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3102 - וטבעוניות צמחוניות במשפחות תינוקות תזונת הנחיותהנדון:





 רקע כללי .א

חונית,הנצרכתבצורהמושכלת,יכולהלספקאתכלהצרכיםהתזונתייםמינקותועדזקנה.כלכלהצמ

תינוקותהמקבליםתפריטצמחוניגדליםהיטבכאשרתזונתםמכילהאתכלרכיביהמזון)חלבונים,פחמימות,

התינוקותבניגילם.ליפידים,ויטמינים,ברזלוכד'(הנדרשיםבכמותמספקת,עלפיההנחיותהתזונתיותלכלל

מומלץלהתייעץעםדיאטן/תזונאיבהרכבתתפריטנאותבנוסף.עםזאת,קיימותהנחיותתזונתיותייחודיות

המומלצותלתינוקותאלו,והןמסוכמותלהלן.



אחתהדרישותהבסיסיותבהדרכתהוריםשלתינוקבמשפחהצמחונית,היאקבלתמידעמפורטעלנוהגי

המזונותהמקובליםבמשפחהועלאופןהזנתהתינוק)משךותדירותההנקה,מספרהארוחות,האכילהוסוגי

סוגיהמזוןואופןהעשרתו(.

מקובללחלקאתגישתהצמחונותלשלושקבוצותעיקריות,אםכיייתכנושילוביםשוניםביןהקבוצות:

בשרבקר,עוף,,ונמנעיםמאכילתהימנעותמוחלטתמכלמזוןשמקורומהחי.אלונקראיםגםטבעונים .1

הודו,דגים,פירותים,ביציםוחלבומוצריו.

צמחוניםאוכליחלבומוצריו. .2

צמחוניםאוכליביציםחלבומוצריו. .3



חשובלקחתבחשבוןשניהיבטיםהקשוריםלהזנה:

.צורתההזנההכוללתבמשפחהיכולהלהיותדרךבינייםביןשלושהגישותהעיקריות1

שצוינולעיל.

לעיתיםהמשפחהמגמישהאתעקרונותיהלגביהאכלתהתינוקבמשךהשנתיים .2

הראשונותלחיים.
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הטיפולבתזונתהתינוקבמשפחהצמחוניתיתחילכאמורבהערכתצריכתהמזוןשלהמשפחהובבירורמהוהמזון

הניתןלתינוק.



 ב. הנקה

וראוילעודדאתהאםלהיניקאתתינוקהולהמשיךבכךגםבעתהוספתמזוןהנקהנפוצהבמשפחותצמחוניות,

מוצק,לפחותעדגילשנה.

אםבאישהצמחוניתדומהבהרכבולזהשלאישהלאצמחוניתוהואמתאיםמבחינהתזונתיתלתינוק-חלב

מספקת.במשפחותאםבכמות-המתפתח.תינוקותלאםצמחוניתגדליםומתפתחיםהיטבאםהםמקבליםחלב

טבעוניותקיצוניותהנמנעותמכלמזוןמהחי,מומלץלהעריךאתצריכתהמזוןשלהאםע"יתזונאי/דיאטן

ולשקולהפנייהלבדיקותדםבמידהוצפוייםחסרים.מומלצותערנותוקפדנותבהערכתהמצבהתזונתישל

התינוק.



 תרכובות מזון לתינוק )תמ"ל(ג. 

קיםאושנגמלו,יוזנובתמ"לעלבסיסחלבפרה,בהתאמהלגיל,עדגילשנה.במשפחותתינוקותשאינםיונ

המסרבותלהשתמשבחלבמןהחיומוצריו,יוזןהתינוקבתמ"לעלבסיססויה.תכשיריםכגון"חלב"סויה,

הווים"חלב"אורז,"חלב"שקדים,אותערובותביתיותשונות,אינםמתאימיםלהזנתהתינוקוהםאינםמ

אםאולתמ"ל.מזונותאלועלוליםלפגועקשותבגדילה,ולגרוםלמצביםקשיםשלחסרתזונתי.-תחליףלחלב

 

 ד. מזונות מוצקים

".המזוןהמוצקיינתן2012ישלהתחילבהזנהמשלימהבמזונותמוצקיםעלפיהנחיות"המדריךלהזנתתינוק

התפתחותהתינוקוגדילתוולהנחיותלתינוקותרגילים.חשובתחילהטחון,ובהמשךמפורראומוצק,בהתאםל

להקפידעלאספקהנאותהשלאנרגיהורכיביתזונהאחרים.

המזוןהמוצקהמתאיםלתינוק,שאינונחשףלבשרכלשהו)כוללעוףודגים(,החלמגילחצישנה,הינוקטניות

נהלמחית.מזונותנוספיםהמתאימיםלתינוקותמסוגיםשונים.ישלהגישןלאחרהשרייה,בישולכראויוטחי

אלוהחלמגילחצישנהכוללים:טופוטחון,מוצריסויה,יוגורט,גבינותמחלבבע"חאוביצהמבושלתהיטב.

הימנעותמבשר,דגים,חלבומוצריווביציםמחייבתהתייחסותמיוחדתלהשלמתרכיביתזונה,ובראשםחלבון

ונותעשיריםבחלבוןכגוןקטניות,זרעיםודגניםהמשולביםיחדיולאורךהיום,יבטיחוואנרגיה.מבחרשלמז

אתאיכותוכמותהחלבוןהמתאימים,וכןאתכמותהאנרגיההמתאימה.

