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הפחמימותשלהחומריםחילוףלהגברתהזנהממשק

מעלי-גירהאצל

ניו-יורקקורנל,אוניברסינות1988,לתזונההשנתיוהכנסנ.].N()cckלפי

קרולעופרמאתחופשיותירגוםתימצות

החומרמסךכ-6~70-80%מהוותהפחמימות

מעלי-הגירהידיעלניצולןביום.הנאכלהיבש

והפיסיקלי,הכימיממבנןרבהבמידהמושפע

העיכול.במערכתמעברןממהירותגםכמו

נוספים,גורמיםגםכמואלה,דינמייםגזדמים

יבשחומרהחומר,עיבודאוההכנהאופןכגזן

נצילותעלמשפיעיםוכד'הצמחגילנאכל,

שניביןנבחיןעקרוניתהבקר.וצרכיהפחמימות

פחמימות.שלסוגים

עמילןסוכר,כמומבניותבלתיפחמימות,_;

בכרס.רבהבמידהמסיסותאשרופקטין

המיצלולוזה,כמומבניותפחמימות-

בכרסנמסותבחלקןדקאשדוליגניןצלזלזזה

במידהצלולוזהרבה,במידההמיצלולוזה(

שבכרסהמיקדזאורגניזמיםובעידתפחותה

כלל).מסיסשאינווליגנין
מבניותבלתיפחמימותשלמסוייםשיעור

הפעילותלשיפורדרושומסיסות

שומןחומצותיצירתבכרס,המיקרוביאלית

חימוםכמופעולותהתאית.ועיכולנדיפות

לשיפוריתרמואחריםפיסיקלייםוטיפולים

בכרס.הזמינותהפחמימותשלהחומריםחילוף

הפחמימותניצוליעילותכינמצא,מאידך

במעיגבוההומסיסות)זמינות(מבניותהבלתי

גורם42%.עדשלבשיעורבכרסמאשרהדק

בגוףהמטבוליהתהליךמהווהמגביל
יעילפחותשלהםהכבדאשרמעלי-הגירה,

אצלמאשרזמינותפחמימותבניצול
שלהרבההיעילותשניצולמכאן,חד-קיבתיים.

בכמותומוגבלבמעייםזמינותפחמימותספיגת

הכבד.שללהשמנהוגורםמזיקאףואולי

ידיעלרקלעיכולניתנותמבניותפחמימות

המיקרואורגניזמים,ידיעלהנוצריםהאנזימים

המעייםאלאלהפחמימותשמעברמכאן,

ונעכלותן.נצילותןאתרבהבמידהמפחית

הפחמימותלאיפיוןהמודרניותהשיטות
להביןלנומאפשרותוכד')דופן-תאתוכן-תא,(

מידתעלהמשפיעיםהתהליכיםאתמבעברטוב

)6~1.2המזוןצריכתחיזויהפחמימות,ניצול
לרמתנחשבהגוףממשקלא0[][דופן-תא

דרךחלב)פרותאצלאופטימליתמירכיתצריכה

האנרגיה.וכמותבכרסהמזוןנפחיות

במנההיבשמהחומרכ-%ונשלNDFשיעור

ק"ג36עדהמייצרותלפרותכאופטימלימומלץ

תנובותהמייצרותשפרותבעודביום,חלב

שלא)(]שיעורלהןמומלץיותרגבוהות
כ-28%.

ממקורותהנובעותמגבלותהנ"ללהגדרות
כלליתהנחיהמהוותהןולכןא]~]שלשונים

בלבד.
מבניותהבלתיהפחמימותלתכולתביחס

יבטיחהמנהמכלל35-30%שלשיעורכינראה,

בעודהשונים,ורכיביוחלבשלאופטימליייצור

בנעכלותלפחיתהיגרמומזהגבוהותשרמות

המזון.ובצריכת

להבטיחצריךההזנהממשקשלנכוןמבנה

בכרסהפחמימותנצילותשלאופטימלישילוב
שלישירניצולעםיחדהמיקרואורגניזמים

במעיים.וזמינותמבניותבלתיפחמימות

מירבילניצולהפעילותאתלהבטיחמנתעל

הנקודותאתלהבטיחישהפחמימותשל

הבאות:
ובלחימבניות(הפחמימותשלמירביגיוון

לפרותלספקצורךיש-במנהמבניות)
להקפידאלאלאנרגיה,כמקוררקלאפחמימות

עםיחדזאתמקורותיהן,שלמירביגיווןעל

במנה.החלבוןוכמותמקורותעלהקפדה
פחמימותשלמירביגיווןאחרות,במילים

ומבצעיהמזוןנצילותלשיפורכתנאיוחלבונים

הפרות.



