
תזונה בריאה בגיל
המעבר/מנופאוזה



גיל המעבר מביא עימו לא מעט טלטלות פיזיולוגיות ונפשיות. 
החדשות הטובות - בעזרת הרגלי אכילה נכונים וניהול אורח חיים

בריא, תוכלי להפחית את התופעות השונות וגם לשמור על משקל גוף
תקין.

לתזונה מותאמת גיל והרגלים בריאים, יש השפעה משמעותית על כל
התסמינים הללו וכמובן שיכולה לסייע בשמירה על משקל גוף תקין

ובריאות הגוף והעצם.
בנוסף, זוהי תקופה נוחה לאימוץ הרגלים בריאים כי יש זמן להשקיע

בבריאות שלנו!!!
אז במדריך הזה, ריכזנו לכן את עיקרי התזונה לאישה הבריאה

בשלב המנופאוזה.

באהבה גדולה,
רוני ולירון

@dietangel

מזמינות אתכן להכיר אותנו

050-3014999



מהי תקופת המנופאוזה? או גיל המעבר?

מדובר ב"תחנה" ארוכה במיוחד המהווה כשליש מחיי האישה. 
בשלב זה מתרחשת הפסקה בקבלת המחזור החודשי אצל האישה.

לרוב אין מדובר בהפסקה פתאומית אלא בירידה בתכיפות המחזורים,
עד להפסקה מוחלטת. 

תקופה זו יכולה לארוך משנתיים ועד כעשר שנים. מקובל להתייחס
לאישה שלא קיבלה את המחזור החודשי במשך תקופה של שנה

כאישה שהגיעה לגיל המעבר.

ואיך יודעים שאת שם?ואיך יודעים שאת שם?

אז מה קורה בגוף שלנו בתקופה זו?אז מה קורה בגוף שלנו בתקופה זו?

מתרחשים שינויים הורמונאלים- ירידה ברמות האסטרוגן בגוף 
עליה במשקל והשמנה.

שינוי בהרכב הגוף - מסת שומן עולה ומסת השריר יורדת. 
שינוי במבנה הגוף - יש פיזור שונה של השומן בגופנו )עוברים ממבנה

של אגס לתפוח( משמע יותר שומן באיזור הבטן.
ירידה בקצב חילוף החומרים הבסיסי של הגוף שלנו )מוציאים פחות

אנרגיה במנוחה(
חלה הידלדלות מסת העצם והשריר.

חל סיכון מוגבר לפתח מחלות לב וכלי דם.

בנוסף, חלק מהנשים חוות גלי חום, נדודי שינה, תנודות במצב
הרוח ועוד תסמינים האופיינים לשלב זה.



שינויים בגוף האישה ועליה במשקל עם הגיל

בשלב זה של החיים, ניתן לראות שמתרחשת עליה במשקל ושינויים
ויזואלים בגוף האישה. ישנו מעבר ממבנה של "אגס" למבנה יותר

"תפוחי" המתבטא בהצטברות שומן באיזור הבטן. בנוסף, ירידה
ברמות האסטרוגן, שינויים הורמונליים, ירידה במסת השריר וירידה גם

בקצב חילוף החומרים הבסיסי.

כיצד ניתן להשפיע ולשמור על משקל גוף תקין? כיצד ניתן להשפיע ולשמור על משקל גוף תקין? 

על ידי העלאת קצב חילוף החומרים הבסיסי על ידי העלאת קצב חילוף החומרים הבסיסי 

️✔פעילות גופנית️♂‍️��: חשובה לבריאות העצמות והשרירים. בנוסף, גוף
עם מסת שריר גבוהה, "שורף" יותר אנרגיה במנוחה שיורד עם הגיל.  

️✔מים: דרושים לתהליך שריפת השומן - לפחות1.5-2 ליטר של מים
ליממה. 

️✔תה ירוק: בעל רכיב EGCG שמאיץ את המטבוליזם. 
️✔יותר חלבון: העיכול והניצול דורשים אנרגיה מהגוף. בנוסף, כמות
חלבון גבוהה חשובה לנו לשימור מסת השריר. ננסה לשלב גם חלבון

צמחי עשיר.  
️✔סדר ארוחות: )3-4 שעות בין הארוחות( פעילות מע׳ העיכול דורשת

אנרגיה ⏰ 
️✔צום לסירוגין: 12/12. הגוף מנצל יותר שומן לאנרגיה.



