
רשימת קניות
כי הכל מתחיל בסופר



חלבון
מהחי והצומח

למה?
חלבונים הם אבני הבניין של רקמות הגוף, והם בעצמם

בנויים מיחידות הנקראות חומצות אמינו. 
תזכרו את זה ככה - ״חייל בונים״.

את חומצות האמינו נחלק ל-2 קבוצות: חיוניות ובלתי
חיוניות. קבוצת חומצות האמינו החיוניות נקראת ככה כיוון
שאלו חומצות אמינו שהגוף שלנו לא יכול לסנתז בעצמו,

כך אנו חייבים לצרוך אותן מהמזון.
המושג ערך ביולוגי של חלבון מדרג את המזונות לפי

תכולת חומצות האמינו החיוניות המרכיבות את החלבונים
שבמזון. כאשר חסרות במזון חומצות אמינו חיוניות,

הספיגה שלו תהיה פחות יעילה.
חלבון מהחי - יהיה בעל ערך ביולוגי גבוה יותר מאשר

חלבון מהצומח.
חלבון מהצומח - נספג בגוף בצורה פחות יעילה, ועם זאת,
שילוב של מספר מקורות של חלבון מהצומח יכול ליצור

ביחד מקור חלבון מלא, שספיגתו בגוף טובה.

לתשומת ליבכם - לרוב, המוצר אינו נבחר לפי חברת המזון
המשווקת אלא לפי היותו מוצר מזון מומלץ.



חלבון הביצה נחשב לחלבון בעל ערך ביולוגי השווה ל-100%, 
כלומר החלבון המלא ביותר 

יש להעדיף עוף והודו, על פני בשר בקר. 
ניתן לצרוך בקר במתינות בשל תכולת שומן רווי גבוהה.

חלבון
 מהחי 

כולנו אוהבים סלמון (:                                        
אך סלמון הוא דג עם אחוז שומן גבוה,                                 

לכן נכניס לתפריט גם דגים לבנים.

מקור מצויין לאומגה 3! 

*חלב ומוצריו - חלבון מצויין מהחי -                               
ברשימת קניות נפרדת גם כן.



טופו ומוצריו - למרות שהוא חלבון מהצומח, נחשב חלבון מלא!         
בנוסף, טופו הוא מקור מצויין לסידן.

חלבון
 מהצומח 

* קטניות, הן מקור מצויין לחלבון מהצומח - יש להן רשימת קניות נפרדת (:

סייטן - מופק מחלבון הגלוטן המצוי בחיטה.    
לכן לא יתאים לרגישים לגלוטן / צליאקים.


