


?ÞèÖלÞפ èÝçÕÖçÞלÕ ÖÕמ
 ÖÚíî ÙÖÞÖæ – ÙÖÞìÙ áî ïÞëãÚÜÙ ÙÖÞÖæÖ ØÚíîá á×Úæãî íÞçÛ ÞáíÞéæ ìØÞÞÜ ÕÚÙ ÞíÚáÞé íÝìÖÚìÞáÙ

 ÙÖÞìÙ ïÚÞëãÚÜ ïÕ áíÝåãî ,ÛÕíֵÚÕ ÕíìåÙ âÞÛåÕ îÞíéã ÕÚÙ .ÙÖ ØÚãçá âÞá×Úæã âåÞÕ âÞìØÞÞÜÙ
 – ÙÖÞìÙ ïÞíÞíÖ ïìáØá âÚí×á ÙáÚáç ÚïÚÜàÚå ,äãÛ ßíÚÕá .ÙÖÞìÙ ïÞíÞíÖ âÞÞìïÙá Úá íîéÕãÚ ÚÖÞÖæã

.æÞÝÞíÝæ×à íàÚãÙ Öëã

 ÙÜÞàî ÙìÖØÙÙ ,ïÚØáÞÖ .âÞãÙÚÛã âÞã ÚÕ ÙÕÚë ,ìÚí âç íÞîÞ ç×ã ßíØ ÖÚíá ïîÜíïã ìØÞÞÜÖ ÙìÖØÙÙ
 äàî ,ïÕÛ ïçØá ÞáÖã ìØÞÞÜÙ áî âÞÕîå âÞÖí .ïÚéÚéë ïÚíÞØÖ ÚÕ âÞØÚíÞ ÙÕÚíÖï ÞÕåïÖ ØÜÚÞãÖ íïÚÞ

.ïàîÚãã ïìáØá ïãíÚ× ïÚÕîåÙ âÞîåÕÙã ìáÜ áëÕ ,ïÕÛ âç .ááà âÞåÞãæï ÚÜïéÞ Õáî äàïÞÞ

áÞÜÞßê áÞäÞâåë
 ãÝÖÙ éÚÛÕÖ ÙפÞéê ÚÕ áÞâÚâæ ãÝÖ ÞÖÕß

ÙäÚÞàæÙ
ÙàÞßÕ éÜÕà ëÚÜÚä-ÞÕÚ ëÚàÞÜÖ

ëÚÕàâ ëêÚÜëÚ ëÚÜÞפä
áÞפÚßë áÞèÚÙÞ×
ëÚÞçâÚÜÚ ëÚÖéç
ãÚÖÕÞëÖ ÙØÞéÞ

?èéçÕ ÕמÖ סÞÝÞèÝסÖ ÞÕמ
 .ÙÖÞìÙ ïÞíÞí áî ïìáØ ÕÞÙ æÞÝÞíÝæ×

 âÞÜÞàîÙ âÞãíÚ×Ù ØÜÕ ÕÚÙ ÞíÚáÞé íÝìÖÚìÞáÙ
 Þîéå êÜá .ØÞÜÞÙ âíÚ×Ù Õá ßÕ ,ÚÛ ïÞåÚíà ïìáØá

 Úãà) ïìáØ ÞØ×ÚåÖ èÚàï îÚãÞî ,ßîÚãã
 âÞáÚàÞ âáÚà – ØÚçÚ Ùí×ã ÙåÚÛï ,(äéÚíéÚÖÞÕ

 áî ÙåÖÙÙ .æÞÝÞíÝæ× ïÚÜïéïÙá âÚíïá
 ÕÞÙ âØÕ áà áî Öëãá âÞÞéÞëéæÙ âÞãíÚ×Ù

.ïÞîÞÕ ïãÕïÚã áÚéÞÝ ïÞåàÚïá æÞæÖÙ

ÕíÞéî Ùãáî



?Öת המצÕ מה מחמיר
 ïÚÜàÚå âç ØØÚãïÙá èÚ×Ù ïáÚàÞÖ çÚ×éáÚ ïãÞÞì ÙÖÞì ïìáØ íÞãÜÙá âÞáÚàÞî âÞÖí âÞãíÚ× âåîÞ

