
תזונה בריאה חיונית לרווחתו של האדם. קראו את הטקסט הבא ולמדו עליו עוד!

שתף את החבר שלך בדבר הכי מעניין שלמדת!

ארגון הבריאות העולמי לאורח חיים בריא:חמש ההמלצות של

משתמששגופכםקלוריותמספראותובערךאכילהידיעלתקיןמשקלעלשמרו.1
בו.
להגיעאמורהקלוריותמסך30%מ-יותרלא.השומניםצריכתאתהגבילו.2

משומנים. העדיפו שומנים בלתי רווים על פני שומנים רוויים. הימנע משומני טראנס.
קסאווהבטטה,אדמה,)תפוחיביוםוירקותפירותגרם400לפחותאכלו.3

)למשלקטניותגםמכילהבריאהתזונהנחשבים(.לאאחריםעמילנייםושורשים
.דגנים מלאים ואגוזיםעדשים, שעועית(,

5%ל-)מתחתמהקלוריות10%מ-לפחותהפשוטיםהסוכריםצריכתאתהגבילו.4
יותר(.טובאפילואוליגרם25אומהקלוריות

נכונה.יודרמתעלוהקפידוהמקורותמכלהמלחאתהגבילו.5



בריאה:לתזונההמלצות10
ירקות,טוב(,יותרמעובדיםשפחות)כמהמלאיםדגנים:טובותפחמימותבחרו.1

פירות ושעועית. הימנעו מלחם לבן, אורז לבן וכדומה, כמו גם מאפים, משקאות מוגזים
מסוכרים ומזון מעובד מאוד אחר.

נסוושעועית.אגוזיםעופות,דגים,כוללותטובותבחירות:החלבוןלאריזתלבשימו.2
להימנע מבשר אדום.

הבחירותהםודגיםאגוזיםצמחיים,שמנים.בריאיםשומניםהמכיליםמזונותבחרו.3
הטובות ביותר. הגבילו צריכת שומנים רוויים, והימנעו ממזונות עם שומן טראנס.

ופירות.ירקותמלאים,דגניםהכוללתבסיביםמלאהבתזונהבחרו.4
טוב.יותרומגוון,צבעונישיותרכמה—ופירותירקותיותראכלו.5
אוביותרהטובהמקוראינוחלבזאת,עםבתזונה;סידןשלנאותותכמויותכללו.6

היחיד. מקורות טובים לסידן הם קולרדים, בוק צ'וי, חלב סויה מועשר, שעועית אפויה
.Dוויטמיןסידןהמכיליםמזוןותוספי

אתוהגבילוממותקים,ממשקאותהימנעואחרים.משקאותפניעלמיםהעדיפו.7
מיצי100%מלאכותי,באופןממותקיםמשקאותתה,קפה,והחלב.המיציםצריכת

פירות, חלב דל שומן ואלכוהול יכולים להשתלב בתזונה בריאה, אך מומלץ לצרוך
אותם במתינות. משקאות ספורט מומלצים רק לאנשים שמתעמלים יותר משעה

ברציפות כדי להחליף חומרים שאבדו בזיעה.
.המלחצריכתאתהגבילו.8

יומיתויטמיןמולטיצריכתשקלומעובדים.מזונותבמקום,טרייםמזונותיותרבחרו.9
פוטנציאליים.בריאותייםיתרונותיששלאלהמכיווןנוסף,Dוויטמין

תקין.גוףמשקלעלושמרוגבוההבתדירותהתעמלו.10


