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שינוי , דגשים תזונתיים  כלליים לה פחתת נפח אימונים

. הרכב גוף וש יפור ביצוע ים ס פורטי ביים

. . דיאטן קלינידיאטן קליני, , ליאור שנהבליאור שנהב

B.Sc.NutrB.Sc.Nutr  
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" שורפים בשינה" כמה פחמימות אנו -הבטחתי תשובה לשאלה  

  : מבדיקה ראשונית עולה כי

היו ת וגרם . ל" קק35 –כלומר  כ  , אול לשעה' קילו ג150בממוצע 

קשה  . לשעה'  גר8.9 –  בכמדובר , ל " קק4אחד של גלוקוז מניב 

ג משקל גוף מאחר ומדובר במדגם מעורב  "לחשב את הכמות לק

/ / ג משקל גוף ג משקל גוף ""קק/ / ג ג "" מ מ120120: לפי חישוב כללי. של גברים ונשים

. בשעות הלילה המאוחרות, שעה שעה 

המחקר בדק את השפעת  

צריכת פחמימות בעלות 

,  נמוך/  אינדקס גליקמי גבוה 

על ניצול גלוקוז  בכל שעות  

יש לציין שספורטאים . היממה

על  מנת , לא נכללו במחקר

לנטרל את השפעת האימון  

.    על ניצול הגלוקוז
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: : נושאי ה הרצא ה נושאי ה הרצא ה 

: : יציא ה לפגרה יציא ה לפגרה , , חלק ראשוןחלק ראשון

הקשר בין הפחתת נפח האימונ ים לבין תגובההקשר בין הפחתת נפח האימונ ים לבין תגובה. .  א א

..     הורמונאלית     הורמונאלית

..שינויים תזונתיי ם בתקופת ה פג רהשינויים תזונתיי ם בתקופת ה פג רה. .  ב ב

:  :  חלק שניחלק שני

..אחוזי שומןאחוזי שומן/ / הנחיות תזונתיות כלליות לירידה במשקל הנחיות תזונתיות כלליות לירידה במשקל . .  א א

. . הנחיות תזונתיות כלליות לשיפו ר הישגי ם ספ ורטיביי םהנחיות תזונתיות כלליות לשיפו ר הישגי ם ספ ורטיביי ם. .  ב ב
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?  מה משותף לכולם

5

?  מה משותף לכולם

Testosterone, IGF-1, Cortisol
6

Testosterone

IGF-1

קצב התאוששות מהירקצב התאוששות מהיר

תמיכה ובניית רקמת תמיכה ובניית רקמת 

שרירשריר

CortisolCortisol
פירוק חלבוני שרירפירוק חלבוני שריר

פגיעה בתפקוד מערכת פגיעה בתפקוד מערכת 

החיסון החיסון 

Testosterone

Cortisol

    הק שר בין ה פחתת נפח האימונים לבין תגובה הורמונאליתהק שר בין ה פחתת נפח האימונים לבין תגובה הורמונאלית



2

7

Effect of tapering period on plasma hormone concentrations, moodEffect of tapering period on plasma hormone concentrations, mood

state, and performance of elite male cyclists. state, and performance of elite male cyclists. 

Zehsaz, et al. Effect of tapering period on plasma hormone concentrations, mood state, and

performance of elite male cyclists. European Journal of Sport Science, May 2011; 11(3): 183190

    הק שר בין ה פחתת נפח האימונים לבין תגובה הורמונאליתהק שר בין ה פחתת נפח האימונים לבין תגובה הורמונאלית

8

..משמעות הפחתת נפח האימוניםמשמעות הפחתת נפח האימונים. . אא

Zehsaz, et al. Effect of tapering period on plasma hormone concentrations, mood state, and
performance of elite male cyclists. European Journal of Sport Science, May 2011; 11(3): 183190

9
Zehsaz, et al. Effect of tapering period on plasma hormone concentrations, mood state, and
performance of elite male cyclists. European Journal of Sport Science, May 2011; 11(3): 183190

 הפחתה בנפח האימונים הפחתה בנפח האימוניםללא הפחתה בנפח האימוניםללא הפחתה בנפח האימונים

    הק שר בין ה פחתת נפח האימונים לבין תגובה הורמונאליתהק שר בין ה פחתת נפח האימונים לבין תגובה הורמונאלית
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Zehsaz, et al. Effect of tapering period on plasma hormone concentrations, mood state, and
performance of elite male cyclists. European Journal of Sport Science, May 2011; 11(3): 183190

 הפחתה בנפח האימונים הפחתה בנפח האימוניםללא הפחתה בנפח האימוניםללא הפחתה בנפח האימונים

