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הא� הפעילות ? הא� יש צרכי� תזונתיי� מיוחדי� עבור נשי� שעוסקות בספורט
�הא� שינויי� במשקל או ? הגופנית דורשת תשומת לב רבה יותר לאבות המזו

� העשויי� להיות מבורכי� בהקשר הספורטיבי עלולי� לפגוע ,באחוזי השומ
להל� כמה נושאי� תזונתיי� שחייבי� התייחסות מנקודת ? בבריאות הנשית
  .המבט הנשית

  
�  סיד

הסיד
 הינו אחד מהמינרלי� המרכזיי� הבוני� את העצ� ולכ
 חשיבותו רבה מגיל 
בשל מחלת + 50 לגילאי נושא הסיד
 עולה בעיקר בהקשר. הילדות ועד לסיו� חיינו

א  אחשוב לדעת כי ) התדלדלות העצ� ועליית הסיכו
 לשברי�(האוסטאופורוזיס 
לסיד
 יש ג� תפקידי� רבי� בהקשר לפיקוח על מנגנו
 כיוו! השרירי ומניעת 

מכא
 שכאבי שרירי� בלתי ).  cramps(כיווצי שרירי� בלתי נשלטי� /כאבי

מחקרי� , בנוס# לכ .  ברמות הסיד
 בגו#נשלטי� עלולי� להעיד על חוסר איזו

, כאמור. הראו כי לצריכה גבוהה של סיד
 יש השפעה על התסמונות הקד� ווסתיות
 להופיע, יכולה אשר ווסתית הקד� מהתסמונת אחרת זו ברמה סובלות רבות נשי�
 ולהפריע לשגרת החיי� בכלל ולשגרת האימוני� המחזור תחילת לפני ויותר  שבוע
קרי� רבי� מנסי� למצוא פיתרונות להפחתת התסמיני� ולשיפור איכות מח. בפרט
  1998 %מחקר שנער  ב .החיי�

 (Am J Obstet Gynecol 1998:179;444%452)  התסמונות הקד� 
מצא קשר בי
 מצא ונשי� 497 בקרב המחקר נער  . לבי
 צריכה מוגברת של סיד
 מידי יו�ווסתית

 מצליחה, קרבונאט% תוס# סיד
 מסוג קלציו�סיד
 באמצעות של גבוהה צריכה כי

מחקרי� מראי� בשני� , בנוס# לכ  .הקד� התסמיני� את 50% %ב להקטי

 
האחרונות כי קיי� מתא� חיובי בי
 צריכה גבוהה של סיד
 בתפריט היומי ובי
 Zemel MB, et al.  Am J (%2002במחקר שפורס� ב. ירידה טובה יותר במשקל
Clin Nutr 2002;75:342S (  במש 
 24נמצא כי נשי� שצרכו דיאטה עשירה בסיד

ירדו טוב יותר במשקל לעומת נשי� שביצעו את אותה הדיאטה מבחינה , שבועות
תוצאות אלו חשובות במיוחד בהקשר הנשי . א  ע� תכולת סיד
 נמוכה, אנרגטית

הספורטיבי כי נשי� רבות מתחילות לעסוק בספורט כאשר המטרה הראשית היא 
א  במקביל מצמצמות מאד את תכולת הסיד
 בתפריט במטרה , דת במשקללר
 1000 צריכות 19%50נשי� בגילאי ? כמה סיד
 אנו צריכי� ביו� ".חסו  קלוריות"ל
משימה קשה שדורשת תשומת לב , אכ
. ג סיד
 ביו�" מ1200 50%מעל גיל . ג ביו�"מ

 .רבה מידי יו� על מנת להצליח להגיע לכמות הדרושה
   
  גנזיו� מ

 של יהמינראלא במטריקס ג� מגנזיו� חיוני לבניית העצמות והוא נמצ, כאמור
. המגנזיו� יחד ע� הסיד
 והזרח
 יוצרי� את החומר הקשיח של העצמות. העצ�

המגנזיו� ידוע כמרפה שרירי� ולכ
 חיוני , בנוס# להשפעתו על בריאות העצמות
 חשוב לכיווצי שרירי� תו  כדי המגנזיו� ג�. להתאוששות השרירי� לאחר פעילות

פעילות כיוו
 שמחקרי� מראי� כי הפרעה ביחס שבי
 הסיד
 למגנזיו� במהל  



המגנזיו� חשוב בהקשר , לכ
. הפעילות יכולה להיות סיבה מספקת לכאבי שרירי�
ג� בהקשר לתסמיני� הקד� . למאמצי� ממושכי� או לאחר אימוני� אינטנסיביי�

יש המדווחי� על , 
 בשל כיווצי השרירי� החלקי� ברח�ווסתית הכוללי� כאבי בט
המגנזיו� נמצא במזו
 בעיקר . הקלה בעוצמת הכיווצי� לאחר צריכת מגנזיו�

  . דגני� מלאי� וירקות ירוקי עלי�, קטניות, באגוזי�
  

  B12 �חומצה פולית ו, ברזל
ני� אחד הנושאי� התזונתיי� המחייבי� התייחסות מיוחדת ה� המינרלי� והויטמ