 íÖÚØã Õá .âÞÞÜÙ ïÚàÞÕÖ ÞïÚÙã íÚéÞîá äÚîÕíÙ ØçëÙ ÕÞÙ ÚáÕ âÞãíÚ×Ö ÙíàÙ .ÞíÚáÞé íÝìÖÚìÞáÙ
.ÞçÚëìã ÞÚÚÞáÚ ÙåÚàåÙ ÙÞëÖÞÝÚãÙ âç ÞÚåÞîá âÞåïÞå ÚááÙ âÞãíÚ×Ù ïÞÖíã – áíÚ× ïíÞÛ×Ö

ÞåÚíà æíÝæ
 ßîÚãã Þîéå êÜá
 áç ïÚíÞîÞ çÞéîã

 ,áÚàÞçÙ ïàíçã ØÚìéï
 ÙëãÚÜ ïîíéÙ íÞÖ×ã

 Ùå×ÙÙ ïÕ îÞáÜãÚ
 ïÞíÞí áî ïÞçÖÝÙ

.ÙÖÞìÙ

ïåÛÚÕã Õá ÙåÚÛï
 èÞíÜ ,ä×ÚÝã ,ØÖÚçã äÚÛã

 ç×Úé íàÚæÖ íÞîçÚ
 âÞìØÞÞÜÙ ïÖÞÖæÖ

 ïÕ Ùí×ãÚ ÞçãÖ âÞÖÚÝÙ
.ÙÖÞìÙ ïÞíÞí

äÚîÞç
 âÚæÜã ïÕ îÞáÜã äÚîÞç

 ïÕ ÙáçãÚ ïÞíÞíÙ
 ÙÖÞì ÖÞàá äÚàÞæÙ
 âÞéæÚå âÞàÚÖÞæáÚ

 íÝìÖÚìÞáÙá âÞíÚîìÙ
.ÞíÚáÞé

áÚÙÚàáÕ
 ïÞíÞí ïÕ Ùí×ã áÚÙÚàáÕ

 ïÖàîÖ ç×Úé ,ÙÖÞìÙ
 çÞíéãÚ ïÞïÞíÞíÙ Ùå×ÙÙ

 ÞÚéÞíÙ ÞàÞáÙïá
.âÞÞçÖÝÙ

ÙåÞî íæÚÜ
 ïç×Úé ÙÞÚìá ÙåÞî
 äìïá èÚ×Ù ïáÚàÞÖ

 ïÕ ÙîÞáÜã ,ïÚãìí
 ÙíÞÖ×ãÚ äÚæÞÜÙ ïàíçã

 âíÚ×Ù áÚÛÞÝíÚì áî ïÚãí
.âÞåÞãæïÖ ÙíãÜÙá

ïÚí×ã ïÚéÚíï
 âåÞÕî ïìáØ ÞØ×Úå

 (NSAIDs) âÞØÞÕÚíÝæ
 äÞíÞéæÕÚ äéÚíéÚÖÞÕ äÚ×à

 ïÞíÞíÖ çÚ×éá âÞáÚáç
 íÞãÜÙáÚ ÙÖÞìÙ

.ïãÞÞì æÞÝÞíÝæ×

ÕíÞéî Ùãáî



תזונה שתומכת בקיבה
תזונה מתאימה היא אחד הכלים החזקים ביותר שיש בידינו לתמוך ברירית הקיבה ולהפחית דלקת. אין 

מדובר בדיאטה מגבילה ומייגעת – אלא בבחירות חכמות שמיטיבות עם הגוף. התאמת התזונה לצרכים 
האישיים שלכם היא שלב מרכזי בכל תוכנית טיפול נטורופתית.

✅ מומלץ להעדיף
ירקות מבושלים – עדינים לקיבה ועשירים 

בנוגדי חמצון
אורז לבן ובטטה – מזינים ומרגיעים את 

מערכת העיכול
דגים ועוף – חלבון איכותי שקל לעיכול

שמן זית כתית – אנטי-דלקתי טבעי
שיבולת שועל – מרגיעה ומשקמת את 

הרירית
שתייה מספקת של מים – 8-10 כוסות ביום

❌ להפחית ולהימנע
מזון חריף – פלפל, חרדל, רטבים חריפים

אלכוהול בכל סוגיו
משקאות ממותקים וסודה

מזון מטוגן ומעובד
קפה ומשקאות המכילים קפאין בכמות גבוהה

מוצרי חלב שמנים הגורמים לאי-נוחות

טיפ חשוב: העדיפו ארוחות קטנות ותכופות על פני ארוחות גדולות ומאסיביות. הקיבה מתמודדת 
טוב יותר עם עומס קטן לאורך היום.

