
והזנהמזונות

בנתוניםויעילטובטיפולשמאפשרהמחשב
המתפרסםהרבהידעאחת,ובעונהבעתרבים

והדצההמודרנייםהתקשורתובכליבמפדות

אלהכל-ההשגיםאתולשפרלהתקדם
ולהרבותלהוסיףוטוביםרביםמובילים
מבחינתהמנה,תכנוןבעתודרישותבערכים

משובח".זההריהמרבהכל"

ומגוונים,רביםכליםלנויצרהמודרניהמחקר

חסרוןאבל,חדשה.להודעהועדמפהרעיונות
מרביתבולמצבהביאההתקדמותוקצבהכיס

ולכןמבוססיםדילאהמצטבריםהנתונים

בתהליךוהכללתםהמחשבלזכרוןהכנסתם

לאחרספרות4שלברמהההחלטותקבלת
המוסיף,כל"שללמצביותרגורמיםהפסיק
גורע".

אינוהתזונתישהגיונםמדדיםמספרנבחן

בכלל,אםניתן,וכיצדהאםונראהבספקמוטל

בתכנון.אותםלשלב

חלבוןחלקאתשמגדירמדדשרידי:חלבון*

ועומדבשלמותוהכרסאתעובראשרהמזון

התייחסותבמעי.ישירלניצולהפרהלרשות

חלקואתבחשבוןמביאהשלאשרידילחלבון
אבלהכרסאתשורדאשרחלבוןיעיל,הבלתי

התייחסותזאתבצואה,ככולורובומופרש

המנה.לתכנוןככליראויהבלתיולכןמטעה

לסללתרומתואבחנהללאשרידיחלבון
ולכן,חלקיתאינפורמציהזאתחומצות-האמינו

למשקהמחקרמתחומילצאתבשלהלאעדיין
אבלתשובמדדמהווהשרידיחלבוןהמסחרי.

פורסםלאחרונהרקבשל.לאעדייןכנראה
)(,.ה:)ו1.צscienccא3:א()1-6ח21,)1

Dunlapם)נ1:נ.

שתיביןהשוואהנעשתהכיAu~llSI),נ)()()(

שרידיחלבוןיל35.4שלבתכולההאחתמנות.

דופן-באנרגיה,והותהיוהמנות28.696.והשניה

אותהנמדדהובשתיהןהמזוןובמקזדזתתא
הרכב.ובאותוחלבתנובת

החלבוןשלהחלקזהפריק:חלבון*

השרידי,מהחלבוןההפךוהואבכרסהמתפרק

מידתלפייותראולשנייםהואגםנחלק

זהבמדדשימושהפריקות.וקצבהמסיסות

רביםבמקריםעשויומוחלטאחידכערך

אתוליעללשפרבמקוםולהכשיל,להטעות
ההחלטות.קבלתתהליך

ביותרחשובהאינפורמציהחומצות-אמינו:*

יומ-לשימוששמתאימהבמידהלאעדייןאבל

למרותהמסחרי.במשקלתכנוןעזרככלייומי
מזונותשלהשונהתרומתםעלהרבהמידע
איןהמיקרוביאלי,החלבוןחשיבותועלשונים

