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שכדאי לקחת לרופא



הפריטין שלי היה 37. תוך 3 חודשים הגעתי כמעט ל-70.

בשליף הזה תביני מה המספר שלך אומר. רוצה לדעת גם מה לאכול כדי להעלות אותו? זה

במדריך המלא ←

חלק 1 · מה המספר שלך אומר לך

הבדיקה שלא כלולה בבדיקות הדם
הרגילות ��

�� מה זה פריטין

פריטין הוא החלבון שאוגר ברזל בגוף. בבדיקת דם, מספר הפריטין מראה כמה ברזל שמור

לך במאגר. בדיקת דם רגילה בודקת כמה ברזל יש לך בדם עכשיו, והמוגלובין מראה אם כבר

יש אנמיה.

כשאת לא מקבלת מספיק ברזל, הגוף לוקח מהמאגר, חודשים, והבדיקה הרגילה לא מראה

את זה. לכן אפשר לקבל המוגלובין תקין עם מאגר כמעט ריק, ולשמוע ״הכל תקין״.

אנמיה היא השלב האחרון. עד שההמוגלובין יורד, המאגר כבר ריק מזמן, והעייפות מתחילה

הרבה לפני כן.

�� למה הטווח התקין מטעה

הטווח הירוק בדף הבדיקות נבנה מכל מי שנבדקה, גם מנשים שמרגישות רע. הגבול התחתון

שלו נועד לזהות אנמיה. הוא לא אומר לך אם יש לך מספיק ברזל כדי להרגיש טוב.

️⚠ פריטין יכול להטעות

דלקת, זיהום או מחלה מעלים את הפריטין. מספר שנראה תקין בזמן דלקת יכול להסתיר

מאגר ריק. לכן בודקים אותו תמיד יחד עם CRP. כשיש דלקת, ההנחיות החדשות מגדירות

חוסר ברזל כבר מתחת ל-100.

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


חלק 1 · מה המספר שלך אומר לך

מה המספרים אומרים ��

הגבול שהיה מקובל עד עכשיו אצל מבוגרים.15

חוסר ברזל לפי ההנחיות החדשות, גם בלי אנמיה.ומטה 30

חוסר ברזל אצל נשים עם וסת כבדה, לפי אותן הנחיות.ומטה 50

כאן רוב הנשים מתחילות להרגיש הבדל באנרגיה.+50-70

בספטמבר 2026 איגוד ההמטולוגיה האמריקאי )ASH( העלה את הגבול לאבחון חוסר ברזל מ-15 ל-30,

ולנשים עם וסת כבדה ל-50.

את היעד שלך קובעים את והרופא. יש גם גבול עליון, ופריטין גבוה מדי הוא בעיה בפני עצמה.

American Society of Hematology 2026 guidelines for diagnosis of iron deficiency, Blood :מקור

.Advances, 16.9.2026

חלק 1 · מה המספר שלך אומר לך

מתי כדאי לחזור על הבדיקה ��

✨ איך תדעי שאת בכיוון הנכון, גם בלי בדיקה

הסימן הראשון הוא לרוב האנרגיה. לפעמים כבר אחרי שבועיים עד חודש מרגישים שינוי, עוד

לפני שהפריטין זז בבדיקה.

שבועיים עד חודש. לפעמים כבר מרגישים שינוי באנרגיה, והפריטין עוד כמעט לא זז.

6 עד 8 שבועות. מוקדם מדי לבדוק שוב. המספר עוד לא יראה את השינוי.



3 חודשים. הזמן הראשון שבו כדאי לבדוק.

6 חודשים. הזמן שלוקח להגיע ליעד כשמתחילים ממספר נמוך.

�� לא בודקים בזמן מחלה

זיהום, דלקת ואפילו הצטננות חזקה מעלים את הפריטין, והמספר ייצא גבוה מהאמת.

מחכים לפחות שבועיים אחרי שהבראת.

חלק 2 · מה לבקש בבדיקה הבאה

הרשימה לקחת לרופא ��

פריטין לא נכלל אוטומטית בבדיקות הדם השגרתיות. צריך לבקש אותו בשם. צלמי את

הרשימה הזו, או הדפיסי אותה.

פריטין

כמה ברזל שמור לך במאגר. המספר הכי חשוב בדף.

CRP

מראה אם יש דלקת. בלי הבדיקה הזו אי אפשר לדעת אם הפריטין אמיתי.

ברזל ורוויון טרנספרין

כמה ברזל זמין לגוף עכשיו.

MCV ספירת דם מלאה, כולל

מראה אם כדוריות הדם כבר קטנו.

B12 וחומצה פולית

מחסור בהם גורם בדיוק לאותה עייפות.



D ויטמין

משפיע על הספיגה, על הדלקת ועל התחושה הכללית.

בלוטת התריס

TSH, T4 חופשי, ורצוי גם T3 חופשי.