שלמה שפירא



מיץ כרוב ושייק ירוק 
לתמיכה בקיבה

מיץ כרוב נחקר במשך השנים בהקשר לתמיכה 
U (S- ברירית הקיבה. הכרוב מכיל ויטמין

(methylmethionine – רכיב שנחקר בשל יכולתו 
לתמוך ברירית הקיבה ולסייע בשיקומה. ישנם אנשים 

שמדווחים על הקלה ניכרת בתסמינים לאחר שילוב 
מיץ כרוב בשגרת היומיום. חשוב להדגיש שמיץ 

הכרוב אינו מהווה תחליף לטיפול רפואי, אך עשוי 
להשתלב בצורה מצוינת בתוך תוכנית תזונתית 

מקיפה ומאוזנת.

ניתן להכין שייק ירוק ידידותי לקיבה על ידי שילוב 
מרכיבים עדינים ומרגיעים. מומלץ להתחיל בכמות 

קטנה – כ-100 מ"ל ביום – ולהגדיל בהדרגה בהתאם 
לתגובה האישית. כדאי לשתות על קיבה ריקה בבוקר 

לקבלת ההשפעה המיטבית.

�� כרוב
 K ויטמין ,C הבסיס של השייק, עשיר בוויטמין

ורכיבים אנטי-דלקתיים. מומלץ כרוב ירוק טרי.

�� מלפפון
מעניק מרקם עדין ונוזלים, מרגיע ומרענן. 

מתאים במיוחד לקיבה רגישה בשל תכולת המים 
הגבוהה.

�� סלרי
בעל תכונות אנטי-דלקתיות ומסייע בהפחתת 

נפיחות. מוסיף טעם קל ורענן לשייק.

�� ג'ינג'ר
מתאים למי שמרגיש נוח עמו. בעל תכונות 

אנטי-בקטריאליות ומפחית בחילות. יש להוסיף 
בכמות קטנה.

שלמה שפירא



àÖßיæÕ תßרæâÖ Õßיâתà áפיåÖתÖ Õרפâ חיâצ
 àÚßÙæÙ ëßéæâÖÚ ÙÖÙèÙ ëÙéÙéÖ ÙßÙâëà éêèÙÖ Úéè×äê áÙÖÙßéÚ áÙ×âç àê Ö×é ãÚÚ×â æÙçâ æÖØÙ

 ëÚפÚéëà ,áØÕ àß àê ÙëÚÕÙéÖÙ ÚÖçâà áÕëÙÖ ,ëÙêÙÕ ëÚÙÙà ëÖÙÙ× ÙâÕëÙÙê êÙ×ØÙà ÖÚê× .ÙàÚß
.áàÚßà ÙâÙÕëâê ë×Õ ÙàÚâéÚפ ãÙÕ .àÖÚå ÕÚÙ áÙâê áÙÙפÙçפåÙ áÙäÙâåëàÚ àØÚä ÕÚÙê

áÞèìí ØÚæÚ -ÙëÞÝåâ
 .åÚëåÞÝäàÙ ëÚÝåÞèÙ éæâ ëèÚâÙ ÞæÖÝ çìí

 Ø×äß îÞàÕÞìÝëÖ-ÞÝäÕ îÚàÞæèà ìíëÙÖ ìëÜä
.ÙÖÞëÙ îÞìÞìÖ ÙßÞâîàÚ ÞìÚàÞè ìÝëÖÚëÞàÙ

àÞâÚâë
 .æÞ×ìâÚ îÚÞîëàØ-ÞÝäÕ îÚäÚßî àæÖ ãÞØæ Üâê
 ÞæâÙÚ ÙÖÞëÙ îæ×ìÙà æÞÞåâ áÜ àÞâÚâë Ùî

