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 בברזל יםירעש מזונותל דף הנחיות

 רקע

הברזל הוא מינרל הנמצא בגופנו בעיקר בכדוריות הדם האדומות ועוזר בהסעת החמצן מהריאות אל 

 כל הגוף. 

ספיגתו לא גם במוצרי מן הצומח אך  ישנו ברזל מקורות המזון העקרים לברזל הם בשר ומוצריו.

 .מיטבית

 

 המומלצת משתנה בהתאם לגיל ולמין: הכמות היומית

 מ"ג/יום 11: שנים 1-0גילאי 
 מ"ג/יום 7: שנים 3-1גילאי 
 /יוםמ"ג 10 :שנים 8-4גילאי 
 /יוםמ"ג 8: שנים 13-9גילאי 
 /יוםמ"ג 15 -בנותמ"ג/יום, 11 -:  בניםשנים 18-14גילאי 

 

 בשר: מוצריברזל בערכי 

 כמות הברזל מוצרי בשר

 מ"ג 16.94 יחידות( 3גר' כבד עוף ) 200

 מ"ג 13.54 גר' כבד בקר )פרוסה ממוצעת ( 200

 מ"ג 6.4 פרוסות( 2גר' בשר בקר )פרוסה ממוצעת,  200

 מ"ג 3.95 קציצות( 2-3שוק,  1גר' בשר הודו )מנת שניצל,פרוסת חזה,  200

 מ"ג 2.34 קציצות( 2-3שוקיים,  2גר' בשר עוף )מנת שניצל,פרוסת חזה,  200

 

 דגים:ערכי ברזל ב

 כמות הברזל דגים

 מ"ג 8.28 גר' סרדינים )קופסת שימורים( 85

 מ"ג 3 יחידות ממוצעת של דג 1

 

 ברזל ממקורות צמחיים:ערכי 

 כמות הברזל קטניות )לאחר בישול(

 מ"ג 2.7 כוס( 1/2גר' פולי סויה ) 90

 מ"ג 2.2 גר' גרעיני חמניות  28

 מ"ג 2 כוס( 1/2גר' שעועית לימה ) 95

 מ"ג 1.8 כוס( 1/2גר' שעועית אדומה ) 90

 מ"ג 1.6 כוס( 1/2גר' עדשים ) 100

 מ"ג 1.5 כוס( 1/2גר' אפונה ) 80

 מ"ג 1.3 גר' שקדים 28

 מ"ג 1-1.1 כפית טחינה גולמית / כף סלט טחינה

 

 הערות

 גמבה,  כמו: Cבשל קושי הספיגה של ברזל ממזון צמחי יש לשלב באותה ארוחה מזון המכיל ויטמין 

מזונות מעכבי ספיגת ברזל שיש לצרוך  פרי הדר )גם כמיץ(, קיווי, מנגו, תות שדה, מיץ לימון לסלט.

 .סובין, מעדני סויה, מוצרי חלב פאין(תה )ניתן לצרוך תה צמחים ללא ק אותם בנפרד:


