
שמעי ותחי נפשכם-א רשימה פון
אונזערע לקעציעס פונעם פארגאנגענעם יאר

16 =  ווייטעמין די – דער גרעסטער מאנגל און די סיבה פון 
מערערע מחלות.

17 = מאגניזיום און קאלציום באלאנס
18 =  סטודי וואס האט כלומר'שט איבערצייגט שעדליכקייט פון 

עטקינס דייעט
19 =  בענעפיטן פון סעטשורעטעד פעטנס n קאלעסטעראל 

אין מאכלים
20 =  שעדליכקייט פון טרענס פעטס, און פארשעלי 

היידראדזינעיטעד אוילן
21 =  מאנא אנסעטארעיטעד פעטס, אמגא n 9 אוועקאדא און 

פאטעסיום
22 =  שאלות ותשובות

23 =  פסח: אלקאהאל און צוקער פון וויינען n שיעורים פון 
כזיתים מצה

24 =  סטודי איבער אייער, פאלטש דורך און אדורך
25 = אייקאסענוידס n באלאנסירן די פאלי אנסעטורעיטעד  

      פעטס n רעדוצירן אמעגא 6
26 =  בענעפיטן פון אמעגא 3

27 =  אמעגא 3 און מערקערי אין פיש
28 =  זוהן שטראהלן, שעדליכע און נישט שעדליכע

29 =  סטודי אין ארץ ישראל ווייזט אז נידריגע קארב דייעט 
איז דאס בעסטע

30 =  פאלטשקייט פון שרייבער וועגן טייפ 1 דייעביטיס
31 =  וויפיל פראטין מעג מען עסן

1 = מעטאבאליק סינדראום n וויכטיגקייט פון טשעקן צוקער
2 =  הימאגלאבין A1C טעסט n חילוק פון די צוויי טייפס פון 

דייעביטיס 
3 =  ריסק פעקטארס פאר טייפ 2 דייעביטיס n שעדליכקייט 

פון היי-פרוקטאז-קארן-סיראפ n קאנטראלירן צוקער 
ביים אויספאסטן

  n שווער צו פארלירן וואג מיט מ"ס n 4 =  נאטורליכע היילונגן
וועלכע צייט טשעקן דעם צוקער, און וואס דארף עס זיין
 n 5 =  דער שורש פון מ"ס – צופיל אינסולין און רעזיסטענס

טייפ 2 דייעביטיס, איבער וואג, בלוט דרוק, און הארץ 
6 =  וויכטיגקייט פון עקסערסייז, און וויאזוי עס העלפט 
7 =  צוקער און קאלעסטעראל נומבערס אין קאנאדא און 

אייראפע n ריכטיגע צייט צו מאכן עקסערסייז 
8 = אינטערוויו מיט עקסערסייז סוחר

9 = מילגרוים און הארץ דיזיס
  n פון פאסטן n 10 =  הלכות פון טשעקן צוקער שבת און יו"ט

צוגרייטן צו א תענית n וויאזוי אויסצופאסטן 
11 =  דער איינציגער דייעט וואס היילט מ"ס אן מעדיצין – 

נידריגע קארבאהיידרעיטס.
12 = ציילן קארבאהיידרעיטס

13 = פארלירן פאטעסיום n וויינען אן צוקער
 n עפעקטיוו קארבס n גלייסימיק אינדעקס n 14 =  לאטקעס

שאגער אלקאהאלס
15 =  ווער האט מעטאבאליק סינדראום? n די וויכטיגקייט פון 

עסן גענוג פראטין
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 שמעי ותחי נפשכם-
א רשימה פון אונזערע לעקציעס פון די פארגאנגענע יארן

=  מעטאבאליק סינדראם * וויכטיגקייט פון טשעקן צוקער  1
=  הימאגלאבין A1C טעסט * חילוק פון די צוויי טייפס דייעביטיס   2

)טייפ 1 און טייפ 2(
=  ריסק פעקטארס פאר טייפ 2 דייעביטיס * שעדליכקייט פון היי-  3

