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קיבועידיעלזוהתכווצותמניעתמלא.באופן

הבשראתמותירההתקשותלפנימתוחבמצב
בהרבה.רך

המשובחיםהנתחיםאחוז

משובחיםלנתחיםהטיבתהשלהחלוקה
יחסית),זוליםולנתחיםיותרגבוהשמחירם

שבהם.החיבורריקמתתכולתעלמבוססת
שלהעליוןבצדנמצאיםהמשובחיםהנתחים
וברבעיםואילךהשמיניתהצלעמןהטיבחה,

הרצופיםהשריריםנמצאיםשםהאחוריים,
ובצדהקידמייםבאזוריםוהעבים.הגדולים
דקיםהשריריםרובהטיבחהשלהתחתון
רקמותידיעלביניהםומפוצליםושטוחים
אחרות.
המועצהידיעלשהוצאהנאהההדרכהעלון
מכירהבאמתאתהאם"(בשרולשיווקלייצור

המלצותעםהטיבחהשלמיפוימביאאותי?")
הדבריםאפרטלאולכןנתחכלשלהכנהלצורת

זה.מאמרבמסגרת

האחורייםהרבעיםבניצולכשרותבעיותבגלל

ברבעיםהכשרהבשרבמסחרהשימושאצלנורב
הנהוגהעגליםאי-סירוסכןכמוהקידמיים.

הרבעיםשלהמשקלאתמגדילאצלנו
חשובהאחוריים.לרבעיםביחסהקידמיים

בשטחגםהמיטבאתלהפיקדרכיםלמצוא
הקידמיים.הרבעיםמןהאיכות

בנוההבשרמעבדתעבודתשלהראשוןבשלב

בשרשהואכ-]cuttc.המסווגבשרנתח2.תמונה
אצלבארה"ב.טריכבשרנמכרושאינולתעשיה
לאידיאלי.נחשבהואהישראליותהביתעקרות

אופי(הבשרעדינותלבדיקתנוהליםנעבדיער
הדוגמא,ובלבבסביבההטמפרטורותהסביבה,

הישראלילטעםשיתאימווכו')הכנהמשך
ינ'התיר.דרישותאתויהלמו

בשריבצריכתהאדםהרגלי

יערנוהנסיונותתחנתהחקלאי,המחקרמינהללוי,דוד

מזוןמלקטהיהכשהאדםההיסטוריהבשחר

המרכיבאתהבשרהיווהמזון,מיצרולאוציד,
עדויותקיימותשלו.בדיאטההעיקרי

שלמחקרכך.עלספורלאיןארכאולוגיות

האדםשלשמאכלומראהבציילוןהאבןתקופת

הדבראותובשר.עלורקאךכמעטהתבסס

21()13החקלאיהמחקרמינהלמפירסומי.

שנה.מיליוןלנילפניחיאשרמלקיןהאדםלגבי
להכנתבאשלהשתמשכברידעהאחרוןזה

האסקימוסים,לגביהדבראותוהבשר.
אוסטרליה.וילידידרום-אפריקהשלהבושמנים

בתקופתהאדםכשלאכילההרגלילהםהיו
באירופה.האבן

לאכילהבשרבאספקתיותרמתקדםשלב
בתחילתוחיות.לביתלמדהאדםכאשרהיה
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מוצרבשר,שלרצופהאספקהרקמטרתוהיתה
תזונהסגנוןחיה.בצורהרקלאחסןהיהשאפשר

שנה.מיליוןלשניקרובנמשךזה

גדולהחייםבעליאוכלוסיתמהווההיוםעד
קשים.לימיםמזוןמאגרפרימיטיביותבארצות

לאדםאחדבקרמראשיותריששבהןבארצות
שהואכפיממש,רעבקייםאינובאוכלוסיה,

אפריקה,שלמסוימיםובחלקיםבאסיהידוע

צ'אד,ניקרגואה,אורוגוואי,הןכאלהארצות

מאתיופיה.וחלקיםמאוריטניהמלגש,

ספקללאהיוהאדםהתפתחשמהםהקופים,
והיןשנהמיליון70לפניהופיעוהםצמחונים.

