‏יום שלישי 17 יוני 2003

 הנחיות לתיכנון ארוחת צהרים לקשישים

                                        במועדונים, מרכזי יום ,בבתי אבות ולבתיהם ישירות
רציונל:

בשנים האחרונות הולכת וגוברת המגמה לספק ארוחת צהרים חמה לאוכלוסיית הקשישים במועדונים, מרכזי יום ,בבתי אבות ולבתיהם ישירות. הארוחות הללו מוכנות ומסופקות על ידי גורמים שונים ציבוריים ופרטיים כאחד : חברות הסעדה , מטבחים בבתי אבות ובמוסדות שונים. 

המחלקה לתזונה במשרד הבריאות רואה חשיבות עליונה בהכוונת העוסקים בהזנת הקשיש לתכנון מקצועי של ארוחות צהרים. 

מבוא :

לתזונה נבונה השפעה מכרעת על מצב הבריאות בכל גיל ובקשישים בפרט , לכן ישנה חשיבות רבה לתכנון תפריט בהתחשב בבעיות הייחודיות של קבוצת גיל זו 1:

· בעיות סוציו-אקונומיות הפוגעות בהבטחת מזון (עוני , בדידות כתוצאה מאובדן בן/בת זוג וחוסר התייחסות מצד הילדים, העדר רשת חברתית תומכת , חוסר הבנה בסיסי בתזונה , קשיי שפה והתמצאות של עולים חדשים) .
· בעיות תפקודיות הפוגעות ביכולת לרכישת מצרכי מזון ועיבודם , ובמקרים מסויימים פוגעות גם בתהליך האכילה עצמו (חולשה בגפיים הנובעת מאירוע מוחי , דלקות מפרקים , שברים , פרקינסון וכו') .
· בעיות קוגניטיביות (כמו דמנציה) הפוגעות בזיכרון וכושר השיפוט לגבי צריכת מזון .
· מצב דיכאוני הגורם לאי רצון לאכול .
· בעיות במערכת העיכול :ירידה בחושי הטעם והריח , קשיי לעיסה כתוצאה מבעיות חניכיים , העדר שיניים או שיניים תותבות שאינן מותאמות כהלכה , קשיי בליעה עקב ירידה בהפרשת רוק או כתוצאה מהפרעות נוירולוגיות , צרבת , עצירות ועודף גזים .
· ירידה בצורך לשתות המביאה לצריכת נוזלים מועטה.
· מצב של רב-תחלואה כרונית ואקוטית .
· צריכת תרופות מרובה .
על פי סקרים שנעשו בארץ ובעולם , נמצא כי באוכלוסיית הקשישים קיימים מחסורים ברכיבי תזונה שונים 2. נמצא , כי ארוחת הצהרים הניתנת על ידי גופי הסעדה שונים הנה לעיתים קרובות הארוחה המשמעותית ביותר במשך היממה ולעיתים היא אף הארוחה היחידה (עקב הבעיות שהוזכרו לעיל ובעיקר עקב המצוקה הכלכלית אליה נקלעים קשישים רבים) . 

אנו יוצאים מנקודת הנחה , כי כמחצית מהתצרוכת הקלורית ותצרוכת החלבון נצרכת בארוחת הצהרים אצל מרבית מהקשישים הסועדים במסגרות שונות (טבלה מספר 1) . הארוחות נבנו על פי נקודת הנחה זו . אולם, אלה המלצות כלליות בלבד ואינן באות להחליף התאמה אישית ו/או פרטנית ו/או קבוצתית על ידי דיאטנים מוסמכים 3 . 

לדוגמה: ברמה האישית - קיימות העדפות לטעמים מוגדרים והרגלים מקובעים (קשיש המתעקש לקבל את אותה מנה מדי יום ואינו מוכן לבצע שינויים ) . ברמה הפרטנית – אדם עם בעיות רפואיות מיוחדות  המחייבות תפריט מותאם אישית  ואינו יכול להסתפק בהמלצות הכלליות. ברמה הקבוצתית – קיימות אוכלוסיות עם העדפות וצרכים שונים כגון : מזונות אתניים , צמחונות וטבעונות או אוכלוסיות הזקוקות לארוחת צהרים המכילה פחות רכיבים או מנות. 