פרוקטאז-קארן-סיראפ * קאנטראלירן צוקער ביים אויספאסטן
=  נאטורליכע היילונגען * שווער צו פארלירן וואג מיט מעטאבאליק   4
סינדראם *  וועלכע צייט צו טשעקן דעם צוקער, און וואספארא 

נומערן  דארף עס זיין
=  שורש פון מעטאבאליק סינדראם – צופיל אינסולין און אינסולין   5
רעזיסטענס * טייפ 2 דייעביטיס, איבערוואג, בלוט-דרוק, און 

הארץ פראבלעמען
=  וויכטיגקייט און עפעקקיווקייט עקסערסייז, און וויאזוי עס ארבעט   6

און העלפט אויף צענדליגער געזונט פראבלעמען 
=  צוקער און קאלעסטעראל אין קאנאדא און אין אייראפע * ריכטיגע   7

צייט צו מאכן עקסערסייז 
=  אינפארמאטיווער אינטערוויו מיט עקסערסייז סוחר איבער אלע   8

פראגעס וועגן עקסערסייז
געזונטהייט פונעם מילגרוים אין הארץ דיזיס  =  9

=  הלכות פון טשעקן צוקער שבת און יו"ט * הלכות פון פאסטן *  זיך   10
צוגרייטן צו א תענית * וויאזוי אויסצופאסטן געזונטערהייט אן דעם 

וואס די צוקער זאל ארויפשיסן
=  דאס איינציגסטע דייעט וואס היילט מעטאבאליק סינדראם אן   11

מעדיצין – נידריגע     קארבאהיידרעיטס.
ציילן קארבאהיידרעיטס  =  12

פארלירן פאטעסיום * וויינען אן צוקער  =  13
=  לאטקעס * גלייסימיק אינדעקס * עפעקטיוו קארבס * שאגער   14

אלקאהאלס
=  ווער האט מעטאבאליק סינדראם? * די וויכטיגקייט פון עסן גענוג   15

פראטין
=  ווייטעמין די – דער גרעסטער מאנגעל אינעם היינטיגן דור און די   16

סיבה פון מערערע מחלות.
מאגניזיום און קאלציום באלאנס  =  17

=  שטודיע  וואס האט כלומר'שט איבערצייגט שעדליכקייט פון   18
עטקינס דייעט

=  בענעפיטן פון סעטשורעטעד פעטנס * קאלעסטעראל אין מאכלים  19
=  שעדליכקייט פון טרענס פעטס, און פארשעלי היידראדזשינעיטעד   20

אוילן
=  מאנא אנסעטשורעיטעד פעטס, אמעגא 9 * געזונט בענעפיטן פון   21

אוועקאדאו און פאטעסיום
=  שאלות ותשובות אויף געזונטהייט פראגעס  22

=  פסח: אלקאהאל און צוקער פון וויינען * שיעורים פון כזיתים מצה  23
=  שטודיע איבער אייער, פאלטש דורך און אדורך  24

=  אייקאסענוידס * באלאנסירן די פאלי אנסעטשורעיטעד פעטס *   25
רעדוצירן אמעגא 6

=  בענעפיטן פון אמעגא 3  26
=  אמעגא 3 און מערקערי אין פיש  27

=  זון שטראלן, שעדליכע און נישט שעדליכע  28
=  שטודיע אין ארץ ישראל ווייזט אז נידריגע קארב דייעט איז דאס   29

בעסטע
=  פאלטשקייט פון שרייבער וועגן טייפ 1 דייעביטיס  30

31= וויפיל פראטין מען מעג\דארף עסן 

 32=  וויאזוי אמעגא 3 און 6 פראדעצורן אייקאסענוידס
 *  היימישע מייאנעיז רעצעפט 

33=   נאטורליכע און ארטיפישל צוקער\סוויטנערס, האניג, שאגער 
אלקאהאל, סוויט ענד לאו, איקוואל און ספלענדא 

