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מיתוסים על צרכנות ותזונה
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  שני איזב לה
.B.Scדיאטנית קלינית 

. ליקטתי מספ ר מיתוסים נ פוצים בתחום בתזונה, במצגת   שלפניכ ם
.יש עוד רבים כא לה והם אשר  גורמים למבוכה ולבלבול גדול

...אתם מו זמנים לבדוק מה בקדרה
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... ... לחם ו פחמימות לחם ו פחמימות 
משמיני ם ולכן  א סו ר משמיני ם ולכן  א סו ר 

לא כו ל א ו תם בדי אטהלא כו ל א ו תם בדי אטה!!

... ?האומנ ם
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-הל חם        !לא  נכון...

מהווה חלק חשוב מקבוצת הדגנים  אשר תפקידם •
לספק את האנרגיה לגוף

רוב האנרגיה בתפריט שלנו צריכ ה להגיע מקבוצת •
הדגניים ולכן אינני ממליצה לוותר על הלחם

עודף בצריכ ת : ההשמנה נובעת מחוסר איזון קלורי•
 אנרגיה במזון ביחס להוצ אה האנרגטית של הגוף

הדבר לא . השמנה נובעת מאכילה בלתי מאוזנת•
. בהכרח נובע מאכילת עודף דגניים

.תפריט נבון יאפשר אכילת לחם ללא השמנה= 



דיאטמזון   =  כלייטמזון המסומן  
, ב סימונים תזונתיים המופיעים על המצרכים אותם אנו אוכלים

". דיאט"ולעיתים " לייט"נמצא לעיתים 
.....שניהם טובים לדיאטה שלנו                    

     

... ? האמנ ם
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! ! ! שימו  לב             !ל א נכון... 
 "מופחת"או " לייט"כמוצרי מזון המסומנים 

עלולים להכיל עד שני שליש מתכולת הקלוריות או השומן 
! רגיל, במוצר מקביל) או כל רכיב אחר(

. שומן30%גבינת שמנת מכילה , למשל
... שומן20%תכיל עד " לייט"גבינת שמנת 

?האם נרצה להשתמש בה בדיאטה שלנו

..?"דיאט"ומה עם 
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די א ט  =   ד ל 
" דל"או " דיאט"כ המסומן מזון
.  גרם100 - קלוריות בלבד  ל40יכיל עד 

 גרם 100 -יש לזכור כי מדובר ב
...ולא במנת הגשה או אריזה שלמה

 קלוריות 20 יכיל עד דיאט משקה
)כחצי כוס(ל " מ100 - ל

תפריט נבון יכיל איזונים  של מותר ואסור= 
ויסייע בהרזיה נכונה



מיצ י פירות חשובים לבריאות...   
... תשפטו?       האמנם

כמו ת הסוכ ר  בכו ס אחת של  מיץ  פר י טבעי         1.
)!כ ך ג ם במיץ  אשכ ול י ו ת( שו וה  ל ח מש כפי ו ת סוכ ר 

 ל ר ו ב הסיבי ם התזונ תיים אינ ם בתוך  המש קה  וכ ך  2.
.אנ ו מפסי דים ער ך  תזו נתי רב

יו תר משביע ...  מדר ג ה שובע של מי ץ נמו ך בי ותר 3.
!! תפוז ים מאשר  לשתות כ וס מי ץ תפוז י ם3לא כו ל 

ר צ ו י ל ו ו תר על שתיית מיצ י  פי רו ת ול העדי ף =  
.אכ יל ה שלהם
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ה מקור ה עיקרי לויטמינים ומינרלים... 
הוא פירות וירקות

...אבל לא מדויק, נכון?         האומנם
: וויטמינים ומינרלים נמצאים בכל מקורות המזו ן•

, בשר, דגים, ביצים מוצרי חלב, קטניות, בדגנים
.במי השתייה שלנו... שמנים ואפילו , אגוזים

בירקות ובפירות מצויי ם חומרים נוספים בעלי , ואולם•
הפיטוכימיכלים –חשיבות גדולה לבריאותנו 

