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 3מתוך  1שלב  -מחקר מרכיבים תזונתיים מועיליםהסבר לתוצאות בדיקות חסה ל

 ציס מסימשק  המגדל:

 אלון הקשר:   ישא

 סה זורמתתמי -הידרופוניממשק: 

 1/3/23  תאריך שתילה:

 29/3/23תאריך דיגום: 

 30/3/23 תאריך אנליזה במעבדה:

 ס סרוונטזן: 

 

 נחושת אבץ  זרחן #נתרן ןמנג םמגנזיו אשלגן  ברזל  סידן  מועד

 
סקר  ערך חציוני 

 ארה"ב 
27 0.29 234 11.6 0.136 17 22 0.17 0.045 

 חורף 
 0.01 0.19 27.4 16.1 0.69 10.3 379 0.5 36.6 * ' גר 100מ"ג/

 נמוך נוניבי גבוה בינוני גבוה בינוני גבוה  גבוה בוהג מקובלביחס ל

 DV& 1.1 1.7 9.3 1.1 30 .32 8.1 6.3 3.7 )%(  גבר 

 DV& 1.1 2.3 9.3 1.1 38.4 .33 8.1 2.8 3.7 )%( האיש 

 משקל רטוב *
 למאכליםהמלח המוסף  בגלל-נמוך ערך רצוי נתרן ב #
מנה ב 30-19 איםגילל daily value recommended -המומלצת   מהתצרוכת היומיתאחוז  &

 ם גר 100של 

 

 הסבר ומשמעות 

הוא גם משתתף חוזק. יציבות וא מעניק להם בעיקר בשיניים ובעצמות והונמצא  הסידן

מת הדם ולתהליך מערכת העצבים, לזריהשרירים, תנועת בהכוונת פעילות תקינה של 

הורמונליים שונים. גוף האדם אינו מייצר אותו ולכן חשוב לקבל אותו מהמזון. והוא נמצא בין  

 . 1קיםהשאר גם בירקות ירו

ברחבי   היתר הוא מסייע לנשיאת חמצן יןניים ובדים חיונחוץ למגוון רחב של תפקי הברזל

ביחס לערכים מקובלים בעולם החסה   .2והתפתחות יכי גדילהלחילוף חומרים ולתהל, הגוף

 מה עשירה במיוחד בברזל. שנדג

 הלבשל שריר כיווץ הון רב במנגנ. בין היתר הוא מעוהוא מינרל שנמצא בתאי הגוף אשלגן

מחקר רחב   .3בסיס-חומצהם ולשמירה על מאזן עצבייתות עברת או, וחיוני להי השלדשרירו

  ללקות בשבץ. ןמפחית את הסיכובארה"ב מצא שצריכת מזונות עשירים באשלגן היקף 

    .אשלגןמה עשירה במיוחד בביחס לערכים מקובלים בעולם החסה שנדג

ן של יקד תפקוולת , לספיגת סידן חילוף חומריםהחשוב ל מנגןקות עלים הם מקור מצוין לרי

מה עשירה במיוחד  ביחס לערכים מקובלים בעולם החסה שנדג  . 4עצביםח ומערכת ההמו

  .מנגןב
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 . הגורמים  למכלחתת תמותה והפריאות בהצריכה גבוהה של ירקות עלים קשורה לשיפור 

 : תספק ציסמסיממשק חסה של  ביום כוסות 2צריכה של ע"פ הבדיקות שעשינו, 

 . בוגר םלאד היומית סידןמתצרוכת ה 3.7% •

אישה מהתצרוכת עבור  3%או  בוגר לאדם  היומית ברזלמתצרוכת ה  6.3% •

 ת.בוגר

 . בוגר לאדם היומית  אשלגןמתצרוכת ה 8.1% •

 . זרחןמהתצרוכת היומית המומלצת של  2.9% •

מהתצרוכת היומית של  38% אובוגר לאדם  היומית מנגןמתצרוכת ה 30% •

 .תבוגראשה 

 

נמצאו ערכים   עטרות בני  –ציס  מסישק במבדגימת חסה חורפית  סיכום:

  , זרחן אשלגן, ברזלסידן, מינרלים חיוניים רבים, ביניהם של במיוחד גבוהים 

,  ראשוניות בלבדתוצאות   חשוב לציין שאלו . נחושתכים נמוכים של וער  גןומנ

 בשני מועדים נוספים. ם ג נרצה לדגום משך בהו
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