צרי  , בשל איבודי המחזור החודשיי�. המעורבי� בבניית כדוריות הד� האדומות
חומצה פולית וויטמי
 , הגו# הנשי לקבל מידי יו� אספקה גבוהה יחסית של ברזל

B12כי ג� העיסוק בפעילות .  במקו� אלו שאיבד בצורה 
צרי  לקחת בחשבו
גופנית אינטנסיבית מתחו� הספורט האירובי גור� לאיבודי ד� אשר לא קשורי� 

מחקר . למחזור החודשי ולכ
 הספורטאיות נמצאות בסיכו
 מוגבר לפתח אנמיה
זל בנשי� הראה כי תוספת בר)  BMJ  2003;326:1124( שני� 3שהתפרס� לפני 


במיוחד בקרב אלו , שסבלו מעייפות בלתי מוסברת ללא אנמיה שיפרה את הרגשת
לפעמי� , כלומר). מאגרי ברזל נמוכי� בתא(שסבלו מערכי פריטי
 נמוכי� 

הסימפטומי� של החולשה והעייפות עלולי� להגיע עוד לפני שבדיקות הד� מראות 
  .על מצב של אנמיה ומחסור ניכר בברזל

 ה� הבשרי� כאשר הבשר האדו� והאיברי� B12%יקרי במזו
 לברזל והמקור הע
דגי� וכמה , ביצי�, ג� הודו אדו�. הפנימיי� מהווי� את המקור הטוב ביותר

 נית
 לקבל B12זכרו כי . מונות צמחיי� יכולי� לספק ברזל א  בכמות נמוכה יותר

ק את הנושא מומל! לבדו, רק ממזו
 שמקורו מ
 החי ולכ
 לצמחוניות שביניכ

, חומצה פולית נמצאת בעיקר בפירות וירקות ולכ
 צמחוניות יכולת להיות. לעומק
כמוב
 : הערה(קצת יותר רגועות בהקשר למרכיב תזונתי זה , במרבית המקרי�

  ).שלפני הריו
 יש צור  לבדוק את הנשוא לעומק
בדר  נפו! , בשני הרכיבי� או באחד מה�, B12% מחסור בברזל וב:הערה חשובה

ג� הגברי� עלולי� לסבול , ע� זאת, ע� ההתקדמות בגיל. כלל יותר בנשי�
 . ממחסורי� בשל ירידה דרסטית ביעילות ספיגת� במערכת העיכול

  
  Bמקבוצת נוספי� ני� יויטמ

 חשובי� בכל הקשור לתהליכי הפקת האנרגיה האירובית Bכל הויטמיני� מקבוצת 
, חלבוני�(ל הגו# להשתמש באבות המזו
 ה� חשובי� מאד ליכולת ש. בזמ
 מנוחה

אחד הויטמני� . כמקור אנרגיה במזו
 הפעילות עצמה) פחמימות וחלבוני�
אחת . B6 הוא הויטמי
 B%המרכזיי� בהקשר לפעילות הגופנית מתו  כלל קבוצת ה

מדובר ג� על שינוי . הסיבות שעלולות להוביל למחסור בויטמי
 הוא שינוי הורמונלי
ובע מהשינויי� בגול א  ג� ובעיקר בהקשר לצריכה של כדורי הורמונלי הנ

בגלולות מדובר למשל , לא מדובר רק בגיל המעבר. הורמוני� כחלק מטיפול תרופתי
� אשר נשי� נוהגות לצרו  לאור  שני� בלי להיות מודעות לסיכו
 למניעת הריו


נית וצריכת בהקשר לפעילות הגופ, במחסור שעלול להיווצר בגו# בריכוז הויטמי
חשוב לדעתי כי הוא ג� נחשב לחיוני בהגנה מפני , בנוס# לכ . הגלולות הכרונית

, ביצי�, איברי� פנימיי�, דגי�, בשר:  מהמזו
B6דוגמאות למקורות . מחלות לב
, קטניות, שיבולת שועל, אורז מלא, בקמח מלא ומוצריו, נבטי� ושמרי�, אגוזי�

  . איברי� פנימיי�
  
  



  סיכו�
העיסוק הספורטיבי דורש ג� הוא תשומת לב . נשי דורש יחס תזונתי מיוחדהגו# ה

מכא
 . רבה על מנת למנוע מחסורי� תזונתיי� הנוצרי� במהל  הפעילות ולאחריה
שהשילוב בי
 השניי� מחייב ערנות רבה וא# יותר התייחסות בכל הקשור לצריכי� 


 בתפריט היומי תו  מת
 שימו לב לשלב את כל אבות המזו. התזונתיי� היומיומיי�
מי . דגי� ושילוב יומי של פירות וירקות, בשר, דגש על מוצרי דגני� מלאי�


מומל! לה לבצע , שחוששת להיווצרות מחסור תזונתי באחד או יותר מרכיבי המזו

נית /בדיקות ד� יסודיות ולגשת ע� הבדיקות להרכבת תפריט אישי אצל דיאט

, אי
 זה אומר שמיד רצי� לקנות תוספי תזונה. ת המתמחה בתזונת ספורט/קליני
אבל בהחלט שמי� דגש על מה הגו# צרי  ומה היא הדר  הטובה ביותר עבור לקבל 

  .אות�
  
  


