
אכילה ואמהות 
כל מה שחשוב לדעת



אמהות יקרות,
קודם כל מזל טוב! בתקופה כה מורכבת, האור שבחיינו הם

היקרים לנו מכל, האוצרות שלנו.
ואולי אף יותר מתמיד אנו מעניקות להם את כל כולנו ולעיתים

נוטות לשכוח את עצמנו.
אז אנו פה על מנת להזכיר לכן - שאמא טובה יותר, היא אמא
שטוב לה )ולא כקלישאה(, אמא שדואגת גם לעצמה - להיות

בריאה יותר, להרגיש טוב ולא פחות חשוב, להיות עם כוחות כדי
להעניק 

בחוברת זו תקבלו את ה״תורה שלנו״ לאמהות אחרי לידה - עם
שלל מידע, טיפים וכלים להתנהלות בריאה יותר, לחיזוק הגוף,

המערכת החיסונית, וגם לחיזוק הנשמה, בהם:
מוצרים שהכי נכון להצטייד בהם

דוגמאות למאכלים וארוחות מהירות הכנה
כלים מנצחים ליצירת הרגלי אכילה מאוזנים

טיפים נוספים לאורח חיים בריא
ומתנה מיוחדת �� לקט מתכוני בריאות מושלמים לתקופה זו של

חייכן

מה תקבלי



אנחנו רוני עמיצור לוי ולירון פז, דיאטניות קליניות כבר למעלה
מ-16 שנה, מייסדות את חברת דיאט אנג'ל המלווה אלפי נשים
סביב מעגל הפוריות, הריון ולידה בארץ ובחו"ל. עומדות בראש
צוות של למעלה מ-50 דיאטניות קליניות עם רישיון משרד

הבריאות!

לפני היותנו דיאטניות, אנו קודם כל אמהות לשלושה "אוצרות"
שלימדו אותנו על השילוב בין שני העולמות: אמהות ותזונה בריאה

להם ולנו.

ה״אני מאמין שלנו״ הוא במציאת איזון באכילה, פינוק לצד
בריאות ומציאת התזונה המדויקת עבורנו בכל שלב בחיים.

אנו פה לתת לכן קצת מהידע שלנו והכלים, כיצד להתמודד עם
תקופה מורכבת שבה לתזונה נכונה השפעה מכרעת על בריאות

הגוף והנפש כאחד.

@dietangel

אז קצת עלינו... רוני ולירון

מזמינות אתכן להכיר אותנו

050-3014999



למה כל כך קשה לדאוג לבריאות הגוף שלנו בתקופה הזו ??

בתקופה המיוחדת הזו אנו הנשים עוברות שינויים פיזיולוגים רבים
הכוללים את כלל מערכות הגוף. 

בנוסף, במרוץ החיים של העידן הזה, מצפים מאיתנו להיות
מושלמות: לנהל את הבית, לנהל קריירה והכל לצד היותנו אמהות.  

וכמובן שהכל צריך להיות מושלם! 
מכאן נוצרת הציפייה שלנו מעצמינו שהכל יחזור לקדמותו ומאוד

מהר )ולעיתים גם לחץ של הסביבה(. 

אנו פה אומרות עצרי.. הזכירי לעצמך שכמו שלקח לגוף כמעט
שנה לעבור את השינויים הללו הוא זקוק לזמן שלו כדי להתאזן

חזרה, עדיין, כנראה שלא תחזרי בדיוק למה שהיית ״לפני״ )ומי
אמר שצריך?( אוהבות להתייחס לזה כאל "כנולדות מחדש". 

חוסר זמן לדאוג לעצמי 
חוסר זמן וכוח לבשל

עייפות ואנרגיות נמוכות 
רגשות האשם ״אוכלים״ אותי

נשנושים ללא הפסקה ואכילה לילית
אין סדר לאורך היום…

חופשת לידה - אכילה בחוץ!
ופשוט אין זמן לדאוג לעצמנו

אז לדאוג לעצמנו זה לדאוג גם לאהובים שלנו 
ואנו פה על מנת לעזור לכן לעשות זאת

ופשוט אין זמן לדאוג לעצמנו
אז לדאוג לעצמנו זה לדאוג גם לאהובים שלנו 

ואנו פה על מנת לעזור לכן לעשות זאת

אז בואו נדבר על השינויים המתחוללים בגופנו סביב מעגל ההריון
והלידה:



נתחיל מ"התורה" הבסיסית שלנו לתזונה בריאה

סביבה מקדמת בריאות - דואגים שיהיה אוכל בריא ומוצרים
שישרתו את כל בני הבית אבל גם אותנו.  ירקות, פירות חלבונים,

דגנים מלאים.