.îÚîÞÚÚæ îÞÜèâÚ

ãÞâÝÚà×
 îßìæâ îÞìÞì áÚëÞíà îÞäÚÞÜ ÚäÞâÕ îêâÚÜ
 îÚäèØ îÚâàí àæ ÙìÞâíà îâìÚî .àÚßÞæÙ

.ÞÚèÞì ÞßÞàÙîÖ ÙßÞâîÚ ÞæâÙ

ÙëÞÝÚÞÖÚìè
 .ÞæâÙ îìÚàè ãÚÛÞÕÖ áÞßâÚîÙ áÞàÞæÚâ áÞëØÞÞÜ

 æÞÞåà áÞÞÚíæ áÞâÞÚåâ áÞäÛí áÞÕìâ áÞìëÜâ
.áÞäÞâåî ìÚèÞíÖÚ ìÝëÖÚëÞàÙ åâÚæ îîÜèÙÖ

Úä×ìÚÕ ãâí
 áÞÖÞßì – àÚâÞîÚ àÚìëÖìë àÞßâ Úä×ìÚÕ ãâí

 ÚìëÜäí îÚëÛÜ îÚÞàÕÞìÝëÖ-ÞÝäÕ îÚäÚßî ÞàæÖ
 íÞ .ÞìÚàÞè ìÝëÖÚëÞàÙ Ø×äß îÚàÞæèà ìíëÙÖ

.ëÞÚØâ ãÚäÞâÖÚ îÚìÞÙÛÖ ÚÖ íâîíÙà

îÞàÚèÞÝ ÙìÚÚàÕ
 îÚäÚßî ÞàæÖ áÞØÞìßåÞàÚè àÞßâ ÙìÚÚàÕÙ à'×

 îÞìÞì îæ×ìÙÖ æÞÞåâ .îÚæÞ×ìâÚ îÚÞîëàØ-ÞÝäÕ
 íâîíÙà ÖÚíÜ .ÞÚèÞì ÞßÞàÙîÖ ÙßÞâîÚ ÙÖÞëÙ

.ØÖàÖ îÞàÚèÞÝ ÙìÚÚàÕÖ

.ÞæÚêëâ éÚæÞÞ Õàà áÞèåÚî îàÞÝäâ ÚæäâÞÙ ÕäÕ – ÜîèâÙ ÕÞÙ îÞíÞÕÙ ÙâÕîÙÙ

ÕéÙפê Ùâàê



ÞיÝØÕÝ ÕÕיçÝ Þיè×Öעé ÞיÝÖèÕ
 âÞÞÚåÞê ,âÞëÞçá .áÚàÞçÙ ëàéçãÖ ÙàÞãëÙã Øééå ÞëáÖ èáÜ ÕÚÙ ÕÞéÖ âÞÞÜ ÜéÚÕ ,âÞéæÚëÚ ÙåÚÛëá éÖçã

 Úá ëÚåéá ÕÚÙ ÚåØÞèéë – Þãçç ÞÚéÞéá ÞÚåÖ Úåáê èÚ×Ù .ØÚÕã áÚØ× áØÖÙ âÞêÚç âÚÞãÚÞÙ ëé×êÖ âÞåÝè
.âÞáÚêàãÙ ëÕ èáæáÚ âÚèã