נכנסהאזשנה.מיליון20לפניעדצמחונים
שנה.מיליון12בתיובששללתקופההאדמה
עברואזגדולותסוואנותוהתפתחונסוגוהיערות

לאכילתצמחונימזוןמאכילתהאדם,אביהקוף,

מזוןשהואלבשר,צמחוניממזוןהמעברבשר.
פנוי,זמןשללהיווצרותהביאבהרבה,מרוכז

תהליךהחשתאתבעקבותיושאיפשר

אתוזרזוקידמואשרוהפיתוח,ההמצאות
האדם.מיןשלהתפתחותו

הראשונההתזונתיתהמהפכה
וצידמלקטהאדםהיהשנה10,000לפניעד
מזוןלייצרהחלהואשנה10,000לפנירקבלבד.

וכמובןושורשייםדגנייםצמחיםזרעיביותעם
קצרההינהזותקופההחיים.בעליביותעם

האדםשלההיסטוריהממשךאחוזכחצימאוד,
נפרד.כמין

מנעוהמזוןבאספקתוהקביעותהביטחון
אתבמהירותשהגדילדברמרעב,תמותה

המזוןכמותהפכהבמהרההאדם.אוכלוסית
משטחהאוכלוסיה.לגודללמגבילליצרהשניתן
גרעיניםבצורת10פיקלוריותליצראפשרנתון

כיווןהחי.מןבמזוןמאשרעמילנייםושורשים
שלגדולותאוכלוסיותנאלצופחת,שהציד

זומהפכההצומח.מןלמזוןלעבורבני-האדם
שלהדיאטהאופיאתדראסטיתבצורהשינתה

מידתאתמבטאהחלבוןשלהביולוגיהערך
לתצרוכתשבוהאמינוחומצותתכולותשלההתאמה

האוכלשל

בשומן,ובינוניבחלבוןעשירמזוןבמקוםהאדם.
ובשומן.בחלבוןועניבעמילןלעשירהמזוןהפך
המזוןכמותאתעצוםבאופןהגדילהאףהיא

והאקלימיםהשטחיםואתהאדםלרשותשעמד

יכוללאזהכלאבללהתפתח.היהיכולשבהם
חשובות:המצאותשתיללאלקרותהיה
עמילניםהיטבמעכלאינוהאדםהאש:א.
חצילפניהחלבאשהשימושמבושלים.בלתי

שנים.מיליון

השימושהתחלתשלהתאריךהמלח:ב.

מאוחרהיהלאבוודאיאךידוע,אינובמלח
מצוימלחהמזון.ייצורהתחלתלאחרבהרבה

במנהבצמחים.מאשרבהרבהרבבריכוזבבשר
אבלנאותה,היאהמלחאספקתבשרשעיקרה

החוץ.מןמלחלקבלישצמחוניבמזוןכשניזונים
הטעם,בגללמלחבצריכתהגזמההיוםקיימת

גםאכלהקדמוןשהאדםבחשבוןנביאאםאך
העצמותאתוכירסםוהמעיהפניםחלקיאת

מכללגמרימאוזנתהיתהשתזונתוהריהרכות,
אוויטמיניםבחלבון,שמחסוריתכןבחינה.

מאוכלוסיתחלקיםעללהשפיעהתחילמינרלים

מזוןיצרןלהיותשהתחיללאחררקהאדם
דרוםהתמעט.במנתו,אשרהחימןוהמזון
בולטתדוגמהלשמשיכולותאסיהימזרח

חשוביםמרכיביםגםחסרצמחימזוןזו.לעובדה
אמינווחומצותברזל8-12,ויטמיןכמואחרים

החלבונים.שלהבניןאבנישהןשונות

גרם0.3ביןנעההאדםשלהחלבוןתצרוכת
גבוההביולוגי.כשערכוגוףמשקלק"גלכל

חלבון(נמוךכשזהגרם0.8וביןהחי)מןחלבון(
כאשרחלבון.כ-13%יהיושבמזוןרצוימדגניים).

כושרנפגעל-8%מתחתיורדהחלבוןאחוז
העבודה.

בארצותהחלבוןמאספקת83%שלמקורם
בארה"ב,דגניים.בגרעיניהואהתיכוןהים

מסופקיםהחלבוןמןכ-20%רקזאת,לעומת
היאהחיטההרישועללשיבולתפרטמדגניים,

הדגניים.גרעיניביןביותרהטובהחלבוןספק

להןאיןשכרגילעניותבארצותדווקא
ניזונהוביצים,חלבשלורצופהמתאימהאספקה

ושורשיםדוחןאורז,בתירס,האוכלוסיה
עמילניים.
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מצבאתבקניהבדקובריטייםחוקריםשני
הנוודיםהמסאישבטים:שנישלהבריאות

הקיקוייולעומתםטרי,ודםחלבבשר,אוכלי

כפיהראשוניםשלהבריאותמצבהצמחונים.