]. חומרים נוגדי חמצון[
תפריט מאוזן הכולל את קצובת הוויטמינים והמינרלים  = 

חייב לכלול מזונות מגוונים , הנדרשת לבריאותנו
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... אכי ל ת פלפל  ח ר י ף,  ח ומץ  וא ש כו ל י ת 
תור מים לש ר יפת שומ נים

שו מן מנוצ ל  בפעיל ו ת ! אי ן  מזו ן  ששו ר ף  שומן 
.הי ומי ומי ת ובפעיל ות הג ופנית

ד י אטה נכ ונ ה תכל ו ל  שי ל וב של מז ו ן בר יא  ונ כו ן  =  
ופעי לות  ג ופנית מתאי מה

!!!  לא נכון 
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רצוי לאכול ארוחה אחת ביום .. .  

! !! ל א  נכו ן  

, ד יל ו ג על  א רו ח ות ג ו רם ל ח סר י ם תז ונתי ים
!לתח ושת רעב מוג ברת וא כ י לה  אימ פול סיבי ת

ד י אטה מאו זנת תאפשר  ח ל ו קה  נ כו נה  של  =  
י צי ר ת שובע והנ א ה, א רו ח ות על פני ה י ום
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אפשר בלי ארוחת בוקר...   

:ארוחת הבוקר               !לא

שוברת את צום הל יל ה בו י ו ר ד ות ר מות הסו כ ר  1.
.בדם

ז יכ ר ו ן ל טוו ח  , י מח ק ר י ם משפר ת ערנ ות "עפ2.
הקצ ר  וה יש ג י ם בלימ ו ד ים

, א ר ו ח ת בוק ר  י כו לה  להי ות ק לה ו מזינ ה=  
ובהכנה  פשו טה ומהירה 
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ירי דה  ב מ ש קל 

    
כאשר אנו מתח ילי ם  דיאטה  לירידה  ...   

הקילוג רמים  ה ראשונ י ם  , במשקל
. .. היו רדי ם  ה ם בעיקר נו זלים

. .. ?האמנם
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!...!... נכון נכון--הפתעה הפתעה ... ... 

,    ,    אם הדיאטה שנע שה אינה כולל ת פעילות גופניתאם הדיאטה שנע שה אינה כולל ת פעילות גופנית••
איבוד המש קל הראשוני יגרם בשל פירוק איבוד המש קל הראשוני יגרם בשל פירוק 
  ..מסת השריר בגוף במקום במסת השומןמסת השריר בגוף במקום במסת השומן

..הדבר יגרום ליציאת נוזלים שהם חלק ממס ת השרירהדבר יגרום ליציאת נוזלים שהם חלק ממס ת השריר

........אבלאבל
ביצוע פעילות גופנית לצד תזונה נכונה ובריאהביצוע פעילות גופנית לצד תזונה נכונה ובריאה= = 

הינה הדרך היחידה ל מזער  את תהלי ך הפגיעההינה הדרך היחידה ל מזער  את תהלי ך הפגיעה
..ברקמת השרירברקמת השריר



!עלינ ו ל ש תות גם כשא י ננו צ מאי ם

!נכו ן
כמות השתי יה שע לינו  לצרוך משתנה מיום ליום 

).'וכופע ילו ת גופני ת , לחות , חום(
המדד הטוב ב י ותר לבדוק , ב תנאים רגילים=

 האם שתינ ו  מספיק הוא צב ע  השתן
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	...לא נכון!     הלחם -
	מזון המסומן כלייט  =  מזון דיאטבסימונים תזונתיים המופיעים על המצרכים אותם אנו אוכלים, נמצא לעיתים "לייט" ולעיתים "דיאט". שני
	...לא נכון!         שימו לב!!!
	דיאט = דל
	...המקור העיקרי לויטמינים ומינרליםהוא פירות וירקותהאומנם?       נכון, אבל לא מדויק...
	... אפשר בלי ארוחת בוקרלא!           ארוחת הבוקר:
	ירידה במשקל

