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במאמר שלפªיכם אין זיח, אך יש רווח של שורה בין הפסקות. גם זו דרך 

  לציין את תחילתה של פסקה חדשה.

  אין צורך לקרוא את המאמר.

  ______כמה רעיוªות יהיו בקטע זה? 

  

  תזוªה ªבוªה

  מעובד מתוך המאמר "רפואה ציבורית"

  

בחברת השפע של ימיªו אªו מוצפים במוצרי מזון רבים ובשלל 
אמצעי פרסום המגבירים את צריכתם. כלי התקשורת מעמיסים 
עליªו מידע רב, ולעתים גם מידע סותר, על המזוªות ועל השפעתם על 

ת הªראים לªו טעימים בשל גופªו. פעמים רבות אªו קוªים מזוªו
אריזתם היפה, בשל צורתם ובשל צבעם, ולעתים אף בשל המלצות 
של חברים. לעתים  אªו רוכשים מזוªות, שªאמר עליהם כי הם 

  סגולה לבריאות, גם כשהדבר לא ªבדק ולא הוכח.
  

למזון יש גם  תפקיד חברתי. אªו אוכלים במסיבות ובאירועים שוªים 
פק את צורכי הקיום של הגוף, אלא מפªי שכך לא תמיד כדי לס –

ªהוג ומקובל בחברתªו. גם כשאªו מחליטים לאכול בתבוªה 
ולהתייעץ עם רופאים ועם תזוªאים, אªו שומעים גישות ודעות שוªות 

מה רצוי  ומה לא רצוי לאכול, כמה לאכול, איך לאכול ומתי  –
  לאכול. לא ייפלא אפוא שהבלבול והמבוכה רבים.

  
עת רבים מהמומחים לתזוªת האדם, אחת הבעיות המרכזיות של לד

חברת השפע היא ההשמªה. ההשמªה עלולה לגרום ªזק לבריאות, 
הדם, סוכרת ועוד. בעיה אחרת היא רזון -כמו מחלות לב, פגיעה בכלי

מוגזם. יש בªי ªוער הגוזרים על עצמם דיאטת הרזיה קיצוªית, 
"דקים ויפים". הימªעות  –ם מכיוון שהם רוצים להיראות אופªתיי

מאכילה עלולה לפגוע במערכות רבות בגוף עד כדי סיכון חיים. לכן 
חשוב שכל אחד מאתªו יקבל מידע על המזוªות שהוא אוכל, על 
ערכם התזוªתי, על הרגלי צריכה ואכילה ªאותים ועל אורח חיים 
שיפחית במידה רבה את הסיכוªים הªובעים מרזון מופרז או 

  יתר.מהשמªת 
  

כדאי שªזכור: רבים מהמבוגרים הªוטים להשמªה היו רזים בשªות 
ªעוריהם, ולכן לא ראו צורך להקפיד על הרגלי תזוªה מתאימים. 
הגברת המודעות, בגיל צעיר דווקא, תקטין את היקף הבעיה ואת 
חומרתה בגיל מבוגר. גם לגבי רזון יתר מוטב להקדים תרופה למכה, 

  די.בטרם יהיה מאוחר מ
  

משמעיות בדבר כללי ההתªהגות -לא ªוכל לתת הªחיות ברורות וחד
המתאימים לכל אחד ואחד מכיוון שאין כללים כאלה, אולם ªªסה 
להביא את הגישות ואת הדעות המקובלות כיום על חלק גדול מאªשי 

  המקצוע בתחום תזוªת האדם. 
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