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בת 42, נושקת ל-30

י ממנ מתנה 

המדריך
לתזונה

אנטי־דלקתית

מה זה דלקת שקטה,

מה להוריד מהצלחת,

ואיך מותסס אחד ביום עוזר למעי.

חלק מהמדריך

המלא לפריטין



תזונה אנטי־דלקתית

3 הסרטונים שלי על כרוב כבוש ��

הסדרה ״חיידקים טובים, בטן רגועה״. לחצי על סרטון כדי לצפות.

פרק 1 ▶

הדבר היחיד שעזר לבטן שלי

אחרי ההליקובקטר

פרק 2 ▶

הלוואי שהייתי יודעת את זה

לפני האנטיביוטיקה

פרק 3 ▶

איך מכינים כרוב בלי עובש

לצנצנת ולקורס בהנחה ←

תזונה אנטי־דלקתית

מה זה דלקת

דלקת היא התגובה של הגוף כשמשהו פוגע בו. כשאת נחתכת או חולה, מערכת החיסון

שולחת תאים לאזור, והוא מאדים, מתנפח וכואב. זו דלקת רגילה, והיא עוברת כשהגוף

מחלים.

https://www.instagram.com/reel/DdlTxq-NMhu/
https://www.instagram.com/reel/DdsshzDN57o/
https://www.instagram.com/reel/Dd0fjwPNK2r/
https://fermentationacademy.co.il/vegetable-fermentation-bundle/?from=site&ref=11


דלקת כרונית שקטה

יש גם דלקת שלא עוברת. היא לא כואבת ולא רואים אותה, אבל הגוף נשאר בכוננות לאורך

חודשים ושנים. מה שמחזיק אותה הוא הרבה סוכר ומזון מעובד, מעי לא מאוזן, מעט שינה

ולחץ שלא נגמר.

למה זה קשור לפריטין

כשיש דלקת בגוף, הכבד מייצר הורמון בשם הפסידין. ההורמון הזה מונע מהברזל לעבור

מהמעי אל הדם. לכן אפשר לאכול נכון, לקחת תוסף, והבדיקות נשארות זהות.

סימנים שכדאי לשים לב אליהם

עייפות שלא עוברת גם אחרי לילה של שינה

נפיחות בבטן אחרי ארוחות

עור שמגיב, עם אדמומיות או פצעונים

CRP גבוה בבדיקת הדם

המדריך המלא לפריטין ←

שם תמצאי מה לבקש בבדיקה הבאה, ולאיזה מספר לכוון לפי ההנחיות החדשות מספטמבר

.2026

תזונה אנטי־דלקתית

מה כדאי להוריד מהצלחת

לחם, אורז, תפוחי אדמה, פסטה ועוגה של שבת נשארים. הרשימה של מה שכדאי להוריד

קצרה יותר ממה שנדמה.

https://ig.danitbensimon.com/guide.html?utm_source=bonus_ai_guide&utm_medium=pdf


אנטי־דלקתי ו״בריא״ הם 2 דברים שונים

יוגורט דיאט עם ממתיקים וחטיף חלבון עם 15 רכיבים נחשבים בריאים, והם מעלים דלקת.

טחינה ושמן זית שמנים ועשירים בקלוריות, והם לא מעלים דלקת. מה שקובע הוא סוג המזון,

יותר מהכמות.

להוריד

משקאות ממותקים ומיצי פירות. הסוכר נכנס לדם הכי מהר, בלי סיבים שמאטים אותו

ובלי שובע. את אלה כדאי להוריד לגמרי.

מאפים תעשייתיים ארוזים. בורקס קפוא, עוגיות מהסופר וחטיפים, בגלל השמנים

והתוספים שבהם. עוגה שאפית בבית או קנית במאפייה היא דבר אחר.

בשר מעובד. נקניק, נקניקיות, סלמי ובשר מעושן. נתח בשר טרי בסדר.

שמנים מזוקקים. סויה, תירס, חמניות ומרגרינה. הם מעלים את היחס בין אומגה 6

לאומגה 3, וזה מעלה דלקת. במקומם שמן זית וטחינה.

מזון אולטרה־מעובד. רשימת רכיבים ארוכה עם שמות שאת לא מכירה.

אלכוהול. מגרה את מערכת העיכול ומעמיס על הכבד.

ממתיקים מלאכותיים. חלקם משנים את החיידקים במעי. עדיף פחות מתוק, עם סוכר

אמיתי.

תזונה אנטי־דלקתית

מה נשאר בצלחת ��

לחם ופחמימות

נשארים, ובכמות אמיתית. מחמצת, פיתה, אורז, תפוחי אדמה, פסטה וקוסקוס נותנים לך כוח

לעבור את היום. נשים שמורידות פחמימות מוותרות בדרך כלל אחרי שבועיים. אם את אוהבת

לחם, אכלי לחם.



גלידת פירות ביתית

אוכמניות קפואות עם יוגורט בבלנדר זה מצוין. מה שכדאי להוריד הוא סוכר מוסף, ופרי שלם

נשאר, כי יש בו סיבים. אם קונים מוכנה, בודקים שאין בה סירופ גלוקוז.

תמרים

נשארים. תמר הוא פרי שלם עם סיבים, אבל הסוכר בו מרוכז, אז 2 עד 3 ביום ולא חופן. הכי

טוב עם כף טחינה, כי השומן והחלבון מאטים את כניסת הסוכר לדם.

אגוזי מלך

מצוינים, בגלל אומגה 3 שמורידה דלקת. חופן ביום.

תזונה אנטי־דלקתית

נחשבים בריאים ומעלים דלקת

גרנולה וחטיפי אנרגיה. יש בהם כמעט אותו סוכר כמו בעוגייה.