חלבון בכל ארוחה

עיקרית

 8-12 כוסות

 מים ליממה
3 כוסות של תה

ירוק ליממה

12 שעות אכילה, 

12 שעות של צום

העלאת קצב חילוף חומרים העלאת קצב חילוף חומרים 

סידור ארוחות:

4-6 ארוחות מסודרות

  6-10k :פעילות גופנית⁠

צעדים ליום



פיטואסטרוגנים: תרכובות בעלות מבנה דומה לאסטרוגן )אשר
רמותיו בירידה( - סויה ומוצריה: טופו, פולי סויה, אדממה ועוד.

מנה ביום יכולה לספק את הצריכה המומלצת )גביע מעדן, 150
גרם טופו או אדממה, כוס משקה סויה(. 

מזונות עשירים בסידן מומלצים לבריאות העצם. טחינה מלאה,
שקדים טבעיים, מוצרי חלב דלי שומן )ריקוטה, צהובה, צפתית ..( 

ירקות ופירות: 5 צבעים שונים ליום ובדגש על ברוקולי, תפוז,
כרוב, שעועית ירוקה )עשירים בסידן( 

אומגה 3: חומצת שומן חיונית להקלה בתסמינים. מצויה בשפע
בדגים )סלמון, סול, מקרל, הליבוט..( בזרעי צ׳יה ופשתן, אגוזי

מלך ואצות ים. 

פרט לכך ממליצות לשמור על פעילות גופנית סדירה!

באילו מזונות חשוב להתמקד בתקופת המנופאוזה?באילו מזונות חשוב להתמקד בתקופת המנופאוזה?



אדממהטופויוגורט פרו

ריקוטה

אגוזי מלךסלמוןטחינה

זרעי צ׳יה

ה- MUST HAVE ביום יום שלךה- MUST HAVE ביום יום שלך

תרדפירות יערשקדים

אצות



אז על מה עוד חשוב להקפיד?

חוסר בסידן לא ניתן לזיהוי בבדיקות דם אך דרך התזונה יכולות לספקו
לגופינו בכמות נאותה! 

�� מי שבקטע של מספרים��, המלצה לצריכת סידן בנשים עומדת על
1000-1300 מ”ג ליממה.  

�� כיצד משפרים ספיגת סידן? כללים חשובים:
לצד וויטמין C: פלפל אדום, עגבנייה, לימון )להגברת הספיגה(. 

להימנע מסידן לצד קפאין שמעכב את הספיגה )קפה, תה שחור,
קולה, קקאו, משקאות אנרגיה..( 

להשתדל לא לרכז הרבה מאכלים עם סידן בארוחה אחת, לפזר.
חשיפה לשמש 7-10 דקות לקבלת ויטמין d התורם לספיגת הסידן.

סידןסידן

מאכלים עשירים בסידןמאכלים עשירים בסידן

סרדינים, 
המקור המשמעותי ביותר

טופו,
מקור מעולה מן הצומח

⁠ריקוטה 5% 
)פי שש סידן מכל גבינה אחרת!!( 

טחינה משומשום מלאגבינה צהובה 9-15% שומן 
ועוד קצת מן הצומח: כרובית, כרוב,

ברוקולי, שעועית ירוקה, שקדים
ותאנים יבשות



אז על מה עוד חשוב להקפיד?

שני מרכיבים חיוניים לבריאות הגוף בשלב זה הם ויטמין D וסידן, אשר
פועלים יחד לשמירה על בריאות השלד והעצם, אשר מידלדלים עם

השנים. 

נחשב לרכיב מפתח לנו הנשים��: 
מחזק את מערכת החיסון ושומר על בריאות העצם בכך שמסייע

בספיגת הסידן

המקור המשמעותי לויטמין D היא בחשיפה קצרה לאור השמש, 10 דקות
עם מקדם הגנה )הנחיות האגודה למלחמה בסרטן(.

