
: ר ק ו ב

פרוסת לחם  או כריך לחם קל או 3-4 פריכיות. 

+ גבינה עד 5% 

+ירקות בכל צורה, בתוספת טחינה, אבוקדו או שמן זית

: ם י י נ י ב

גביע יוגורט עד 3%, או יוגורט סויה

: ם י י ר ה צ

מנה בקר רזה או  עוף או דג או טופו 

ירקות חיים, מבושלים או אפויים חופשי  + טחינה, או שמן

זית

: ם י י נ י ב

גביע יוגורט עד 3% אפשר מועשר בחלבון

: ב ר ע

פרוסת לחם  או כריך לחם קל או 3-4 פריכיות.

טונה במים או ביצה או גבינה עד 5% או טופו 

או פשטידת ירקות עם גבינות

סלט או ירקות חתוכים עם שמן זית, טחינה 

או אבוקדו

תפריט דל פחמימות טרם ניתוח

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



  : ע נ מ ה ל י  ו צ ר
, ה מ ד א י  ח ו פ ת  , ם י ק ת מ מ  , ם י פ י ט ח ת  ל י כ א מ

. ס ר י ת  , ת ו י נ ט ק  , ק ל ס  , ה ט ט ב
 

 : ה  י י ת ש
. ם ו י ב ת  ו ס ו כ  1 0 ת  ו ח פ ל

ם  י י ע ב ט ם  י צ י מ ל  ל ו כ ה  ק ו ת מ ה  י י ת ש מ ע  נ מ י ה ל ש  י
 . ל כ ו א ה ם  ע ת  ו ת ש ל ן  י א

 
 : ן ו ז מ י  פ ס ו ת

ף ס ו נ ב   , ם ו י י  ד מ ן  י מ ט י ו ו י  ט ל ו מ ל  ו ט י ל ש  י
ם  י מ י י ק ו ה  ד י מ ב ו  מ א ת ו ה ש ן  ו ז מ ה י  פ ס ו ת ל

 . ם ד ה ת  ו ק י ד ב י  פ ל  ע  , ם י ר ס ח  
 
 

 : ח ו ת י נ ה י  נ פ ל ם  ו י
ק ר מ  , ה ת  , ם י מ  – ד  ב ל ב ם  י ל ו ל צ ם  י ל ז ו נ ת  ו ת ש ל

 . ן נ ו ס מ / ת ו כ י ת ח א  ל ל ץ  י מ  , ח צ
 

: רת  כ ו ס י  ל ו ח
ש י  , ן י ל ו ס נ י א ם  ע ו  א ת  י ת פ ו ר ת ם  י ל פ ו ט מ ם  א

ץ ע י י ת ה ל ו ם  ו י ב ם  י מ ע פ ר  פ ס מ ר  כ ו ס ת  ו מ ר ר  ט נ ל
 . י ת פ ו ר ת ה ל  ו פ י ט ה י  ב ג ל ל  פ ט מ ה א  פ ו ר ה ם  ע

 
 

חה ל צ ה ב                         

חשוב

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



  : ו ח י כ ו ה ם  י ר ק מח
ה ל י כ א ב ר  ת ו י ה  ה ו ב ג ה  ט י ל ש ו  ח י כ ו ה ש ם  י ח ת ו נ מ

ל ש ר  ת ו י ת  ו ב ו ט ת  ו א צ ו ת ו  ג י ש ה ח  ו ת י נ ה ם  ר ט
. ח ו ת י נ ה ר  ח א ל ל  ק ש מ ב ה  ד י ר י ה ת  ד י מ

ם  ר ו ג ו  י ה   , ח ו ת י נ ה ם  ר ט ם  י י ת נ ו ז ת ם  י ר ס ח

ר ח א ל ם  י כ ו ב י ס ל ו ם  י י ת נ ו ז ת ם  י ר ו ס ח מ ל א  ב נ מ  

ף ד ו ע ם  ע ם  י ש נ א ב ם  י י ת נ ו ז ת ם  י ר ס ח  . ח  ו ת י נ ה

ם  י ר י ש ע ת  ו נ ו ז מ ת  כ י ר צ ל ב  ר ל ם  י ר ו ש ק ל  ק ש מ

ך כ ל ו  . ה ד ו ר י ת  י ת נ ו ז ת ת  ו כ י א ם  ע ת  ו י ר ו ל ק ב  

ם י נ י ז מ ם  י ר מ ו ח ת  ו נ י מ ז ב ת  ע ג ו פ ן  מ ו ש ה ת  מ ק ר ש

ם י א ש נ ם  י נ ו ב ל ח ר  ו צ י י ב ם  י י ו ק י ל ל ת  מ ר ו ג ו ף  ו ג ל

י ע מ ה י  ק ד י י ח ג  ו ש ג ש ו ת  י נ ו ר כ ת  ק ל ד ב  ק ע

B 1 2 ן  י מ ט י ו ב  , ן  י מ א י ת ב ר  ס ח ל ם  ו ר ג ל ם  י ל ו כ י ש

. ן מ ו ש י  ס י ס מ ם  י נ י מ ט י ו ב ו

למה כדאי להתחיל לפני

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



ן ת ו נ ק  ר א  ל א ם  ס ק ן  ו ר ת י פ א  ל א  ו ה ח  ו ת י נ ה
ת ו ש ע ל י  י ל ע ו  . י ו נ י ש ה ע  ו צ י ב ב ר  ו ז ע ל ם  י ל כ

 . י ת ו ע מ ש מ י  ת ו ג ה נ ת ה י  ו נ י ש
 

ן ו ז מ ת  כ י ר צ ת  ל ל ו כ ה ם  י י ח ך  ר ד ל  ג ס ל י  י ל ע
 . ת י ת ר ג ש ת  י נ פ ו ג ת  ו ל י ע פ ו ת  ר ק ו ב מ

 
ת א ג  י פ ה ל ר  ז ו ע ח  ו ת י נ ה ה  נ ו ש א ר ה ה  נ ש ב
, ל ק ש מ ב ת  ד ר ל ו ת  י ד י מ ת ה ב  ע ר ה ת  ש ו ח ת

ת י ח פ ה ל ו ם  י י ח ה ת  ו כ י א ת  א ר  פ ש ל  , ם א ת ה ב ו
. ר ת י ת  נ מ ש ה ל ת  ו ו ל נ ה ת  ו ל ח מ ל ם  י נ ו כ י ס

 
י ו נ י ש ה ת  ע מ ט ה ל ה  ב ר ת  ו ב י ש ח ש  י  , ו ז ה  נ ש ב

ן ה ו ל  כ ו א ה ת  נ י ח ב מ ן  ה ם  י י ח ה ח  ר ו א ב
 . ת ו ל י ע פ ה ת  נ י ח ב מ

 
ר מ ש ת א  ל ח  ו ת י נ ל ו  מ ד ק ש ם  י ג ה נ מ ל ה  ר ז ח

ר ו ז ח א ש ש  ש ח ש  י ו ו  י ת ו ל ע ו ת ו ו  י ת ו א צ ו ת ת  א
 . ל ק ש מ ב ה  י ל ע ל ב  ו ש

 
ם י ב ל ש ה י  ב ג ל י  מ צ ע ת  א י  ת נ כ ה ו י  ת ר ב ע

. ח ו ת י נ ה ר  ח א ל ה  ט א י ד ה ל  ש ם  י נ ו ש ה
 
 

ח " פ ו ק ל  ש י  ר ט א י ר ב ה ן  ו כ מ ב ב  ק ע מ י  ת ע ב ק
. ח ו ת י נ ה ר  ח א ל ח  " י ב ל  ש ו  א

 

 

רגע לפני - אני מודע לכך ש..

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



 ? ל ק ש מ ף  ד ו ע ב י  נ א י  ת מ מ
י ר ח א  / ן י א ו ש י נ י  ר ח א  / ת ו ר ג ב ת ה / ת   ו ד ל י

_ _ _ _ _ _ _ _ _ / ה ד י ל
 

 : ר ב ע ב ה  ט א י ד ה ת  ו נ ו י ס י נ מ
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  ? ה  ח ל צ ה ל ם  ר ג ה  מ

 
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ ? ן  ו ל ש י כ ל ת  ו ב י ס ה ו  י ה ה  מ ו

 
 ? ה נ מ ש ה ל ת  ו ר ו ש ק ה ת  ו ל ח מ י  ל ש  י

ת   א ן  כ ד ע ל ח  ו כ ש ל א  ל ) ם?  י י ת פ ו ר ת ם  י ל ו פ י ט
( ל פ ט מ ה ת  ו ו צ ה

 
 : א י ה ת  י ר ק י ע ה ה  י ע ב ה ך  ת ע ד ל ם  א ה

ה ל י כ א י  ס ו מ ל ו ב
, ת י ש ו נ ש נ ה  ל י כ א
 , ה ב ו צ ק ה  ל י כ א

 , ת י ל י ל ה  ל י כ א
ת ו ל ו ד ג ת  ו י ו מ כ
ם י ק ו ת מ ת  ל י כ א

ם  י ק ו ת מ ת  ו א ק ש מ
ם י ז ג ו מ ת  ו א ק ש מ

 
 ? ת י נ פ ו ג ת  ו ל י ע פ ה  ש ו ע

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

בירור עם עצמי 

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



 
 

 . ם י י ח ה  נ ש מ ה  ט ל ח ה ל ם  ת ע ג ה
 . ח ת נ מ ה ע  צ ב י ש ת  י ג ר ו ר י כ ה  ל ו ע פ ב ר  ב ו ד מ

 
ן ו ח ר ק ה ל  ש ו  ה צ ק ה  צ ק ק  ר ה  ז ל  ב א

 . ם כ ל ש א  ו ה י  ת ו ע מ ש מ ה י  ו נ י ש ה ו
 

 , ם י י ש י א ם  י י ו נ י ש
 , ם י י ש פ נ

ם  י י ת ו ג ה נ ת ה
ר ח א ל ם  מ ע ד  ד ו מ ת ה ל ש  י ש ם  י י ת ר ב ח ו

. ח ו ת י נ ה מ ה  מ ל ח ה ה ת  פ ו ק ת
 

 , ף י ק מ י  ע ו צ ק מ ע  ד י מ ל  ל ו כ ך  י ר ד מ ה
 , ח ו ת י נ ה ם  ר ט ת  ו ב ש ח מ ו ת  ו צ ע ל  ל ו כ ה

 , ם י ל ג ר ה י  ו נ י ש ל  ע ה  ד ו ב ע
 , א מ ג ו ד ל ם  י ט י ר פ ת

ת  ו ד ד ו מ ת ה ל ת  ו ק י נ כ ט
. ם  י פ י ט ן  ו מ ה ו

החלטה משנה חיים
 

שיקולים...