החשיפהלמזונותמשלימים)מוצקים(תעשהבאופןהדרגתי,בדומהלתינוקותרגילים.עדגילשנהישלהגיע

שלמזוןעשירבחלבוןובברזלהכוללירקות,דגניםופירות.המטרההיאלהגיעלמזוןלשתייםעדשלושארוחות

מגווןהמספקאתכלרכיביהתזונההדרושים.
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החלמגילשנהאפשרלהוסיףלתפריטחלבפרהמלאוחלבסויהמלא.אפשרגםלתתמזונותעשיריםבאנרגיה

,טופוומזונותצמחיים.אספקתרכיביהתזונהתהיהטובהוברכיביתזונהנוספיםכמואבוקדו,ממרחיקטניות

ומאוזנתיותרכאשרתפריטהתינוקיכלולדגיםומוצרידגים.

קטניות,אגוזיםוגרעיניםישלהגישטחוניםעדגילחמששנים.פירותוירקותקשיםללעיסהיינתנוחתוכים

נוכחותמבוגרבעתהאכילה.לחלקיםקטנים,מרוסקיםאומגוררים,וב

השימושבתוספיתזונהיהיהכמואצלתינוקותרגילים.עםזאת,בתקופתהחשיפהלמזונותמוצקים,ייתכןשיהי

צורךלתתמזונותמועשריםאותוספיםייחודייםכדילהימנעממצביחסר.



 ה. תוספי תזונה

,ביציםוחלבומוצריו,עלוללגרוםלחסריםהתפריטהצמחוני,במיוחדבאלוהנמנעיםמאכילתבשר,דגים

תזונתייםשונים.ישלתכנןהיטבאתצריכתהמזוןולדאוגלגווןמזונותבמשךהיום.



 03B. ויטמין  0

בגללשימושבמקורותעםזמינותנמוכה,בעיקראצלטבעונים12Bתפריטצמחוניעלוללהכילמעט

יץעלשימושקבועבתוסףויטמיןזה,בעיקראצלאימהותהנמנעיםמביציםומחלבומוצריו.ישלהמל

מניקותטבעוניותולעיתיםלאחרברורתזונתיגםאצלאמהותמניקותצמחוניות.



 . ברזל3

כמותהברזלושעורספיגתו,בדרךכלל,נמוכיםיותרבמזוןמןהצומחלעומתמזוןמןהחי.

תממקדמיספיגהוממעכביספיגה.שספיגתומושפעNonhemeהברזלבצמחיםהואמסוג

באותהארוחההמכילהברזל,מאחרוהואמגביראתספיגתהברזל Cמקדםספיגהיעילהואמתןויטמין

ממקורצמחי.

מעכביספיגה:פיטאטים]בדגניםובירקותמסויימים[,טנינים]תה[.שיטותבישולכמוהשרייהבמים

 שויהלהקטיןאתהשפעתהעיכובולהגביראתספיגתהברזל.והתפחה)שלקטניות,דגניםוזרעים(ע

 החלמגילארבעהחודשיםהתינוקיקבלתוסףברזל,עלפיהנחיותמשרדהבריאות. ישלוודאכי

 

 אבץ .2

חשובלהעריךאתצריכתהאבץשלהתינוק.אםתזונתודלהבמקורותלאבץזמין,ישלהמליץעלמזון

צרוךתוסףמתאים.עשירו/אומועשרבאבץאול
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 Dסידן וויטמין  .4

מחלבומוצריומחייבתהתייחסותמיוחדתלהשלמתסידן.הימנעות

.Dכמוכןמומלץלהשתמשבמזוןמועשרבוויטמין

.Dבתינוקותישלהקפידעלהמלצותמשרדהבריאותלגבימתןתוסףויטמין



 . חומצות שומן5

.לכן3יציםעלולהלהביאלחסרבחומצותשומןמסוגאומגהאיצריכהשלמזונותמןהחיכגוןדגיםוב

 מומלץלהשתמשבהתאמהבמקורותלחומצותשומןכגוןשמןקנולהוסויה,אצותואגוזימלך.



 . יוד6

כיוןשתפריטצמחוני,ובמיוחדזההטבעוני,דלביוד,מומלץלהעדיףשימושבמלחמועשרביודבעת

מושבמלח.הכנתהמזוןיחדעםהמעטהבשי



 מקורות:
1. Position of the American Dietetic Association. Vegetarian diets. J Am Diet Assoc.   
    2009;109:1266-1282. 
 
2. Daelmans B, Martines J, Saadeh R. Conclusion of the global consultation on   
    Complementary feeding. Food and Nutr bulletin. 2003;24:126-129 (The United  Nations 
University). 

 
3. ESPGHAN Committee on Nutrition. Complementary feeding: A commentary by    
    the ESPGHAN Committee on Nutrition. (Medical position paper). JPGN.   
   2008;46:99-110. 
 


התינוק:להזנתעדההומסמךזההוכןעלידיחברי


הבריאותמשרד-(הוועדהמרכזת)אופירעינת'גב

הבריאותמשרד-אלטמןחוה'גב

בויאנובריורם'פרופ

דלאלאילןר"ד

וייצמןצבי'פרופ

הבריאותמשרד-(הוועדהמרכזת)כחליוספה'גב
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מימוניפרנסיס'פרופ

כלליתח"קופ–פורזאירית'גב

הבריאותדמשר-רוביןליזהר"ד

ריסקיןאריהר"ד

(הבריאותמשרדמטעםהוועדהראש)שטלזיוהר"ד

(הילדיםרופאיאיגודמטעםהוועדהראש)שמיררענן'פרופ

 








,כבודרבב










פרופ'אליסומךיתמרגרוטואפרופ'

ילדיםלרפואתאיגודהיו"רראששרותיבריאותהציבור










 


