
חלב ומוצריו - יתרונות בריאותיים

העולם המדעי, ארגוני הבריאות המובילים בעולם וההנחיות הרשמיות שלהם )לרבות ארגון רופאי הילדים 
בישראל ומשרד הבריאות בארץ(, מכירים בחשיבות מוצרי החלב כספקים עיקריים של סידן1 .

חלב ומוצרי חלב מהווים מקור מצוין לסידן בשל תכולת הסידן הגבוהה שלהם, ובשל העובדה שהם 
מספקים סידן עם ספיגה מובטחת ומתמשכת2.

תזונה איכותית יותר ולבניית עצמות בריאות
מוצרי חלב נחשבים כמזונות עם צפיפות תזונתית גבוהה בזכות הרכיבים התזונתיים שהם מספקים 

באופן טבעי, ביניהם: חלבון איכותי, סידן, מגנזיום, אבץ, ויטמין A וויטמינים מקבוצה B )כולל ריבופלאבין
 .3)B12 וויטמין

לצריכה של מוצרי חלב יש מגוון יתרונות בריאותיים במעגל החיים  מילדות ועד בגרות-  השגת מסת עצם 
מרבית בגיל הילדות וההתבגרות, הפחתת הסיכון ללקות באוסטיאופורוזיס בגיל מתקדם יותר, שמירה על 

משקל גוף תקין בכול גיל, והפחתת הסיכון למחלות כרוניות במהלך החיים4-5. 

למען בריאות הלב ולמניעת סוכרת
צריכת חלב ומוצריו עשויה להגן גם מפני מחלות לב, בעיקר בזכות ההשפעה שלהם על גורמי הסיכון 

למחלות אלו, ביניהם יתר לחץ דם, השמנה, ודיסליפידמיה. צריכת חלב ומוצריו קשורה לסיכון נמוך לפתח 
את התסמונת המטבולית המהווה גורם סיכון למחלות לב ולסוכרת מסוג 2 וכן לחלות בסוכרת מסוג 

4-82. ההמלצות התזונתיות של עמותת הדיאטניות בישראל “עתיד” והאיגוד הקרדיולוגי בישראל למניעת 
מחלות לב וכלי דם, כוללות המלצה לשלב חלב ומוצריו )רצוי מוצרים דלי שומן וללא תוספת סוכר( כחלק 
מתזונה מאוזנת9. ארגון הלב האמריקני מעודד אף הוא צריכה של מוצרי חלב דלי שומן ומופחתי שומן )עד 

5%( כחלק מתזונה בריאה10.

להפחתת הסיכון לסרטן המעי הגס 
 American Institute for Cancer-וה World Cancer Research Fund-פאנל המומחים של ה

WCRF/AICR( Research(, ערך סקירה נרחבת של הידע המדעי הקיים בתחום מזון, תזונה, פעילות 
גופנית ומניעת סרטן, ופרסם את המלצותיו בדוח מקיף. מסקנות הדוח, המבוססות על ממצאים עקביים 

ממחקרים אפידמיולוגיים, מראות כי צריכת חלב מהווה ככל הנראה גורם מגן מפני סרטן המעי הגס11. 
הסידן, שהוא ככל הנראה אחד הגורמים המגינים על הגוף מפני סרטן המעי הגס, אינו היחיד, גם לרכיבים 

הנוספים, כגון ויטמין D, חומצה בוטירית, חומצת שומן לינולאית מצומדת )CLA(, ספינגוליפידים וחיידקים 
פרוביוטיים יכולה להיות השפעה מגינה מפני הסיכון לחלות בסרטן המעי הגס.
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גבוהה. תזונתית  צפיפות  עם  כמזון  נחשב  הוא  ולכן  תזונתיים  רכיבים  של  שפע  ומוצריו  בחלב 
בחלב יש סידן, חלבון איכותי, מגנזיום, אבץ, ויטמין A וויטמינים מקבוצה B  )כולל ריבופלאבין 
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פרופ' שלמה וינקר – יו"ר איגוד רופאי המשפחה
פרופ' מתי ברקוביץ – יו"ר איגוד רופאי הילדים
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