קריטריונים לבניית ארוחות :

הקריטריונים המנחים אותנו בהכנת ארוחות צהרים לקשישים הם:

1. הרכב תזונתי מתאים : על הארוחה להכיל את הרכיבים התזונתיים  המפורטים בטבלה מספר 1. אין לחרוג מערכי המינימום או המקסימום המומלצים. החישוב הבא כולל פרוסת לחם אחיד אחת לבעלי יכולת לעיסה או 2 פרוסות לחם אחיד ללא קרום לבעלי קשיי לעיסה. 
טבלה מספר 1 : הרכב מומלץ לארוחת צהריים   לאדם

	ערך מקסימלי מומלץ
	ערך מינימלי מומלץ
	ממוצע
	שם הרכיב/אנרגיה

	860
	700
	780
	אנרגיה (קק"ל)

	36
	28
	32
	חלבון (גרם)

	37
	29
	33
	שומן כולל (גרם)

	10
	7
	7
	שומן רווי (גרם)

	105
	85
	95
	פחמימות (גרם)

	12
	8
	10
	סיבים תזונתיים (גרם)

	5.3
	4.3
	4.8
	ברזל (מ"ג)


· תוספת לחם הנה בגדר אפשרות . ניתן לוותר עליה על פי העדפות של הסועדים. ללא הלחם הערכים המתקבלים קרובים לערך המינימלי המומלץ .
2. על כל ארוחת צהרים לכלול את המרכיבים הקבועים הבאים (טבלה מספר 2): 
· מרק המכיל ירקות ו/או קטניה ו/או דגן .
· תוספת עמילנית . 
· מנה עיקרית על בסיס דג , בקר , הודו או עוף . יש להעדיף בשר בקר מופחת שומן . להכנת קציצות וממולאים ניתן לערבבו עם בשר הודו או עוף . אין להשתמש בתחליפי חלבון על בסיס סויה למעט לצמחונים על פי דרישה מיוחדת. כמו כן חשוב להשתמש בבשר גולמי ולא מעובד מראש: חזה הודו ולא "כתיתות מוכנות", פילה דג ולא "אצבעות דגים בפירורי לחם" .
· ירק מבושל .
· סלט חי מירק טרי .
· לחם – אפשרות .
· פרי או לפתן . מותר להשתמש עד פעמים בשבוע בפרי משומר.
הערה: יש להקפיד ולהשתמש בשמנים:  קנולה וסויה ביחס של 1:2 -  על כל 2 מ"ל שמן קנולה 1 מ"ל שמן סויה. זאת במטרה להשיג איזון נכון בין חומצות השומן השונות . דוגמה לכך מוצגת בטבלה מספר 3 .

טבלה מספר 2: דוגמאות למבנה ארבע  ארוחות צהרים לקשישים :

	ארוחות צהרים לקשישים בעלי קשיי לעיסה
	ארוחות צהרים לקשישים בעלי יכולת לעיסה רגילה
	ארוחה

	IV
	III
	II
	I
	מספר הארוחה

	עגבניות עם אורז
	ירקות ביתי
	ירקות עם חימצה
	אפונה קטיפתי
	מרק

	קוסקוס קלאסי
	מחית תפוחי אדמה
	אורז מאודה
	פתיתים
	תוספת עמילנית

	קציצות בקר אפויות
	פלפל ממולא בבקר
	שניצל עוף
	פילה דג מטוגן
	מנה עיקרית

	מחית דלעת
	גזר מרוקאי
	חצילים ברוטב עגבניות פיקנטי
	קישואים בשמיר
	ירק מבושל

	מלפפונים מגוררים בשמיר
	כרוב מגורר בתחמיץ
	כרוב אדום חמוץ מתוק
	גזר חי
	סלט

	אחיד ללא קרום
	אחיד ללא קרום
	אחיד
	אחיד
	לחם

	ליפתן  שזיפים
	רסק תפוחי עץ
	סלט פירות חורפי
	בננה
	פרי

	מים
	מים
	מים
	מים
	שתייה


1. חשוב להקפיד על גיוון התפריט: יש להכין לפחות שישה תפריטים שונים זה מזה , כאשר אף מרכיב  

    במנה לא יחזור על עצמו באותם שישה ימים. 
2. הגשה נאה ומעוררת תיאבון : צבעים מנוגדים , צורות חיתוך שונות , תיבול לפי אוכלוסיית היעד ,

    מרקמים מגוונים (פרט לבעלי בעיות לעיסה).