יום קבוע לבישולים וקניות - תכנון מראש יכול לעזור בניהול הזמן
ולהבטיח סביבה בריאה.

להנגיש בריא - מסדרים את המטבח והמקרר בצורה כזו
שהמאכלים הבריאים יותר זמינים - לדוגמא: לשים פינוקים

במקומות גבוהים רחוק מהעין רחוק מהפה, פירות וירקות על
השולחן ועוד.

אכילה בישיבה ובצלחת אישית - אוכלים באופן מכבד וקשוב
)ללא שאריות מהילדים, לא על הדרך..(

לשלב פעילויות עם המשפחה שיקדמו בריאות - לצאת לטבע /
לפארק, לרקוד עם הילדים. 

מקפידות על שתייה מספקת של מים! טיפים לשתייה בהמשך…

אלו הדגשים שלנו :אלו הדגשים שלנו :



רשימת קניות מקצרי דרך - לאמהות עסוקותרשימת קניות מקצרי דרך - לאמהות עסוקות

 לקטי ירקות מוכנים לסלטים )טריים(- לקט
המושבה, לקט ערוגות, לקט אסיאתי.

איך מיישמים את כל זה ? הכלים הדרושים
אחד מ"הכאבים" הגדולים ביותר של אמא טריה הינו חוסר הזמן

להכנת אוכל עבור עצמה. 
ריכזנו עבורכן רשימת קניות מנצחת כבסיס לארוחות מהירות

ובריאות לאמהות עסוקות.

סנפרוסט- לקט נורמנדי, טברנה יוונית, חגיגה
ירוקה להקפצה, פיאסטה מקסיקנית, קינואה

עדשים וירקות

קטניות מוכנות לאכילה- מגיע בקופסת קרטון או
בשקית של טעם הטבע / קפוא של סנפרוסט

פילטים של דגים באריזות אישיות- סלמון, אמנון
)תנובה(. רק לפזר מעט תיבול ולהכניס לתנור!

מינוט סטייק, נקניקים של טירת צבי



מאמא עוף- חגיגה אסיאתית, פסטה א-לה
רומנה, ירוק גלילי

טופו/אדממה )לקט קפוא(

טבע דלי - רשימת רכיבים סופר איכותית - קיצור
דרך לחלבון מן הצומח שמרגיש כמו הדבר

האמיתי.

רוטב עגבניות טבעי - קיצור דרך מטורף לכל
מאכל על בסיס רוטב עגבניות ומהווה מקור

מעולה לליקופן )חשוב ללב(

קרקר פיטנס במארז אישי

פיתות כוסמין, טורטיות חיטה מלאה

*לא ממומן



יוגורט + פרי + אגוזי מלך
סלט על בסיס עלים + טונה/ בולגרית/ טופו/ קטניות מוכנות )טעם

הטבע( + אנטיפסטי
דג + לקט ירקות לפזר מלח גס ולזרוק קפוא לתנור

דלי טבע/ מאמא עוף/ חזה עוף טבעול + ירקות מוקפצים )לקט
סנפרוסט(

מאפינס ירקות וחלבונים + סלט עלים + כף טחינה
קציצות טונה בפיתת כוסמין + טחינה + עלי רוקט

כריך פיתת כוסמין + ביצה קשה/ טונה/ טופו בטוסטר + סלט עלים
קרקרס פיטנס במארז אישי + קוטג קטן + עגבניות שרי

חביתת חומוס/ עדשים - מכינות את הבלילה ושופכות
 טופו/ חזה עוף חתוך לפרוסות - להשרות ברוטב סויה לפני ולטוסטר

 אנטיפסטי - קישוא, חציל, פטריות, גמבה. 
 טוסט טונה - עם המתכון המנצח שלנו

 לביבות ירק - פשוט לשים וללחוץ! 

