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 דלת אשלגן תזונההנחיות ל
 

 מהו אשלגן?
 תהליכים רביםחיוני לתפקוד התקין של מהמזון שאנו אוכלים. האשלגן אשלגן הוא מינרל שנצרך 

, שמירה על ןלחץ דם תקי קצב לב תקין, מאזן הנוזלים בגוף,כגון: העברת מסר עצבי,  האדם בגוף
נם מנגנונים בגוף שתפקידם לשמור על רמות . ישהשרירים והתכווצות בגוףמאזן החומציות והנוזלים 

כמו מחלות כליה לא מופרש אשלגן בשתן בכמות  מסוימיםבמצבים רפואיים אשלגן תקינות בדם. 
 במקרים אלה חשוב להגביל את צריכת האשלגן במזון. מתאימה ואז רמתו בדם עולה. 

תזונה שזקוקים ל מטופליםדרגת ההגבלה באשלגן משתנה בהתאם למחלתו ומצבו של המטופל. 
 . עבורם בנוגע לצריכת האשלגן המומלצת מדיאטנית ורופאדלת אשלגן מקבלים הנחיות 

 .להרכיב תפריט מתאיםמטה יסייע לכם  ניתן ההסבר ה
 באיזה מזונות יש אשלגן?

 ניתן לחלק את קבוצות המזון העיקריות לפי רמות האשלגן שבהן, כפי שמופיע ברשימה הבאה.
 
 

 (גר' מזון 100-מ"ג אשלגן ל 150עד ) נמוכהולת אשלגן מזונות עם תכ
 ללא הגבלהבאופן חופשי ממזונות אלה ניתן לאכול 
פסטה, לחם לבן, פיתה מקמח לבן, לחמניה מקמח אטריות, אורז לבן, אטריות אורז,  – לחם ודגנים
קוויטים, קרקרים ביסבורגול, סולת,  פצפוצי אורז, קורנפלקס, קוסקוס, פתיתים,פוקאצ'ה, לבן, בגט, 

 , פופקורן ביתי )לא קנוי(.בייגלה, וופלים בטעם וניל/לימוןמקמח לבן, 
, בצל יבש, כרישה / צהובנבטים, שעועית ירוקה/צהובה, מלפפון, חסה, פלפל ירוק/אדום – ירקות

 , כרוב לבן, כרוב אדום, לפת, חציל., קלח תירסמבושלת
 יחידות(. 5שדה )תפוח עץ, לימון, אגס, אננס, תות  – פירות

שמנים למיניהם )זית, קנולה, תירס(, זיתים, חמאה, מרגרינה, שמנת מתוקה, מיונז,  – שומנים
 מזולה, ויקול.

, ריבה, מרשמלו, דבש, סוכר, קרטיבג'לי, אבקת ג'לי, אבקת פודינג )לא בטעם שוקולד(,  – שונות
 חרדל, גלידת שרבט פירות, בירה שחורה. 

 
 

 (גר' מזון 100-מ"ג אשלגן ל 300-150 ) בינוניתאשלגן מזונות עם תכולת 
 אך בכמות מוגבלת אלה,  ניתן לאכול ממזונות

 .מצה, מציות – לחם ודגנים
 .כבש/אווז, דג בורי/סול/מקרל/בקלה, טונה במים/ עוף/הודובקר/ בשר – בשר/דגים
יוגורט, מעדן חלב, שמנת  קוטג', ביצה, חלב פרה/סויה/עיזים, לבן,, גבינת גבינה לבנה – מוצרי חלב

 ., מוצרלהחמוצה, גלידת שמנת
 ארטישוק.צנון, צנונית, בטטה, גזר, אפונה ירוקה, אספרגוס,  כרובית, קישוא, ברוקולי, – ירקות
פפאיה, אפרסק, שזיף, דובדבנים, נקטרינה, מנדרינה, תפוז, ענבים, שסק, ליצ'י, גויאבה,  – פירות

 אבטיח.
 .ביתי חלבה, טחינה ביתית, סלט חומוס – שומנים

 יין.  – שונות
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 (גר' מזון 100-מ"ג אשלגן ל 300מעל ) גבוההמזונות עם תכולת אשלגן 
 או לאכול לעיתים רחוקות בלבד. עממזונות אלה מומלץ להימנ

חן, כוסמת, דו לחם פומפרניקל, אורז מלא/חום, לחם שיפון, לחם מחיטה מלאה, – לחם ודגנים
 ., שיבולת שועלברנפלקס, קרקרים מקמח מלא, פריכיות אורז, קינואהגריסים, 

 כבד עוף/בקר, סרדינים, קרפיון, סלמון, טונה בשמן, ביצי דגים )קוויאר/איקרה(. – בשר/דגים
 גבינה מלוחה, גבינה צהובה, גבינה מותכת. – מוצרי חלב

 
 

 , אפונה יבשה., פול, סויהלבנה עדשים, חומוס, שעועית – קטניות
, תרד, שומר, עגבנייה, רסק עגבניות, שורש חי אדמהאבוקדו, סלק, פטריות טריות, תפו –ירקות 

 ., דלעת, דלורית, קולרביסלרי, שורש פטרוזיליה, כרוב ניצנים, במיה
צימוקים, מלון, פסיפלורה,  ,תמריםמשמש, בננה, תאנים, רימון, אפרסמון, קיווי, מנגו,  – פירות
 קרמבולה. ,קוקוס

 שקדים, אגוזים, בוטנים, גרעינים, קשיו, פקאן, אגוזי מלך, חמאת בוטנים, ערמונים. – שומנים
 קקאו, קטשופ., שוקולד חלב/לבן/מריר, מרציפן, תחליפי מלח – שונות

 
 

 הנחיות כלליות להפחתת כמות האשלגן במזון:
 ןברובם מחליפים את הנתרן באשלגמתחליפי מלח,  עלהימנמומלץ  •
 בעת בישול ירקות ופירות קפואים מומלץ לשטוף ולייבש אותם היטב לפני שצורכים אותם. •
 פירות וירקות משומרים יש לסנן ולשטוף לפני האכילה. •
בכדי להקטין את כמות האשלגן בתפו"א יש לקלוף אותם, לחתוך לקוביות, להשרות במשך  •

 הלילה ולשטוף היטב לפני הבישול.
שעות לפחות  4-את כמות האשלגן בירקות עליים )כמו תרד(. יש להשרות לניתן להפחית  •

 ולשטוף לפני הבישול.
   )חומר משמר מאוד נפוץ על בסיס  ן חבוי במזון כמו פוטסיום כלורידאשלגנוכחות יש לבדוק  •

 אשלגן וכלור(.
 

 
 בהצלחה!

 
 צוות דיאטניות המכון הנפרולוגי

 היחידה לתזונה ודיאטה
 ר לרפואת ילדיםמרכז שנייד

 


