
מאפיית ברמן, בעלת הוותק של 138 שנים, יוצאת 
לראשונה בתולדותיה במהלך של בידול 17 מוצרי הלחם 

השונים שלה )קל, מלא, אחיד, שיפון וכו’(, וארבעה 
המותגים השייכים לה )ברמן, ודש, לחם הארץ ולחם 
ליבו(, באמצעות אריזות חדשות, לוגו חדש, צבעוניות 

חדשה ומראה חדש של ארון הלחם.

מאפיית אנג’ל השיקה מוצר חדש: לחמנייה "קלה" 
)99 קלוריות(,  עשויה מ-100%  קמח מלא, בתוספת 

סיבים תזונתיים. זאת בעקבות מחקרים שהראו 
כי נשים נמנעות מאכילת לחמניות הנחשבות 

למשמינות, ונוהגות לאכול לחם קל מופחת קלוריות. 
כ-13 עד כ-14 שקלים למארז של שישיה.

נעמי גוטקינד־גולן

צרכנות
  אל תסתכלו 

בקנקן

ביותר  נדירות  לעתים 
מצד  כזו  קריאה  נשמעת 
תסתכלו  אל  חקלאים: 
עם  הפגומות  בקליפות 
חלק  של  השחורים  הכתמים 
עכשיו  המגיעות  מהבננות 
מתחת  הסתכלו  לשווקים,  
הוא  שהפרי  ותראו  לקליפה, 
הפנייה:  סיבת  גמור.  בסדר 
יבול הבננות הישראלי נפגע 
דצמבר,  תחילת  של  בסערה 
הבננות  החקלאים  ולדברי 
ופגמי הקור הם על  טעימות 
נכון  אגב,  בלבד.  הקליפה 
הבננות  לענף  הנזק  להיום 

נאמד בכ-50 מיליון שקלים.
גם בננות בשלות ואפילו 
שחורות קליפה, יכולות לשרת 
אותנו בצורה נפלאה. למשל 
בתוך עוגה. הנה איך עושים 
זאת לפי מתכון של ליאת דוד:

חומרים: 3 בננות בשלות. 
חצי  תופח.  קמח  וחצי  כוס 
תפוזים.  מיץ  כוס  שמן.  כוס 
לשתייה.  סודה  אבקת  כפית 
שקיות   2 שלמות.  ביצים   2
סוכר. כוס  וניל.   סוכר 

את  היטב  למעוך  ההכנה: 
הבננות, להוסיף את הביצים 
היטב,  ולטרוף  שלמות 
ולערבב. השמן  את   להוסיף 

כעת להוסיף את סוכר הוניל 
הסוכר ומיץ התפוזים וכפית 
אבקת סודה, ולערבב, להוסיף 
את הקמח, לערבב היטב ולמזוג 
משומנות תבניות   לשני 

היטב.
נמוך  בחום  לאפות 
בערך  מעלות   160 של 
בתנור. תלוי  דק’,   כ50-60 

מוכן כשקיסם יוצא יבש.
 רעיון נוסף הוא לאפות 
מחממים  בקליפתה:  בננה 
תנור ל-200 מעלות ואופים 
את הבננה 12-15 דקות. ואז 
מסירים בזהירות את הקליפה 
עם  הבננה  את  ומגישים 
מייפל, שעליו מפזרים אבקת 
קינמון או אבקת קקאו, רסק 
לפי  קוקוס  רסק  או  שקדים 
גם  להכין  אפשר  הטעם, 
מבננות  טעימות  לביבות 
מרוסקות עם רבע כוס קמח, 
ביצה טרופה, חצי כוס גבינה 

וחצי כוס חלב. 