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



 
 

ו  ש ע ו ח  ו ת י נ ל ם  י נ כ ו מ ו  ע י ג ה ש ם  י ח ת ו נ מ
ם י א ר מ ם  ה י ל ג ר ה ב י  ת ו ע מ ש מ י  ו נ י ש  
ת י ו ו ל נ ה ה  א ו ל ח ת ב י  ת ו ע מ ש מ ר  ו פ י ש

. ר ת י ת  נ מ ש ה ל

למה כן? 

, ל ק ש מ ב ה  ד י ר י
ל י פ ו ר פ  , ם ד ה ץ  ח ל , ר כ ו ס ה י  כ ר ע ב ר  ו פ י ש

 . ם ד ה י  נ מ ו ש
, י ע מ ה י  ק ד י י ח ב  כ ר ה ב י  ו נ י ש

, ע ב ו ש ה ו ב  ע ר ה ת  ש ו ח ת ב י  ו נ י ש
ת ע ד ו מ ר  ת ו י ה  ל י כ א

 . ת י נ פ ו ג ת  ו ל י ע פ מ ה  א נ ה ו
 

ת ו כ י א ב י  ת ו ע מ ש מ ר  ו פ י ש ם  י ר א ת מ ם  י ב ר
, ת ו פ ו ר ת ת  כ י ר צ ת  ת ח פ ה  , ה נ י ש ב  , ם  י י ח ה

ה י ג ר נ א ב ו ת  ו ל י ע פ ב  , ח ו ר ה ב  צ מ ב ר  ו פ י ש
 . ת י ל ל כ ה

 

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



, י ר ט א י ר ב ח  ו ת י נ ר  ח א ל ל  ק ש מ ב ה  ד י ר י ה ב  צ ק
 . ם י ב ר ם  י מ ר ו ג ב י  ו ל ת ו י  ש י א א  ו ה

ה נ ש ה ך  ל ה מ ב ב  ו ר ל ת  ש ח ר ת מ ה  ד י ר י ה ר  ק י ע
ן ו ש א ר ה ש  ד ו ח ב  , ב ר ל  . ח ו ת י נ ה ר  ח א ל ש

ר ת ו י ב ת  י ת ו ע מ ש מ ה ה  ד י ר י ה ת  א ם  י א ו ר
 . ט א ו מ ה  ד י ר י ה ב  צ ק ן  כ מ ר  ח א ל ו

 
ן י ב ה  נ ת ש מ ו י  ש י א ה  ד י ר י ה ב  צ ק , ת א ז ם  ע

 , ת י א ו פ ר ה  י ר ו ט ס ה  , ם י א ל י ג  , ם י ח ת ו נ מ
ה נ ת ש מ ה  ד י ר י ה ב  צ ק . ם י נ ו ש ם  י ח ו ת י נ י  ג ו ס ו  

ה ל י כ א ה ת  ו ג ה נ ת ה ב ם  י י ו נ י ש ל ם  א ת ה ב ם  ג
  . ם י י ח ה ח  ר ו א ב ו

 
, ה ל ק ה  י ל ע ש  י  , ל ק ש מ ב ה  ד י ר י ה ר  ח א ל  , ב ר ל

ל ה ב ה ל ן  י א  . ד ע י ה ל  ק ש מ ב ת  ו ב צ י י ת ה ל ד  ע
ב ל ש ה ן  כ א א  י ה ש ב  ל ם  י ש ל ש  י ך  א  . ה י ל ע ה מ
ר ו ע ר ע ל  ש ה  ד ל ו ת א  ל ו  , ף ו ג ה ת  ו ב צ י י ת ה ל  ש

 . ם י ל ג ר ה ה
 
 

קצב הירידה במשקל אחרי ניתוח 

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



ס ו ע ל ל ם  י ל ד ת ש מ  - ת  י ט י א ה  ל י כ א ם  י ל ג ס מ
ת ו ס י ע ל  1 0 - 1 5 ת  ו ח פ ל  , ב ט י ה ן  ו ז מ ה ת  א
י מ י ז נ א ל ם  ג ת  ר ש פ א מ ה  ס י ע ל ה  . ס י ב ל  כ ל

ר ש פ א ת י ך  כ  . ן ו ז מ ה ק  ו ר י פ ב ל  י ח ת ה ל ק  ו ר ה
, ח ו ת י נ ה ר  ח א ל ן  ו ז מ ה ל  ש ל  ק ר  ב ע מ

ק נ ח ת  ש ו ח ת ע  נ מ ת ו ע  ב ו ש ת  ש ו ח ת ו  ש י ג ר ת
. ת ו א ק ה ו  א

 

ל ג ת ס ה ל ת, ו ר ד ו ס מ ת  ו ח ו ר א ם  י ל כ ו א
4 ־ 3 ל  כ ל  ש ת  ו ר י ד ת ב  , ת ו נ ט ק ת  ו ח ו ר א ל

 . ת ו ע ש
א ל ר  ק ו ב ה ת  ח ו ר א ת  א ל  ו כ א ל ל  ד ת ש ה ל

ה מ י ק ה ר  ח א ל ה  ע ש מ ר  ח ו א י
 

שלושה חודשים לפני הניתוח 

ם י ד מ ו ל  - ה  י ת ש ו ל  כ ו א ן  י ב ם  י ד י ר פ מ
א ל י  ד כ  . ז ״ ו ב ה  י ת ש ו ה  ל י כ א מ ע  נ מ ה ל

. ח  ו ת י נ ה י  ר ח א ה  ב י ק ב ל  ו ד ג ח  פ נ ר  ו צ י ל
 

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



ם י ל י ח ת מ  - ת  י ב ו ר י א ת  י נ פ ו ג ת  ו ל י ע פ
ם י י ח ח  ר ו א ל  ג ס ל ם  י ס נ מ ו ת  י נ פ ו ג ת  ו ל י ע פ ב

 . ר ת ו י ל  י ע פ
ד י י נ ה ן  ו פ ל ט ב ק  ו ד ב ל י  ו צ ר  , ה כ י ל ה ב ם  י ל י ח ת מ

י מ ו י ה ם  י ד ע צ ה ע  צ ו מ מ ה  מ  , ם י ד ע צ ן  ו ע ש ב ו  א
. ת ו י ט י א ב ו  נ מ צ ע ת  א ר  ג ת א ל ל  י ח ת ה ל ו

ה א י ר ב  ל ה ת  ל ו ב י ס ת  א ר  פ ש ת ת  ו ל י ע פ ה
ר ו ז ע ת   . ח ו ת י נ ה ם  ר ט ם  י נ ו כ י ס ת  י ח פ ת ו

ך י ש מ ה ל ו  נ י ל ע ל  ק ת ו ת  י ח ו ת י נ ם  ו ר ט ה ה  ט א י ד ב
. ח ו ת י נ ה ר  ח א ל

 

ת. ז ג ו מ ה  י ת ש מ ע  נ מ ה ל
ם ו ר ג ל ה  ל ו ל ע ת  ז ג ו מ ה  י ת ש ח  ו ת י נ ה ר  ח א ל
ת ו ת ש ל ל  ג ר ת ה ל ץ  ל מ ו מ  . ה ב י ק ה ת  ב ח ר ה ל

, ז  ג ו מ ט  א י ד ם  ג  , ם י ז ג ו מ מ ע  נ מ ה ל ו ם  י מ
ר  ח א ז  ג ו מ ל  כ ו  א ה  ר י ב

שלושה חודשים לפני הניתוח 

ם י ל י ע י ח  כ י  נ ו מ י א  - ת  ו ד ג נ ת ה י  נ ו מ י א
ל ו ד ל ד ת  א ת  י ח פ ה ל ו  , ר י ר ש ה ת  ס מ ק  ו ז י ח ל

ם צ ע ה ת  ו פ י פ צ ב ה  ד י ר י ה ו ם  י ר י ר ש ה
.   . ח ו ת י נ ה ר  ח א ל ם  י י ו פ צ ה
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ת נ מ ש ה ב ל  ו פ י ט ל ם  י ח ו ת י נ י  ג ו ס ה  ש י ש ל  א ר ש י ב
: ר ת י

ת   נ נ ו ו כ ת מ ת  ע ב ט ח  ו ת י נ
ל  ו ו ר ש ח  ו ת י נ

ה  ב י ק ף  ק ע מ ח  ו ת י נ
ת י ט א ר ק נ פ ו א י ל י ב ה  י ט ה ח  ו ת י נ

ה  ב י ק ף  ק ע מ י  נ י מ ח  ו ת י נ
 

ב ו ר ל ו ה  א ל מ ה  מ ד ר ה ב ם  י ע צ ו ב מ ם  י ח ו ת י נ ה
א ל ל  , ( ת י נ ש ל ו פ ר  י ע ז ) ת  י פ ו ק ס ו ר פ ל ה  ט י ש ב

ן פ ו ד ב ם  י נ ט ק ם  י ח ת פ  5 - 6 ך  ר ד  . ן ט ב ה ת  ח י ת פ
 , ן ט ב ה

 
ת ו ע ש  1 - 4 ן  י ב ח  ו ת י נ ה ך  ש מ

 
- כ ו  נ י ה י  ר ט א י ר ב ח  ו ת י נ מ ה  ת ו מ ת ה ר  ו ע י ש

 0 . 3 5 %
ם י י ר ט א י ר ב ם  י ח ו ת י נ ר  ח א ל ם  י כ ו ב י ס ה ת  ו ח י כ ש

ל ש ת  ו נ מ ו י מ ה ת  ד י מ ב ו ח  ו ת י נ ה ג  ו ס ב ה  י ו ל ת
, ה פ י ל ד  , ם ו מ י ד  , י ת א ר ף  י ח ס ת ם  י ל ל ו כ ו  . ח ת נ מ ה

