
ובריאותכושר-3פרקיאללה:

והיוםסטףאניסטף״.עםעבריתלומדים״יאללה:הפודקאסטשלהחדשלפרקהבאיםוברוכיםלכולםשלום
ultra-processedבאנגליתשזהמעובדומזוןבריאחייםכושר,אורךעללדברהולכיםאנחנו food or UPF.

לעשותצריכההייתיהאחרונה,בשנה.האחרוןבזמןבומתעניינתממששאנימשהוהואבריאחייםאורך
היהגםפירות.ואפילוסוכראואורזלחם,כמופחמימותלאכולליאסורוהיהמגבילה.מאודרפואיתדיאטה
הרבהכךכללמדתיהזהבזמןאבלקשה,ממשהיהשזהכמובןקפאין.אוגלוטןחלב,מוצרילאכולליאסור
לישינתההזאתשהדיאטהמרגישהאנישלנו.הרוחומצבהגוףעלמשפיעאוכליםשאנחנומהואיךאוכלעל
כלעללשמורמנסהעדייןאניאבלמגבילה,פחותשליהדיאטהעכשיוגדולים.היושלהוהיתרונותהחייםאת

למדתי.שאניהדברים

ולעשותיותרלזוזיותר,טובלהרגישרוציםאתםאםלכןלמדתי,שאנימהעלקצתלדבררוצהאניוהיום
בשבילכם.הזההפרקיותר,בריאותבחירות

לרוץ,אוכושרלחדרללכתרקלאזהכושרבריאים.לחייםמאודחשובזהולמהכושרעםנתחילבואוככה,אז
עצמכםאתשואליםבטחאתםקיימא.בתושהיאנהניםשאתםבצורהשלכםהגוףאתלהזיזדרכיםלמצואזה
חודשים,אושבועותרקלאכלומר,זמן,לאורךלעשותיכוליםשאתםמשהוזהקיימאברקיימא?ברזהמה
רקהמעלית.במקוםהמדרגותאתאתלקחתאפילואושחייהריקוד,הליכהלהיותיכולזהשנים.לאורךאלא
שינוייםהנפשית.הבריאותאתמשפרואפילוסוכרתלב,למחלותהסיכוןאתמפחיתיוםכלאימוןשלדקות30

גדול.הבדלעושיםקטנים

לנפש.ולדאוגמספיק,לישוןטוב,לאכולגםכולליםבריאיםחייםבריאים.חייםשלאחדחלקרקזהכושראבל
עלולשמורמיינדפולנס,לעשותיום,כלמיםמספיקלשתותלדגמה,הרבה.עוזריםקטניםיומיומייםהרגלים
טוב.יותרלהרגישכדילעשותיכוליםשאנחנודבריםהםמאוזנתתזונה

מהצורההרבהשהשתנהמזוןהואמעובדמזוןאומר?זהמהכל,קודםמעובד.מזוןעלנדברבואועכשיו,
משמרים,חומריםבריאים,לאשומניםסוכר,הרבהמוסיפיםהאלהלמזונותכללבדרךשלו.המקורית
מזוןכלובעצםאינסטנטאטריותקלים,משקאותמהיר,מזוןממותקים,דגניםאחרים.מלאכותייםומרכיבים
מעובד.מזוןכנראההואהם,מהלהביןשקשהמרכיביםהרבהשמכיל

כגוןלבעיותלגרוםיכולזהמעובד,מזוןהרבהאוכליםשאםמראיםמחקריםמעובד?מזוןעםהבעיהמהאז
הרבהשאוכליםאנשיםנפשיות.בעיותליצוריכולגםהמעובדהמזוןסרטן.סוגיכמהואפילוסוכרתהשמנה,

ודיכאון.חרדהיותרמרגישיםמעובדמזון

בושמיםוממכר,טעיםכלכךיהיהשהואשכדיהיאהסיבותאחתבעיות?הרבהלכלכךגורםמעובדמזוןלמה
גורםבהםהמחסורולכןומינרליםויטמיניםסיבים,כמוצריכיםשאנחנומזיניםחומריםומעטשומןסוכרהרבה

טוב.לאלהרגישלנו

שאנחנולמהיותרמודעיםלהיותהואהראשוןהצעדהזאת?הבעיהאתלפתורכדילעשותיכוליםאנחנומה
אזמכירים,לאשאתםמיליםוישארוכההיאהמרכיביםרשימתאםהאוכל.שלהתוויתאתלקרואאוכלים.
אגוזים,ירקות,פירות,כמווטבעימלאמזוןיותרלאכוללנסותהואשעוזרמשהועודמעובד.המזוןכנראה
רזה.וחלבוןמלאיםדגניםזרעים,

אבלכסף.הרבהלבזבזלאמנסיםאועסוקיםכשאתםבמיוחדהזמן,כלמעובדממזוןלהימנעקללאזה
אוואגוזיםפירותעםדייסהלאכולאפשרממותקים,דגניםבמקוםלמשל,לעזור,יכוליםקטניםשינוייםאפילו

בעצמכם.החטיפיםאתלהכיןאפשרלנשנש,רוציםאתם.ואםמלאיםדגניםבלחםלבןלחםלהחליף



להימנעיכוליםואתםשלכםבאוכלישמהבדיוקיודעיםבביתכשמבשליםטוב.רעיוןגםזהבביתלבשל
ומרגיע.כיףגםהואבישולבנוסףמשמרים.בחומריםמשימוש

מחטיפיםליהנותבסדרזההזמן.כלמושלםיהיהשהכלמחייבלאבריאחייםשאורךלהגידחשובזהעכשיו,
מהאנשיםחלקבשבילכם.שעובדמאזןולמצואהזמןרובבריאותבחירותלעשותהואהמפתחלפעמים.

20%בריאפחותומזוןמהזמן80%בריאמזוןלאכולאומרהכוונה?הכללמה.80/20הכללבמשתמשים
שלכם.לגוףלהקשיבחשובגםזהוכמובן,מהזמן.

בסדר.וזהבשבילכםיעבודלאאוליאחד,אדםלבןשעובדמהאישיים.דבריםהםובריאותכושרתזכרו,
אצלכם.שעובדומהטובלכםשמרגישמהאתתמצאו

שאלות,לכםישאםמועיל.אומענייןהזההפרקאתמצאתםשאתםמקווהאניהזה.לפרקהכלזהאז,
אתםממכם.לשמועאשמחאניבריאים,חייםעלשלכםהסיפוראתלשתףרוציםאועתידייםלפרקיםרעיונות
הפודקאסט.שלבתיאורלינקאשיםאנימייל.לילכתוביכולים

takeהבאהפעםועדסטף״עםעבריתלומדים״יאללה:שלהזהלפרקשהקשבתםרבהרבהתודה care -
and keep learning