איילת קלטר, דיאטנית המתמחה 
והשמנת  משקל  רקע  על  באפליה 
דור  אל  בקריאה  יוצאת  ילדים, 
המבוגרים: בבקשה אל תפגעו בהם 
לדבריה,  תיאבון.  או  משקל  בגלל 
מכרזותיו  שחלק  מהסוג  קמפיין 
נראות בצילומים המצורפים, מתעלם 
הילד  מהסיבות האמתיות להשמנת 
ומבוסס על הטחת האשמה ואחריות 
של  האונים  חסרות  כתפיו  על 
המטפלת  קלטר  והוריו.  ועל  הילד 
בהתנהגויות אכילה, מלמדת מבוגרים 
רזון,  רודף  ילדים בעידן  איך לגדל 
ומצטטת אמירות קשות שהיא נתקלת 
בהן במפגשיה עם ילדים בעלי משקל 
אותי.  מחבקת  לא  "אימא  עודף. 
כשהיא באה לקחת אותי מהגן השאלה 
הראשונה שלה היא מה אכלתי ולמה 
כל כך הרבה", מספר לה יובל בן ה-6 
מתל-אביב. "אני יודע שהיא כל הזמן 
בולשת אחרי. אני כל הזמן מרגיש 
אשם. אני שונא את עצמי כי אני יודע 

שאני גונב אוכל".
בת 7  אחרת,  ילדה  לה  ואומרת 
מכפר סבא: "הכי מכאיב לי זה הביקור 
אצל הרופא. תמיד הוא אומר ‘מיכלי 
אם קצת היית יורדת במשקל היית 
ממש חמודה’. הוא לא מבין שאני ממש 
מנסה ולא מצליחה. ובכלל הוא נראה 

לי די שמן בעצמו". 

אחד מחמישה, אחד 
משלושה

אחד מכל חמישה ילדים בכיתה א’ 
בישראל סובל מעודף משקל. בכיתה 
ז’ מדובר כבר באחד מתוך שלושה. 
כך עולה מנתונים חדשים של משרד 
הבריאות שהתפרסמו בדצמבר 2013. 
בעיית  עוררין על כך שקיימת  אין 
השמנה שבמובנים רבים הפכה מבעיה 
לפני  אך  חברתית,  לבעיה  רפואית 
שיוצאים במערך כולל למלחמה בה, 
יש לזכור ששיעורי ההצלחה בעזרה 
לילדים שמנים לרדת במשקל ולשמור 
על הירידה עומדים על 10% בלבד, כך 
דווח בגיליון ספטמבר 2013 של כתב 
העת לרפואת ילדים AMJA, ולא זו 
בלבד, המחקרים מראים שההתערבות 
באכילה של הילד והניסיון לשנות את 
מי  השמנתו.  את  מבטיחים  משקלו 
שמראה זאת באופן עקבי במחקריה 
היא דיאן ניומרק, שבאחד ממחקריה 
כמה שנים  לפני  הגדולים שפורסם 
הראתה שדיאטה )או מה שנהוג היום 
לכנות שינוי אורח חיים( לא רק גורמת 
לעליה במשקל בטווח הארוך אלא גם 
מובילה לאימוץ הרגלים לא בריאים, 

ועליה בהתקפי זלילה ואובדן שליטה 
על האכילה. 

האדם  בני  דבר  של  לאמיתו 
במבנה  במראה,  מלידה  שונים 
המחשבה,  ובאופן  בהתנהגות  הגוף, 
באופן  לגדול  להם  מאפשרים  ואם 
הם  חיצוניות,  הפרעות  וללא  טבעי 
מתבגרים לתוך מבנה גופם הייחודי. 
בהתאם  הילדים  את  לשנות  הצורך 
מוביל  הקיימים   חברתיים  לקודים 
לדה־לגיטימציה השוללת בגלוי או 
בסמוי את גופם, ומערערת את עצם 
את  לשבש  עלולה  היא  הווייתם. 
ואף  שלהם,  הטבעי  הגדילה  הליך 
להם לעלות במשקל מעבר למשקלם 

הייעודי גנטית. 

