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 מדריך ההישרדות בסופרמרקט הישראלי

  מבלי - אמיתי   מזון ולבחור ממלכודות  להימנע, תוויות לקרוא   כיצד

 שעות  לבזבז

 . יותר טוב  לבחור לכם לעזור נועד הזה המדריך. יותר לקנות לכם לגרום נועד הסופרמרקט

 

 ? אוכל  לקנות  מסובך כך כל למה

,  מנצנצות שיווקיות  הבטחות, עמוסים  מדפים. מורכבת למשימה הפכו בישראל בסופרמרקט קניות

  שאנחנו בחירות - ולפעמים, תסכול, בלבול? התוצאה. בכימיה נוסחאות כמו שנראות רכיבים ורשימות

 . עליהן מתחרטים

  המידע  שפע. משפחות על משפיע הזה הבלבול כיצד ראיתי, ותזונאי הוליסטית טבעית בריאות כיועץ

 האמת הנה אבל. ערב לארוחת מצרכים לקנות כדי  רק בתזונה תואר צריכים שאנחנו להרגיש לנו גורם

  בחירות לזיהוי פשוטה  מערכת צריכים אתם. בסופרמרקט מרכיב כל להבין צריכים לא אתם: הפשוטה

 . במהירות יותר טובות

.  קיצונית דיאטה לכם להכתיב או העבר בחירות על אשמים להרגיש לכם לגרום נועד לא הזה המדריך

  על דגש תוך, בביטחון בסופרמרקט  לנווט לכם שיעזרו, ראיות מבוססי, מעשיים כלים לכם לתת נועד הוא

 .ושלם  טבעי, בריא חיים  אורח

 מבחן 30 השניות בסופרמרקט 

  המוצר את הפכו. היפה הקדמית האריזה על תסתכלו אל, מהמדף מוצר לוקחים שאתם הבאה בפעם

 :הזה המהיר המבחן את ובצעו

 הרכיבים  ברשימת  התבוננו: 1 שלב

?  מוכרים לא חומרים של מגילה כמו נראית הרשימה האם? סוכר הוא השני או הראשון הרכיב האם

 .ראשונה אזהרה נורת זו, כן אם

 ( הטבלה) התזונתי  המידע את  בדקו : 2 שלב

 לב שימו. טראנס שומן יש  והאם, הנתרן, הסוכרים כמות את בדקו". גרם 100-ל"  של בטור התמקדו

 סוכר, נתרן של גבוהות לכמויות מהירה אינדיקציה הן - הבריאות משרד של האדומות למדבקות גם

 . רווי שומן או
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 האריזה בחזית  מההבטחות התעלמו : 3 שלב

 אלו -( ממילא כולסטרול בהם שאין מוצרים על" )כולסטרול ללא"  או" בויטמינים מועשר", " טבעי" 

 . האמיתית הרכיבים מרשימת  דעתכם את להסיח שנועדו שיווקיים טריקים

 סמוך  למוצר  השוו : 4 שלב

 יש מהם באיזה? יותר  ומובנת  קצרה רכיבים רשימת יש מהם לאיזה. מדף מאותו מתחרה מוצר קחו

 ? מוסף סוכר פחות

 שקולה   החלטה קבלו : 5 שלב

,  במודע בחרו? בתחפושת ממתק פשוט שהוא או, שלי המשפחה לבריאות תורם הזה המוצר האם

 .הרגל מתוך ולא

 

 ?שם כתוב באמת מה: הרכיבים רשימת

  שצריך המרכזיים הכללים הנה. לפתח שתוכלו ביותר החשובה המיומנות היא הרכיבים רשימת קריאת

 :להכיר

 סדר הרכיבים קובע 

  הרכיב. לקטן מהגדול,  במוצר משקלם לפי מסודרים הרכיבים(, הבריאות ותקנות) בישראל החוק פי על

  בעיקר הוא המוצר - הפותחת בשלישייה נמצא, למשל, סוכר אם. הרבה הכי ממנו  שיש מה הוא הראשון

 .ממתק

 משחק המחבואים של הסוכר 

  מונחים  חפשו. הראשון כרכיב יופיע לא שהוא כדי לסוכר שונים שמות בעשרות  משתמשת המזון תעשיית

 רכז,  מלטודקסטרין, דקסטרוז(, HFCS) פרוקטוז עתיר  תירס סירופ, פרוקטוז,  סוכרוז, גלוקוז  סירופ: כמו

 . בגוף לסוכר  מתפרקים כולם - דבר של  בסופו. אגבה וסירופ,  פרי

 ארוך מול קצר 

  שמן, מים, קמח) הביתי  מהמטבח מזהים שאתם שמות וכוללת יותר קצרה הרכיבים שרשימת ככל, לרוב