Profile of Mood State

    הק שר בין ה פחתת נפח האימונים לבין תגובה הורמונאליתהק שר בין ה פחתת נפח האימונים לבין תגובה הורמונאלית
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.. שינויים תזונתיים בתקופת הפגרה שינויים תזונתיים בתקופת הפגרה

התאו ש שות ו שי פור  היכולת  , מטרה עיקרי ת

. הגופנית

תמיכה בפרופיל הורמונאלי על ידי צריכת . א

. אבות המזון ממקורות ויחסים מועד פים

עליה במשקל, מאזן קלורי חיובי. ב

). אינדיבידואלי  ( 

12

גורמים אשר עשויים 

לגרום לירידה ברמת 

: הטסטוסטרון

דיאטות דלות . א

/ פחמימות / בשומן 

.אנרגיה

דיאטות בעלות . ב

? כמות חלבון גבוהה

יחס גבוה בין . ג

חומצות שומן רב בלתי 

רוויות לחד בלתי 

. רווי ות/רוויות

Volek, et al. Testosterone and cortisol in relationship to dietary nutrients and resistance exercise. J Appl Physiol 82:49-54, 1997.

.. שינויים תזונתיים בתקופת הפגרה שינויים תזונתיים בתקופת הפגרה
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.. שינויים תזונתיים בתקופת הפגרה שינויים תזונתיים בתקופת הפגרה

Wang, et al. Low-fat high-fiber diet decreased serum and urine androgens in

 men  .J Clin Endocrinol Metab. 2005 Jun;90(6):3550-9.

Low-fat high fiber diet decreased serum and urine androgens in men

 . 54.2 ± 0.5, 53 – 60גיל  , גברים: משתתפים

86.2 ± 3.1 kg,85.1 ± 2.1 kg

14

.. שינויים תזונתיים בתקופת הפגרה שינויים תזונתיים בתקופת הפגרה

Wang, et al. Low-fat high-fiber diet decreased serum and urine androgens in

 men  .J Clin Endocrinol Metab. 2005 Jun;90(6):3550-9.

Low-fat high fiber diet decreased serum and urine androgens in men

-12% -10%

15

.. שינויים תזונתיים בתקופת הפגרה שינויים תזונתיים בתקופת הפגרה

16

17

IGFIGF--11הקשר בין כמות החלבון בתפריט לבין הקשר בין כמות החלבון בתפריט לבין 

Allen, et al. Hormones and diet: low insulin-like growth factor-I but normal 
bioavailable androgens in vegan men. British Journal of Cancer (2000) 83(1), 95British Journal of Cancer (2000) 83(1), 95––9797

Fontana, et al. Long-term low-protein, low-calorie diet and endurance exercise
modulate metabolic factors associated with cancer risk. Am J Clin Nutr 2006;84:1456 – 62.

0.73 1.60

1818

Protein Digestibility Protein Digestibility 

Corrected Amino Corrected Amino 

Acid Score Acid Score 

((PDCAAS)PDCAAS)

(0.52)(0.52)בוטניםבוטנים

(0.68)(0.68)שיפוןשיפון

(0.54)(0.54)חיטה מלאהחיטה מלאה

(0.52)(0.52)עדשיםעדשים

(0.68)(0.68)שעועיתשעועית

(1.0)(1.0)חלבון סויהחלבון סויה

(0.92)(0.92)בשר בקרבשר בקר

(0.91)(0.91)פולי סויהפולי סויה

(1.0)(1.0)חלבחלב

(0.25)(0.25)))גלוטן גלוטן ( ( סייטן סייטן 

(1.0)(1.0)קזאיןקזאין

(1.0)(1.0)חלבון ביצהחלבון ביצה

(1.0)(1.0)מי גבינהמי גבינה

..שינויים תזונתיים בתקופת הפגרהשינויים תזונתיים בתקופת הפגרה  
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..שינויים תזונתיים בתקופת הפגרהשינויים תזונתיים בתקופת הפגרה

: : תזונה מומלצתתזונה מומלצת

    22%%--עליה של כ עליה של כ , , מאזן קלורי חיובימאזן קלורי חיובי. . אא

. . במשקל הגוףבמשקל הגוף

. . הגדלת כמות הפחמימות והשומן בתפריטהגדלת כמות הפחמימות והשומן בתפריט. . בב

חומצות שומן חד חומצות שומן חד , , מקור מומלץ לשומןמקור מומלץ לשומן. . גג

. . שומן רווישומן רווי. . קנולהקנולה, ,  שמן זית שמן זית--בלתי רוויות  בלתי רוויות  