ם  י מ ו ה י ז ו ת  ו ר צ ה  , ה י צ ר ו פ ר פ

סיכונים וסיכויים 
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ה י ו ל ת ל   פ ו ט מ ל ח  ו ת י נ ה ג  ו ס ת  מ א ת ה
: ם י ב ר ם  י מ ר ו ג ב

 , ל י ג
 , ה נ מ ש ה ל ת  ו ו ל נ ת  ו ל ח מ

 , י ת פ ו ר ת ל  ו פ י ט
 , ה נ מ ש ה ה ת  ד י מ

י  א ו פ ר ב  צ מ
 . ם י מ ד ו ק ם  י ר ט א י ר ב ם  י ח ו ת י נ

 , ם י י ח ח  ר ו א ו ה  נ ו ז ת י  ל ג ר ה
ת  ו ט א י ד ע  ו צ י ב ל ם  י מ ד ו ק ת  ו נ ו י ס י נ

 , י ש פ נ ב  צ מ
 

ח ו ת י נ ה  ז י א ר  י ד ג י ש ק  פ ס מ ע  ד י מ ר  ס ח
 . ל פ ו ט מ ה  ז י א ל ם  י א ת י

 
ם י כ ו ב י ס ם  ע ר  ש ק נ ן  ו י ר ס ר ת ף  ק ע מ ח  ו ת י נ * *

ה  ג י פ ס ה ת  ת ב  ק ע ם  י י ת ו ע מ ש מ ם  י י ת נ ו ז ת
ל ע ה  ר ת י ה  ד פ ק ה ך  י ר צ מ ש ן  ו ו י כ ו ר  צ ו י ש  
ן ו ב ל ח ת  כ י ר צ ו ם  י ב ר ה  נ ו ז ת י  פ ס ו ת ת  ל י ט נ

. ת  ק פ ס מ

התאמת סוג הניתוח
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, ה ל ו ל צ ת  י ל ז ו נ ה  נ ו ז ת
 , ם י א ל מ ם  י ל ז ו נ
 , י ת ס י י ד ם  ק ר מ

. ך ר ם  ק ר מ
ל י ג ר ם  ק ר מ ב ת  נ ו ו ג מ ו ת  נ ז ו א מ ה  ל כ ל כ

. ם י י ת נ ו ז ת ם  י ב י ס ם  ג ה  ל י כ מ ה

ח ו ת י נ ה ר  ח א ל ה  נ ו ז ת ה ל  ש י  נ ו ש א ר ה ב  ל ש ה
 . ת י ב ל ש ב  ר ה ה  ט א י ד ה ל  ע ס  ס ו ב מ

 
ו ב ו ם   י י ש ד ו ח ל ש  ד ו ח ן  י ב ך  ש מ נ ה  ז ב  ל ש

 , ם י מ ק ר מ ב ה  ג ר ד ה ב ם  י מ ד ק ת מ
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ך ש מ ב ת  ו נ ט ק ת  ו ח ו ר א  4 - 6 ך  ו ר צ ל ץ  ל מ ו מ
 , ם ו י ה

ן  ו ז מ ה ת  א ב  ו ט ס  ו ע ל ל
י ש ו ק ש  י ם  א  . ת ק פ ס מ ה  י ת ש ל  ע ד  י פ ק ה ל

, ן ו מ י ל  , ם י ח מ צ ת  ו ט י ל ח : ת ו ס נ ל - ם  י מ ת  י י ת ש ב
ת ו ר ו ט ר פ מ ט  , ם י מ ב ך  ו ת ח י  ר פ ו  א  , ר ' ג נ י ' י ג

 . . ש ק ם  ע ס  ו כ  , ת ו נ ו ש
ת י ח פ ה ל ו ם  י ז ג ו מ ת  ו א ק ש מ ת  כ י ר צ מ ע  נ מ י ה ל

. ל ו ה ו כ ל א ת  כ י ר צ
1 5 - ד  ע ת  ו ת ש ל י  ו צ ר . ה י ת ש ו ל  כ ו א ד   י ר פ ה ל

ר ח א ל ת  ו ק ד  3 0 ו  א ל  כ ו א ה י  נ פ ל ת  ו ק ד

. ה ל י כ א ה
ן ו ב ל ח ב ם  י ר י ש ע ת  ו נ ו ז מ ב  ו ל י ש ל  ע ד  י פ ק ה ל

  , ו א ם  ו י / ן ו ב ל ח  ' ר ג  6 0 ם  ו מ י נ י מ  , ת  ו ח ו ר א ב
ם ו י / י ל א י ד י א ף  ו ג ל  ק ש מ ג  " ק / ' ר ג  1 . 1

 . ר י ר ש ה ת  ס מ ת  א ר  מ ש ל ה  ר ט מ ב
י ד כ ם  י ט ו ש פ ם  י ר כ ו ס ת  כ י ר צ ב ת  י ח פ ה ל

ת י ח פ ה ל ו ה  פ צ ה ת  נ ו מ ס ת ל ן  ו כ י ס ת  י ח פ ה ל
ת ו ק י ר ת  ו י ר ו ל ק ת  כ י ר צ

ע ג ר מ ת  י ב ו ר י א ת  י נ פ ו ג ת  ו ל י ע פ ע  צ ב ל
ם א ת ה ב  , ה ג ר ד ה ב ם  ד ק ת ה ל ו ר  ש י א ח  ת נ מ ה ש

ם ע י  ב ו ר י א ן  ו מ י א ב  ל ש ל ך  ש מ ה ב  . ת ל ו כ י ל
ח  כ י  נ ו מ י א

. ם י י ח ה ל  כ ל ם  י ל ר נ י מ ו ם  י נ י מ ט י ו י  פ ס ו ת ל  ו ט נ ל
3 ל  ת  ח א ם  ד ת  ו ק י ד ב  - ה  נ ו ש א ר ה ה  נ ש ב  

ם י ש ד ו ח
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כמה דגשים 
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 . י א ו פ ר ם  ו כ י ס ל  ל ו כ  , ה י נ פ ה

א ל  . א ט ח מ ן  ו ב ס ם  ע ח  ו ת י נ ה ב  ר ע ח  ל ק ת ה ל

י ו נ י  צ פ ח ו ם  י ט י ש כ ת ר  י א ש ה ל  , ם י מ ר ק ח  ו ר מ ל

 . ת י ב ב

. ע ג מ ת  ו ש ד ע  , ת ו ב ת ו ת ם  י י נ י ש  , ק ל ר  י ס ה ל

, ה י מ י כ  , ם ד ת  ר י פ ס  , ת ו ק י ד ב ה ת  א א  י ב ה ל

, ג ״ ק א  , ה ז ח ם  ו ל י צ  , ן ת ש ת  ק י ד ב   , ה ש י ר ק

ח ת נ מ ה ת  ש ק ב ל ם  א ת ה ב

ת י ר ט א י ר ב ה ה  ד ע ו ה מ ר  ו ש י א

ת ו ב י י ח ת ה ו  א  1 7 ס  פ ו ט  , ת ו ה ז ת  ד ו ע ת  

 . ח ו ט י ב ת  ר ב ח מ

ה מ כ ס ה ס  פ ו ט ו ח  ת נ מ ה א  פ ו ר ה מ ב  ת כ מ

ה מ ד ר ה ל

ת י ר ו ק מ ה ן  ת ז י ר א ב ת  ו פ ו ר ת ה

ת  ו י ח נ ה ל ם  א ת ה ב ה  י ת ש ו ל  כ ו א מ ם  ו צ ב ע  י ג ה ל

, ה פ ל ח ה ל ם  י ד ג ב  , ה צ ח ר י  ל כ ם  ע ק  י ת א  י ב ה ל .

. . ן ע ט מ  , ד י י נ ן  ו פ ל ט  , ם ו ל ש ת י  ע צ מ א
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בהצלחה בניתוח!
לא לשכוח..
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עשית זאת!!! מה עכשיו ?
 

ת ו פ ס ו ת א  ל ל ם  י ט ר ו ג ו י

ה י ו ס ב  ל ח ו  א ב  ל ח

ן  ו ב ל ח ב ם  י ר ש ע ו מ ב  ל ח ת  ו א ק ש מ

ח צ ק  ר מ

ש ק ו ם  י נ ט ק ל  כ ו א י  ל כ

 , ם י מ

ת ו י ח מ ת  נ כ ה ל ר  ד נ ל ב

ם י י ל ז ו נ ו  א ה  ס י ע ל ל ם  י ל ר נ י מ ו ם  י נ י מ ט י ו
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לדאוג ליום הראשון בבית
 

א  ל מ ם  ן ו צ  - ח  ו ת י נ ה ר  ח א ל ם  ו י  , ז ו פ ש א ב

א פ ו ר ה ת  ו צ ל מ ה ל ם  א ת ה ב  - ה  י ת ש ת  ל ח ת ה

ח ת נ מ ה

ם י מ  , ם ם י מ  : ם י נ ו ש א ר ה ם  י מ י ב ה  י ת ש י  ג ו ס

י ל ׳ ג  , ה ת  , ם י מ ב ל  ו ה מ ו ן  נ ו ס מ ץ  י מ  , ם י מ ע ט ב

ת ר ש ו פ ה  ר ו ט ר פ מ ט ב י  ו צ ר  . ח ר ק ק  י ט ר א

 . ת ו נ ט ק ת  ו מ י ג ל ב ו

ל פ ט מ ה ת  ו ו צ ה ת  א ן  כ ד ע ל  - ב  א ו כ ם  א

, ם ד י  ש י ר ק ל ן  ו כ י ס ת  ת ח פ ה ל ה  ע ו נ ת ב ל  י ח ת ה ל

ת   ו ו צ ה ת  י י ח ה ל ם א ת ה ב
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תרופות וויטמינים 

ל ר נ י מ ו ן  י מ ט י ו י ט ל ו מ ל  ו ט י ל ש  י

ם י ש ד ו ח ה  3 - ב ה  ס י ע ל ל / י ל ז ו נ / ה צ י צ מ ל

ח ו ת י נ ה ר  ח א ל ש

ן י מ ט י ו  , ן ד י ס  : ם י פ ס ו נ ם  י ל ר נ י מ ו ם  י נ י מ ט י ו

ם י ר ס ח ל ם  א ת ה ב  - ד  ו ע ו  B 1 2  , ל ז ר ב  ,D
ת פ ר ו צ מ ת  י ס י ס ב ה  ל ב ט  . ח ו ת י נ ה ג  ו ס ל ו