D ויטמיןD ויטמין

נמצא במאכלים עם אחוזי שומן גבוהיםנמצא במאכלים עם אחוזי שומן גבוהים

איברים פנימיים 
כמו כבד עוף )פחות בריאים..(

מוצרי חלב דגים: סלמון, טונה, סרדינים
D ותחליפי חלב מועשרים בויטמין

פטריותחלמון ביצה

חשוב לומר 
תוסף ויטמין D הכרחי כאשר קיים חסר בדם, בהתוויה רפואית. 



במקרים של גלי חום - השתדלי לצמצם מזון חריף ומתובל,
קפאין, ואלכוהול.

קשיים בשינה- מומלץ להקפיד על שעת שינה מוגדרת וקבועה
ולהימנע מפעילות גופנית מעוררת לפניה. לסיים את יום
האכילה מוקדם כשעתיים-שלוש לפני השינה עם ארוחה

מאוזנת.

עצירות או קושי ביציאות - השתדלי להקפיד על צריכת סיבים
תזונתיים+מים! אשר מגבירים את תחושת השובע ותורמים

לפעילות העיכול ובריאות מערכת העיכול. ובנוסף, להקפיד על
פעילות גופנית סדירה במהלך השבוע.

ומה לגבי התסמינים האחרים?ומה לגבי התסמינים האחרים?



לקט מתכונים
 לגיל המעבר



 500 גרם סלמון טרי 
 1 בצל סגול מרוסק בפומפייה וסחוט

מנוזלים 
 1 כוס פטרוזיליה/כוסברה קצוצה 

 1.5 כפיות מלח 
 1 כפית כמון  

½ כפית בהרט  
שמן זית להברשה 

פיתה כוסמין 

עראיס סלמון

מצרכים

קוצצים את הסלמון דק עם סכין חדה
ובקערה גדולה מערבבים עם בצל, פטרוזיליה,

מלח, כמון ובהרט.  
בעזרת כף ממלאים כל חצי פיתה ב 2-3

כפות של דג. חשוב לא למלא ביותר מדי דג
כדי שהוא יצליח להיות מוכן בתוך 10 דקות.  

מורחים את הפיתות בשמן זית מבחוץ או
מרססים בספריי. מחממים טוסטר לחיץ

למשך כמה דקות. לאחר שמתחמם מניחים
את הפיתות ולוחצים אך לוודא שהמילוי לא

בורח החוצה!  
קולים את הפיתות כ 7-8 דקות עד שהדג

בפנים מוכן.

אופן הכנה

למנה 6 מנות



600 גרם טופו/עוף + כף דבש/ סילאן 
 6 כפות טריאקי  
כף שמן שומשום  

כפית ג'ינג'ר מגורר, רצוי טרי  
½ כוס יין אדום יבש  

ירקות עגבניות שרי, פטריות, בצל, קישואים.

שיפודי טופו/עוף וירקות בג'ינג'ר 

מצרכים

ערב לפני: חותכים את הטופו או העוף
לקוביות של 2 ס"מ על 2 ס"מ. מערבבים את
כל שאר החומרים למעט הירקות בכלי בעל

מכסה.  
מכניסים את קוביות הטופו או העוף למשרה,
מערבבים בעדינות, מכסים ומעבירים למקרר

ללילה.  
בבוקר מכינים את הירקות: שוטפים היטב,
משאירים עגבניות שרי ופטריות בשלמותם,

את הבצל חותכים לרבעים, קישואים לעיגולים
וכו'.  

לפני ההכנה על האש משפדים על השיפודים
קוביות טופו וירקות לסירוגין.  

צולים על המנגל כ-5 דקות מכל צד. מגישים
מיד.  

אפשר להכין גם בגריל התנור הביתי.  
אפשר להכין על בסיס ירקות בלבד ואז יהיה

חינמי.

אופן הכנה

למנה 4 מנות



100 גרם גבינה לבנה 5% 
 1 כף קמח 

1 ביצה  
1 כף סוכר 

 ½ כפית תמצית וניל  
קליפת לימון מגוררת 

פנקייק גביניות עשיר בסידן 

מצרכים

מערבבים את כל המצרכים לכדי עיסה
אחידה.  

משמנים מחבת ויוצקים אליה את הבלילה.  
לאחר שנוצרות בועות הופכים את הפנקייק

ומחכים עוד כמה דקות עד שמוכן. 

אופן הכנה

למנה 4 מנות



@dietangel

מזמינות אתכן להכיר אותנו


