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 ?פירותמדוע חשוב לאכול 1

 כחלק וירקות פירותאנשים הצורכים יותר . מספקת יתרונות בריאותיים פירותאכילת 

 .ייחלו בסבירות נמוכה יותר במחלות כרוניות, מתוכנית תזונתית כוללת

 .חומרים מזינים החיוניים לבריאות ולתחזוקה השוטפת של גופנו ים מספקהפירות

 :יתרונות בריאותיים
 להפחית את הסיכוי ללקות בשבץ וכמו ה עשויבפירות וירקות תפריט עשיר אכילת •

 . אחרותלב וכלי דם להפחית את הסיכוי לחלות במחלות הכן עשוי
לחלות בסכרת  עשויה להפחית את הסיכוי בפירות וירקותאכילת תפריט עשיר  •

 .2מסוג 
עשויה להפחית את הסיכוי לחלות בסרטן בפירות וירקות אכילת תפריט עשיר  •

 . פי הטבעתהמעי הגס והקיבה ובסרטן , הפה
עשוי להפחית את , ותק וירפירותתפריט עשיר במוצרים המכילים סיבים כגון  •

 .כלי הדם הכלילייםהסיכוי לחלות במחלות הקשורות ב
 הת העשירים באשלגן כחלק מתפריט תזונתי כולל עשויוק וירפירותאכילת  •

 להאט את תהליך בריחת הלהפחית את הסיכון להיווצרות אבנים בכליות ועשוי
 ).עצםהמ(הסידן 

אך גבוהה יותר ( בו יש תכולת קלוריות נמוכה יחסית, פירותאכילת מזון כגון  •
 .יאטהעשוי לעזור בצריכת קלוריות נמוכה כחלק מד, ) יחסי מירקותבאופן

 
 :ות תזונתיעובדות 

 . אינו מכיל כולסטרולפריה.  ובקלוריותבנתרן,  בשומן מטבעם דליםהפירותרב  •
, סיבים תזונתיים, אשלגן: מקור חשוב של חומרים מזינים הכולליםפירות הנם  •

 .פוליתחומצה  וCויטמין 
 עשירים פירות. תפריט עשיר באשלגן עשוי לסייע בשמירה על לחץ דם תקין •

מיץ , משמשים, אפרסקים מיובשים, שזיף ומיץ שזיפים, בננות:  הנםבאשלגן
 . ועודתפוזים

עוזרים בהפחתת רמות כולסטרול בדם , סיבים תזונתיים כחלק מתפריט כולל •
סיבים חיוניים לתפקוד . ועשויים להפחית את הסיכויים לחלות במחלות לב

                                    
י "אומצו עו )שרד החקלאות האמריקאימ( USDA תורגמו מאתר ה )יפירמידה שלה( ןפירמידת המזו התכנים בנושא 1

 .משרד הבריאות בארץ
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 על תפקוד הסיבים עוזרים בהפחתת עצירות והקלה. חלקים פנימיים בגוף
עוזר בסיפוק תחושת שובע בצריכת כמות , פירותמזון עשיר בסיבים כגון . המעיים

 .יחסית קלוריות נמוכה
מיצי פירות כמעט ולא . פירות שלמים או חתוכים הנם מקורות לסיבים תזונתיים

 .מכילים סיבים תזונתיים
, נשים בגיל הפוריות. חומצה פולית עוזרת לגוף ביצירת כדוריות דם אדומות •

צריכות , וכמו כן אלו הנמצאות בשליש הראשון להריונן, העשויות להיכנס להריון
לצרוך כמות נאותה של חומצה פולית כולל חומצה פולית מתוספים וממוצרים 

רצויה מפחיתה את צריכה של חומצה פולית בכמות ה. עשירים בחומצה הפולית
חוסר מח של העובר וכמו כן מ,  שדרה שסועעמודשל העובר לסבול מהסיכון 

 .מפחיתה בעיות במערכת העצבים בשלבי ההתפתחות הקריטיים לעובר
עוזר בריפוי חתכים ופצעים , חשוב בגדילה ובריפוי של רקמות הגוף Cויטמין  •

 .בספיגת ברזלעוזר   Cויטמין . ושומר על שיניים וחניכיים בריאות
 

 .פירות נמצא תחת קבוצת הפרי אחוזי 100 או מיץ העשוי מ פריכל 
, קפואים, ניתן לצרוך אותם טריים. או מבושלים) טבעי(יכולים להאכל במצב חי  פירות

 .במחיתשלמים או , חתוכים, מיובשים, משומרים
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