
צמחונו ת ב ילדים

טבעונים/הדרישות התזונתיות המיוחדות לילדים צמחוניים

המלצות לתזו נה מאוזנת 
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דיאטנית
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הנתו נים במ צ גת ז ו מ ת בסס ים ע ל ס ק יר ת  מא מ רים 
 . ש פו רסמ ו בס פרו ת  ה רפוא י ת ה מ ק צו ע י ת

עד ה יום רווח ת  בקר ב אנשי  מ ק צו ע  הדע ה כי 
טב ע ו ני ת אינה מ ת אימ ה לי לדים  /  ת זונ ה צ מחוני ת

. וכי היא פו גע ת   בה ת פ תח ו תם
סקיר ת  ס פרו ת  זו  הוצג ה בכנס מ ק צו ע י לדי אטניו ת  

.ומ ט ר תה להפ ריך גיש ה זו
יחד עם ז א ת  היא מדגישה  א ת  הצור ך במיו מ נו ת 

מ ק צו ע י ת  גבוהה ע ל  מנ ת  לה ת אי ם ת ז ונה 
.מאוז נת ו טוב ה

מצגת זו מביאה סקירת נתונים לאלו אשר בחרו לאמץ תזונה מסוג 
 זה ואין בה כ די לה חליף ייעוץ תזונתי מקצוע י
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Consumer trendsמגמות תזונת י ות  
2002ב שנת 

ב צמחונים  " מהאוכלוסייה בארה2.5% 
 מהאוכלוסייה בקנדה צמחונ ים4% 

הצע המזון לצמחוניים עולה בהתמדה
מסעדות מציעות מגוון גדול יותר לצמחונים
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Position Statement

It is the position of the American Dietetic  
Association and Dietitian of Canada that 
appropriately planned vegetarian diets are 
healthful, nutritionally  adequate, and provide 
health benefits in the prevention and 
treatment of certain diseases. 

JADA Jun 2003

054-4375953www.eat-well.co.il  מרצה  לנטור ופת יה   ו מ וסמכת ב הנחי י ת קב וצ ות  ו ,  דיאטנ ית  קליני ת ו   כל הזכו י ו ת  ש מ ור ות א י ז בלה שנ י   ©



יתרונות בריאותיים

)אינד קס מסת הגוף(BMIנמוך •

אי סכמי ו ת סיכוי י  ת מ ו תה  נמוכי ם מ מח לו ת   ל ב •
רמו ת  כו לס ט רול  מ מו צ ע ו ת  נמו כו ת י ו תר •
לחץ דם נמוך י ו תר  בהש וואה לאו כלוס ייה•
 נמוכי ם יות ר IIאחוזי ה ת חלוא ה בסוכרת   •
 נמוכי םהפרוסט טהאחוזי ה ת חלוא ה בסרטן  •
אחוזי ה ת חלוא ה הסרטן  המ ע י הגס נמוכי ם•
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יתרונ ות  הצמחו נות   בתזונת י לדי ם 

שומן רווי וכולסטרול נמוכה , צריכת שומן•

Cצריכת פירות וירקות בעלי תכולה גבוהה של ויטמין •

"מלאים"חשיפה למג וון רחב של מזונות •

ביסוס הרג לי תזונה לחיים בריאים יותר•
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הדגשים מיוחדים בתזונת ילדים צמחוניים
צריכה קלורית

חל בון
סידן
Dויטמין 
B12ויטמין 

B2ויטמין 
א בץ 
ברזל

עודף סיבי ם 
חומ צות  שומן חיוניות

I

JADA Jun 2001
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צריכ ת אנרגי ה ומדדי גדילה

סקרי ם מ ראים כי מ דדי הגדילה  ש ל י לדים  טב ע ונים 
דומי ם ל מדדי  הגדילה  ש ל  שאר  היל דים 

50  -באוכ לוס י ה ונמ צאי ם באחוזוני ה

:במד די הגובה 
מ ביחס לתינוקות"  ס0.24 נמוכים בממוצע ב 1עד גיל  תינוקות•
מ ביחס לפעוטות" ס2 נמוכים בממוצע ב 1-2פעוטות מגיל •
 ביחס לילד ים2.06 נמוכים בממוצע ב 3-4ילדים בגיל •
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קלוריות