 רשימה: זכרו, זאת עם .  מעובדת והפחות הטבעית לצורתו יותר קרוב המוצר כך -( תבלינים, מלח, זית

  אמיתי מזון לחפש הוא  העיקרון(. קצרה רשימה זו  ומים  לבן סוכר גם) בריא שהמוצר מבטיחה לא קצרה

 .מבודדים כימיקלים של אוסף ולא

  



 השורות בין לקרוא: השיווק  מילון

 :פרקטיות לשאלות השיווקית השפה את תתרגמו  כך . להזין לא, למכור נועדו האריזה חזית על כיתובים

 מה כתוב על האריזה  מה כדאי  לבדוק  בפועל שאלה  טובה יותר  לשאול
 

 על אדומה מדבקה לזה יש האם

 "? טבעי"  שזה למרות סוכר

 מהטבע מגיעים באמת הרכיבים האם

 ?אגרסיבי כימי עיבוד ללא

 "טבעי  100%"

 את  להפוך כדי השתמשו במה

 ?למתוק זה

  מלאכותיים ממתיקים הוסיפו האם

 שהמוצר או(  אספרטיים, סוכרלוז כמו)

 ?מהפרי טבעי בסוכר עמוס

 "ללא תוספת סוכר"

 במוצר הסוכר כמות האם

 תוספת של היתרון את מבטלת

 ?החלבון

  מעובד חטיף או ממתק פשוט זה האם

 ?זולה חלבון אבקת לו שדחפו

 PRO / "עשיר בחלבון"

  100-ל יש תזונתיים סיבים כמה

 ?באמת גרם

 הרכיב הוא המלא הקמח האם

 בסוף שם אי נמצא שהוא או, הראשון

 ?וסוכר לבן קמח אחרי הרשימה

 "דגנים מלאים"

 תזונתי ערך מספק המוצר האם

  פוד אנק 'ג סתם שהוא או אמיתי

 ?גלוטן ללא

 עמילנים על מבוסס המוצר האם

(  אדמה  תפוחי/תירס עמילן) ריקים

 ?תזונתי ערך נטולי

 "ללא גלוטן"

 

 ( GMO) מהונדס ומזון  זרעים שמני סביב השיח

 האמת על שמני זרעים מזיקוק תעשייתי

  מעובד מוצר בכל כמעט נמצאים( חריע שמן, מזוקק קנולה שמן, תירס שמן, סויה שמן כמו) זרעים שמני

  של המדף חיי את ומאריכים זולים הם. תעשייתי וחומוס רטבים  ועד מקרקרים החל - בסופרמרקט

 .המוצר

  על ברובה המבוססת תזונה כי מסכים רחב קונצנזוס. המדעית בקהילה ער  דיון ישנו? אומר המדע מה

  טוענים  מהמומחים חלק. לתחלואה בסיכון לעלייה קשורה( אלו בשמנים העשיר) מעובד-אולטרה מזון

  איזון חוסר על מצביעים  אחרים בעוד, גבוהות בטמפרטורות והחימום הרב העיבוד היא שהבעיה

-אולטרה מזון בהפחתת  התמקדו: פרקטית היא לזה לגשת ביותר הטובה הדרך. 6 אומגה שומן בחומצות

  כמו יותר  איכותיים שומנים לטובת מזוקקים שמנים של הצריכה את תפחיתו, טבעי באופן, כך. מעובד

 .ואגוזים טחינה, אבוקדו, קרה בכבישה זית שמן

 סדר   לעשות -(  GMO) גנטית  מהונדס מזון

 לרוב) גנטית מהונדסים רכיבים  המכילים מוצרים  על גורפת סימון  חובת אין,  לאירופה בניגוד, בישראל

  כי קובעים רבים עולמיים בריאות ארגוני ? לפחד צריך  האם(. ב" מארה המיובאים קנולה או תירס, סויה

  עם . הרגילים מקביליהם כמו מידה באותה למאכל בטוחים לשיווק המאושרים גנטית מהונדסים מזונות

  להעדיף היא ביותר הפשוטה ההמלצה, לטבע האפשר ככל קרובה תזונה המעדיפים צרכנים עבור, זאת



  שימוש מתירים אינם שלרוב) אורגני אישור בעלי במוצרים  ולבחור,  מעובדים ולא טריים , מקומיים מזונות

 .המשפחתי התקציב במסגרת מתאפשר  זה אם( GMO-ב

 "אמיתי מזון" מבוסס  קניות סל בניית

 שקרוב מזון של איתן בסיס לבנות אלא, המושלם המעובד החטיף את למצוא לא הוא בריאה לקנייה הסוד