ארוחות בטוסטר לחיץ - שמות בתוך נייר אפייה ולוחצות��‍�🁩�

ארוחות מהירות

פינוקים מהירים

ארוחות מהירות לאמהות עסוקות:

תפוח עץ - לפזר קינמון וטיפת תמצית וניל 
פיתה כוסמין- עם ממרח שקדייה/ מסיבת אגוזים/ חמאת בוטנים 

דלעת ,לפזר קינמון ומעט סוכר חום 
וופל גביניות - עם המתכון של הפנקייק המוצלח שלנו 

בננה ספליט - בננה חצויה בטוסטר עם קישוט סילאן ויוגורט



טיפים להתייעלות במטבח

קפוא זו לא מילה גסה ️❄ 
ירקות קפואים ישמשו כבסיס למוקפץ, למרק, לתבשיל. 

פירות קפואים יכולים להוות בסיס נפלא לשייק. 
הידעת? ניתן להקפיא קציצות, לביבות, מאפינס, מרקים וקטניות

שהכנו מבעוד מועד יהפכו לארוחה חמה ומזינה ברגע 

כמויות
נצלי ימי בישולים והכיני כמות גדולה יותר, כך תהני מהארוחה לעוד

כמה ימים. ניתן גם להקפיא חלק מהכמות ולהשתמש בהמשך השבוע
)כדי לשמור על גיוון(. 

השתמשי במוצרים מוכנים
לקטי ירקות, ירקות מיני, עלים ירוקים שטופים, לחם, שימורי ללא

תוספת חומרים משמרים, פירות טריים, יוגורטים טבעיים/ מעדן סויה,
תחליפי בשר צמחיים על בסיס סויה

הכיני מאכלי בסיס לארוחות מהירות מראש בקירור/ מקפיא
הכיני ירקות אנטיפסטי, טופו מוקפץ, קינואה מוכנה, בטטה/ תפוח

אדמה מבושל, שטפי ירקות מיני מראש, ביצים קשות.



טיפים מעולים לשתייה של מים:

ממליצות לפתוח את היום בכוס מים, רצוי עם פלח לימון. 
 

להקפיד לשתות 1-2 כוסות מים מלאה לפני כל ארוחה. כבר הרווחתן 5-6
כוסות. 

להצמד לבקבוק / כוס שנעים לכן לשתות ממנה  

למצוא את הטמפרטורה המועדפת עליכן )בחורף מים חמימים מקלים על
השתייה ובקיץ מים קרים(

הורידו שתיית משקאות שבאים על חשבון המים )זירו, קפה, מיצים - כולל
דיאט..( 

מצאו את השעות בהן יותר קל לכן לשתות, וקחו כוס נוספת! 

מה עוד נחשב כמו מים? 
סודה )לא ממותקת(

חליטות תה ללא קפאין 
מים חמים/קרים עם תוספות טבעיות

מים זה החיים
 במיוחד לנשים אחרי לידה במיוחד לנשים אחרי לידה



כאן נכנס מושג בשם NEAT - פעילות שלא מספורט/ שינה/ אכילה.
פעולות שגרתיות כמו הליכה למכולת במקום נסיעה, סיבוב במשרד

במהלך יום העבודה, עלייה במדרגות במקום במעלית, טיול ארוך יותר
עם הכלב..

ההמלצה הרשמית הינה 6,000-10,000. כמובן לא קופצות מעל הפופיק
- חשוב להתאים את ההמלצה עבורנו! מספיק להוסיף עוד 1000 צעדים

על הקיים... 

ממליצות על שימוש במד צעדים, עוזר לדרבן ולהוסיף עוד צעדים ליום
שלנו )נמצא כיום בכל סמארטפון/ שעון חכם(. פעילות יזומה - 150 דק'

בשבוע. ממליצות לקבוע בלו"ז השבועי זמן שמוקדש לכך, 
ונסי לחשוב - מהי הפעילות שאת נהנית ממנה ויהיה לך כיף להתמיד

בה לאורך זמן? הכל יכול להתאים!
 ולצד מי ? 