34=  טעכנישער דיפערענץ און אויסשטעל פון אלע סארטן פעטנס 
35=  פלאקסיד קערעלעך און פלאקסיד אויל * ארגאנישע אייער 

=   שטודיעס ווייזן אז ווייטעמין די העלפט פאר: איבערוואג, אוטיזם,    36
אלצהיימערס, אסטמא, הארץ אטאקעס 

37 =   ווייטעמין די )המשך 2(: פלו, יענע מחלה, אסטיאפעראסיס, 
דיפרעסיע, אויטא אימיון דיזיזעס, הייפאטיירויד, טייפ 1 דייעביטיס, 
געהלקייט ביי ניי געבוירענע קינדער )נישטא קיין באווייז אז בלויע 

לעקטער איז שעדליך( 
38 =   ווייטעמין די )המשך 3(: ריכטיגע שטאפל, ריכטיגע לעב, ריכטיגע 

דאזעס, ריכטיגע סארט, ריכטיגע קאמבינאציע 
39 =   ווייטעמין די )המשך 4(: הויכע בלוט דרוק, אינסולין רעזיסטענס, 

מעטאבאליק סינדראם, טייפ 2 דייעביטיס, מייאלדזע\ווייטוגן, האר 
ארויספאלן * איז דען דא ווייטעמין די טאקסיסעטי? 

   40 =   קאד ליווער אויל, ווייטעמין A, בעטא קעראטין * פירות אום חמשה 
עשר בשבט 

41 =  ליינען לעב רעזולטאטן: צוקער, ליווער ענזיימס, יוריק עסיד-גאוט, 
 A1C

42 = סוויט פאטעטא * טיירויד הארמאנס * סוי באנדלעך 
 43 =  קאלעסטעראל, פעטנס, לייפא-פראטינס *

HDL/Triglycerides שטערקסטער סימן אויף אינסולין 
רעזיסטענס 

  44= מאכלי פסח * קארבס אין וויין און מאסט שעור כזית
45 =   סעטשורעטעד פעטנס איז נישט שעדליך!  

46 =  קיינער ווייסט נישט אויף זיכער וויאזוי א הארץ אטאקע פאסירט * 
טשיקן האט מער קאלעסטעראל ווי בהמה פלייש * גרויסע שטודיע: 

פעט מאכט נישט קיין הארץ אטאקע! * פוטער בלענד
47 =  די אפעקטן פון פעטנס אויף די פארשידענע סארטן קאלעסטעראל 
* יעדער פעט האט פון אלע סארטן פעטנס * בהמה פלייש האט 

ווייניגער סעטשורעטעד פעט ווי טשיקן
48 =  נידריגע פעט דיעטע א גרויסע דורכפאל * די סיבה פון איבערוואג 

פונעם דור איז נישט צופיל פעט * סעטשורעדטעד פעט ווערט 
נישט שעדליך צוזאמען מיט קארבס

 LDL 49 =  וויאזוי קארבאהיידרעיטס קאנטראלירט דעם שטאפל פון דעם
קאלעסטעראל.

50 =  ליצנות’דיגע סטודי איבער בהמה פלייש
51 =  פת שחרית

52 =  זייליטאל און ספלענדא
LDL = 53  חשבון נישט ריכטיג ווען טרייגליסעריידס איז אינטער 100

54 =  4 קושיות צייגט ווי נידריגע קאלעסטעראל פארמיידט נישט הארץ 
אטאקעס

55 =  2 סארטן LDL  פארטיקלס, גרויסע אומשעדליכע און קליינע 
שעדליכע

 AJCN 56 =  דר' קיעס גרינדער פון די "דייעט הארץ" שיטה  * דזורנאל
די שיטה איז פאלטש

57 = וויאזוי מען קען וויסן וועלכע פארטיקלס מען האט
58 =  ליסט פון זאכן וואס פארבעסערט\פארגערגערט די פארטיקלס  * 

געווענליכע רעקאמאנדירטע דייעט מאכט ערגער
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