בעל בעל , ,  ממקור החלבון בתזונה ממקור החלבון בתזונה7070%%לפחות לפחות . . דד

. . ערך ביולוגי גבוהערך ביולוגי גבוה
20

הנחיות תזונתיות לכלל האוכלוסייההנחיות תזונתיות לכלל האוכלוסייה

60%60% -- פחמימותפחמימות50%50%

 שומן שומן3030%%עד  עד  

 חלבון חלבון2020%%עד עד 

הנחיות תזונתיות לספורטאיםהנחיות תזונתיות לספורטאים

75%75% -- פחמימותפחמימות55%55%

 שומן שומן%%3030עד  עד  

 חלבון חלבון%%2020עד עד 
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.. שינויים תזונתיים בתקופת הפגרה שינויים תזונתיים בתקופת הפגרה

 פחמימות  פחמימות 5050%%

  שומן  שומן%%3030

 חלבון חלבון%%2020

  77%%שומן רווי שומן רווי , , שמן זיתשמן זית, , טחינהטחינה: : שומןשומן

נמצא נמצא ( ( מכמות השומן הכללית מכמות השומן הכללית 

מומלץ להפחית מומלץ להפחית ). ). במזונות מהחי במזונות מהחי 

שמן שמן , , 33באופן זמני מקורות של אומגה באופן זמני מקורות של אומגה 

, , שמן מרווהשמן מרווה, , יהיה''צצזרעי זרעי , , פשתןפשתן, , דגיםדגים

. . אגוזי מלךאגוזי מלך

, , בשרבשר. .  בעל ערך ביולוגי גבוה בעל ערך ביולוגי גבוה7070%%: : חלבוןחלבון

אפשר אפשר . . ביצים ומוצרי חלבביצים ומוצרי חלב?, ?, דגיםדגים, , עוףעוף

. . מזונות בעלי אחוז שומן גבוהמזונות בעלי אחוז שומן גבוה

""ירקותירקות"", , פירותפירות, , דגנים מלאיםדגנים מלאים: : פחמימותפחמימות

).   ).   מעט מעט ( ( דברי מתיקה דברי מתיקה 

22

..הנחיות כלליות לפעילות גופנית בתקופת הפגרההנחיות כלליות לפעילות גופנית בתקופת הפגרה

! ! גיוון גיוון 

23

: : נושאי ה הרצא ה נושאי ה הרצא ה 

: : יציא ה לפגרה יציא ה לפגרה , , חלק ראשוןחלק ראשון

הקשר בין הפחתת נפח האימונ ים לבין רמותהקשר בין הפחתת נפח האימונ ים לבין רמות. .  א א

..     ההורמונים בגוף      ההורמונים בגוף 

..שינויים תזונתיי ם בתקופת ה פג רהשינויים תזונתיי ם בתקופת ה פג רה. .  ב ב

:  :  חלק שניחלק שני

..אחוזי שומןאחוזי שומן/ / הנחיות תזונתיות כלליות לירידה במשקל הנחיות תזונתיות כלליות לירידה במשקל . .  א א

  ..הנחיות תזונתיות כלליות לשיפו ר הישגי ם ספ ורטיביי םהנחיות תזונתיות כלליות לשיפו ר הישגי ם ספ ורטיביי ם. .  ב ב

24

גרעון קלורי יוביל לירידה במסת שו מן אך גם לפירוק •
 .היחס תלוי בדיאטה. במסת שריר

יחס מעולהיחס מעולהיחס סביריחס סביריחס גרועיחס גרוע

..אחוזי שומןאחוזי שומן/ / הנחיות תזונתיות כלליות לירידה במשקל הנחיות תזונתיות כלליות לירידה במשקל 
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..אחוזי שומןאחוזי שומן/ / הנחיות תזונתיות כלליות לירידה במשקל הנחיות תזונתיות כלליות לירידה במשקל 

, , ריכוז קלורי לפניריכוז קלורי לפני

בזמן ואחרי בזמן ואחרי 

!  !  האימוןהאימון

60% - 50

25%

50%

15%

30%

20% 30%

30%

40%

26

סיום האימון  סיום האימון  

האצת קצב האצת קצב , , חידוש מאגרי גליקוגןחידוש מאגרי גליקוגן: : מטרהמטרה

..בניית רקמות הגוףבניית רקמות הגוף, , ההתאוששותההתאוששות

בזמן האימוןבזמן האימון

. . חסכון בגליקוגןחסכון בגליקוגן, , תמיכה אנרגטיתתמיכה אנרגטית: : מטרהמטרה

.  .  הפחת הפרשת קורטיזולהפחת הפרשת קורטיזול, , עירורעירור

לרוב אין צורך לרוב אין צורך  )  ) 6060    --    3030  ((אימונים קצרים אימונים קצרים 