בואי נדבר על פעילות גופנית:  

 כיצד נגביר פעילות ספונטנית? כיצד נגביר פעילות ספונטנית?



למניקות שבנינו…
אחת השאלות השכיחות ביותר של אם מניקה היא:

מה עלי לאכול בתקופת ההנקה? 
האם יש מזונות שצריך להימנע מהם? האם יש מאכלים המשפיעים

בצורה כזו או אחרת על תפוקת החלב והרכבו?
ֿ

אז בואו נדבר על תזונת האם המניקה, נפריח אמונות ונעשה לכן
סדר בהמלצות התזונתיות!

ככלל, ההנחיות בהנקה הן לאכול תזונה מאוזנת ומגוונת מכל קבוצות
המזון! זאת כדי לשמור על בריאותה של האם ולהזין את התינוק.

התזונה המומלצת ביותר כיום לאוכלוסייה הבריאה היא תזונה
ים-תיכונית, שכוללת צריכה קבועה של ירקות, פירות, דגנים מלאים,
קטניות, אגוזים וזרעים, צריכה מתונה של חלב וגבינות, דגים, עופות

וביצים, וצריכה מועטה של בשר אדום, חטיפים, ממתקים ומזון מעובד
עתיר בנתרן, סוכרים, שומן טרנס ושומן רווי.

חשוב לדעת שהנקה צורכת אנרגיה ולכן אם מניקה שמשקלה תקין
זקוקה לתוספת של 300-500 קלוריות בממוצע ליממה )הטווח כמובן

משתנה ותלוי בגורמים נוספים(.

כאשר משלבים תהליך לאורח חיים בריא וירידה במשקל בתקופת
ההנקה או עושים שינויים תזונתיים כאלה ואחרים, חשוב לשים לב שאין

שינוי בתפוקת החלב וכמובן שהתינוק עולה במשקל בקצב הרצוי. נמליץ
לעשות כל שינוי תזונתי בתקופה זו בלווי של אשת מקצוע לוודא שלא

נוצרים חוסרים אצל האם או הילוד ושהתהליך נעשה בצורה מבוקרת.
בהחלט ניתן לעשות שינוי תזונתי בזמן ההנקה.



השתדלי לשלב בתזונה שומן בלתי רווי. הרכב השומנים בתפריט האם
משפיע על הרכב חומצות השומן בחלב של הילוד. ההמלצה היא לצרוך

מזונות עשירים באומגה 3 כמו דגי מים קרים, זרעי פשתן, שמן פשתן,
אגוזי מלך, זרעי צ׳יה.. לנסות לעמוד על 2 מנות דג בשבוע

שתיית מים הכרחית לתפוקת החלב- לפחות 12-15 כוסות ביום!
)הצמידי לעצמך בקבוק מים בכל הנקה( 

שתיית קפה- השתדלי לשתות את כוס הקפה לאחר ההנקה)מכיוון
שהקפאין נותר בדמה של האם מספר שעות, ננסה שלא יעבור לחלב

האם( כמובן שמומלץ להמעיט בקפה כמה שניתן. ניתן להמיר כוס קפה
בכוס תה ירוק המכיל מעט קפאין או חליטות תה ללא קפאין.

אלכוהול - לא מומלץ לשתות אלכוהול בזמן הנקה.

פעילות גופנית- מומלצת! מזכירות להתחיל בפעילות מסודרת רק
לאחר סיום משכב הלידה ובאישור הרופא

דגשים חשובים לאם המניקה



התכנית של דיאט אנג׳ל כוללת ליווי צמוד יומיומי
של דיאטנית קלינית מוסמכת משרד הבריאות,

אפליקציה ייחודית לניהול התהליך ולקשר האישי
עם הדיאטנית, קבוצת וואטסאפ עם נשים
בסטטוס חיים דומה בניהול צוות דיאטניות

קליניות , שני אימוני ספורט בשבוע והכי חשוב:
התאמה אישית לצרכים, להיסטוריה והעדפות של

כל אחת.
 

לירון ורוני, דיאטניות קליניות עם ניסיון של מעל 15 שנה ומיסדות
“דיאט אנג’ל” – תוכנית דיגיטלית לאורח חיים בריא וירידה במשקל

בליווי צמוד של דיאטנית קלינית אישית )עם רישיון של משרד
הבריאות(.