תמותתמחלות,בשכיחותמתבטאשהוא
ותוחלתהגוףמבנההשיניס,מצבתינוקות,
האחרונים.משלבהרבהטובהחיים,

ביותר.הטובהברזלספקהואבשר

בשםגרמניחוקרברזל.מכילשבדםההמוגלובין
ואתהאדומותהכדוריותמספראתהשווהוירץ,

בשר,שאכלואנשיםבדםההמוגלוביןאחוז

חלבצרכוהצמחונים(צמחוניםשלובדמם
3,000קיבלוכולםוביצים).בשרלאאךומוצריו
חלבון.גרםמ-80ויותרליוםקלוריות

ממצאיו:להלן
צמחוניםבשרנים

5.54.5לסמ"קאדומותכדוריותמיליונים
15.414.3המוגלובין%

מינרלייםאוצמחייםממקורותברזלקליטת

דגנייםגרעיניטובה.אינההברזל)כלוריד(

ברזל.קליטתהמונעיםחומריםאףמכילים
היאסידן,בנוכחותביחודמבשר,ברזלקליטת

ממקורותברזלספיגתגםמעודדהבשרמצוינת.
אחרים.

דוגמאות:מביא)1975(יודקין

רקנספגותירסעםשניתנוברזלמ"גמ-60א.

המבורגרעםשניתנוברזלמ"גמ-5מ"ג;0.30

מ"ג.0.85נספגו

נספגוושעועיתתירסשאכלהבאוכלוסיהב.

כדיבשרכשהוסיפוליום.ברזלמ"ג0.09רק

הכפילזהבניסוימ"ג.0.46נספגוהמנהרבע

צמחי.ממקורברזלספיגתהבשר

נפוצההיתההקודמותהמאותשלבאנגליהג.

בשר,אכלושלאהעונימשכבותנערותאצל

למעשהשהיתהכלורוזיס","שנקראהמחלה
נעלמההמחלהבברזל.מחסורבגללקשהאגמיה
בשר.צריכתשלההתחלהעםכליל

להשלמתמצויןמקורגםלהיותיכולהבשר

גזמינוחומצותנמוך.ביולוגיערךבעלחלבון

הביולוגיערכואתמגבילותלרובשהןהחיוניות,

למשל,ומטיונין.טריאוניןליזין,הןהחלבוןשל

גרם1.80היא5-3בןילדשלליזיןתצרוכת
ליזיןגרם0.36ישחיטהשלגרםב-100ליום.

כךלטיהגרם0.25רקישאוחגרםבו-100
בלחץהתצרוכתמלואאתלקבלשעל-מנת

אורזק"גיץאזחיטהק"ג%לאכולהילדצריך
מכלאחוזים5-2ישבבשרזאתלעומתליום.

תוספתומספיקההנ"ל,האמינומחומצותאחת

וליעלהנדרשאתלהשליםמנתעלקטנהבשר

לכךבנוסףבאורז.אושבחיטההחלבוןניצולאת

יוד,זרחן,נתרן,לאשלגן,טובמקורהואהבשר

ונחושת.אבץאלומיניום,

באחוזים:בשרשלהממוצעההרכב

45-10חלבון

30-5שומן

70-50מים

1-2מינרלים
0.51-פחמימות

כ-95%.גבוהה,היאבשרשלהעכלותומידת

שמן,בשרובעיקרבשךשלהעכלותוככלל,
ומכאןפחמימותשעיקרומזוןמשליותראיטית

ארוך.לזמןשלוההשבעהערך

השניההתזונתיתהמהפכה
שנה300-200לפניבערךהחלהזומהפכה

טכנולוגיתהתפתחותהתעשיתית.המהפכהעם
לחזורלאדםאיפשרההחייםרמתועליתזו

מאופיינתזותקופהופירות.בשריותרולצרוך
סוכר.בצריכתתלולהבעליהגם

נושאים.שנילסקורברצונילבסוף

צמחונות-טבעונות
1975(יודקין,שלמהרצאתו(
בחברותמופיעהחלקיתאומלאהצמחונות

מחסור.אומלחץכתוצאהפרימיטיביות
בשראכילתחגישלמשל,החדשה,בגיניאה

מספיקאינושהייצורכיווןשנים,לחמשאחת
שנה.כללחגוגבכדי

מורגלותבחברותמופיעהכשהיאצמחונות
ברחמיםאובאהדהכרגילמקורהבשר,באכילת

בריאותשלהתיאוריותוכלהחייםבעליעל
שלהרציונליזציהצורותובכלהאוכלהאדם
הזה.הרגש
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וחתול,ככלבמובהקבשראוכלאינוהאדם

