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חוקי הזהב להרזיה צעירה ובריאה
כל הטעויות התזונתיות שמתבגרות נוטות לעשות וכל הפתרונות

שגית פסטמן

05/04/2012

אומרים שהאביב זאת התקופה הכי קלילה ורומנטית בשנה. וזה נכון, אלא שכמו שרוב הנשים יודעות – זה גם הזמן להתחיל לקלף את
שכבות הבגדים ולהתמודד באומץ עם ה”צמיגים” שנצברו בחורף. בעיקר כשבימים אלה ממלאת את המסכים הפרסומת החדשה של בר

רפאלי להלבשה תחתונה.

הפרסומת הזו היא ה­דוגמה למודל הבלתי אפשרי עמו מתמודדות נשים, ובמיוחד מתבגרות. לשם כך, כינסנו שתי דיאטניות בכירות:
לימור טל­פוני, דיאטנית קלינית, חברה בעמותת עתיד, עמותת הדיאטנים והתזונאים בישראל, מומחית בתזונת ילדים ונוער, מנהלת

המרכזים לטיפול בילדים עם עודף משקל ב”מכבי שירותי בריאות” ואורנית יונה, תזונאית קלינית B.Sc, ברשת סטודיו C. שתי
הדיאטניות מנוסות בעבודה עם מתבגרות וכבר עזרו לנערות רבות לעשות דיאטה. אלה הטעויות שנערות צעירות נוטות לעשות, הן

מאבחנות, ומייעצות מניסיונן איך לתקן אותן ובעיקר איך לרזות באופן אפקטיבי עד הקיץ הקרוב:

שיעורים לחוד ואוכל לחוד:

הטעות: אחת הטעויות השכיחות שנערות צעירות עושות, היא אכילה תוך כדי פעילות אחרת. לפעמים מדובר בהכנת שיעורים, לפעמים
בזמן צפייה במסך המחשב, הטלויזיה או הטבלט, ולעתים תוך כדי שיחת טלפון.

הפתרון: להימנע מאכילה מוסחת – זה שם התופעה שמשמעותה אכילה בלי לשים לב למזון עצמו. אם את מרגישה רעבה, או מרגישה
צורך לנשנש, צאי להפסקה ואכלי. ואם לא – צאי להפסקות יזומות כל שעה או שעתיים. במיוחד כשאת בעיצומה של פעילות ארוכה
יחסית, למשל הכנה למבחן חשוב. בין לבין חשוב לא לשכוח גם לשתות. לעתים קרובות צמא עלול להתפרש כרעב ולעודד נשנוש

וקלוריות מיותרות.

בא לי מתוק:

הטעות: נערות רבות מחליטות ‘לחתוך’ במתוקים בבת אחת, כדי לראות ירידה דרמטית במשקל. אבל האסטרטגיה הזאת עלולה לגרום
תסכול, והתוצאה: צורך גדול אפילו יותר במתוקים, במיוחד בשעת משבר, שיעמום וקושי.

הפתרון: לדברי אורנית יונה, אין סיבה לוותר על סוכר ומתוקים בבת אחת ובאופן חד משמעי. “צריך להחליט שמותר ממתק אחד, קטן,
אחרי כל ארוחה. זה ימנע נישנוש של מתוקים מיותרים בין הארוחות, או כשרעבים, במקום לאכול, למשל”.

מה השעה?

הטעות: שעות הבוקר והצהריים הן שעות בהן רוב הנערות עסוקות בלימודים או מבלות עם החברים. וכך, השעות הקשות ביותר של
היום, הן שעות הצהריים, בהן יש נטייה לנשנש ולהכניס לגוף קלוריות מיותרות בגלל כל מיני סיבות כמו עייפות או שעמום.

הפתרון: להימנע מתחושת רעב, ולאכול באופן מודע מאכלים מזינים ודלים בקלוריות, כמו פירות, דגנים מלאים כדוגמת קרקרים מחיטה
מלאה, ירקות לצד מטבלים דיאטטיים וכדומה. ואם מתחשק משהו מתוק אפשר לקחת מעדן חלב או גלידת יוגורט.

דיאטות דוט קום:

הטעות: רשת האינטרנט היא מקור לכל מיני רעיונות הזויים, כמו גם הצעות לדיאטות לא מוצלחות ואפילו מסוכנות. יונה: “במקרים רבים
הדיאטות שמוצאים ברשת הן דיאטות שאינן מבוססות מדעית או שהן מבוססות על צמצום אגרסיבי במזון, מה שלא מתאים לנערות

שנמצאות בתהליך גדילה מואץ”.

הפתרון: לנסות להתעלם מכל מיני דיאטות אופנתיות און ליין, גם אם כל החברות כבר ניסו אותן לפניך. במקום זאת, עדיף להתייעץ עם
דיאטנית מוסמכת שתוכל להדריך אותך איך להפחית משקל  בצורה נכונה בלי להזיק לבריאות.

לגייס את אמא ואבא

הטעות: נכון, גיל ההתבגרות הוא גיל שבו נוטים להתייחס לאמא ולאבא כאל “המעצבנים האלה” ולא ממש מתחשק לבקש מהם עזרה.

http://www.ynet.co.il/articles/0,7340,L-4210699,00.html
http://www.atid-eatright.org.il/?CategoryID=177&ArticleID=99
http://www.facebook.com/dhaguf
user
Highlight

user
Highlight



10.3.2016 סלונה

http://saloona.co.il/pages/print/?p=830&b=1 2/2

בטח לא כשמדובר בעניינים שקשורים לגוף. ובכן, שתי הדיאטניות שלנו חושבות שזו טעות – ושכדאי מאוד היעזר בהורים ולא לנסות
לעשות הכל לבד.

הפתרון: גם אם יש קונפליקט במשפחה, ההורים שלך הם אלה שיעזרו לך למנוע כניסה של פיתויים הביתה, ידאגו לך לתבשילים ומוצרים
בריאים יותר במקרר וכדומה. טל­פוני: “צריך לנסות למצוא את שביל הזהב: לבקש מהם שילוו אותך בדרכך, אבל בלי ללהיכנס לך

לורידים”.

להיות מעודדת קבוצתית

הטעות: בישראל יש רק מעט קבוצות תמיכה לבני נוער בעלי עודף משקל, כפי שמעידה טל­פוני. נערות רבות גם מרגישות מדוכאות
ומתביישות במצבן ולכן מתקשות להירשם לחוגי ספורט כדי להתחיל ולהתמיד באורח חיים בריא.

הפתרון: בקופ”ח מכבי, למשל, ניתן היום למצוא תוכניות קבוצתיות להורדה במשקל למתבגרים וכדאי לברר האם יש פתרונות דומים גם
בקופות חולים אחרות. טל­פוני: “כדי להצליח באתגר של ההרזיה חשוב להתייחס גם לרמה הרגשית. עבודה בצוות נותנת מענה לצורך

הזה. מהניסיון שלנו, דיאטה בקבוצה יכולה לעבוד טוב יותר עבור חבריה, שחווים ביחד את ההצלחות  כמו גם את הכישלונות”.
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