דיאט אנג׳ל מעסיקה כיום 50 דיאטניות קליניות המלוות בכל חודש
למעלה מ-  2,000 נשים בתהליכי אורח חיים בריא, ירידה במשקל

וטיפול במצבים בריאותיים הדורשים התערבות תזונתית. צוות
הדיאטניות של החברה הוא בעל מגוון רחב של התמחויות בדגש על

צרכים: הריון, אחרי לידה, הנקה, טיפולי פוריות, אנדומטריוזיס,
שחלות פוליציסטיות, צמחונות טבעונות, מנופאוזה ועוד שלל מצבים

הדורשים התייחסות תזונתית מדויקת. מצבים בהם הטיפול
באמצעות התזונה הוא ממש טיפול מסייע ומרפא.

 

מי אנחנו 

חפשו אותנו חפשו אותנו 

dietangeldietangel



לקט מתכונים לאמא
עסוקה 



 הוראות הכנה

 מצרכים
קופסת טונה במים

1 ביצה  
2 כפות שמנת 5%
1 פרוסת גבנ"צ 9%

מלח ופלפל

טוסט טונה

לערבב את כל החומרים מלבד הגבנ"צ,
להניח על נייר אפייה בטוסטר לחיץ, לשטח

ולחמם 10 דקות.  
להוציא מהטוסטר, מחלקים באמצע לשניים

ומכניסים גבנ"צ, סוגרים. מכניסים למספר דקות
לטוסטר.



 הוראות הכנה

 מצרכים
ירקות אהובים: כרישה, בצל, ברוקולי, קישוא, זוקיני, פטריות,

תרד, מנגולד, כרובית )אפשר ירק אחד ואפשר לשלב( 
2 ביצים  

2 קופסאות קוטג׳ 5%
1 פרוסת גבנ"צ 9%-15%

2 כפות קמח מכל סוג 
מלח פלפל לפי הטעם  

מאפינס ירקות

לערבב את כל רכיבי הפשטידה יחד, מוסיפים את הירקות
ואופים כ-50 דקות בתנור שחונם מראש ל180 מעלות 



 הוראות הכנה

 מצרכים
100 גרם גבינה לבנה

כף קמח
ביצה

כפית סוכר חום 
חצי כפית תמצית וניל

גרידת לימון 

פנקייק גביניות

מערבבים את כל החומרים היטב
מטגנים על מחבת נון סטיק משני הצדדים עד שהלביבה

משחימה



 הוראות הכנה

 מצרכים
2 קופסאות טונה )שמן/מים(

ביצה

כף גדושה של פירורי לחם/קוואקר
ירוקים קצוצים )בצל ירוק, פטרוזיליה..(

2 שיני שום כתושות
כף קטשופ

מלח, פלפל שחור

קציצות טונה

לערבב את כל המרכיבים בקערה, להכין קציצות עם ידיים
רטובות ולהניח על נייר אפייה.

להכניס לתנור שחומם מראש ל180 מעלות לרבע שעה, להפוך
עד שמשחים



הוראות הכנה במיקרוגל

 מצרכים
3 כפות שטוחות של קוואקר )30 גרם(

2/3 כוס מים או חלב שאוהבים 
שדרוגים: חמאת בוטנים, חמאת אגוזי לוז, אגוזים, חמאת שקדים, זרעי
צ׳יה, זרעי פשתן, שבבי קוקוס, פירות אהובים תותים, אוכמניות, בננה,

מנגו

להוסיף מתיקות עם: סטיביה, סילאן, דבש, מייפל טבעי, תמרים קצוצים

דייסת קוואקר

לשים את הקוואקר והחלב בקערה המתאימה לבישול במיקרו
לחמם בעוצמה גבוהה כ2-3 דק, להוציא ולבחוש

הוראות הכנה על הכיריים
הרתיחו מים/חלב

הוסיפו את הקוואקר
בשלו במשך 1-2 דק, עד שמתחיל לבעבע תוך כדי ערבוב
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מזמינות אתכן להכיר אותנו