ה פ ו ר ת  , ה ק י ר ה  ב י ק ל  ע  , ר ק ו ב ל  כ ל  ו ט י ל

ו מ כ  . ה ב י ק ב ת  ו י צ מ ו ח ה ת  ש ר פ ה ת  ת ח פ ה ל

 . ם ו י ס ק נ  / ק ט נ ז  / ק ס ו ל

ל ו ט י ל ץ  ל מ ו מ ב  א כ מ ם  י ל ב ו ס ו ה  ד י מ ב

ת צ ו ב ק מ ל  ו פ י ט א  ל ו ן  י ג ל ט פ ו א ו  א ל  ו מ ק א

 . ל י ו ו ד א ו  א ן  פ ו ר ו נ ו  מ כ ן  פ ו ר פ ו ב י א ה

א פ ו ר ב ו ח  ת נ מ ה א  פ ו ר ב ץ  ע י י ת ה ל ש  י

ת ו ע ו ב ק ה ת  ו פ ו ר ת ה י  נ ו נ י מ י  ב ג ל ל  פ ט מ ה

ל ש ה  י צ פ ו א י  ב ג ל ן  כ ו  . ם י ל ט ו נ ם  ת א ש

ר ח א ל  , ן ת פ ל ח ה ו  א ת  ו פ ו ר ת ה ת  ש י ת כ

ר פ ס מ  , ב  ו ש ץ  ע י י ת ה ל ץ  ל מ ו מ  . ח ו ת י נ ה

 . ח ו ת י נ ה ר  ח א ל ם  י ש ד ו ח
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 ! ה ח ל צ ה ב ה  י ה י ש

 
. ם י ל ח ה ל ף  ו ג ה ל  ע ח  ו ת י נ ה ר  ח א ל ן  ו ש א ר ה ב  ל ש ב

 
ת כ ר ע מ ל  ש ש  ד ח ה ה  נ ב מ ל ל  ג ת ס ה ל  - ם  כ י ל ע ו

. ל ו כ י ע ה
 

. ת י ב ל ש ב  ר ה ה  ט א י ד ב ם  י ל י ח ת מ ן  ו ש א ר ה ב  ל ש ב
ד ע ם  י מ ק ר מ ב ת  י ת ג ר ד ה ה  ר ו צ ב ם   י מ ד ק ת מ

 . ת נ ו ו ג מ ו ת  נ ז ו א מ ה  נ ו ז ת ל
 

ק ר ם  י ב ל ש ב ו  מ ד ק ת ה ו  , ם כ י ת ו ש ו ח ת ל ב  ל ו  מ י ש
. ה ח ל צ ה ב ם  ד ו ק ה ב  ל ש ה ת  א ם  ת ח ל צ ש ר  ח א ל

 
 

 

3 החודשים הראשונים 
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שלב הנוזלים הצלולים 1-2 ימים
מתחילת השתיה  

. א פ ו ר ה ת  ו י ח נ ה ל ם  א ת ה ב ה  י י ת ש ב ם  י ל י ח ת מ

 , ר ד ח ה ת  ר ו ט ר פ מ ט ב ת  ו א ק ש מ

ת  ו י ט י א ב  , ת ו נ ט ק ת  ו מ י ג ל

 . ם ע פ ל  כ ב ס  ו כ י  צ ח ד  ע ע  ב ר

 . ה י י ת ש ה י  ר ח א ב  כ ש ל מ ע  נ מ י ה ל

ה י ת ש מ ו  , ד י מ ת ל ת  ז ג ו מ ה  י י ת ש מ ע  נ מ י ה ל

 . ם י נ ו ש א ר ה ם  י ש ד ו ח ב ת  ו ח פ ל  , ת  י ל ו ה ו כ ל א

. ש ק ם  ע ה  י י ת ש מ ע  נ מ ה ל

 . ם ו י י  ד מ ת  ו ס ו כ  8 - כ ת  ו ת ש ל

ק ר מ  , ה ת , ם י מ  : ת ל ל ו ע ה  ז ב  ל ש ב ה  י ת ש ה

 . ל ו ל צ ט  א י ד ץ  י מ  , ל ו ה מ ו ל  ו ל צ ץ  י מ  , צ ו ל צ
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י ר צ ו מ ף  י ס ו ה ל ר  ש פ א י  ש י ל ש ה ם  ו י ה מ ך  ר ע ב

. ת ו כ י ת ח א  ל ל ו ם  י ר ג י נ ה  י ו ס ו  א ב  ל ח

ל ע ה  י י ת ש ה ת  א ק  ל ח ל  , ם ו י ר  ד ס ר  צ י י ל ב  ו ש ח

. ם ו י ה י  נ פ

ם א  . ת ו ע ש 3 ־ 2 ל  כ ת  ו ת ש ל ו  א ל  ו כ א ל ד  י פ ק ה ל ל

. ר ת ו י ת  ו פ ו כ ת ם  י ת ע ל ז  א  , ם י ב ע ר

ל ש ע  צ ו מ מ ח  פ נ ד   ע ב  ל ח ה י  ר צ ו מ ת  א ל  ו כ א ל

ן ו י ו ו ר ס  ו כ י  צ ח ו  א  , ט ר ו ג ו י ע  י ב ג י  צ ח כ

ם י ו ו ה מ ה ב  ל ח י  ר צ ו מ ר  ק י ע ב ת  ו ת ש ל ל  ו א ש ל ל

. ה ק ו ת מ ה  י ת ש א  ל ו ו ן  ו ב ל ח ל ר  ו ק מ

. ן ו ז מ ה י  פ ס ו ת ת  א ל  ו ט י ל ל  י ח ת ה ל
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שלב הנוזלים המלאים.   
3-7 ימים מתחילת השתיה  

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



ק ל ח ם  ק ר מ ב ן  ו ח ט ל  כ ו א ב  ל ש ל ם  י ל י ח ת מ
. ד י ח א ת  ו ח פ ם  ק ר מ ל ה  ג ר ד ה ב ם  י מ ד ק ת מ ו

ת ו נ י ב ג . ה ח ו ר א ל  כ ב ן  ו ב ל ח ת  נ מ ה  י ה ת ש ב  ו ש ח
ר ש ב  , ה נ ו ט ס  ו מ  , ( ן ד י ס ב ה  ר י ש ע ) ה  ט ו ק י ר , ת ו כ ר

. ק ר י ם  ע ם  י נ ו ח ט ג  ד ו  א ף  ו ע
ע ב ר ת  ו ת ש ל ן  ת י נ  . ה י ת ש ו ל  כ ו א ן  י ב ד  י ר פ ה ל ש  י

. ו י ר ח א ה  ע ש י  צ ח ו  א ל  כ ו א ה י  נ פ ל ה  ע ש
3 - 4 ל  כ ל  ו כ א ל  . ם ו י ר  ד ס ל  ע ד  י פ ק ה ל ב  ו ש ח

ת ו ח ו ר א  3 - ו ת  ו י ר ק י ע ת  ו ח ו ר א  3  , ת ו ע ש
. ן ו ב ל ח ת  נ מ ב ה  ח ו ר א ל  כ ל  י ח ת ה ל  . ם י י נ י ב

, ט א ל ל  ו כ א ל  . ן ו ז מ ה ת  א ב  ט י ה ס  ו ע ל ל ד  י פ ק ה ל
ם י ש י ג ר מ ך  י א ת  ו א ר ל , ת ו י פ כ ה  מ כ י  ר ח א ר  ו צ ע ל

ת ע צ ו מ מ ה ת  ו מ כ ה  . ל ו כ א ל ך  י ש מ ה ל ם  א ת ה ב ו
. ס ו כ י  צ ח ד  ע ת  ו י פ כ ה  מ כ א  י ה ה  ח ו ר א ל

. ת ו י פ כ ב ו ת  ו נ ט ק ת  ו י ח ו ל צ ב ש  מ ת ש ה ל י  ו צ ר
 . ם ו י ב ם  י ל ז ו נ ת  ו ס ו כ  1 0 ־ 8 ת  ו ת ש ל ד  י פ ק ה ל

 , ה ר י פ  , ס ו מ ו ח  , ו ד ק ו ב א  , ה נ י ח ט ף  י ס ו ה ל ן  ת י נ
י ר פ  , ( ם י נ י ע ר ג ו ה  פ י ל ק א  ל ל ) ת  ק ס ו ר מ ה  י נ ב ג ע  
ת ו ק ר י מ ע  נ מ י ה ל ץ  ל מ ו מ ן  י י ד ע  . ר ב ר ג ו  א ן  ו ח ט

 . י ל ו ק ו ר ב  , ת י ב ו ר כ  , ב ו ר כ  : ו מ כ ם  י י ב י ס

1 - 2 ך  ש מ ל  , ה  י ת ש ה ת  ל י ח ת מ  , 1 4 - 8 ם  ו י מ
 . ת ו ע ו ב ש
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שלב הכלכלה הדייסתית, טחונה,
מחיתית 

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



תפריטים לדוגמא
שלב כלכלה דייסתית

 

07:00   יוגורט מועשר בחלבון 
10:00   חצי גביע גבינה לבנה
13:00   1/2 כוס מרק טחון

16:00   1/2 כוס רסק תפוחים
19:00   1/2 ביצה מגורדת עם גבינה לבנה

22:00   1/2 כוס גבינה רכה או יוגורט מועשר בחלבון.
 

שתיה בין הארוחות:מים, מרק צח, משקה חלב מועשר בחלבון  
 

לשאוף למנת חלבון בכל ארוחה. 
להשתמש בצלחות קטנות.

ללעוס היטב,
 לאכול לאט, 

לעצור אחרי כמה כפיות ולהפסיק
לאכול כשחשים מלאות קלה.

 להקפיד על שתייה מספקת 
התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



ו י ר ח א  , ה ח ו ר א ל  כ ב ן  ו ב ל ח ת  נ מ ב ל  י ח ת ה ל ב  ו ש ח
 . ה מ י מ ח פ ה ף  ו ס ב ל ו ק  ר י ה

ת ו ח ו ר א  3  , ת  ו ר ד ו ס מ ת  ו ח ו ר א ל  ו כ א ל ך  י ש מ ה ל
ת א ך  ו ש מ ל א  ל ו . ם י י נ י ב ת  ו ח ו ר א  2 ו ת  ו י ר ק י ע

. ם ו י ה ל  כ י  נ פ ל  ע ה  ל י כ א ה
ל ע ד  י פ ק ה ל . ת ו נ ט ק ת  ו ח ל צ ב ש  מ ת ש ה ל ך  י ש מ ה ל
י ר ח א ר  ו צ ע ל  , ת כ ש ו מ מ ה  ס י ע ל  , ת י ט י א ה  ל י כ א

. ך י ש מ ה ל ך  ר ו צ ל ם  א ת ה ב ו ת  ו י פ כ ה  מ כ
 . ן ו ז מ ה ת  א ן  ו ח ט ל ק  י ס פ ה ל ן  ת י נ

ה נ מ ל ב  ט ו ר ף  י ס ו ה ל ו ם  י כ ר ם  י ר ש ב ר  ו ח ב ל
ב ו ט ר  ב ו ע ש  ב י ת  ו ח פ ו ך  ר ן  ו ז מ  . ג ד / ף ו ע / ת י ר ש ב ה

ר  ת ו י
, ת י ב ו ר כ  , ב ו ר כ  : ו מ כ ם  י י ב י ס ת  ו ק ר י מ ע  נ מ י ה ל

ם ח ל ו  מ כ י  ק צ ב ם  ק ר מ ב ה  מ י מ ח פ מ ן  כ ו . י ל ו ק ו ר ב
. ה ט ס פ ו

ם ר ו ג ש ן  ו ז מ  . ד ח א ן  ו ז מ ק  ר ה  ח ו ר א ל  כ ב ף  י ס ו ה ל
3 י  ר ח א ב  ו ש ת  ו ס נ ל  , ה ב ו ט א  ל ה  ש ו ח ת ו  א ה  א ק ה ל

ם י מ י
ה ע ש ע  ב ר ת  ו ת ש ל  : ה ל י כ א ל ה  י י ת ש ן  י ב ד  י ר פ ה ל

. ו י ר ח א ל ה  ע ש י  צ ח ו  א ל  כ ו א ה י  נ פ ל

 . ם י י ע ו ב ש כ ך  ש מ ל  1 4 - 2 1 ם  ו י מ
 

ת ש ק ש ו ק מ ה  צ י ב  : ם י נ ו ב ל ח ל  כ ם  ד ו ק ם  י פ י ס ו מ ב  ו ש
ף ו ע  , ם י ג ד  , ם י נ י ד ר ס  , ה נ ו ט  , ת ד ר ו ג מ ה  ש ק ה  צ י ב ו  א
ת ו ר י פ  , ם י ל ש ו ב מ ת  ו ק ר י ן  כ ו  . ו פ ו ט  , ת ו צ י צ ק  , ל ש ו ב מ

ח ו פ ת ו  א  , ת י ת פ  , ר ק ר ק ם  ג ר  ש פ א  . ם י פ ל ו ק מ ו ם  י כ ר
. ל ש ו ב מ ה  מ ד א
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שלב הכלכלה הרכה 

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



תפריטים לדוגמא
שלב כלכלה רכה

 

07:00   יוגורט מועשר בחלבון 
10:00   1-2 כפיות גבינה לבנה עם ביצה מרוסקת

13:00   קציצת עוף ו 1-2 כפות קישוא מבושל
16:00   1/2 בננה

19:00   1/2 קופסת טונה, או דג רך
22:00   1/2 כוס גבינה רכה או יוגורט מועשר בחלבון.

 
שתיה בין הארוחות:מים, מרק צח, משקה חלב מועשר בחלבון  

 

לשאוף למנת חלבון בכל ארוחה. 
להשתמש בצלחות קטנות.

ללעוס היטב,
 לאכול לאט, 

לעצור אחרי כמה כפיות ולהפסיק
לאכול כשחשים מלאות קלה.

להוסיףבכל ארוחה מזון אחד חדש 
 להקפיד על שתייה מספקת 

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



ל כ  , ת ו ר ד ו ס מ ת  ו ח ו ר א ל  ע ד  י פ ק ה ל ך  י ש מ ה ל
ן  ו ב ל ח ת  נ מ ב ה  ל י ח ת מ ה  ח ו ר א

3 ד  ו ע ו ת  ו י ר ק י ע ת  ו ח ו ר א  3 ל  ע ד  י פ ק ה ל
ל כ  , ת ו ר ד ו ס מ ת  ו ח ו ר א ל  ו כ א ל . ם י י נ י ב ת  ו ח ו ר א

ל ב א  , ט א ל ל  ו כ א ל  , ת ו ק ד  2 0 כ  ך  ש מ ל  , ת ו ע ש  3
. ם ו י ה ל  כ י  נ פ ל  ע ה  ל י כ א ה ת  א ך  ו ש מ ל א  ל

ה ל י כ א ל  ע ד  י פ ק ה ל  . ת ו נ ט ק ת  ו ח ל צ ב ש  מ ת ש ה ל
ה מ כ י  ר ח א ר  ו צ ע ל  , ת כ ש ו מ מ ה  ס י ע ל  , ת י ט י א

. ך י ש מ ה ל ך  ר ו צ ל ם  א ת ה ב ו ת  ו י פ כ
ר ח א ל ו ם  י מ י נ צ מ ל  י ח ת ה ל  - ם  ח ל ם  י ב ל ש מ ש כ

. א ל מ ם  ח ל ף  י ד ע ה ל ו ל  י ג ר ם  ח ל ל ם  ד ק ת ה ל ן  כ מ
כ ״ ח א  , ם י ל ש ו ב מ ל  י ח ת ה ל  - ת  ו ק ר י ו ת  ו ר י פ

ם א ת ה ב  , ד ח א ד  ח א  , ם ת פ י ל ק ב כ  ״ ח א ו ם י פ ו ל ק
 . ת י ש י א ת  ו ל י ב ס ל

ך י ש מ ה ל ו  . ד ח א ן  ו ז מ ק  ר ה  ח ו ר א ל  כ ב ף  י ס ו ה ל
ב ו ש ת  ו ס נ ל  , ם י ע נ א  ל ם  א  . ה ש ו ח ת ל ם  א ת ה ב

 . ם י מ י  3 י  ר ח א
ם ע א  ל ו ת  ו ח ו ר א ה ן  י ב ק  ר ת  ו ת ש ל ד  י פ ק ה ל

. ל כ ו א ה

 . ה י ת ש ה ת  ל י ח ת מ י  צ ח ו ש  ד ו ח  , ש ד ו ח כ
 

ת ו ס נ ל ם  י ל י ח ת מ  , ת י ש י א ת  ל ו ב י ס י  פ ל ם  י מ ד ק ת מ
ת ו י נ ט ק  , ת ו ר י פ  , ם י י ר ט ת  ו ק ר י  . ם י פ ס ו נ ם  י מ ק ר מ

. ם י נ ג ד  , ת ו ל ש ו ב מ
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מתקדמים לכלכלה רגילה 

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



תפריטים לדוגמא
שלב כלכלה רגילה

 

07:00   יוגורט מועשר בחלבון 
10:00   חצי גביע גבינה לבנה
13:00   1/2 כוס מרק טחון

16:00   1/2 כוסרסק תפוחים
19:00   1/2 ביצה מגורדת עם גבינה לבנה

22:00   1/2 כוס גבינה רכה או יוגורט מועשר בחלבון.
 

שתיה בין הארוחות:מים, מרק צח, משקה חלב מועשר בחלבון  
 

לשאוף למנת חלבון בכל ארוחה. 
להשתמש בצלחות קטנות.

ללעוס היטב,
 לאכול לאט, 

לעצור אחרי כמה כפיות ולהפסיק
לאכול כשחשים מלאות קלה.

 להקפיד על שתייה מספקת 

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



ל כ  , ת ו ר ד ו ס מ ת  ו ח ו ר א ל  ע ד  י פ ק ה ל ך  י ש מ ה ל
ת ו ק ר י ו ן  ו ב ל ח ת  נ מ ב ה  ל י ח ת מ ה  ח ו ר א

י  פ ל ו ת  ו י ר ק י ע ת  ו ח ו ר א  3 ל  ע ד  י פ ק ה ל
ת ו ח ו ר א ל  ו כ א ל  . ם י י נ י ב ת  ו ח ו ר א 2  - ך  ר ו צ ה  
. ת ו ק ד  2 0 כ  ך  ש מ ל  , ת ו ע ש  3 ל  כ  , ת ו ר ד ו ס מ

ה ל י כ א ל  ע ד  י פ ק ה ל  . ת ו נ ט ק ת  ו ח ל צ ב ש  מ ת ש ה ל
ה מ כ י  ר ח א ר  ו צ ע ל  , ת כ ש ו מ מ ה  ס י ע ל  , ת י ט י א

. ך י ש מ ה ל ך  ר ו צ ל ם  א ת ה ב ו ת  ו י פ כ
ס ו ע ל ל  , ק צ ו מ ם  ק ר מ ב ת  ו נ ו ז מ ף  י ד ע ה ל

ק ר ל  ו כ א ל א  ל ו  . ם י ע נ ע  ב ו ש ת  ש ו ח ת ל ע  י ג ה ל ו
ם י ט ר ו ג ו י ו  מ כ ם  י י ר י ר ו ו א ו  א ם  י כ ר ת  ו נ ו ז מ

. ך ו ר א ח  ו ו ט ל ע  ב ו ש ם  י נ ק מ א  ל ש ם  י ר ק ר ק ו
, ת ו ד י ל ג ו  מ כ ח  ו ת י נ י  פ ק ו ע ת  ו ה ו ז מ מ ע  נ מ ה ל

י ר ס ח ך א  , ת  ו י ר ו ל ק ר  י ש ע ו ם  י כ ר ת  ו נ ו ז מ ו
. ם י נ י ז מ ם  י ב י כ ר