  ––אימונים ארוכים אימונים ארוכים . . בתוספת של פחמימותבתוספת של פחמימות

  GIGI. .  דקות דקות2020כל כל ' '  גר גר2020: : תוספת של פחמימותתוספת של פחמימות

.. רצוי חטיפים או משקאות ספורט רצוי חטיפים או משקאות ספורט--גבוה  גבוה  

. . לפני האימון או במשך היוםלפני האימון או במשך היום

איזון רמת הסוכר בדם ואחסון איזון רמת הסוכר בדם ואחסון : : מטרהמטרה

..מקסימאלי של גליקוגן בשרירים ובכבדמקסימאלי של גליקוגן בשרירים ובכבד

הנחיות תזונתיות כלליות לשיפור הישגים ספורטיבייםהנחיות תזונתיות כלליות לשיפור הישגים ספורטיביים

27

–– GI GIאינדקס גליקמי אינדקס גליקמי  glycemic indexglycemic index

28

..דגש על מספר ארוחות מפוזרות למשך היוםדגש על מספר ארוחות מפוזרות למשך היום  ••

.. שעות שעות33  -- ארוחה  מועשרת בפחמימות לפני אימון   ארוחה  מועשרת בפחמימות לפני אימון  ••

.. דקות לפני האימון דקות לפני האימון3030  ––  1515  -- חטיף כ חטיף כ••

    אימון בשעות הערבאימון בשעות הערב

    ::ארוחת  בוקרארוחת  בוקר

8:008:00

+  +  דגני בוקר דגני בוקר 

כוס כוס + + חלב חלב 

. . מיץ תפוזיםמיץ תפוזים

  ::ארוחת  בינייםארוחת  ביניים

11:0011:00

כריך עם גבינה  כריך עם גבינה  

תפוחתפוח+ + 

  ::ארוחת צה רייםארוחת צה ריים

15:0015:00

+ + צלחת פסט ה צלחת פסט ה 

סל ט  סל ט  + + חזה עוף חזה עוף 

..ירקותירקות

18:0018:00

  ::ארוחת  בינייםארוחת  ביניים

13:0013:00

+  +  מעדן חל ב מעדן חל ב 

+ + תמ רים תמ רים 

. . אגוזי  מלךאגוזי  מלך

  ::חטיף לפני אי מוןחטיף לפני אי מון

17:4017:40

חטיף א נרגיה  חטיף א נרגיה  

'  '   גר גר2020  ––    1515

פחמימו ת פחמימו ת 

דגש על ארוחה דגש על ארוחה 

דלת סיבים דלת סיבים 

  GIGI    --ושומן ושומן 

..גבוהגבוה

פחמימה פחמימה 

" " פשוטהפשוטה""

דגש על ארוחה דגש על ארוחה 

עשירה עשירה 

בפחמימות בפחמימות 

  GIGIמורכבות מורכבות 

..בינוניבינוני//נמוךנמוך

!! ! !! ! דלת שומןדלת שומן

אכילת פח מימו ת בעלו ת  אכילת פח מימו ת בעלו ת  

GIGI  גבוה בכ מות גדולה   גבוה בכ מות גדולה 

ג ע לולה  ג ע לולה  ""כשעה לפני פעכשעה לפני פע

,  ,  לגרום לירידת סוכר בדםלגרום לירידת סוכר בדם

עייפות וירידה בביצועיםעייפות וירידה בביצועים
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19:0019:00 ארוחת  מיידית  ארוחת  מיידית  

  ::לאח ר ה אימוןלאח ר ה אימון

19:0019:00    

+ + פריכיות אורז פריכיות אורז 

ריבה או  ריבה או  

+ + צימוקים צימוקים 

גבינה ל בנה  גבינה ל בנה  

. . דלת שו מןדלת שו מן

: : ארוחה ער בארוחה ער ב

  20:3020:30      --  21:0021:00    

+ +  פרוסות לחם  פרוסות לחם 33  ––  22

+ + גבינה דל ת שו מן גבינה דל ת שו מן 

סלט ירקות עם  טונה  סלט ירקות עם  טונה  

. . במים וביצהבמים וביצה

דגש כל ארוחה דגש כל ארוחה 

דלת סיבים דלת סיבים 

  GIGI    --ושומן ושומן 

בינוניבינוני++גבוהגבוה

פחמימה פחמימה 

" " פשוטהפשוטה""

