
   

 

 

 מרפאה נפרולוגית ויחידת דיאליזה
 היחידה לתזונה ודיאטה

 49202ה , פתח תקוו14ילדים רח' קפלן רפואת מרכז שניידר ל

 

 

 
 

 

 

 

 תכולת חלבון במזונות

 דרישת החלבון בתינוקות וילדים, תלויה בגיל, במשקל ובסטטוס הגדילה.
הדרישה המומלצת א פחות מלשל  נדרשת צריכת חלבון -עבור ילדים אשר זקוקים להגבלת חלבוןגם 

  המלצות חלבון בילדים עם השמנת יתר יעשו לפי משקל מתוקנן.  לגילם.
חלבון בעל ערך ביולוגי גבוה )מקורו מן החי( יחד עם  50%מומלץ לצרוך הרכב מעורב של לפחות 

 חלבון ממקור צמחי. 

 

 רשימת תכולת חלבון במזונות שונים

 כמות חלבון )גרם( משקל בגרם גודל המזון המזון

 38 130 חתיכה בגודל כף יד חזה עוף

 26 100 בינונית ירך עוף

 22 80 בינונית שוק עוף

 8-10 50 קטנה /בקרקציצת עוף/הודו

 11-14 50 קטנהחתיכה  דג מבושל

 33 (לאחר סינון) 112 גדולה -שימורים טונה במים

 21 )לאחר סינון( 75 קטנה -שימורים טונה בשמן

 M 60 7 -בינונית ביצה קשה

 7 30 פרוסה 9-28%גבינה צהובה 

 5 50 גביע קטן 5%גבינה לבנה 

 3 30 כף 5%קוטג' 

 8 150 גביע 3%יוגורט ביו 

 6 מ"ל 200 כוס 3%חלב 

 3 125 גביע קטן 15%שמנת 

 4 50 גביע מעדן גמדים

 10 150 גביע PROיוגורט 

 2 30 כף ממרח חומוס

 8 100 מארז קטן ממרח טחינה

 6 מ"ל 200 כוס משקה סויה

 עדשים ירוקים/אפונה יבשה / -קטניות
 / אדממה שעועית לבנה /חומוס גרגירים

 7 גרם 50 כוס לאחר בישול ½ 

 7 100  טופו רגיל

 14 80 יחידה שניצל צמחי

 
 

 בברכת בריאות טובה!
 
 
 

 נפרולוגיתת המרפאה הודיאטני

 מרכז שניידר לרפואת ילדים בישראל

 צריכת חלבון מומלצת בתזונה לפי מקורות שונים

 )גרם/ק"ג/יום(  RDAלפי  )גרם/ק"ג/יום(  DRIלפי  גיל

 2.1 1.5 חודשים 0-6

 2.2 1.2 חודשים 7-12

 1.6 1.05 שנים 1-3

 1.3 0.95 שנים 4-13

 1.0 0.85 שנים 14-18