ר  ד ה י  ר פ ת  פ י צ ו ן  ו מ ס ר פ א מ ד  י מ ת ל ע  נ מ ה ל
ם ע א  ל ו ת  ו ח ו ר א ה ן  י ב ק  ר ת  ו ת ש ל ד  י פ ק ה ל

. ל כ ו א ה

ן ו ו ג ל  , ת י ש י א ת  ל ו ב י ס י  פ ל ם  ד ק ת ה ל ו   כ י ש מ ה
. ט  י ר פ ת ה ת  א ן  ז א ל ו
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ממשיכים בכלכלה רגילה 

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



ץ ל מ ו מ  , ח ת נ מ ה א  פ ו ר ה ם  ע ת  ו צ ע י י י ת ה ר  ח א ל
ר ח א ל ן  ו ש א ר ה ם  ו י ה מ ר  ב כ ד  ו ע צ ל ל  י ח ת ה ל

ר פ ס מ ם  ג ן  ת י נ  , ת ו ק ד  1 0 ת  ו ח פ ל ך  ש מ ל ח  ו ת י נ ה
. ם ו י ב ם  י מ ע פ

ף ו א ש ל ו ה  ג ר ד ה ב ם  י ד ע צ ה ר  פ ס מ ת  א ר  י ב ג ה ל
. י מ ו י ן  ו מ י א ה  ע ש י  צ ח ל ת  ו ח פ ל ע  י ג ה ל

: ת י ב ו ר י א ה ת  ו ל י ע פ ב ן  ו ו ג ל ל  י ח ת ה ל  - ך  ש מ ה ב
. ה י י ח ש  , ת ו ג ר ד מ  , י ט פ י ל א , ה ב י כ ר

ע נ מ י ה ל ש  י ח  ו ת י נ ה ר  ח א ל ש ם  י נ ו ש א ר ה ת  ו ע ו ב ש ב
. ר ח א ם  י מ ר  ו ק מ ל ו  א ם  י ל  , ה כ י ר ב ל ה  ס י נ כ מ

ץ ל מ ו מ א  ל ח  ו ת י נ ה ר  ח א ל ם  י נ ו ש א ר ה ת  ו ע ו ב ש ב
. ג " ק  5 ל  ע מ ם  י ל ק ש מ ם  י ר ה ל א  ל

ר ח א ל  , ח ו ת י נ ה ר  ח א ל ה  ש ו ל ש ם  י י ש ד ו ח
ת ו ל ב ג מ י  ב ג ל ח  ת נ מ ה א  פ ו ר ה ם  ע ת  ו צ ע י י ת ה
ל י ח ת ה ל ץ  ל מ ו מ ו ן  ת י נ  . ד ג נ ת  ו י ו ו ת ה ו ת  ו י ש י א

 , ן ט ב י  ל י ג ר ת ו ח  ו כ  , ת ו ד ג נ ת ה י  נ ו מ י א

 

 

 

ספורט

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



 
ו ל כ ו ת ש ד  ע  , ה נ ו ז ת ב ה  ג ר ד ה ב ם  ד ק ת ה ל
 . ם י נ ו ש ם  י מ ק ר מ ב ת  ו נ ו ז מ ן  ו ו ג מ ל  ו כ א ל

 
ם  י ל ו ל צ ם  י ל ז ו נ ב ם  י ל י ח ת מ

. ( ח ו ת י נ ה מ ם  י מ י  1 - 2 )
 

ם  י א ל מ ם  י ל ז ו נ
. ( ח ו ת י נ ה מ ם  י מ י  3 - 7 )

 
ן  ו ח ט - י ת ס י י ד ם  ק ר מ

. ( ח ו ת י נ ה מ ם  י מ י  7 - 1 4 )
 

ג  ל ז מ ב ך  ו ע מ ך  ר ם  ק ר מ
. ( ח ו ת י נ ה מ ם  י מ י  1 4 מ ל  ח ה )

 
ק צ ו מ ן  ו ז מ ת  ל י כ א ל ה  ג ר ד ה ב ם  י ר ז ו ח

 . ( ח ו ת י נ ה ר  ח א ל ש  ד ו ח כ )
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ן י ב ה  ל י כ א ה ת  ו מ ד ק ת ה ב ה  ב ר ת  ו נ ו ש ש  י
. ם י ח ת ו נ מ ה

. ת י ש י א ה ת  ו ל י ב ס ב ו ח  ו ת י נ ה ג  ו ס ב ת  ו ל ת ך  ו ת
 

? י נ פ ל ם  י ל ג ר ה י  ו נ י ש ב ל  י ח ת ה ל ו  נ צ ל מ ה ש ם  י ר כ ו ז
 

, ה ל י כ א ה ת  ו י ו ג ה נ ת ה ל ת  י ת ו ע מ ש מ ה  ע פ ש ה ש  י
. ם י נ ו ש ה ת  ו נ ו ז מ ל ת  ו ל י ב ס ה ל  ע ו ת  ו א צ ו ת ה ל  ע

 
 , י ד מ ה  ר י ה מ ה  ל י כ א

 , ם י ל ו ד ג ם  י ס י ב
 , ה ב ו ט א  ל ה  ס י ע ל

ת ב ו ג ת ל ס  ח י י ת ה ל י  ל ב ה  ל ו ד ג ת  ו מ כ ת  ל י כ א
 , ה נ ט ק ה ת  ל ו ב י ק ל ו  , ף ו ג ה

 , ד ח י ב ה  י י ת ש ו ה  ל י כ א
 . . ת ו ח ו ר א ל  ע ג  ו ל י ד

ב א כ ל  , ה ל י כ א ב י  ש ו ק ל ם  ו ר ג ל ם  י ל ו כ י ה   ל א ל  כ
. ת ו א ק ה ל ו

 
ן פ ו א ל ו ת  ו מ כ ל  , ל כ ו א ה ג  ו ס ל ב  ל ם  י ש ל ב  ו ש ח

. ה ל י כ א ה
ד י מ ת ה ל ו  ל כ ו ת ש ה  ל י כ א י  ל ג ר ה ע  י מ ט ה ל ה  ר ט מ ב

. ח ו ת י נ ה י  ג ש י ה ל  ע ר  ו מ ש ל ו  , ך ש מ ה ב ם  ה ב

שימו לב 
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תוספי תזונה

ת ש ר ד נ י  ר ט א י ר ב ח  ו ת י נ ר  ח א ל ם  י פ ס ו ת ת  ל י ט נ
. ח ו ו ט י  כ ו ר א ו ח  ו ו ט י  ר צ ק ם  י כ ו ב י ס ת  ע י נ מ ל

 
 . ם י י ח ה ל  כ ל ה  נ ו ז ת י  פ ס ו ת ל  ו ט י ל א  י ה ה  צ ל מ ה ה
ך ר ו צ ם  י ר צ ו י ח  ו ת י נ ה ר  ח א ל ה  ג י פ ס ב ם  י י ו נ י ש  

ך ש מ ל ל  ז ו נ ב ו  א ה  צ י צ מ  , ה ס י ע ל ב ם  י פ ס ו ת ל  ו ט י ל
 . ח ו ת י נ ה מ ם  י ש ד ו ח  3 ת  ו ח פ ל

 . ה ע י ל ב ב ם  י פ ס ו ת ל  ו ט י ל ן  ת י נ ך  ש מ ה ב
ג ו ס ל ם  א ת ה ב ה  נ ת ש מ ם  י פ ס ו ת ה ג  ו ס ו ן  ו נ י מ
 . ל פ ו ט מ ה ת  נ ו ז ת ל ו ם  ד ה ת  ו ק י ד ב ל  , ח ו ת י נ ה

 
 : ל ו ט י ל ם  ל ו כ ל ץ  ל מ ו מ  . ה ר ק מ ל  כ ב

2 0 0 % ל  ש ן  ו נ י מ ב ל  ז ר ב ל  י כ מ ה ן  י מ ט י ו - י ט ל ו מ
ת ע ב ט ח  ו ת י נ ) ר  ג ו ב מ ל ת  צ ל מ ו מ ה ה  ב ו צ ק ה מ

 , ( 1 0 0 % -
ם ו י ל ל  " ב ח י  3 0 0 0 ל  ש ל  ל ו כ ן  ו נ י מ ב  D ן  י מ ט י ו

ג " מ  1 2 0 0 - 1 5 0 0 ל  ש ה  ב ו צ ק ל ע  י ג ה ל  - ן   ד י ס
 . ט א ר ט י צ ן  ד י ס ל  ש ף   ס ו ת  + ה  נ ו ז ת ב
ם  ד ת  ו ק י ד ב י  פ ל  - ם  י פ ס ו נ ם  י פ ס ו ת

 
ה נ ש ב ם  י ש ד ו ח  3 - ל ת  ח א ם  ד ת  ו ק י ד ב ע  צ ב ל ץ  ל מ ו מ

 , ה נ ו ש א ר ה
ה נ ש ל ת  ח א ו ה  י י נ ש ה ה  נ ש ב ם  י ש ד ו ח  6 - ל ת  ח א

ת ק י ד ב ע  צ ב ל ץ  ל מ ו מ  . ח ו ת י נ ל ת  י ש י ל ש ה ה  נ ש ה מ
ם י י ת נ ש כ ו ח  ו ת י נ ה י  נ פ ל  D E X A ם  צ ע ת  ו פ י פ צ

. ו י ר ח א
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ת כ י ר צ ל  ע ם  י ש ק מ ח  ו ת י נ ה ר  ח א ל ם  י א נ ת ר  פ ס מ
י ש ו ק  , ה ח ו ר א ר  פ ח  פ נ ת  ל ב ג ה  : ת ק פ ס מ ן  ו ב ל ח
ה ב ו ט ה  ס י ע ל ם  י ש ר ו ד ה י  ח ה מ ם  י ל כ א מ ת  ל י כ א ב

ת פ ד ע ה ו ב  ע ר ב ה  ד י ר י  , ( ף ו ע ו ר  ק ב ר  ש ב ר  ק י ע ב )
ב צ מ  . ל ו כ י ע ל ל  ק ה ן  מ ק ר מ ו ן  ת ו נ י מ ז ר  ו א ל ת  ו מ י מ ח פ

