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 58-032-047-1ע"ר 

פירמידת המזונות של הרמ"ת
© 

 (©כליתיתת  ונעתמ  פואהר)

 גרם ליום 60שמנים טובים = 
 , שומן רווי3אומגה שמן זית, 

 מ"ג ליום 300כולסטרול = 

 גר/קג"מ 1.5= מלאים חלבונים
 סויה,, גבינות קשות, בשרביצים, דגים, 

 
 

 קבועה  ושמירת משקל  פעילות גופנית

 

 ,ו/או צבעוניים ירקות עליים
  תבלינים,  ,עשבי מאכל 

 בכל ארוחה( ,)בשפע

, שקדים, זרעים, גרעינים
 אגוזים, בוטנים

 (מכולם יחד ליום גרם 50עד )
 

 ליום גר/קג"מ 2פחמימות מורכבות = עד 
   סויה, קיטניותשיפון/שיבולת שועל/שעורה, 

 

 מנות ליום 4פירות מיוחדים = 
 פ. הדר פירות כהים, תפוחים, אגסים, 

 

 מוצרי חלב וסידן
 שומשום  ,ותיוגורט, גבינ

 

 

 שמנים
 צמחיים  
 עתירי    
 6אומגה  

 

 

 
 סוכרים,

 עמילנים,  
 תפחמימו  
 , פשוטות  

 

 

 
 
שימוש 
מוגבל,  

לעיתים  
 רחוקות
 

 

 משלימי
 תזונה

 )ויטמינים,
 ,מינרלים

 נוגדי חמצון(

  
 משקאות 

נוגדי 
 חימצון

 )תה ירוק,
 יין כהה,
 מי סלק,
 קקאו(

 

 

 פחמימות,
 שמנים,

וחלבונים = 
המשקל נטו 

שלהם 
 במזונות

 –קג"מ 
 קילוגרם משקל גוף
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