והחלבהבקרמשק24

נחשבתהשלמההמנהשיטת-שלמהמנה
כפיהמטרהלהבטחתביותרהטובהכשיטה

לעיל.שהוצגה
לאיפיוןמדדמהווהזהיחס-מ"ג:מ"מיחס

ומכאןהשוניםהמזוןוסוגימקורותשלוגיוון
ההזנה.בממשקחשיבותו

משפיעהמזונותשלהסיבאורך-הסיבאורך

וניצולהעיכולבמערכתהמעברמהירותעל

רביהיההתאיתשלהסיבשאורךככלהמזון.
זמינותפחמימותשליותררבשיעוריותר,

לחילופין,הדק.למעייעבורמבניות)בלתי(

שלרבלמעבריגרוםהתאיתשלרבקיצוץ
למצואשישמכאן,המעיים.אלגלומהתאית

המנוגדות.המגמותשתיביןהזהבשבילאת

ובמנהביוםארוחותיותר-הארוחותמספר
ומניעתהמזוןשלמירביניצוליבטיחושלמה
מזוןכאשרבכרס.מהמיקרואורגניזמיםשוק""
ביותררצויבנפרד,ניתניםגסומזוןמרוכז

שלרבפעמיםובמספרקטנותמנותעללהקפיד
המרוכז.המזון

מאביסיםכאשרחשובנושא-הארוחותסדר

עללהקפידביותרחשובבנפרד.ומרוכזגסמזון
מזוןמתןלפנימבניות)פחמימות(גסמזוןמתן

מרוכז.
המנהבעקרוןכמו-וחלבוןפחמימותשילוב
מגוונות,מנותעללשמורביותרחשובהשלמה

נצילותלהבטיחמנתעליחד,וחלבוןפחמימות
מירביים.וחלבוןאנרגיה

תזונאיםשיח-ההמלטהאחריפרותהזנת
קרולעופרותימצתתירגם

מהמזוןתנובהגבוהותפרותשלהעבדה"
שיאתנובותשלהזנהתכניתאלליבשותהניתן

מתוךלדיווחהפתיחזהומיומנות".ידעמצריכה
כפיבארה"ב,מדינותממספרתזונאיםשיח

Dairyהירחוןשל1988יוליבחוברתשפורסם

M;In;lgcmcnt.Ilcrdכיצדשאלות:מספרכנוצגות

ישהאםאופטימלית?מזוןלצריכתלהגיע

בראשיתוחלבוןמרוכזבמזוןלהרבות

להכללהכלכליתהצדקהישהאםהתחלובה?
להוסיףומוצדקרצויוהאםלמנהתוספיםשל

למנה?שומן

שלהצריכהלמירבהאופטימליתהמנהמהי
הראשוניםהשבועותב-3יבשוחומראנרגיה

שלהגופניהמצבהואראשוןתנאילתחלובה?
הלבתשומתעיקרההמלטה.בעתהפרות

הגסולמזוןלתאיתלהיותצריכההתזונתית
דברהכרס,שלתקינהפעילותיבטיחואשר
לפחותהמכילותמנותבאמצעותיושגאשר
משובח.גסמזוןשלממקורותדופן-תא2855

מדי,מהרהפרותאתלדחוף""איןמאידך,

להגיעאפשרותלפרותאיןופסיולוגיתמאחר
8-6תוםלפנייבשחומרשלהצריכהלמירב

שלדחיפהלתחלובה.הראשוניםהשבועות
המנהמןאחוזים60עלהעולותלרמותגרעינים

המשיבים.ידיעלמומלצתולאמקובלתלא

לשיפוראפשריכגורםמוזכרתלשתיהסודה
שלוהגברההמלחרמתעלשמירההצריכה,

המנהאלונוחהחופשיתגישה(הארוחותמספר
הפרותהכוונתכמושלנו)בתנאיםהשלמה
החליבה.ממכוןהיציאהבזמןהאיבוסלכיוון

המזוןשיעוראתלהגבירניתןקצבבאיזה
ביןדיעותחילוקיהיוזהבנושאבמנהזהמרוכז

ליוםלפרהמ"מק"ג0.5שלרמהביןהמשיבים,

נזכור,ביום.ק"ג1שלהכמותלשיאעד
עדייןהבריתבארצותהעדריםשבמרבית
ישולכן,בנפרדגסומזוןמרוכזמזוןמאביסים
שלמהמנהשלבתנאיםזה.לנושאחשיבות
שלבתכולהמנותעללשמורהתזונאיםמציעים
כרמהזובתקופהמרוכזמזוןאחוזים60-50

מירבית.




