
 היחידה לתזונה ודיאטה
 03-9253900 טלפון:
 03-9215322פקס:  

 

 
 במגנזיום פריט עשירלתהנחיות 

  הלב.קצב הדם, בריאות העצם ו-לצורך שמירה על לחץ – הוא מינרל חשוב עבור גופנו מגנזיום

 .רקמותשאר אגור בשרירים ובה ממנו אגור בעצמות. 60%

 :לילדים הינההמומלצת  המגנזיוםכמות 

 גיל קבוצה
קצובה יומית 

 )מ"ג(

 תינוקות
 חודשים 0-6

 חודשים 7-12

30 

75 

 ילדים

 מ"ג 80 שנים 1-3

 מ"ג 130 שנים 4-8

 מ"ג 240 שנים 9-13

 בוגרים
 14-18בנות בגיל 

 14-18בנים בגיל 

 מ"ג 360

 מ"ג 410

 (לפי מנת הגשה) מגנזיוםהמכילים המכילה דוגמאות למזונות  הלהלן טבל

 )מ"ג( מגנזיוםכמות  מנת הגשה שם המזון

 / צ'יה/דלעת, זרעי חמניות

 ני פשתןגרעי

 שקדים, 

 100 כפות 3

 100 כוס 1/4 ברזיל-קשיו, אגוזישקדים, אגוזים: 

שחורה/לבנה,  קטניות )שעועית

 חומוס, עדשים..(

 60-70 כוס 1

 60 ג' 100 )תלוי סוג( טופו

 60 יחידה בינונית 1 אבוקדו

 60 כוס 1 חלב סויה/רגיל

 50 כוס 1/2 אדממה

 50 ג'~ 150 –מנת דג  סלמון, מקרל –דגים 

 דגנים מלאים: 

 כוסמת, בורגול, אורז חום

 40 מבושל כוס 1

 35 כף 1 חמאת בוטנים

 35 יחידה בינונית 1 בננה

 30 כוס 1 שעועית לבנה

 

       יש להזהר מנטילת תוספים, ללא התייעצות עם רופא.

 בברכת רפואה שלמה!         