ד י מ ע מ  , ל ק ש מ ב ה  ר י ה מ ה ה  ד י ר י ה ם  ע ד  ח י  , ה ז
ן ו ב ל ח ב ר  ס ח ל ן  ו כ י ס ב י  ר ט א י ר ב ה ח  ת ו נ מ ה ת  א

ה נ י ה ן  ו ב ל ח ל ה  צ ל מ ה ה  . ה ז ר ף  ו ג ת  ס מ ב ה  ד י ר י ל ו
ג " ק ל ן  ו ב ל ח ם  ר ג  1 . 1 ו  א ם  ו י ל ם  ר ג  6 0 ת  ו ח פ ל

ן ו י ר ס י ר ת ף  ק ע מ ח  ו ת י נ ר  ח א ל  . י ל א י ד י א ף  ו ג ל  ק ש מ
ל ע ת  ד מ ו ע ה ר  ת ו י ה  ה ו ב ג ה  כ י ר צ ל  ע ד  י פ ק ה ל ש  י
ה פ ק ת ו  ז ה  צ ל מ ה ו ן  כ ת י  . ם ו י ל ן  ו ב ל ח ם  ר ג  9 0 - כ
ל פ ו ט מ ל ף  ק ש ל ש  י  . ה ב י ק ף  ק ע מ י  נ י מ ח  ו ת י נ ל ם  ג
ו ל ע  י י ס ל ו  , ת ו ח ו ר א ב ן  ו ז מ ה ב  כ ר ה ת  ו ב י ש ח ת  א

ת ו ל י כ מ ה ת  ו נ ט ק ת  ו ח ו ר א מ י  ו נ ב ה ם  ו י ר  ד ס ת  ו נ ב ל
ץ י ל מ ה ל י  א ד כ ן  ט ק ה  ח ו ר א ה ח  פ נ ו ה  ד י מ ב  . ן ו ב ל ח

א ל ם  ה ב ם  י ב צ מ ב  . ן ו ב ל ח ה מ ה  ח ו ר א ה ת  א ל  י ח ת ה ל
ש מ ת ש ה ל ש  י ת  ש ר ד נ ה ן  ו ב ל ח ה ת  כ י ר צ ל ע  י ג ה ל ן  ת י נ

. ן  ו ב ל ח ת  ו ק ב א ת  מ ג ו ד כ ן  ו ב ל ח י  פ ס ו ת ב
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ר ח א ל ם  י נ ו ש א ר ה ם  י מ י ה מ ל  ח ה ה  ע ו נ ת ב  ל ש ל ץ  ל מ ו מ
ת ו ל י ע פ ה  . ח ת נ מ ה א  פ ו ר ה ר  ו ש י א ב ח  ו ת י נ ה

ך ש מ ר  ש א כ  , ה כ י ל ה ה  נ י ה ן  ו ש א ר ה ש  ד ו ח ל ת  צ ל מ ו מ ה
ת ל ו כ י ל ם  א ת ה ב ת  ו י ה ל ם  י כ י ר צ ת  ו ל י ע פ ה ס  מ ו ע ו

ו נ י ה ה  ר ט מ ה ד  ע י  . ה ג ר ד ה ב ם  י מ ד ק ת מ ו ל  פ ו ט מ ה
ם ג ה  ג ר ד ה ב ב  ל ש ל ן  ת י נ  . ע ו ב ש ב ת  ו ק ד  1 5 0 - 3 0 0
2 - 3 ב  ו ר ל  , ח ת נ מ ה ת  צ ל מ ה ל ם  א ת ה ב ח  ו כ ת  ו ל י ע פ

ח  ו ת י נ ה ר  ח א ל ם  י ש ד ו ח
 
 
 

ן י ת מ ה ל ה  צ ל מ ה ת  מ י י ק י ר ט א י ר ב ח  ו ת י נ ר  ח א ל ן  ו י ר ה
ח ו ת י נ ה ם  ו י מ ם  י ש ד ו ח  1 2 - 1 8 ל  ש ה  פ ו ק ת

ע ב ו נ ל  נ ו י צ ר ה  . ן ו י ר ה ל ה  ס י נ כ ל ד  ע י  ר ט א י ר ב ה
ן כ ל  ע ו  , י ל ק ש מ ו י  ת נ ו ז ת ן  ו ז י א ל ע  י ג ה ל ה  ש י ר ד ה מ

ת ל פ ו ט מ מ ה  נ ת ש מ י  ל א י ד י א ה ה  נ ת מ ה ה ן  מ ז
ה ג י פ ס ת  ת י  ח ו ת י נ ר  ח א ל י  כ ן  י י צ ל ב  ו ש ח  . ת ל פ ו ט מ ל
( ן ו י ר ס י ר ת ף  ק ע מ ו ה  ב י ק ף  ק ע מ י  נ י מ  , ה ב י ק ף  ק ע מ )

, ן ו י ר ה ת  ע י נ מ ל ת  ו ל ו ל ג ל  ש ה  ג י פ ס ב ה  ד י ר י ן  כ ת ת
. ם י י מ ו פ א  ל ה  ע י נ מ י  ע צ מ א ב ש  מ ת ש ה ל ץ  ל מ ו מ ן  כ ל ו
י פ ס ו ת ת  ל י ט נ ל  ע ד  י פ ק ה ל ש  י ן  ו י ר ה ל ה  ס י נ כ ה ר  ח א ל
ת י נ ט א י ד ב  ק ע מ ב ת  ו י ה ל ו ן  ו י ר ה ל ם  י מ א ת ו מ ה ה  נ ו ז ת

א  פ ו ר ו
.
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ח ו ת י נ ח ו ת י נ ה ר  ח א ל ת  ו פ ו ר ת ל  ש ה  ג י פ ס ב ם  י י ו נ י ש
ל ו ל ע  , ה ג י פ ס ת  ת ל  ל ו כ ה ח  ו ת י נ ד  ח ו י מ ב ו  , י ר ט א י ר ב

ל ש ן  ת ג י פ ס ל  ע ו ן  ת ו ח י ט ב ל  ע ת  י ת ו ה מ ע  י פ ש ה ל
ת ו נ י מ ז ב ה  ד י ר י ם  י ל ל ו כ ם  י י ו נ י ש ה  . ת ו מ י ו ס מ ת  ו פ ו ר ת
ל ש ן  ו נ ג נ מ ב ת  ו ל ע ו פ ה ת  ו פ ו ר ת ת  ו ל י ע פ ב ו ת  י ג ו ל ו י ב ה

 . ם  י ב י כ ל ר  ב ג ו מ ן  ו כ י ס ו  , ה ה ש ו מ ר  ו ר ח ש
ם א ת ה ב ת  ו פ ו ר ת ש  ו ת כ ל ן  ת י נ ם  י מ י ו ס מ ם  י ר ק מ ב

ר ו ט י נ ע  צ ב ל ש  י ם  י ר ח א ם  י ר ק מ ב  . ח ק ו ר ה ת  א ר ו ה ל
ו א א  פ ו ר ם  ע ץ  ע ו ו י ה ל ץ  ל מ ו מ ה  ר ק מ ל  כ ב  . ד ו מ צ

. י ת פ ו ר ת ה ל  ו פ י ט ב ם  י י ו נ י ש ע  ו צ י ב י  נ פ ל י  נ י ל ק ח  ק ו ר
ו ל א כ ו  א ת  ו ב ר ת  ו פ ו ר ת ם  י ח ק ו ל ה ם  י ל פ ו ט מ ל

ם י ל ו ח ל  ש מ ל ) ם  ת ו א ן  כ ס ל ה  ל ו ל ע ן  ו ז י א מ ה  א י צ י ש
ח ו ת י נ ה י  נ פ ל ד  ו ע ץ  ע ו ו י ה ל ץ  ל מ ו מ  , ( ם י ר ט א י כ י ס פ

. י נ י ל ק ח  ק ו ר ם  ע
 
 

תרופות 
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חת ל צ ה ב ע  ו ג פ ל ם  י ל ו ל ע ה ם  י י ת ו ג ה נ ת ה ם  י מ ר ו ג
ה  נ י א ב  ו ר ל ה  נ ו כ נ א  ל ה  ל י כ א ת  ו ג ה נ ת ה ך י ל ה ת ה

ר ס ו ח ו ם  י י ש ק ל  ש ה  ד ל ו ת א  ל א  , ת ע ד ו מ ה  ט ל ח ה  
ת י ר ט א י ר ב ה ת  י נ ט א י ד ה ל  ש ה  ד י ק פ ת ן  א כ  . ת ו ל ג ת ס ה
, ה י ע ב ה ף  ו ק י ש ו י  ו ה י ז  : ם י מ ו ח ת  3 - ב ה  נ ו ו כ ה ן  ת מ ב

ן ת מ ו  ( ה מ ש א ת  ד ר ו ה ) ב  צ מ ה ל  ש ה  י צ ז י ל מ ר ו נ
ל פ ו ט מ ל  צ א  , א מ ג ו ד ל  . ת ו י ת ו ג ה נ ת ה ת  ו ב י ט נ ר ט ל א
, ם י ק י י ש ) ת  ו ל ק ב ם  י ר ב ו ע ש ת  ו נ ו ז מ ר  ו ח ב ל ה  ט ו נ ה
י ש ו ק ק  ו ד ב ל ש  י  –  ( ת ו י ' צ נ א ר ק ת  ו מ י מ ח פ  , ד ל ו ק ו ש

ן ו נ כ ת  , ה ר י ה מ ה  ל י כ א ע  ק ר ל  ע ל  י ג ר ן  ו ז מ ת  ל י כ א ב
ל ע ג  ו ל י ד ו  א ה  ב ו ט א  ל ה  ס י ע ל  , י ו ק ל ם  י נ מ ז

ם י ב ר ם  י ל פ ו ט מ  . ם א ת ה ב ה  נ ו ו כ ה ת  ת ל ו  , ת ו ח ו ר א
ם י ל כ א מ ק  ל ח ל ו ה  ט א י ד ה ת  ב י ש ח ב ך  י ש מ ה ל ם  י ט ו נ