יוגורט דיאט וקינוחי לייט. הממתיקים המלאכותיים משנים את החיידקים במעי אצל חלק

מהאנשים. יוגורט רגיל עם פרי עדיף.

מיצים סחוטים ושייקים ירוקים. הסחיטה מוציאה את הסיבים, ונשאר סוכר מהיר. אוכלים

פרי שלם.

שמני קנולה, סויה וחמניות. משווקים כבריאים, ומעלים את היחס בין אומגה 6 לאומגה 3.

במקומם שמן זית וטחינה.

חטיפי חלבון עם 15 רכיבים. החלבון בסדר. שאר הרכיבים פחות.

תזונה אנטי־דלקתית

מותסס אחד ביום



מותסס אחד ביום הוא ההרגל שעשה אצלי את ההבדל הכי גדול. זה אוכל חי, עם מגוון זנים

של חיידקים שאף קפסולה פרוביוטית לא נותנת.

החיידקים במעי עוזרים להוריד דלקת.

מאיפה להתחיל

כרוב כבוש לא מפוסטר. הכי זול והכי קל. פסטור הורג את החיידקים, אז קונים אותו

מהמקרר, או מכינים בבית.

קפיר. יש בו יותר זנים מביוגורט רגיל, ובדרך כלל קל יותר לעיכול.

מלפפון חמוץ במלח ולבן. נמצאים בכל סופר. מלפפון בחומץ הוא כבוש, ואין בו חיידקים

חיים.

טמפה ומיסו. מצוינים, ופחות זמינים.

מתחילים מכף ביום ומעלים לאט. נפיחות קלה בימים הראשונים סבירה. אם היא חזקה,

מאטים.

למה להכין בבית

מותססים מהמדף יקרים, ורובם מפוסטרים, כלומר בלי חיידקים חיים. בבית זה עולה שקלים

בודדים, ואת יודעת בדיוק מה נכנס לצנצנת.

תזונה אנטי־דלקתית

איך מכינים כרוב כבוש בבית



כלי התססה עם שסתום

מה שהעלה לי את אחוזי ההצלחה היה כלי התססה עם שסתום. השסתום מוציא את הגז

החוצה ולא מכניס חמצן, ומתקן מחזיק את הירקות מתחת לנוזל. בלי חמצן, חיידקי החומצה

הלקטית גדלים בלי הפרעה, ועובש ושמרים לא מתפתחים. ככה הצנצנת מצליחה בכל פעם.

בצנצנת רגילה זה נגמר אצלי בעובש 4 פעמים.

לצנצנת ולקורס בהנחה ←

הדבר היחיד שעזר לבטן שלי אחרי ההליקובקטר ←

הסרטון שבו אני מכינה כרוב כבוש, שלב אחרי שלב.

כמה כרוב לפי גודל הצנצנת ←

כמה כרוב ומלח צריך לכל גודל של צנצנת.

תזונה אנטי־דלקתית

הקשר בין דלקת לפריטין

כשיש דלקת בגוף, הכבד מייצר יותר הורמון שנקרא הפסידין. ההורמון הזה מונע מהברזל

לעבור מהמעי אל הדם. הגוף משאיר את הברזל שאכלת במעי, ומוציא אותו כמה ימים אחר

https://fermentationacademy.co.il/vegetable-fermentation-bundle/?from=site&ref=11
https://www.instagram.com/reel/DdlTxq-NMhu/
https://fermentationacademy.co.il/courses/lactic_fermentation_course/lessons/cabbage-quantity-by-jar-size/


כך.

לכן אפשר לאכול הרבה ברזל ולראות שהפריטין לא זז. קודם מורידים את הדלקת, ואז הגוף

יכול לספוג.

גם כשהדלקת יורדת, המאגר לא מתמלא לבד. מהאוכל נספגים רק 10 עד 15 אחוז מהברזל,

אז צריך לדעת מה לאכול, כמה ומתי.

�� ככה זה היה אצלי

הפריטין שלי היה 37, בתוך הטווח, והייתי מותשת כבר בבוקר. בבדיקת צואה התגלה

הליקובקטר, והמעי שלי לא ספג ברזל כמו שצריך. אכלתי לפי תפריט שמוריד דלקת ומעלה

ברזל באותה צלחת, עם מותסס כל יום. תוך 3 חודשים הפריטין שלי עלה כמעט ל-70, בלי

תוספי ברזל.

מה יש במדריך המלא

7 ימים ו-5 ארוחות ביום, עם כמויות וערכים תזונתיים. תפריט שבועי,

ארוחת ברזל מסומנת בכל יום, כדי לדעת איזו ארוחה הכי חשובה.

מה עוזר לברזל להיספג ומה מונע ממנו, לפני כל ארוחה.

מה לבקש בבדיקה הבאה, ולאיזה מספר לכוון.

המדריך המלא לפריטין ←

עם התפריט שעזר לי לעלות מ-37 כמעט ל-70.

המדריך המלא לפריטין

המדריך המלא לפריטין ��

תפריט שבועי לברזל ולהורדת דלקת, ואיתו עוד 3 מדריכי בונוס.

איך להעלות פריטין ועדיין לאכול מתוק

https://ig.danitbensimon.com/guide.html?utm_source=bonus_ai_guide&utm_medium=pdf


משבשי הורמונים, הגורמים הנסתרים להזדקנות מואצת

הכל מתחיל בסופר, רשימת קניות לחיזוק הברזל והספיגה

הבונוסים כלולים רק ברכישה עד 20.10

למדריך המלא ←

https://ig.danitbensimon.com/guide.html?utm_source=bonus_ai_guide&utm_medium=pdf