 æÚçááÚ ÝÕá áÚàÕá
ÖÝÞÙ

 ÙáÞÜëã ëèéæã ÙæÞçá
 ØÚç áÚàÞçÙ ßÞáÙë ëÕ

 ëÕ ÙëÞÜéãÚ ÙéÖ
 ÚéÕê .ÙÖÞèÙ áç æãÚçÙ

 áàá ëÚæÞçá 20-30-á
.æÞÖ

æéÝæ ëÞÜéÙá
 ,ëÚèÚãç ëÚãÞêå

 – çÖÝÖ ÙàÞáÙ ,ÙÞçÝÞØã
 ëÕ ÙçÞ×éãê ëÚáÞçé áà
 ëãéÚë âÞÖççÙ ëàéçã

 ëàéçã ÞçÚçÞÖ éÚéÞêá
.áÚàÞçÙ

ÙÖÚÝ ÙåÞê áç ØÞéèÙá
 èÚ×Ù ÙåÞêÙ ëÚçêÖ
 äÛÕãÚ ëÚãèé äèëã

 7-8 áê ÙåÞê .âÞåÚãéÚÙ
 ÕÞÙ ëÚÞëÚàÞÕ ëÚçê

 ëÚÕÞéÖÖ ÙéÞêÞ ÙçèêÙ
.ÙÖÞèÙ

 éÜÕá ÙÖÞàêã çåãÞÙá
ÙÜÚéÕÙ

 âÞÞëçê ëÚÜéá ÚåÞëãÙ
 Þåéá ÙÜÚéÕÙ éÜÕá

 ÙÖÞàê .ÙÖÞàêÙ
 ëãéÚ× ëãØèÚã

 ëÕ ÙéÞãÜãÚ æèÚáééá
.æÞÝÞéÝæ×Ù ÞåÞãæë

 ëÚåÝè ëÚÜÚéÕ
ëÚéÚàëÚ

 ÖÚÝ ëØØÚãëã ÙÖÞèÙ
 ßéÚÕá äÝè æãÚç âç éëÚÞ

.âÚÞÙ

ÙåÚëã ëÞåéÚ× ëÚáÞçé
 ÙçÚåë ÚÕ Ùáè ÙàÞáÙ

 ëÚçÞÞæã ëÞãÚÞãÚÞ
 Üëã ëÚëÞÜéã ,áÚàÞçá

 ÙÜÚÚé ëêÚÜëÖ ëÚàãÚëÚ
.ëÞááà

 á×éÙ ÞÚåÞê .Þãçç ÞÚéÞéá áÚçéá áÚàÞ èÚ×Ù ÙÖê éëÚÞ ëåÛÚÕã ëÞãÞåé ÙÖÞÖæá âéÚë ÚáÕ âÞá×éÙã ØÜÕ áà
.äãÛ ßéÚÕá ÕãÞÞè-ëÖÚ ëÞëÚÕÞçã ÙêÞ× ÕÚÙ âçé áàÖ ØÜÕ

ÕéÞéê Ùãáê



?ØèיניàèÖ ×ÖÙני עÕ ×çיß
 Úáî âÞÞéÞëéæÙ âÞãÚÝéãÞæÙ ,Úáî ïÞØÚÜÞÞÙ ÙÞíÚÝæÞÙÙ âç – ØÞÜÞà áÖìïã áéÚÝã áà ,Þáî ÙìÞåÞáìÖ

 îíÚî ïÕ äÞÖÙá ÚïíÝãî èÞìãÚ ìÞãçã äÚÜÖÕÖ áÞÜïã ßÞáÙïÙ .èØã ïÚåÚíïé äÕà äÞÕ .Úáî âÞÞÜÙ ÜíÚÕÚ
.âÞåÞãæïÖ áéÝá ìí ÕáÚ ÙÞçÖÙ

