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מוצרי של מפוכחת צריכה
 שמ\ו \וו בהם השימוש \ות להקטין וצריך משמיני□ חלב מוצרי ה\ום

 לחקר מהמעברה רוזנטל יונל ובריץוה. נכונה לריץוטה תורמים רווקץן
בנושץן. המעורכנים המחקרים \ות לנו מבי\ו החלב

התזונה, הרפואה, מדעי ■■התקדמות
J ,גישת על גדולה השפעה והמזון 

 היום קיימת לאוכל. המודרני הצרכן
 למנוע שנתן לטענה מוגברת עירנות
 ואכילת מאוזנת, דיאטה ידי על מחלות
 מגדיר זה מושג "פונקציונליים". מזונות

 לאבות בנוסף מעודדי-בריאות מרכיבים מכיל אשר מזון
 להגדרה מתאימים ממוצריו ורבים חלב המסורתיים. המזון

 חומצה כגון החלב של המזעריים מהמרכיבים לרבים זו.
 מונעי חומרים בוטירית, חומצה מצומדת, לינולאית

 חיוניות תכונות מייחסים פרוביאוטיים, חיידקים חמצון,
תקינה. בריאות בשמירת
 של נוסף מפתיע יתרון על המצביע מחקר פורסם לאחרונה

 את מקטינים סדיר באופן חלב השותים צעירים החלב:
 רפואית בעיה מהווה משקל עודף במשקל. לעלות הסיכון
 20 לפני שהיה למצב בהשוואה ארה״ב. צעירי של מרכזית

 מעודף הסובלים צעירים של כפול מספר יש כיום שנה,
 ספק שאין למרות מאוכלוסייתם. 15%כ- המהווים משקל,

והעדר יתר אכילת היא זו להתפתחות העיקרית שהסיבה

 באופן להגדיר מנסים רבים מחקרים גופנית, פעילות
 משקל לוויסות ספציפיים מזונות תרומת יותר, מדויק
הגוף.

 חייב החלב החד, החשוב. הנורם Kin האיזון
 ש1 והאידו ישית, הדיאטה חלק להיות

 לתוצאה להגיע וקל היות ההפרזה להיהנע
 החלב. שבשוהן הקלוריות עודף בגלל הפונה

 חלב הוצוי הנות שלוש אנילת על ההליצים
 שויפת לעודד נדי ההאווחות, נחלק ביום
השויוים ובניית הגוף שוהן

 ירקות באכילת להרבות ממליצים רב זמן כבר לדוגמה, כך
­חוק קבוצת לאחרונה, נמוך. משקל על לשמור כדי ופירות

 מצאה בוסטון אוניברסיטת של לרפואה הספר מבית רים
 או חלב )כוס ליום חלב מוצרי של מנות שתי שצריכת

״מנה״(, מהווים קוטג׳ גבינת כוס חצי או יוגורט, גביע

• לפ> הנמדד גוף, שומן צבירת .1 איור ו ט, ’הרכב בשלושה (a"a) העור ע ת ’"מוצר הכוללים תפרי "פרו - וירקות" תלב", a" ו m."[ בבל 
ט, הרבב ת ’הנבתן)"מוצר המזון תפרי "פרו ן ו-"שומן"( וירקות" תלב", ת ת רמות: ’בשת נ ת ­שמא )עמודה התפריט מהרכב 30%מ- פ
ר תלק( בצבע לית, ת ,’ )עמודה התפריט מהרכב 35% מ- וו ת נ מקווקו(. בצבע מ
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רוזנטל יונלהשמנה מונעת חלב
החלב לחקר המעבדה וולקני, מכון

 אצל יותר רזה גוף רקמת על לשמור עשויה
 לחץ את להוריד וגם כאחד, ומבוגרים נערים
 היות רבה לב לתשומת זוכה זה ממצא הדם.

 האמריקאים הצעירים של החלב וצריכת
 המעבר בגלל שנה 20 כבר בירידה נמצאת

 צריכתן עלתה זו )שבתקופה קלים למשקאות
 על לוותר נוטות במיוחד, הנערות (.300%ב-

 שהם המוטעית האמונה בגלל חלב מוצרי
משמינים.
 106 סקרו החוקרים האחרונים, במחקרים
 הם שנה. 12כ- במשך ילדים עם משפחות

 מדידת ידי על הגוף רקמת שומן את העריכו
 בגוף, מקומות בארבעה העור קיפולי עובי

 שתי מאשר פחות שצרכו שלאלה ומצאו
 מפתיע באופן היה ליום חלב מוצרי מנות

­הממו הערך מעל שומן, יותר מילימטר 25כ-
 בעזרת מושגת זו תועלת מילימטר. 75 של צע

 מסכם 1 איור חלב. של יחסית צנועות כמויות
 שהיו קבוצות מספר של ייצוגיות תוצאות
­הני שתינוקות מזכירים הקשר באותו במעקב.

 מתינוקות פחות להשמין נוטים מהנקה זונים
 שמשפיע דבר תעשייתיים, מזונות שמקבלים

 יותר. מאוחר בגיל גם נכון משקל על
 הגורם הוא האיזון בתזונה, דבר כל כמו אך

 מדיאטה חלק להיות חייב החלב מחד, החשוב.
וקל היות מהפרזה להימנע יש ומאידך יומית,

 עודף בגלל הפוכה לתוצאה להגיע
fl החלב. שבשומן הקלוריות 

 מנות שלוש אכילת על ממליצים
מהארוחות, כחלק ביום חלב מוצרי

 השרירים. ובניית הגוף שומן שריפת לעודד כדי
 את מווסת החלב כיצד פענחו טרם המדענים

 הסברים הדעת על להעלות נתן הגוף. משקל
 לדוגמה, פחות. או יותר מתוחכמים רבים,

 חלב מוצרי סדיר באופן שאוכלים אנשים
 הם כלל ובדרך היות נמוך משקל על שומרים
 יותר שלהם האכילה ונוהגי בבית אוכלים

 פחות מרגישים שילדים גם יתכן מסודרים.
 בנוסף או לחילופין חלב. כוס לאחר רעבים

 משתתף כנראה אשר שסידן להניח נתן לזה,
 או )*( שומן ״שריפת״ של הביולוגי במנגנון
 בין נכון יחס או/ו שבחלב, אחר תזונתי מרכיב

 על להשפיע עשויים )*(, לחלבון פחמימות
 בתאי אנרגיה מאחסן הגוף שבה הדרך

■ השומן.
תן )*( ת’רש לקבל מ ת מ ־ פ המחבר. אצל ס
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