.  בצומח עשירה תזונה על ממליץ אני, הוליסטית  טבעית בבריאות שדוגל כמי במיוחד . הטבעית לצורתו

 :שלכם העגלה רוב את שירכיבו שכדאי קטגוריות הנה

 ( המרכזי הבסיס) ופירות ירקות

,  ברוקולי (, חסה, קייל, תרד ) הסוגים  מכל  ירוקים  עלים , פלפלים, מלפפונים, עגבניות

  הם קפואים . הדר  ופירות  בננות , תפוחים (,  קפואים גם אפשר )  יער פירות , גזר,  כרובית 

 . תוספות  בהם אין   עוד  כל, מצוינת  אופציה  לרוב

 איכותיים  חלבונים

,  אפונה,  שעועית, גרגירים   חומוס(, אדומות, שחורות , ירוקות)  עדשים,  גולמי   טופו

  דגים , ביצים - טבעוניות שאינן  למשפחות. ואדממה(, מלא חלבון  שהיא ) קינואה

 . עיבוד   ומועטי ממותקים  לא וחלביים

 מהטבע  בריאים שומנים

,  מלך אגוזי, אבוקדו (, מלא משומשום עדיף)  גולמית טחינה,  מעולה  כתית  זית  שמן

 . טחונים פשתן  וזרעי יה 'צ זרעי, שקדים

 ( למקור  קרובים)  ודגנים פחמימות

  ופסטה, כוסמת, בטטה, מלא  אורז, עבה או  מהירה  להכנה( קוואקר) שועל  שיבולת

 (. אפונה או  מעדשים פסטה כמו) מקטניות או  מלאה מחיטה

 ופשוט   יעיל מזווה

  קטניות, חתוכות עגבניות   שימורי(, עגבניות רק,  סוכר תוספת ללא)  עגבניות רסק

  ללא  שועל  שיבולת או  סויה  וחלב!(, זמן המון  חוסך) בהקפאה או בוואקום  מבושלות

 . סוכר  תוספת

 

  



 החלפות חכמות :בחירות קלות שעושות הבדל גדול 

לא צריך להפוך את החיים  ,צריך פשוט  לעשות בחירות טובות יותר במדף  .הנה החלפות מציאותיות 

 :ונגישות

 ...לקנות במקום ...זה את נסו ? כדאי זה למה

 מהירה  סוכר קפיצת מונעים

  תזונתיים סיבים ומקבלים

 . שובע לתחושת

 מעט עם( קוואקר) שועל שיבולת

 וקינמון  סילאן

 דגני בוקר מתוקים  לילדים 

  ומונעים מוסף סוכר המון חוסכים

 .תעשייתיים וריח   טעם חומרי

  ללא  סויה מעדן או טבעי יוגורט

  וכפית חתוכה בננה חצי+  סוכר

 בוטנים חמאת

מעדן חלב או סויה בטעם 

 שוקולד/תות

 תזונתיים  סיבים הוא הרווח

 . יותר איטי  ועיכול

 כזה) אמיתי מלא מדגן לחם

 ורך אוורירי  לא, וכבד שצפוף

 (מדי

 לחם אחיד פרוס או חלות

, משמרים מחומרים נמנעים

  צמחיים  ושמנים  נתרן עודף

 לחומוס שמוספים מזוקקים

 .התעשייתי

 אפשר) מבושלים חומוס גרגרי

 עם  בבית שטוחנים( מקפוא

 ולימון  גולמית טחינה

 סלט חומוס קנוי ומוכן  מקופסה 

  טבעי, חלבון עתיר נשנוש

  מטוגן  שומן וללא לחלוטין

 .מתחמצן

  מבושלים( סויה פולי) אדממה

 ולימון  גס מלח מעט עם

חטיפי תפוחי  אדמה מטוגנים 

 בשקית 

  הנתרן בכמות מלאה שליטה

 . מוסף סוכר ואפס

דו'  וכ  חתוכות עגבניות שימורי

 טרי  ושום זית שמן עם

רטבי פסטה מוכנים עם מדבקה 

 אדומה

  עם יחד מהטבע מהירה אנרגיה

  ללא,  הספיגה לאיזון בריא שומן

 . מייצבים  סירופים

 אגוז  חצאי שני עם הול'מג תמר

 בתוכו מלך

 חטיפי "אנרגיה "קנויים ודביקים

 

  