כליםדיאיןמדויק.למינוןנתוניםדיבידנו

המצביםבכלבכרסשנוצרמהאתלמדוד

המנותהרכביבכלידעדיעדייןואיןהתזונתיים
המגביל.הגורםבדיוקמהוהאפשריות,

אוליביותר,חשובמדדעולא):(דופן-התא*

המזוןצריכתלחיזויביותרהחשובהמדדאפילו

מחייבזהמדדהמנה.לתכנוןכךובעקב

נפחעלהשפעתולמידתקפדניתהתייחסות

שינוייםעוברוהואהגירהוהעלאתהמזון

בנסיוןהמצבאתמסבכיםשרקושיפורים

היחסשונים,מזונותשלדופן-תאביןלאבחנה

כךובתוךל-ADFאמאביןדופן-התאבתוך

25

תפסתלאמרובהתפסת-אוהמנה,לתכנוןמדדים

החקלאית""קרול,עופר



לאבאשרהצמח,תאיביןפיזורוומידתלליגנין
שקשורמהכלגםאלאנעכל,אינושהליגניןרק

בו.ונוגעאליו
שלהפיסייםלמאפייניםהתייחסותקיימת

אפקטיבידופן-תאשלההגדרהדרךדופן-התא

המצויהצמחשלדופן-התאחלקשזהוקפאם),(
איפיוןזהמ"מ.מ-1.18ארוכיםבחלקיקים

רכיביחלוקתאתכנראהתואםואפילומעניין

טובלאעדייןאבלהכרס,נוזליבתוךהמזון
בוהפרקטיהמדדשלאפשריתלהחלפהמספיק

עםגסמזוןשלממקורדופן-התאאתמאפיינים
שוניםגסיםלמזונותשונההתייחסות

תירס).תחמיץו/אוחיטהתחמיץלדוגמה(

גרעיןשללזהסוביןשלדופן-תאדומההאם

בהבשלת-דונגשנקצרחיטהתחמיץתירס,

שנקצרחיטהתחמיץלעומתדק,וקוצץ
גס?ובקיצוץבפריחה

*:ADFליגניןהכוללדופן-התאחלקזהו+

הערךלחיזויבעיקרמשמשזהמדדצלולוזה.
בתכנוןמשמעותחסרכמעטאבלהאנרגטי
האנרגיהשאתמאחררקולוהמנהשלהפרקטי

וכןונוספיםשוניםמדדיםבאמצעותמעריכים

ביןהשוניםבמזונותשישהשונההיחסעקבגם

והליגנין.הצלולוזה

הןNSC)-פל"מ(מבניותבלתיפחמימות*

הפל"מחישובדופן-תא.שאינןהפחמימותחלק

החלבוןהשומן,האפר,הפחתתידיעלנעשה
לאזהחישובהחומר.כלמסךודופן-התא

עמילןביןועמילן,סוכרביןמספיקטובמאפיין

הכרסאתהעוקףלעמילןבכרסמהרהמתפרק

עשויהפל"ממדדכינראהלכן,במעי.ונספג

בהרכבנכונותלאלהחלטותלהביאלפעמים

טוביםנתוניםבידינוהיושאילונראההמנה.

ואיפיונוהעמילןהמזון,סוכריהרכבעלואמינים

להגיעיבוליםהיינופריקותו,וקצבבמידת

פשוטשאיפיוןיתכןאזעדיותר.טובהלהבנה

יתןבמנההגרעיניםמקורותוסךגיווןשל

ועדיפה.מספקתתשובה

יחסהפריק:לחלבוןהפל"משביןהיחס*

ייצורפוטנציאלאתמאפייןאשרומענייןחשוב

בשימושהמגבלותהמיקרוביאלי.החלבון

למעלה.שצויינוכפיההגדרותממגבלותנובעות
אתמאפייןאשרשונהערךמקובלבבריטניה

אוהערךשהואFMEשלערךוזההדבראותו
בתהליכיהמשתתףהמטבוליתהאנרגיהחלק

בהןישהגישותששתינראהבכרס.התסיסה
איןאבלמנה,הרכבתבעתלתזונאירבעניין
מספיקמדוייקיםמספרייםערכיםדיבידנו

התזונאי.שלעינוללאמחשבלעבודת

כלאומטבוליתנטו,אנרגיההאנרגיה:*
המבוססיםלעבודהכליםאלהאחרת.שיטה

הערכותישירות.מדידותעלולאהערכותעל
המעריכים,אוהמעריךשלהבנתולפינעשות

הכימיההרכבובעזרתוכדומהשונותועדות

(ADF)שונים.מעבדתייםנעכלותמבחניו/או

הוועדותאשרבעולםמדינותשתיאיןהיוםעד

לאותםהמזונותבכלהגיעושלהןהשונות
אוניברסיטאותתזונאים,רביםבמקריםערכים.
מגיעיםהמדינהבאותהשוניםתערובתומכוני

