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 זרחן דלת תזונההנחיות ל

 ?זרחן מהו

המגיע אלינו מהמזון. הזרחן משתתף יחד עם הסידן בבניית העצמות. הוא מינרל  )פוספור( זרחן

בשתן,  זרחןהפרשת ה נפגעתעלולה להיפגע בעת פגיעה כלייתית, כאשר הפרשת הזרחן מהגוף 

 רמתו בדם עולה.

 מהי השפעת רמות גבוהות של זרחן בדם?

, הורמון זה גורם לשחרור PTHות של זרחן בדם מגרות הפרשה של הורמון ששמו רמות גבוה

סידן מהעצם. הדבר עלול לגרום לעצמות שבריריות, לכאבים בעצמות, למחלות עצם ולגרד. 

הסידן שמשתחרר מהעצם גם עלול לפגוע בכלי הדם ובלב. רמות זרחן גבוהות בדם מגבירות 

 סיכון לתמותה.תהליכי הזדקנות של הגוף ומעלות ה

 איך נשמור על רמת זרחן תקינה בדם?

 על תזונה דלת זרחן. מירהש

 בזמן הארוחה!!! -נוטלים תרופות קושרות זרחן

זרחן נמצא בעיקר במזונות מן החי העשירים בחלבון כגון: בשר ודגים, ביצים, חלב  שימו לב!!!

יחד עם זאת, חלק מן  גרעינים.ומוצריו וגם בחלק מהמזונות מן הצומח כגון: קטניות, אגוזים ו

המזונות האלה חשובים לגדילה תקינה ולבנייה של רקמות הגוף והעצמות. לכן מומלץ להגביל 

 צריכה של מזונות אלה תוך התייעצות עם דיאטנית.

 

 מהם כדאי להימנע: -מזונות עשירים בזרחן

 מבורגרים וכדומה(.אוכל תעשייתי ומעובד )מזונות מוכנים קפואים, נקניקים, נקניקיות, ה

 קוקה קולה, משקאות אנרגיה, בירה.

 חלב ניגר, גבינה צהובה, גבינה בולגרית וגבינה צפתית.משקה שוקו, 

 איברים פנימיים )כבד, טחול(, עצמות )מח עצם(, סרדינים, קרפיון, ביצה.

 דגנים מלאים, לחם מלא, קינואה, כוסמת, ברנפלקס.

 ומזונות המכילים אותם.פיצוחי גרעינים, שקדים, אגוזים, 

 קטניות: שעועית יבשה, אפונה יבשה, חומוס, פול, לוביה וסויה.
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 תפריט דל זרחן: אשר מטרתה לסייע בבניית  הלהלן טבל

 מזונות דלי זרחן מזונות עתירי זרחן 

 בחרו מאלה: במקום מזונות אלה: 

 פטל, משקה קל, תה, קפה סודה, ספרייט, פנטה, , משקה שוקוקוקה קולה, בירה משקאות

חלב 

 יו* מוצרו

גבינה צהובה, גבינה מלוחה )בולגרית, צפתית 

 וכדומה(, גבינה מותכת

, גבינת מוצרלה, גבינת גבינה לבנה, קוטג' מומלץ:

 ריקוטה, גבינת טובורג, גבינת "טוב טעם".

חלב ניגר, גלידות שמנת, יוגורט,  מנה אחת ביום של:

 חלבלבן, חלב עיזים, שמנת, שוקו, מעדני חלב, 

 מעדני סויהו

 מומלץ: חלב אורז

מוצרי בשר 

 *ועוף

עצמות )מח עצם(, איברים פנימיים כגון: כבד, 

 לבבות, טחול, קורקבן, מח, כליות, לשון

 בשר מעובד: נקניקים ונקניקיות

 :מנת בשר ביום

 בשר בקר/עוף/ הודו/ כבש/אווז  

דגים שמנים כגון: סלמון, קרפיון, ביצי דגים, קוויאר,  דגים

 פירות ים 

 דגים משומרים כגון: סרדין, טונה בשמן

 דגים טחונים עם עצמות.

דג פילה, אמנון, בקלה, בורי, סול, נסיכת הנילוס,  

 טונה במים

 

אפונה יבשה, שעועית תורמוס, חומוס, עדשים, פול,  קטניות

 חומוס.ט יבשה, סויה, קמח סויה, סל

 שניצל צמחי 

 במקום מנת בשר

דגנים 

ומוצרי 

 מאפה

אורז מלא, שעורה, קוואקר, כוסמת, דוחן, שיפון, 

קינואה, סובין, חיטה מלאה, לחם מקמח מלא, 

 קרקרים מקמח מלא, ברנפלקס, פריכיות אורז

דגנים מקמח לבן, אורז לבן, פסטה מקמח לבן, לחם 

בטטה,  לבן, פתיתים, סולת, קוסקוס, תפו"א,

ביסקוויטים, עוגיות, קרקרים מקמח לבן, פצפוצי אורז, 

 מלוואח, בורקס תפו"אוופלים בטעם וניל/לימון, 

 חלבון ביצה )הלבן(  להמעיט בחלמון ביצה )הצהוב( ביצים

אספרגוס, אפונה ירוקה, ברוקולי, כרוב ניצנים,  ירקות 

 פטריות טריות, קולרבי, שורש סלרי 

 ורהכל, למעט אלה שאס

 הכל, למעט אלה שאסור  פירות יבשים, קוקוס  פירות

אגוזים, שקדים, בוטנים, גרעינים, שומשום, קשיו,  שומנים 

 פקאן, אגוזי מלך, חמאת בוטנים, סלט טחינה

שמנים מכל הסוגים כגון: שמן זית, קנולה, חמאה, 

 מרגרינה, ויקול, מיונז, זיתים, שמנת מתוקה

ים, אבקת אפייה, פודינג קקאו, שוקולד, שמר שונות

 אינסטנט, חלבה

סוכר, דבש, סילאן, ריבה, ארטיק קרח, קפה, תה, 

 מרשמלו, ג'לי, סוכריות, גלידת שרבט פירות

 

 * מספר המנות מקבוצות מזון אלה יקבעו על ידי הדיאטנית
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 זרחן חבוי:

 שימו לב!!!

ות מכילים פוספטים )נגזרות של משקאות ומזונות כמו קוקה קולה, נקניק וגבינות צהובות ומלוח

זרחן( אשר מוספים בתהליך העיבוד. היום יש שימוש נרחב בפוספטים בתעשיית המזון. הם 

משמשים כחומרים משמרים, נוגדי חמצון, מייצבים וחומרים מעבים. הם לא תמיד מופיעים בשם 

 אריזה(:פוספטים אלא לעיתים תחת אחד מהשמות הבאים )יופיע ברשימת הרכיבים שעל ה

Phosphoric Acid, E338 

Dicalcium phosphates, Monocalcium phosphates, Tricalcium phosphates, E341 

Sodium phosphates, E339 

Potassium phosphates, E340 

Polyphosphates, Pyrophosphates, Hexametaphosphates, Distarch phosphates, 

E1412 

כה גדולה, הספיגה בדם של הזרחן שנמצא בחומרים אלה היא מהירה גם אם כמות הזרחן אינה 

 ולכן משמעותית.

 

 
 בהצלחה!

 
 צוות דיאטניות המכון הנפרולוגי

 היחידה לתזונה ודיאטה
 מרכז שניידר לרפואת ילדים

 