: : ארוחה לילה ארוחה לילה 

  20:3020:30      --  21:0021:00    

מעדן חל ב דל  שומן מעדן חל ב דל  שומן 

דגש על דגש על 

פחמימות פחמימות 

  GIGIמורכבות מורכבות 

..בינוניבינוני//נמוךנמוך

מומלץ לצרוך פחמימות  מומלץ לצרוך פחמימות  

    ––  0.70.7בכמות של בין בכמות של בין 

ג משקל גוף  ג משקל גוף  ""קק/ / ' '  גר גר1.51.5

במרווחים של שעתיים במרווחים של שעתיים 

..אחרי האימוןאחרי האימון

    אימון בשעות הערבאימון בשעות הערב

30

    אימון בשעות הבוקראימון בשעות הבוקר

    ::ארוחת  בוקרארוחת  בוקר

5:305:30

    22+ + פרוסת לחם פרוסת לחם 

.  .  כפות גבינהכפות גבינה

כפית ריבהכפית ריבה

  ::ארוחת  בינייםארוחת  ביניים

16:0016:00

כריך עם כריך עם 

תפוח תפוח + + גבינה גבינה 

ארוחת  ארוחת  

    12:0012:00::צהרייםצהריים

+ + צלחת פסט ה צלחת פסט ה 

סל ט  סל ט  + + חזה עוף חזה עוף 

..ירקותירקות

7:007:00

  ::חטיף לפני אי מוןחטיף לפני אי מון

6:406:40

חטיף א נרגיה  חטיף א נרגיה  

'  '   גר גר2020  ––    1515

פחמימו ת פחמימו ת 

דגש על ארוחה דגש על ארוחה 

עשירה עשירה 

בפחמימות בפחמימות 

  GIGIמורכבות מורכבות 

..בינוניבינוני//נמוךנמוך

דגש על ארוחה דגש על ארוחה 

דלת סיבים דלת סיבים 

  GIGI    --ושומן ושומן 

..גבוהגבוה//בינוניבינוני

פחמימה פחמימה 

" " פשוטהפשוטה""

ארוחת  מיידית  ארוחת  מיידית  

  ::לאח ר ה אימוןלאח ר ה אימון

9:009:00    

+ + פריכיות אורז פריכיות אורז 

ריבה או  ריבה או  

+ + צימוקים צימוקים 

גבינה ל בנה  גבינה ל בנה  

. . דלת שו מןדלת שו מן

דגש על ארוחה דגש על ארוחה 

דלת סיבים דלת סיבים 

  GIGI    --ושומן ושומן 

..גבוהגבוה

פחמימה פחמימה 

" " פשוטהפשוטה""

.. גבוה גבוהGIGIדגש ארוחת בוקר המכילה פחמימות בעלות דגש ארוחת בוקר המכילה פחמימות בעלות   ••

.. דקות לפני האימון דקות לפני האימון3030  ––  1515  -- חטיף כ חטיף כ••

.. פיזור ארוחות במשך שעות היום לשם חידוש מאגרי גליקוגן פיזור ארוחות במשך שעות היום לשם חידוש מאגרי גליקוגן••
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:  :  ארוחה ער ב ארוחה ער ב 

19:0019:00    

 פרוסות לחם   פרוסות לחם  33  ––  22

גבינה דל ת שומן  גבינה דל ת שומן  + + 

סלט ירקות עם  סלט ירקות עם  + + 

..טונה ב מים וביצהטונה ב מים וביצה

: : ארוחה לילה ארוחה לילה 

  21:0021:00      --  22:0022:00    

מעדן חל ב דל  שומן מעדן חל ב דל  שומן 

    אימון בשעות הבוקראימון בשעות הבוקר

ביום לפני ביום לפני 

מומלצת מומלצת , , אימוןאימון

ארוחה בעלת כ ארוחה בעלת כ 

+ + ' '   גר  גר3030  ––

.  .  פחמימותפחמימות
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סיכום 

בתקופת הפגרה מומ לץ לשנ ות את אחוז י השומ ן  •
 -מומלצת עלי ה מתונה של כ . והפחמ ימ ות בתפר יט

).למי שצריך  (  ממשקל הגוף 2%

עליה בכמ ות השומ ן והח לב ו ן , מאזן קל ור י חי וב י•
בתפריט עש ו י ים להשפ יע לח יוב  על רמת 

.IGF 1–  וההטסטוסטר ו ן 

הקפדה על תזונה נכונה לא ורך  כל הי ום ובמ י וחד •
עשו י ה לשפר את , באמצע ולאחר אימו ן, לפנ י

. ההישג ים הספורט יב י ים

33

תודה על ההקשבה