שיךהואמובהק.צמחיםאוכלאינוגםאך

מאודמגווןמזוןלאכולהמסוגליםלמינים

וממקורותחייםמבעליהבאיםממקורות
למשל,הקואלה,לדבבניגודוזהכאחד.צמחיים

זני8-6שלעליםאכילתעלרקהמתקיים

באוסטרליה.הגדליםזנים400מתוךאקליפטוס

זהואיןלחולדה,אולחזירדומההאדםזהבנידון

פניכלעלנפוציםאלהמיניםשדווקאמקרה

הארץ.כדור

שיכיםהעיכולומערכתהשיניםמבנהאמנם
להרגלימאשרהאבולוציהשללהיסטוריהיותר

שלהאנטומיהמבנהזאתבכלאךהיום,האכילה
עקבייםלהיותאםאוכל-כל"."עלמעידהאדם

מזוןהואטבעי'מזון"הרילגמרי,והגיוניים
בשרדבךשלפירושולצוד.אולמצואשניתן

כיוםטבעי'מזון"לממכרכחנויותופירות.

בעיבודלפעמיםהכרוכיםמוצריםנמכרים

מאוד.ומסובךמורכבתעשיתי

יכולכשהואהאדם,שלההיסטוריהכלבמשך

אנוכך.עשההוא-ופירותבשרלאכולהיה
העשיריםהעמיםאצלזולדיאטהחזרהרואים

לעצמם.זאתלהרשותהיבולים

שמןלבשרההתיתמות
אתהשומןמלווההחימןהמזונותבכל
רובובשר.ביציםחלב,ניכרים:באחוזיםהחלבוו

לשמן,נחשבשאינובכזהגםבבשר,האנרגיה
5.7ישבחלבוןבחלבון.ולאבשומןמקורה

ולאלאנרגיהנצרךהחלבוןואםלגרם,קלוריות
בשעהלגרם,קלוריות4.8רקהגוף,לבנין

קלוריות.9.4יששומןשבגרם

אשרהתאיםבתוךכימישומןגםבבשריש
וצריכהשיווקבבעיותבסקרלעין.נראהאינו

תזונתמומחירואיינוב-1962שביצענובשרשל

ככללהימנעשדרשוהיולב.ורופאיאדם

זהשדברמאחרהחי,מןשומןמאכילתהאפשר

והיוזי.אנרגיהלשרוף""מנתעלמלהתעמלקל

שלמאוזןאנרגיהמאזןעלהדגשאתששמו

דברשלפירושוגדולה.והוצאהגדולההכנסה
ולאלאכוללאמאשרולהתעמל,לאכולשעדיף

להתעמל.

לעבודתפיזיתמעבודהעוברכשהאדם
שלוהאנרגיהתצרוכתיורדתלבן",צווארון"

הואאםליום.קילו-קלוריותו,000-ב-1,500

עללרכבבמקוםבמכוניתלעבודתונוסע
כזואנרגיהכמותמזה.גדולעודההפרשאופנים,

לחם.כיכרבחציאוטובהבארוחהגלומה

אינההחימןבחלבוןתצרוכתוזאתלעומת

לעליהלצפותשישמכאןרבה.במידהמשתנה

כמובןוביניהםבחלבוןעשיריםלמזונותבדרישה

מבשרהדחיהשתגברלצפותישכןכמוהבשר.

נ4,שמן.

וביקושהיצע

בהזדמנותלמכירה
עםחדישליטר8,000אופקיתרמוסמיכל

רבותתוספות

04-922161טל.אגמולפנות:נא

למכירה

מצויןבמצבתערובתלחלוקתחשמליתעגלה

הרפתלמרכזלפנותנא
065-88533טל.הנצהבעין

לבדיקותחשמליתחלבמפרדתלרכושמעונינים

יחידות24-18שומן

הרפתלמרכזלפנותנא
03/997222טל.יהודהנחלתהחקלאיביה"ס

למכירה

תוצרתתערובתלחלוקתעגלה1.
ע"ינגררתטון-נפחכ)-2.5צח"מ-אפיקים

טרקטור)
יוסףתלתוצרתירקלפריקתעגלה2.

קירוריחידתכוללליטר2,200חלבמיכל3.

השחראילתהרפת,למרכזלפנותנא


