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2.7.92החלבלענףהמועצהידיעוןמתוך

הרזה,הבקרבשרעלעינייםומאירחשובמידעהנוכחישלנו"ב"חלבלהציגהחלטנו
לא"שהןתכונותעלהישראליבציבורהרווחותהקדומותהדעותמןכמהולהפריך

הזאתהכתבהמקניתו.הביתעקרותאתכנראההמדירותזה,בבשרכביכולבריאות"

במשרדוהמקצועההדרכהבשירותראשיתתזונאיתדביר,צילההגב'בעזרתהוכנה
החקלאות.

ומציאותקדומותדעות-הבקרבשר
קהלבעיניהבקרבשרנתפסרבותשנים

בתפריט.רצויולאלא-בריאכמרכיבהצרכנים

שומןעתירכולסטרול,כעתירנחשבהבשר
בריאותי.סיכוןמהווהולכןוקלוריות,

-מקצועאנשיגםשותפיםהיוזולדעה

ותזונאים.רופאים

חדשיםמחקריםבעקבותהאחרונות,בשנים

התהפכההממצאים,שליותרטובהוהבנה

בקרבשרנכוןבשימושכיכעתברורהתמונה.

הבריא,בתפריטמצויןמרכיבלהיותיכולרזה

והטעים.המאוזן

מבקשים:אנוהבאותבשורות

הקשורותהקדומותהדעותאתלהפריךס
בבשר.

הבשר.שלהתזונתיהערךאתלהציג0
בבשר.נכוןמשתמשיםכיצדלהראות0

ומציאותקדומותדעות

שומן".הרבהמכילהבשר"קדומה:דעה

ובגידולבטיפוחשיפוריםבעקבותמציאות:

המשווקבבשרהשומןאחוזירדלבשר,הבקר
הנראיתשומןבשכבתנמצאהשומןרובכיום.

השומןשכבתסילוקהשריר.אתהעוטפתלעין
בבשרהשומןאחוזאתמפחיתההעליונה
רזה.לבשראותווהופכתל-7-3%,מ-30%

רווי,הינוהחיבבשרהשומן"קדומה:דעה

ומזיקהדםבכליכולסטרוללהצטברותגורם
לבריאות".

שלקבוצותשלושמכילהבשרשומןמציאות:

שומניות:חומצות

רמתאתהמורידותרב-בלתי-רוויות,חומצות*

מכללכ-496ומהוותבדם,המזיקהכולסטרול

הבקר.בבשרהשומןחומצות
אתהמפחיתותחד-בלתי-רוויות,חומצות*

אתומעלותשבדם,המזיקהכולסטרולרמת

מכללכ-4496לגוף,הרצויהכולסטרולרמת
חומצות-השומן.

רביםמחקריםלפירוויה,סטיאריתחומצה*

1(.)156הכולסטרולכמותעלמשפיעהאינה
אינהשהשפעתןרוויות,שומניותמומצות*

בבשר,השומןמכללבלבד27%מהוותרצויה,

מתקזזת""הלא-רצויהמההשפעהוחלק

הרצויות.השומןבחומצות

הקלוריותלכמותמתירותתזונתיותהמלצות

הלא-רצויותהרוויותמהחומצותהנובעות

מכלל10%שללסףעדלהגיעבתפריט,
עומדרזהבקרבשרהיומי.בתפריטהקלוריות
אלה.בדרישות
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בכולסטרול,עשירהבקרבשר"קדומה:דעה

בריאותית".מבחינהמומלץלאולכן

בלתיכמעטפחדנוצרבציבורמציאות:

כולסטרופוביה).(כולסטרול""מהמלהרציונלי

לחייחיוניחומרהינוהכולסטרולרובלמעשה,

רובועוד,זאתהגוף.לתאיבניהואבןהאדם

ממקורולאעצמו,האדםבגוףנוצרהכולסטרול
כולסטרול,שלקבועהרמהנשמרתבגוףחיצוני.

כמותולבסוף,במזון.ניתןאינואםגם

כ-60והינהיחסית,קטנהבבשרהכולסטרול

אובעופותמאשרפחות-בשרגרםוס0-במ"ג
בדגים.

עסיסיהינושמןבקרבשר"קדומה:דעה

ויבש".טעםדלהינורזהובשרוטעים,

בשכבתהמופיעבבשר,השומןרובמציאות:

תורםאינוהשריר,סביבלעיןנראיתשומן

הבשרבתוךהפזורהשומןרקהבשר.לטעם
ולעסיסיותלטעםחשובשיוש),(קטניםבגושים

491-7%.זהשומןאחוזהבשר;

לאהשומןשכבתשסילוקהראו,מחקרים

רזה,ושבשרהבשר,ובעסיסיותבטעםפוגעת
שמן.כבשרטעיםהינושומן,496-7%המכיל

להכיןשמן,בשרלבשלבמקוםממליצים:ח11

ובישולהכנהשיטותבאמצעותרזהבקרבשר

אחדיםלימיםהבשרהשרייתלדוגמא:נכונות,

הבישול.לפני

הבקרבשרשלהתזונתיהעדך
מכילה:רזהבקרבשרגרם100שלמנה

אמיניותמחומצותהמורכבחלבון20%ש
התאים.ולחידושלבניההדרושותחיוניות
צמחי.חלבוןעלעולהבבשרהחלבוןאיכות

כרבעמהווהזוכמותזמין,ברזלמ"ג2.3ש

הברזלולגברים.לילדיםהיומיתמהתצרוכת

המסייעHEME,בצורתהינובקרבבשר

בארוחה.אחריםממרכיביםגםברזללספיגת

המומלצתמהכמותכמחציתאבץ,מ"ג4.4א
לאחרונהעלתההאבץשלחשיבותולילדים.

תרומתואתהמראיםמחקריםבעקבות
הזכרון.ושיפורבנייהלשימור

בדיאטותכמרכיבלשמשמתאיםהבשר

דיאטותכגוןאחרות,ובדיאטותמשקללהורדת
כ-150מכיליםרזהבשרגרם100לחולי-לב;

ממרח,ללאלחםפרוסות2כמובלבד,קלוריות

רצוימרכיבהינוהבשרממותק.משקהפחיתאו

עבורבמיוחדרבהחשיבותוהיומי;בתפריט
חלבון,שלמוגברתלכמותהזקוקהאוכלוסיה

ואבץ.ברזל

שומןעלעדיףהצומחמןשומן"קדומה:דעה

החי".מן

תעשייתיים-סינטתייםבשרתחליפימציאות:

פחותהינם-צמחייםמחומריםהעשויים
בקר.מבשרטבעיים

שומןחומצותמכיליםתעשייתייםמזונותגם
העולהאוהדומהבכמותוקלוריות,רוויות

וחלקרזהבקרבבשרכמותןעלבהרבה

רצויות,אינןהצמחיבשומןהשומןמחומצות

6.אומגהכמו

מחומריםבשרתחליפיאכילתמסקנה:

כמותהפחתתכללמבטיחהאינהצמחיים

הפחתתאוהרוויות,השומןחומצות

בתפריט.הקלוריותתכולת