חלק 2 · מה לבקש בבדיקה הבאה

המספרים שלי ️✍

מלאי את זה עכשיו, בעט או בצילום מסך עם עריכה. ככה תראי בדיוק איפה את עומדת, ומה

עוד חסר לך.

הפריטין שלי

תאריך הבדיקה

ה-CRP שלי

לפי ההנחיות החדשות, אני

מה אבקש בבדיקה הבאה

מתי אבדוק שוב

️⏱ ב-10 הדקות הבאות

כתבי בטלפון את השאלה לרופא מהעמוד הבא, וקבעי תור לבדיקה.

חלק 2 · מה לבקש בבדיקה הבאה

הליקובקטר לא מופיע בבדיקת הדם ��



החיידק הזה פוגע ישירות בספיגת הברזל. אצלי הוא היה הסיבה. בודקים אותו באחת

מהדרכים האלה:

בדיקת נשיפה. שותים תמיסה ונושפים לשקית. זו הבדיקה הכי מדויקת לזיהום פעיל.

בדיקת אנטיגן בצואה. מדויקת גם היא, ולפעמים נוחה יותר.

בדיקת דם )סרולוגיה( מראה רק שנחשפת לחיידק פעם בחיים, ולא אם הוא שם עכשיו.

לכן היא לא מספיקה.

לפני בדיקת נשיפה או צואה מפסיקים תרופות להורדת חומצה כשבועיים, ואנטיביוטיקה כ-4 שבועות. הרופא

יגיד לך בדיוק מה לעשות.

�� מה לשאול את הרופא

״איפה אני נמצאת בתוך הטווח, והאם זה מסביר את מה

שאני מרגישה?״

�� תוספי ברזל רק אחרי בדיקה

עודף ברזל מצטבר בגוף ועלול לפגוע בכבד ובלב. יש גם מצב גנטי נפוץ יחסית,

המוכרומטוזיס, שבו הגוף סופג יותר מדי ברזל. לכן קודם בודקים, ותוספים רק עם רופא.

לפריטין נמוך תמיד יש סיבה, ואותה מוצאים יחד עם הרופא.

ומה עכשיו

למה המספר לא עולה, גם כשאוכלים
נכון ��

רוב הנשים שמגלות פריטין נמוך מתחילות לאכול יותר ברזל. אבל המספר עדיין זז לאט, או

לא זז בכלל.

מהאוכל נספגים רק 10 עד 15 אחוז מהברזל. זה 2 עד 3 מ״ג ביום, והגוף מאבד 1 עד 2 מ״ג

בכל יום, ויותר בימי מחזור. לכן זה לוקח חודשים.



�� כשיש דלקת בגוף, היא מונעת ספיגת ברזל

הכבד מייצר הורמון שמונע מהברזל לעבור מהמעי אל הדם. הגוף משאיר את הברזל

שאכלת במעי, ומוציא אותו כמה ימים אחר כך.

�� הסיפור שלי

ב-37 הייתי בתוך הטווח התקין, והייתי עייפה כל היום. במקביל לתפריט טיפלתי בהליקובקטר

ובמעי. אחרי שהדלקת ירדה, אותו אוכל התחיל לעבוד הרבה יותר חזק.

תוך 3 חודשים הפריטין שלי עלה מ-37 לכמעט 70.

מה השליף הזה לא עושה

הוא מסביר את המספר. להעלות אותו זה כבר אוכל, ספיגה ודלקת.

הוא לא אומר מה לאכול. במדריך המלא יש תפריט של 7 ימים, 5 ארוחות ביום, עם

כמויות.

הוא לא מטפל בדלקת. בבונוס האנטי־דלקתי יש את מה שעזר לי להוריד אותה.

️➡ הצעד הבא

עכשיו את יודעת מה המספר שלך. הצעד הבא הוא לדעת מה לאכול כדי להעלות אותו.

המדריך המלא לפריטין

עכשיו את יודעת מה המספר אומר. זה
מה שמעלה אותו ��

אם את שואלת את עצמך מה לאכול כדי להעלות את הפריטין, או למה את אוכלת ברזל

והמספר לא זז, על זה עונה המדריך המלא.

למה את אוכלת ברזל והוא לא נספג, ומה עוזר לגוף לספוג אותו גם כשיש דלקת.



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.

לאיזה מספר לכוון, ולוח זמנים אמיתי.

ו-4 מדריכי בונוס:

99 ₪המדריך לתזונה אנטי־דלקתית

59 ₪איך להעלות פריטין ועדיין לאכול מתוק

69 ₪משבשי הורמונים, הגורמים הנסתרים להזדקנות מואצת

59 ₪הכל מתחיל בסופר, רשימת קניות לחיזוק הברזל והספיגה

₪ 79₪ 99

הבונוסים כלולים רק ברכישה עד 20.10

למדריך המלא בהנחה ←
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