Þ×ÚáÚÞØÞíÞÕ äÚÜÖÕ
 äÞçÙ ïÞïîì ïìÞíæ

 áç çØÞã áÖìá ïíîéÕã
 ïÚåÚî ïÚàíçã Öëã

 ïàíçã ááÚà ,èÚ×Ö
 âÞæÚéØ ïÚÙÛáÚ ,áÚàÞçÙ

 ÚÕ âÞíæÚÜ áç âÞçÞÖëãÙ
.ïìáØ

 ïÚçëãÕÖ äÚÜÖÕ
äÚîáÙ

 áî "ÙÕíã" ÕÞÙ äÚîáÙ
 ,ÙçÖë .áÚàÞçÙ ïàíçã

 âÞìéæã ÙãìíãÚ ÙÞÚéÞë
 Öëã áç ßíç íìÞ çØÞã

.ÞçãÙÚ ÙÖÞìÙ

 äÚÜÖÕÚ èÞìã áÚÕîï
äÞÞáåÚÕ

 áç ÙìÞãçã ÙÜÞî
 ,ïÞÕÚéíÙ ÙÞíÚÝæÞÙÙ

 âÞÞÜÙ ÜíÚÕ ,âÞåÞãæïÙ
 âÞÕïã äÚÜÖÕÙ .ÙåÚÛïÙÚ
 ìÜíãã ÚÕØÞÚ ïÚÜÞîá â×

.êíÕÖ áéÚÝã áàá

 ïÞîÞÕ ïÞåàÚï
ïãÕïÚã

 áà áÖìã äÚÜÖÕÙ âÚÞæÖ
 ïÞîÞÕ ïÞåàÚï áéÚÝã

 ,ÙåÚÛï ïÚëáãÙ ïááÚàÙ
 ,ïÚÞÜãë ïÚáÚãíÚé

 ÜíÚÕ ÞÞÚåÞîÚ âÞéæÚï
.ÚÖëãá âÞÞéÞëéæ âÞÞÜ

ÕíÞéî Ùãáî



 ÝÖפÙØ ÖÖí× ÕßÝ
?îÙíÙÕ ÞÕîÖß

 ÚÕ ÞéÚáÞé éÝèÖÚèÞáÙã áÖÚæê âØÕ áà Õá
 ÕÚÙ ÞêÚåÕÙ èÚ×Ù .ëÞåàÚë ÙëÚÕá èÚèÛ æÞÝÞéÝæ×ã

 âØÕá çÞÞæãê Ùã – âÞãéÚ× ëÖÚéãÚ ëÖàéÚã ëàéçã
 ëÞëéÚéÚÝå ÙêÞ× .éÜÕá âÞÕëÙá Õáê ÞÚêç ØÜÕ

 :âØÕ áà áê ÞØÚÜÞÞÙ ÖçãÙ ëåÖÙÖ ÙáÞÜëã ëÞëÞãÕ
 Þá×éÙ ,Úáê æéÝæÙ ëÚãé ,Úáê ëÞÕÚééÙ ÙÞéÚÝæÞÙÙ

.ØÚçÚ Úáê ÞçãÙ âÚÞÖÚéèÞã Öçã ,Úáê ÙáÞàÕÙ

 ÕáÕ ,ÞåãÛ äéÚÕÖ âÞåÞãæë ëÞÜéÙá èé ÙåÞÕ ÙéÝãÙ
 ëÕ ëèÛÜãê ëÞåàÚë ëÚåÖáÚ ÙÞçÖÙ êéÚê ëÕ éëÕá
 âÞéêéÕã ßÞáÙëÙ ßéÚÕá ÖèçãÚ ÞÚÚÞá .âÞåéÖã èÚ×Ù
 âØèëã áéÚÝãÙê ÕØÚÚáÚ ëãÕ äãÛÖ ëÚãÕëÙ ççÖá

.ÚéÚÖç ÙåÚàåÙ ßéØÖ

 ,èÚ× – âáêÙ âØÕÙ ëÕ ÙÕÚé ëÞëéÚéÚÝåÙ ÙêÞ×Ù
 .ØØÚÖãÙ âÚÝéãÞæÙ ëÕ èé ÕáÚ – ÜÚéÚ êéå

 èÚãç ÕÚÙ ÞÚåÞêÙ ,ÙÞçÖÙ êéÚêÖ âÞáéÝãêà
.ÜÚÚÝ ßÚéÕÚ

ÕéÞéê Ùãáê



מוכנים לצעד הבא?
אם אתם סובלים מצרבות, כאבי קיבה, נפיחות או אובחנתם עם הליקובקטר פילורי – אפשר לבנות תוכנית 

אישית שתסייע לכם לחזור לאיכות חיים טובה יותר.

�� אבחון אירידיולוגי
סריקת קשתית העין לאיתור 

דפוסים ורמזים על מצב 
הבריאות הכולל

�� אבחון לשון
קריאת הלשון לזיהוי מצב 

מערכת העיכול ואיברים 
פנימיים ורמת דלקתיות

�� תזונה אישית
התאמת תפריט ייחודי 

בהתאם לצרכים, התסמינים 
ואורח החיים

�� פורמולות טבעיות
בחירת צמחי מרפא ותוספים ספציפיים למצב 

האישי

�� ליווי אונליין
ייעוץ ומעקב מכל מקום בארץ, בנוחות הבית 

שלכם

שלומי שפירא – נטורופת

מומחה לתזונה טבעית, צמחי מרפא ואבחון נטורופתי. עוזר לאנשים לחזור לבריאות טבעית ומאוזנת.

�� לתיאום אבחון וייעוץ:
052-542-8555

שלמה שפירא