3. הרכב תזונתי מפורט בטבלה מספר 3 

טבלה מספר 3: רשימת חומרי הגלם וכמותם (ברוטו) לקנייה

                   (הכמויות מחושבות בגרמים לסועד אחד)

	IV
	III
	II
	I
	ארוחה מספר

	כמות לרכישה
	חומרי הגלם
	כמות לרכישה
	חומרי הגלם
	כמות לרכישה
	חומרי הגלם
	כמות לרכישה
	חומרי הגלם
	מרכיב הארוחה

	80
	עגבניות 
	7
	בצל
	15
	חומוס
	15
	אפונה יבשה
	מרק

	5
	אורז
	10
	גזר
	10
	בצל 
	20
	בצל יבש
	

	7
	בצל
	10
	כרוב
	20
	גזר
	15
	גזר
	

	2
	אבקת מרק
	4
	מיץ לימון
	1
	כמון
	2
	אבקת מרק
	

	4
	סוכר
	3
	א. מרק
	1
	א. מרק
	10
	כרפס
	

	2
	רוטב סויה
	3
	כרפס
	4
	קורנפלור
	5
	פטרוזיליה
	

	4
	שמן סויה
	2
	פטרוזיליה
	1
	שום
	5
	קורנפלור
	

	
	
	1
	רוטב סויה
	3
	שמן סויה
	1
	שום
	

	
	
	2
	שמן קנולה
	
	
	3
	שמן קנולה
	

	30
	סולת
	250
	תפוחי אדמה
	30
	אורז
	50
	פתיתים
	תוספת עמילנית

	1
	א. מרק
	10
	מרגרינה
	1
	א. מרק
	15
	בצל יבש
	

	5
	שמן קנולה
	
	
	2
	שמן קנולה
	2
	אבקת מרק
	

	
	
	
	
	
	
	5
	שמן סויה
	

	100
	בשר בקר טחון
	90
	בשר בקר טחון
	110
	חזה עוף
	100
	פילה דג
	מנה עיקרית

	3
	ביצים
	10
	אורז
	20
	פירורי לחם
	3
	ביצה
	

	10
	בצל
	10
	בצל 
	3
	ביצים
	1
	חרדל
	

	5
	לחם
	75
	פלפל ירוק
	10
	מיץ לימון 
	5
	מיץ לימון 
	


	IV
	III
	II
	I
	ארוחה מספר

	כמות לרכישה
	חומרי הגלם
	כמות לרכישה
	חומרי הגלם
	כמות לרכישה
	חומרי הגלם
	כמות לרכישה
	חומרי הגלם
	מרכיב הארוחה

	1
	א מרק
	5
	רסק עגבניות
	1
	פלפל לבן
	2
	פטרוזיליה
	

	5
	פטרוזיליה 
	2
	פטרוזיליה
	15
	שמן קנולה
	3
	קמח
	

	2
	שום
	3
	שמן סויה
	
	
	15
	שמן קנולה
	

	3
	שמן קנולה
	
	
	
	
	
	
	

	150
	דלעת
	120
	גזר 
	120
	חצילים
	120
	קישואים
	ירק מבושל

	2
	מיץ לימון 
	10
	מיץ לימון
	20
	עגבניות מקולפות משומרות
	2
	מיץ לימון 
	

	4
	סוכר
	2
	כוסברה
	10
	בצל 
	1
	אבקת מרק
	

	1
	אבקת מרק
	1
	פפריקה
	2
	רסק עגבניות
	2
	קמח
	

	3
	מרגרינה
	
	
	1
	שום
	6
	בצל
	

	
	
	
	
	5
	שמן סויה
	4
	שמן סויה
	

	150
	מלפפון
	120
	כרוב ירוק
	120
	כרוב אדום
	120
	גזר
	סלט

	4
	בצל
	8
	חומץ
	8
	חומץ
	10
	מיץ לימון 
	

	1
	סוכר
	3
	סוכר
	4
	סוכר
	1
	סוכר
	

	6
	חומץ
	3
	שמן קנולה
	2
	שמן סויה
	
	
	

	1
	שמיר
	
	
	
	
	
	
	

	60
	2 פרוסות ללא קרום
	60
	2 פרוסות ללא קרום
	30
	לחם אחיד
	30
	לחם אחיד
	לחם

	100
	שזיפים טריים
	100
	רסק תפוחים לא ממותק
	76
	תפוז
	135
	בננה
	פרי

	5
	סוכר
	5
	סוכר
	27
	בננה
	
	
	

	
	
	
	
	2
	צימוקים
	
	
	


סיכום: על מנת להרכיב  תפריטים אידיאליים לקבוצות ולפרטים שונים באוכלוסיית הקשישים בישראל , יש לעקוב אחר ההנחיות הכלליות שניתנו לעיל ולהיוועץ בדיאטניות  מוסמכות.
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