 לסופרמרקט  הברזל   חוקי 10

 :הרעש  את לחתוך לכם שיעזרו פשוטים כללים 10 הנה? האמת ברגע הכל לזכור רוצים

 על להיות צריך המוקד?". בזה יש בעצם מה"  שאלו?" משמין זה האם"  רק תשאלו אל •

 .הקלוריות על רק לא, האיכות

 

.  הטריים והמזונות הפירות, הירקות נמצאים שם. הסופרמרקט בהיקף  כל קודם קנו •

 . ומעובד  ארוז במזון מלאים המרכזיים המעברים

 

  מזון בחרו. המדף על זה את השאירו - כימיה שיעור כמו נראית הרכיבים רשימת אם •

 .מזהה הייתה שלכם שסבתא

 

 .הקטנות באותיות, מאחור תמיד נמצאת האמת. פרסומת היא. הקדמית מהאריזה התעלמו •

  עדיין הוא", אגבה סירופ"  או" עץ תפוחי רכז"  לו קוראים אם גם. המוסווה הסוכר את זהו •

 . הסוכר רמות את מעלה

 

  או סוכר עם מים לרוב הם"( בטעמים מים"  גם) בטעמים משקאות. טעם צריכים לא מים •

 . מלאכותיים ממתיקים

 

  במוצר אחד גרוע מוצר להחליף. מושלמת עגלה צריך  לא. שיפור חפשו, שלמות תחפשו אל •

 . ניצחון זה סביר

 

 לא זה במבצע שהם בגלל רק  חטיפים חמישה לקנות. אנק'ג לקנות תירוץ לא הם מבצעים •

 . בריאותי בזבוז זה, חיסכון

 

 שמשהו כך  על מעידים לרוב - סוכר ללא, שומן ללא, גלוטן ללא". ללא" ה ממוצרי היזהרו •

 .שאבד הטעם על  לפצות כדי הוסף מלאכותי

 

  בסיס על  בוקר דגני"  על עדיפה תמיד שועל שיבולת. הגולמית  בגרסה בחרו? בספק. 10 •

 ". שועל שיבולת

 

  



 ( ושמרו  גזרו) מהירה לרכישה בדיקה רשימת

  חדש מוצר מכניסים שאתם לפני בו  והציצו, אותו הדפיסו  או שלכם בסמארטפון הזה העמוד את צלמו

 :לעגלה

 ? מזוקק לבן קמח או סוכר אינו הראשון הרכיב האם: ראשון רכיב בדיקת   ☐

 ? אמיתיים מזון כמרכיבי ברשימה הרכיבים רוב את מזהה אני  האם: ההיכרות מבחן   ☐

  חלופה יש והאם) גבוה  רווי שומן או נתרן, סוכר אזהרת יש למוצר האם: האדומות המדבקות סריקת   ☐

 (?הסמוך המדף על מדבקה נטולת

  הטבלה את ובדקתי האריזה בחזית מההבטחות התעלמתי האם: שיווקיים ממוקשים הימנעות   ☐

 ?מאחור התזונתית

 רסק מול שלם תפוח: למשל) הטבעית לצורתו האפשר ככל קרוב הזה המזון האם: למקור קרבה   ☐

 (? מתוק תעשייתי  תפוחים

 סיבים של ראויה כמות בו יש האם(, דגנים, פסטה, לחם) פחמימתי  מוצר  זה אם: סיבים בדיקת   ☐

 (? גרם 100-ל גרם  6-8 לפחות) תזונתיים

 אחת בחירה לעשות פשוט אלא, שלמות לא היא שהמטרה  זוכר אני האם: השלמות של הזהב כלל   ☐

 ? היום  יותר טובה

 

 ?קדימה אחד  צעד  שלכם הבריאות את לקחת מוכנים

  לכם לעזור היא  שלי המטרה. הראשון  הצעד  רק  הוא  בסופרמרקט נכון ניווט

 . מתמיד  במאבק להרגיש מבלי  -  ובריא  אנרגטי,  חזק  חיים  אורח לבנות  ולמשפחתכם

  משפיע  המזון  כיצד  יותר   טוב להבין  לרצות לכם  וגרם  סדר  לכם  עשה הזה  המדריך אם

 . שלנו לקהילה  להצטרף  אתכם מזמין  אני , שלכם הטבעי והריפוי  האנרגיה, הגוף  על

  ותובנות,  שלם  מזון מבוססי מתכונים , מעשיים טיפים  וקבלו  השבועי לניוזלטר הירשמו

 . ההוליסטית והרפואה  הטבעית הבריאות  מעולם

 . למידה להמשך שלנו  באתר בקרו או  החברתיות ברשתות  שלנו הפעילות את  חפשו
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