חשו ב לכ לו ל  ב ת פ ריט  מזונו ת  ב ע ל י דחיסו ת  ק לור י ת  
גבוהה ע ל  מנ ת  ל ת מוך  בגדילה ו ה תפ ת חו ת   

נאו ת ים

ד גנים , חמאת אגוזים, אגוזים, קטניות, מוצרי סויה: כ גון
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צריכ ת חלבון

צריכת החלבון ש ל ילדים טבעונים גבוהה מן הדרוש  לפי 
RDAה 

שי עור העיכוליות הממוצע ש ל מקורות חלבון מן הצומח 
85%הוא 

:לצורך פיצוי מומלץ להוסי ף חלבון לתפריט
20% תוספת של  2עד גיל 

 15%-10% תוספת של  2-6בגיל 
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צריכ ת  חלבון
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השלמת חלבון

מ קו ב ל ל הניח ש שי לו ב  מ קור ו ת ח ל בון  באו ת ה  
ארוחה אינו הכרחי אך יש  צו רך ל צרוך  או ת ם 

 ש ע ו ת 6בפר ק ז מ ן ש ל  עד  

אין , מכיוו ן שי לדים  נוטי ם לא כול  ב תכי פו ת   גבוהה
צ ורך בש מיר ה אדוקה  ע ל  שי לו ב חל בון  ב או ת ה 

הארוחה 
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צריכ ת סידן

צריכ ת  ה סידן  בקר ב י ל דים טב ע ו נים נמוכה  
RDA מן המומלץ ב 80%-40%לפי סקרים נמוכה ב 

מ קו ב ל ל הניח שה צ ורך בסי דן ק טן יו ת ר  בקר ב  
טב ע ו נים בש ל  מ קו רו ת  החל בון  

במ קורות חל בון מן הצומח מע ט חומצות אמינו המכילות גפרית 
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ספיגת הסידן

פי ט אט  , ת זונ ה טב עוני ת   ע שיר ה באוק סאל אט
וסיב י ם ת ז ונ תיי ם המ קט ינים א ת  שי ע ו ר ספ יג ת 

הסידן

ברוקולי : רצוי להמליץ על מקורות צמחיים ד לים באוקסאלאט כמו
וכרוב

% 55שיעור ספיגת הסידן בירקות אלה הוא כ  
% 32 -לעומת שיעור ספיגת הסידן מחלב

כמו כן רצוי להמליץ על צר יכה של מזונות מועשרים בסידן 
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מקורות לצרי כ ת ס יד ן 
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B12צריכ ת 

 -רצו י  לה מ ליץ  ע ל  מ קורו ת   ת זונ תי ים המו ע שרי ם ב
B12

כמו  דגני בו קר ו תח לי פי  בשר 

טמ פה , אצו ת  ים :  הםB12מ קור ו ת  ט ב עיי ם ל  
וש מ רים ת זונ ת יים 
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B12מקורות לצרי כ ת ו י טמין  
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צריכ ת אבץ

צריכ ת  ה אבץ המ מ ו צ ע ת  בקר ב י ל דים טב ע ו נים 
ואלו  שאינ ם טב עוני ם דומה  מאוד 

, דגנים מ לאים ,  קטנ יו ת: מ קור ו ת  ת זונ תי ים ל אבץ
אגוזים וטו פ ו, דגני בוקר  מו ע שרי ם, נבט  חיט ה
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הזמינות הביולוגית  של האבץ

הזמי נו ת הביו לוגי ת   ש ל אב ץ ש מ קור ו ב צו מח  קטנ ה 
בש ל  נוכחו ת  פי ט אטי ם

 רמת הא בץ בד גנים מלאים גבוהה הרבה יותר לעומת דגנים מלוטשים ולמרות
נוכחות הפיטאט ספיגת האב ץ ממזונות מלאים גבוה ה יותר לעומת מזונות 

מלוטשים 
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הזמינות הביולוגית של האבץ

 השר יה, )מ יסו ו טמ פ ה (הת סס השי מו ש ב ת ה ל יכי 
  במ ק ום ש מרי ם מחמ צ ת  ושי מ וש  ב ) ש ל  קטני ו ת(

מ ק טינה א ת  רמ ת  הפי טאט  במ ז ון ,  ב לחמים
ומ ע ל ה את  הז מינו ת  ה ביו לו גי ת ש ל  האבץ