ת ו ב י ש ח ה ש ד  ו ע ב  , " ם י י ט ט א י ד " ו  א  " ם י נ י מ ש מ " ל
ן ו נ כ ת ל  ע ש  ג ד ן  ת מ א  י ה ח  ו ת י נ ה י  ר ח א ת  י ת י מ א ה
ם י ר ב ו ע ש ם  י ל כ א מ י  ו ה י ז ו ת  ו ח ו ר א ב  כ ר ה  , ם י נ מ ז
ת ש ו ח ת ם  י נ ת ו נ ו ם  י א ל מ מ ש ם  י ל כ א מ ת  מ ו ע ל ת  ו ל ק ב
ה ל י כ א ה א  ש ו נ ל  ע ש  ג ד ם  י ש ל ב  ו ש ח ן  כ ו  מ כ  . ע ב ו ש

ה ל י כ א מ ת  י ג ו ל ו י ז י פ ה  ל י כ א ת  ד ר פ ה ו ת  י ש ג ר ה
 . ו ז כ ה  נ י א ש
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ה ל י כ א ר  ש פ א ל ק  ר ה  נ י א י  ת נ ו ז ת ה ל  ו פ י ט ה ת  ר ט מ
ת ר ז ח ה ב ע  י י ס ל ם  ג א  ל א  , ל ק ש מ ב ה  ד י ר י ו ת  נ ו ו ג מ

ה א נ ה ו י  ג ו ל ו י ז י פ ך  ר ו צ  – י  ר ו ק מ ה ו  ד י ק פ ת ל ל  כ ו א ה
ב צ מ ל ו  ב ת  ו ק ס ע ת ה ה ת  א ת  י ח פ ה ל ו  , ת י מ י ט י ג ל

ל פ ו ט מ ה ם ו כ י ס ל . ן ז ו א מ ו א  י ר ב ם  י י ח ח  ר ו א ם  א ו ת ה
ו נ י א ה  י ע ב ה ר  ו ק מ ר  ש א כ  , ב כ ר ו מ א  ו ה י  ר ט א י ר ב ה

ד י מ ת ה ל ו ל  ג ס ל י  ש ו ק ב א  ל א  , י ת נ ו ז ת ע  ד י ר  ס ו ח ב
ת ו ב י ש ח ת  י נ ט א י ד ה ד  י ק פ ת ל  . ם י נ ו כ נ ה  ל י כ א י  ל ג ר ה ב

ל ש י  ת נ ו ז ת ה ס  ו ט ט ס ה ל  ע ה  ר י מ ש ב ן  ה ה  ב ר
ד י מ ת ה ל ל  כ ו י ש ה  ל י כ א י  ל ג ר ה ת  י י נ ק ה ב ן  ה ו  , ל פ ו ט מ ה

ד י ק פ ת ש  י ם  י נ ט א י ד ה ו  נ ל  . ו י י ח ך  ר ו א ל ם  ה ב
י ת נ ו ז ת ה ב  ק ע מ ה ת  ו ב י ש ח ל ת  ו ע ד ו מ ה ת  א ל ע ה ב

ה כ י מ ת ה ד  י ק פ ת ל ו ם  י י ר ט א י ר ב ם  י ח ת ו נ מ ב י  ש ג ר ה ו
י ג ש י ה ל  ע ה  ר י מ ש ה ו ה  ח ל צ ה ה י  י ו כ י ס ת  ל ד ג ה ב

. ח ו ת י נ ה

מטרת הטיפול התזונתי

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



ה  ד ר ח ו ץ  ח ל ת  י ח פ ה ל א  י ה ה  ר ט נ מ ל  ש ה  ת ר ט מ
. ה  מ י ש מ ב ד  ק מ ת ה ל ו ז  כ ר ת ה ל ר  ו ז ע ל ו  

 
ת ו ר ט נ מ י  ת ע ד ל ם  י ר צ י י מ ה  י צ ב י ט ו מ י  ט ו ט י צ

ת א ע  י נ ה ל י  ד כ , ש  א ר ב ן  ה י ל ע ר  ו ז ח ל ן  ת י נ ש  . ת ו ר ד ה נ
, ם ד ק ת ה ל ך  י ש מ ה ל ו  נ מ צ ע

מנטרות

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.





 
 

ו  ש ע ו ח  ו ת י נ ל ם  י נ כ ו מ ו  ע י ג ה ש ם  י ח ת ו נ מ
ם י א ר מ ם  ה י ל ג ר ה ב י  ת ו ע מ ש מ י  ו נ י ש  
ת י ו ו ל נ ה ה  א ו ל ח ת ב י  ת ו ע מ ש מ ר  ו פ י ש

. ר ת י ת  נ מ ש ה ל

כמה דגשים 



PALEO DIET
MEAL PLANNER

L U N C H
Salad greens, olive oil
and lemon dressing
Roasted cauliflower

B R E A K F A S T
2 eggs
2 grapes

D I N N E R
Grilled sirloin steak
Baked asparagusM

O
N

L U N C H
Salad greens, olive oil
and lemon dressing
Roasted cauliflower

B R E A K F A S T
Assorted fruit
3 slices of bacon

D I N N E R
Grilled sirloin steak
Baked asparagusT
U
E

L U N C H
Salad greens, olive oil
and lemon dressing
Roasted cauliflower

B R E A K F A S T
2 eggs
2 grapes

D I N N E R
Grilled sirloin steak
Baked asparagusW

E
D

L U N C H
Salad greens, olive oil
and lemon dressing
Roasted cauliflower

B R E A K F A S T
2 eggs
2 grapes

D I N N E R
Grilled sirloin steak
Baked asparagusT

H
U

L U N C H
Salad greens, olive oil
and lemon dressing
Roasted cauliflower

B R E A K F A S T
2 eggs
2 grapes

D I N N E R
Grilled sirloin steak
Baked asparagusF

R
I





 
 

י ו נ י ש ו   ש ע ו ח  ו ת י נ ל ם  י נ כ ו מ ו  ע י ג ה ש ם  י ח ת ו נ מ
י ת ו ע מ ש מ ר  ו פ י ש ם  י א ר מ ם  ה י ל ג ר ה ב י  ת ו ע מ ש מ

. ר ת י ת  נ מ ש ה ל ת  י ו ו ל נ ה ה  א ו ל ח ת ב

, ל ק ש מ ב ה  ד י ר י
י נ מ ו ש ל  י פ ו ר פ  , ם ד ה ץ  ח ל , ר כ ו ס ה י  כ ר ע ב ר  ו פ י ש

 . ם ד ה
, י ע מ ה י  ק ד י י ח ב  כ ר ה ב י  ו נ י ש

, ע ב ו ש ה ו ב  ע ר ה ת  ש ו ח ת ב י  ו נ י ש
ת ע ד ו מ ר  ת ו י ה  ל י כ א

 . ת י נ פ ו ג ת  ו ל י ע פ מ ה  א נ ה ו
 

ם י י ח ה ת  ו כ י א ב י  ת ו ע מ ש מ ר  ו פ י ש ם  י ר א ת מ ם  י ב ר
ב צ מ ב ר  ו פ י ש  , ת ו פ ו ר ת ת  כ י ר צ ת  ת ח פ ה  , ה נ י ש ב  ,

 . ת י ל ל כ ה ה  י ג ר נ א ב ו ת  ו ל י ע פ ב  , ח ו ר ה
 

קצב הירידה במשקל אחרי ניתוח 

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.





נסו מדי פעם לקחת הפסקה מפחמימות, אחרי ארוחות

גדולות, או אחרי ימי חג או סופ״ש, ניתן לנסות ארוחה או

יום ללא פחמימות, רצוי בהתאמה אישית. לא מדובר

בדיאטה קטוגנית, אלא באכילה מופחתת פחמימות.

 

ארוחה/יום המבוסס על:

ירקות טריים ומבושלים ללא הגבלה (למעט  - תפוח-אדמה,

בטטה, תירס, ארטישוק ירושלמי, גזר, אפונה וסלק.) אפשר

כסלט, מרק, אנטיפסטי, מוקפץ, מבושל, פשטידה. 

חלבונים: 

מוצרי חלב ללא סוכר עד 5% או מוצרי "דיאט",או טופו. 

 מנה בשרית של עוף(ללא עור), הודו בקר רזה, דגים, טונה

או סרדינים.

ביצה לללא טיגון. אפשר פשטידת ירקות ביצים וגבינות.

לחם דל פחמימות - לחם פשתן, eatsane, או לחם טחינה. 

שומן בריא: כף שמן זית, טחינה גולמית, או חופן אגוזים לא

קלויים בארוחה. 

אפשר גם ארטיק דיאט, סוכריה דיאט או מסטיק דיאט

מים :לפחות 10-12  כוסות .ללא שתיה מתוקה. או

אלכוהולית.

תפריט דל פחמימות 

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



בוקר :

שתיה, 1-2 פרוסות לחם דל פחמימות כמו לחם פשתן,  לחם

טחינה.

+ גבינה/ ביצה/ טונה/ חביתה/ גבינה קשה/ אבוקדו/ טחינה

+ ירקות דלי פחמימות.

 

או  מקלות ירקות בגבינה + חופן אגוזים

או חצי גבינה או יוגורט + תערובת אגוזים ופשתן טחון.

 

צהריים :

מנה בשרית או דגים או טופו

+ ירקות חיים/ מבושלים/ אפויים/ סלט דל פחמימה 

+ אבוקדו/ שמן זית או טחינה.

 

ביניים:רק אם רעבים. 

אגוזים/ ירקות מהמועדפים + גבינה/ 2 קוביות שוקולד מריר

85% ומעלה/ ארטיק דיאט,

 

ערב :

טופו/ ביצה/ חביתה/ פשטידה דלת פחמימות, ללא קמח 

+ גבינות /טונה , אפשר שוב לחם פשתן/טחינה

+ סלט עשיר  

 

אפשר גם  סוכריה דיאט או מסטיק דיאט

מים :לפחות 10-12  כוסות .ללא שתיה מתוקה. או אלכוהולית.

תפריט דל פחמימות לדוגמא 

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.



לשבת לאכול ליד השולחן, 

מתוך צלחת,

במודעות וללא מסיחים כמו טלויזיה, מחשב,

ספר..

להתחיל לאכול רק כשרעבים,

להתחיל בירקות, 

לאכול לאט, ללעוס ביטב.

לעצור בשובע נעים ולא כשמתפוצצים. 

הכי חשוב 
 הרגלים

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.