הבעיה: אובססיית הרזון 
של הורים ורופאים

האם ייתכן שהאופן בו רופאים, 
אנשי טיפול והורים מתמודדים עם 
הבעיה,  הוא  הוא  ההשמנה  בעיית 
יתכן  האם  קלטר,  איילת  שואלת 
שמתוך רצון כן להיטיב עם הילדים, 
לא  בהם,  פוגעים  דווקא  אנחנו 
גופם  לתוך  לגדול  להם  מאפשרים 
ומעצימים את השמנתם? ואם כך מה 
עלינו כאנשי מקצוע וכהורים לעשות 

לשם כך?
דבר ראשון לזכור שלא כל ילד 
שמנמן זקוק לטיפול - כל עוד הילד 
גדל על אותה עקומת גדילה, אפילו 
בסטיות קלות, אוכל מזון בריא וחי 
חיים פעילים. סביר להניח שהוא גדל 
למשקלו הטבעי ואין סיבה להכניסו 
לשבש  שעלולה  טיפולית  למסגרת 
את דפוסי האכילה שלו ולהעצים את 
בפעילות  להתמקד  מוטב  ההשמנה. 

גופנית לשם הנאה ובריאות.
מתי כן לפנות לטיפול?

כאשר מתרחש שינוי משמעותי 
הגדילה  מעקומת  החורג  במשקל,  

הקבועה. את השינוי צריך לבחון על 
רקע גובהו, שינויים במצבו הרגשי, 
שינויים  או  חריגים  חיים  אירועי 
בתדירות הפעילות הגופני של הילד.

בריאות  בעיות  קיימות  כאשר 
פיזיות או נפשיות הגורמות לתנודות 

במשקל.
כאשר מתפתחות בעיות רגשיות 
צורך  ויש  המשקל  בעיית  סביב 

בתמיכה וחיזוק של הילד.

כך מתמודדים
 קלטר ניסחה טיפים להתמודדות 
ילדים,  עודף של  עם משקל  נכונה 
שבהחלט ראוי כי הורים ואנשי מקצוע 

יפנימו:
להבין את התחושות המלוות את 

הילד בשל היותו בעודף משקל. 
להימנע מלנסות ולשנות את גופו 

כדי שיתאים להוויה החברתית.
לא להתייחס לנושא בכלל, אם 
הילד  אוהב את עצמו וחי עם גופו 

בשלום.
במשקל  השימוש  את  לצמצם 
מדד  באמת  אינו  משקל  הביתי. 
חשוב לבריאות. ואם כן שוקלים את 
בכבוד  זאת  לעשות  להקפיד  הילד, 

הערות  וללא 
ת  ו י ט ו פ י ש
ת  ר ו ק י ב ו

פוגעת. 
לא להיכנס 
לצלחת  לו 
עליו  ולגונן 
הערות  מפני 
של  רם  בקול 
על  הסובבים 
כמויות האכילה 

שלו. 
הטבעית  השונות  את  להדגיש 

והלגיטימית בין בני אדם.
לספק אוזן קשבת ותמיכה, לא רק 

עצות והנחיות. 
טלוויזיה  בתוכניות  יחד  לצפות 
וללמד את הילד לבחון את פנטזיית 
הרזון על המסך, של שחקנים, דוגמניות, 

מגישות וכו’, בעיניים ביקורתיות.
לוותר לגמרי על ההנחה שנעזור 
לילד שלנו לשנות את הרגלי האכילה 

בכך שנגער בו. 
הטעון  בנושא  נוספים  לפרטים 

הזה: 054-4707811 
  ayelet@eatingdialog.com

www.eatingdialog.com

בננות

קמפיין שבא לקדם מערך שיווקי של חברה מסחרית, והפיץ בחוצות כרזות בגנותם של שמנים, עלול להוליד, לצד אופנת 
הרזון הרווחת, דור של ילדים אשמים, השונאים את גופם מוקנטים ומופלים על ידי חבריהם וכל סביבתם. ראו הוזהרתם

ילדות רדופת רזון:  
אל תיכנסו להם לצלחת

מאפים 2: לחמנייה קלה מאפים 1: בידול ללחם
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להשאיר את המסגרת 
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