  מ ע ל ה את  ס פיג ת  האבץ ו לכן י ש  נוכחות  חל בון
ל שי ם דגש  ע ל  שי לו ב  קטני ו ת ו אגוזים

א ם לא משתמ שים ב צ ורות הכנה אלו יש לשקול תוספת אבץ ב עיקר בילדות 
המוקדמת 
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מקורות לצריכת אבץ
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צריכ ת ברזל

צריכת הברזל בקרב פעוטות וילדים טבעונים גבוהה יותר 
RDAמדרישת ה 

סקר בבריטניה הרא ה  כי צריכת הברזל בקרב ילדים טבעונים היה 
 ביחס ליל דים לא טבעונים2גבוה פי 

צריכת הברזל ש ל טבעונים היא
Nonheme Iron

)ברזל שמקורו צמחי ולא בשרי ושיעור ספיגתו נמוך יותר(
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סטטוס ברזל

סקר שבד ק סס טוס ברזל בסרום בקרב ילדים צמחוניים 
 הראה כי אין הבדלים מובהקים במדדי 6-12בגילאי 

ברזל בסרום ופריטין ביחס לשאר הילדי ם, המוגלובין

בקרב מבוגרים צמחוניים וטבעונים שיעור מקרי האנמיה 
אינו גבוה יותר לעומת  האוכלוסייה הכללית 
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ספיגת ברזל

 וחומ צ ו ת  אורגניו ת  Cצריכ ה גבוהה ש ל ו ויט מ ין 
 nonheme –נוספ ו ת  מ אי צה א ת ספיג ת  הברז ל  

ב ת זו נה הטב ע ו ני ת 

נוכחות  גב והה ש ל  פי ט אט  מ עכ ב ת  א ת  ספיג ת   
הברזל ו מב י אה ל אדפ ט ציה  בס פיג ת  הברזל  

והאבץ ב קרב  טב ע ו נים

השרייה והתסס ה מקטינה את נוכחות הפיטאט , החמ צה:הכנת מזון מתאימה
במזון
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מקורות לצריכת ברזל
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סיבים תזונתיים

ההמ ל צו ת  היומיו ת  ל צר יכ ת  סיבי ם ת ז ונ תיי ם בקרב  
:ילדי ם היא

0.5 g\kg body weight

צריכ ת  ה סיבי ם בקרב  ילדי ם טב עוני ם גבוהה 
ו עו מ ד ת  מ ע ל  לה מ ל צו ת  אלו 

מיצי פירות וירקות , יש לעוד ד שילוב דגנים מלוטשים
ופירות קלופים בתפריט
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חומצות שומן חיוניות

  30%רצו י  ש ת ז ונ ת י לדים  טב ע ונים ת כלו ל  ל פחו ת  
ש מן  

יש ח שי בו ת  ק לורי ת  ו ת זונ תי ת  גב והה ל שי ל וב  
:  מ קור ו ת  מ זון  ע שירי ם בש מן  כמו

מו צרי  סויה  וש מ ן צ מ חי, אבו קדו, זירעוני ם, אגוזים
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DHA, EPA

ת זונ ה טב עוני ת  חסרה בחו מ צו ת   שו מן א לו 
הגוף יכול  לי צ ו ר אות ם מחו מ צ ת  שו מ ן לינו לני ת  

יכולת ההתמרה קטנה כאשר התפריט ע שיר בחומצת 
שומן לינולאית ובחומצות שומן מסוג טראנס 

: מ קור ו ת  ל חומ צ ת   שו מן  לינו לני ת 
אגוזים ומו צ רי סו יה, ש מן  קנול ה,  זרע י  פש ת ן
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קבוצות  מזון בתזונת  י לדי ם  ט בעוני ם 

JADA Jun 2001
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?כיצד לבחור איש מקצוע להתאמת תפריט

מכיר את הצרכים המיוחדים של  הטבעונים•
מכיר את המקורות התזונתיים המתאימים•
יודע כיצד להכין מזון באופן אשר מעל ה את הזמינות •

ביולוגית של רכיבי התזונה
טבעוניות / בשל השונות הגבוהה בדיאטות הצמחוניות•

יש לערוך אנמנזה אישית מדויקת

באחריות הדיאטן לתמוך ולעוד ד  אנשים אשר מביעים עניין •
JADA Jun 2003 טבעונות/ בצמחונות

בהצל חה                                                                                                                  •
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