיעב תססובמ תוימואלה הנוזתה תוצלמה
הב םירושקה םיכרעה תעברא םע

 ,יחה ןמ ןוזמ ירצומ תוחפ :רתוי הכומנ תיתביבס העפשה תוצלמהל םאתהב הנוזתל-יתביבסה ךרעה
 תומכב יתנועו ימוקמ ,ירט ןוזמ לע שגד םע תלוספו תוזירא תוחפ ,םידבועמ הרטלוא םירצומ תוחפ
 לגרה תעיבט תא םיתיחפמ ולא לכ– ותכלשהו ןוזמ זובזב עונמל תנמ לע תיב קשמ לכל המיאתמה
  .תיגולוקאה

 תפתושמ הנכה ,יתיב לושיב תדדועמ תוימואלה הנוזתה תוצלמה-יתרבחה ךרעה
 תואמצעה ,תרוסמה רומיש ,תוכיישה תשוחת קוזיחל תמרותה תיתחפשמ החוראו
 תומילא תעינמל תמרותכ האצמנ ןחלושה ביבס תפתושמ הליכא ,ןכ ומכ .ןוחטיבהו

 ברקב תמייקמו האירב הליכא ,ףסונב .רתוי אירב החורא בכרהלו רעונ ינבו םידלי ברקב
 תיתרבחה תויליבומה תא ריבגתו םייתרבחה םירעפה תא םצמצת הייסולכואה ללכ
.יתנוזתה ןוחטיבה תרבגהל עייסתו



 ןמ ירטו ימלוג ןוזמ לע רקיעב תססובמ תוימואלה הנוזתה תוצלמה
הב םירושקה םיכרעה תעברא םע– חמוצה

יתרבחה ךרעה

 תוימואלה הנוזתה תוצלמה•
 הנכה ,יתיב לושיב תדדועמ
 תיתחפשמ החוראו תפתושמ
 תשוחת קוזיחל תמרותה
 ,תרוסמה רומיש ,תוכיישה
 ,ןכ ומכ .ןוחטיבהו תואמצעה
 ןחלושה ביבס תפתושמ הליכא
 תעינמל תמרותכ האצמנ
 רעונ ינבו םידלי ברקב תומילא
 .רתוי אירב החורא בכרהלו

 תמייקמו האירב הליכא ,ףסונב
 הייסולכואה ללכ ברקב
 םירעפה תא םצמצת
 תא ריבגתו םייתרבחה
 עייסתו תיתרבחה תויליבומה
.יתנוזתה ןוחטיבה תרבגהל

יתביבסה ךרעה

 תוצלמהל םאתהב הנוזתל•
 :רתוי הכומנ תיתביבס העפשה
 תוחפ ,יחה ןמ ןוזמ ירצומ תוחפ
 ,םידבועמ הרטלוא םירצומ
 שגד םע תלוספו תוזירא תוחפ
 יתנועו ימוקמ ,ירט ןוזמ לע
 קשמ לכל המיאתמה תומכב
 ןוזמ זובזב עונמל תנמ לע תיב
 םיתיחפמ ולא לכ– ותכלשהו

  .תיגולוקאה לגרה תעיבט תא

ילכלכה ךרעה

 לע רתוי הכומנ תילכלכ האצוה•
 תשיכר םיתיחפמ רשאכ ,ןוזמ
 היתשו דבועמ הרטלוא ןוזמ
 תשיכר לע שגד םימשו הקיזמ
 ימלוגו יתנוע ,ימוקמ ןוזמ
 המיאתמה תומכב יתיב לושיבל
 עונמל תנמ לע תיב קשמ לכל
 היתשמ םילוז זרב ימ .ןוזמ זובזב
 תולוז תוימלוג תוינטק ,הקותמ
 תוקריו תוריפ ,רשבו ןכומ ןוזממ
 תוקריו תוריפמ םילוז םייתנוע
 .הנועב םניאש

 תולחמ תענומה הנוזת ןכ ומכ•
 תואצוהה תא התיחפמ
.תואירב לע תוילכלכה

יתואירבה ךרעה

 תוימואלה הנוזתה תוצלמה•
 םיה הנוזתה רואל ושבוג
 תיעדמ תחכומה תינוכית
 תענומו תואירבל תמרותכ
תוינורכ תולחמ
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