צודקיםשכולםנראה,לעתיםשונים.לערכים

ולכןזהיםהתנאיםכלתמידלאבאשר
השונות.וההערכותהתוצאות
להיותנראהלחלבוןהאנרגיהשביןהיחס

לעתיםיכולוהואלכשלעצמורבערךבעלמדד

ממדידהיותרטובשוניםאירועיםלהסביר

קלוריותו/אוחלבוןגרמיםשלסכמתית

ומוסכם.ברורתמידלאשערכם

שהואשומןרגיל,ושומןמוגןשומןשומן:*

קליפתידיעלשמוגןזהכמומהגרעיןחלק
ישירותשמוסףסויהשמןאוהכותנהגרעין

שמןבסיסעלתעשייתימוגןשומןלמנה;
תמידולאמורכבהנושאזית.שמןו/אותמרים

הסוף.עדוברורנהיר

הנצרכיםמינרליםגדולים":"מינרלים*

לאואשלגן.נתרןזרחן,סידן,כמוגדולהבכמות
במנהנוכחותםשביןהישירהקשרברורתמיד

דוגמהבדם.וריכוזםבכרסספיגתםלמידת

בריכוזיםלעתיםאשרבסידן,דוקאלכךטובה



במנותובייחודהיבשותבמנתמאדגבוהיםלא
ואילוחלבלקדחתיגרוםחציר,עלהמבוססות

במקריםהמחלהתחמיץעלהמבוססותבמנות
נמנעת.רבים

ונחושת.אבץיוד,כמוקטנים":"מינרלים*
כללנוישתמידלאאבלחיונייםמינרלים
במנה.וזמינותםנוכחותםעלהמידע

למזוןהוסףתמיד4ויטמיןויטמינים:*
המדףחייעלבטחוןלנושאיןמאחרובעודף

כיהסבוריםכאלהישהשונים.המוצריםשל

ירוקמזוןו/אוקרוטןשלשוטפתאספקה

מספיקלכךאיןאבלרבות,בעיותתפטור

לאחרונהורקבחדשות]ויטמיןהוכחות.
אבלבהצלחהכנראהבמנות,לתגבורושוכנענו

המינון.ברורתמידלא

וכאלהכאןשהוזכרוכאלההמדדים,

בתודעה,שיהיוחשובמרביתםשנשמטו,
המנהשלכוללתולראיההמזוןלהערכתישמשו

אבל,שלה.הפיסיובמרקםהכימיבהרכבה
המחשבמולהישיבהבזמןההחלטותלקבלת
המרכזייםבמדדיםנתמקדאםשדילינדמה

דופן-התאהמזון,לצריכתכמדדדופן-תאשהם:

הכרס,לתפקודכמדדגסמזוןשלממקור
ובגיווןלראשק"ג8-6שלבמינוןגרעינים

בגיווןשיינתןלחלבוןביחסגםוכךמרבי

סויהכמוהאיכותיים,המקורותעלובהקפדה

בעליהיהוזה-קטניותומעטדגיםוקמח
ו/אופל"משלממספריםיותררבהתועלת
למינרליםלתתישלבתשומתשרידי.חלבון

הוויטמיניםבתרכיזלחסוךולאהגדולים""
יסודותגםהקרויים(הקטנים""והמינרלים

קורט).
דיבידנושאיןאלאביותר,רבהתזונתיהידע
אתשנשאירבכדימספיקמדויקיםנתונים
להרבותעדיףבלבד.למחשבההחלטותקבלת

מוקדםעדייןאבלללמידה,ובמדדיםבנתונים
לעבודההמודרנייםהכליםכלאתלהכניס

כלכיהאמרה:נכונהשעדייןונראההשוטפת
משובח.~ף*זההריהמרבהכלולאגודעהמזעיף


