
:דוגמאות:סוג המזון

: חלבו ן מ ן הח י
בתקופת  . יש לה תי יחס לחלבונים מן החי כתוספת חי ונית ל מז ון אך לא כעי קר  המ זו ן 

החי  החורף מרב ית האנ ש ים י כולים להסתפק בשלו ש  עד ארבע  מנות  של חלבון מ ן 

החורף ה י נו ה זמ ן ה מתאים להו ספת בשרים  , לאלו ה ממ עט ים באכילת בשר. לשבוע
. לתפריט אש ר ה ינם בעלי אופי מחמם

 בשר בקר •

 כבש•

 דג טונה  וסלמ ון •

 ביצים•

 עוף •

 אש ר מרב ית יר קו ת ש ו רש נעדיף לאכול •:  ירק ות מ ועד פ ים

  האנרגיה  שלהם נאגרת  מתחת לאדמה  והם    

  מלאי אנרגיה  מחמ מת  לגופנו

מלח או מיס ו , ירק כבו ש  מו מלץ לשלב •

י קי 'וה יג  ק ומבוב מי וחד אצו ת  ים  חשוב לשלב •

: דגנים מומלצ ים
פני  כדי להגביר את האפק ט  המחמם נה וג לקלות מ ע ט את הדגנים בתחתית  הסיר ל

. הבי שול

כוסמת  הינ ו אחד הדגנים  .  כוסמ ת קל ו יה•

  המ ומלצים ביות ר אולם אין להפר יז ב שי מו ש בו   

  בילדים היפרא קט יביים 

אור ז מ תו ק / אורז  מלא עגול•

כוסמי ן  •

 שיפ ון •

 שיב ולת ש ועל •

ש עור ה - גריסים•

 חיטה •: באכילהנמעיטהדגנים מהם 

 תירס •

קינ ואה  •
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טבלת ת ז ונה נכונה לחורף 
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: קטני ות
. בחורף חשוב להקפי ד ע ל אכילת קטניו ת בכל יום

א זו קי  שע וע ית •

 שע וע ית אד ומ ה •

 עד שים שחו רים •

את הצריכה  של להפחית למינימ ו ם  מו מלץ •

  ט מפה,   קטנ ית ה סו יה  ומ וצרי ה  כדוגמת ט ופו

  וחלבי סויה למ ינ יה ן 

:אג וז ים  ושמנים, זרע ים
.בחורף כדאי לצרוך מהם  מעט  י ותר מ ן  הרגיל

 אגוז מלך ה וא ה מ ומלץ ביותר •

 ש קדים  •

שמן  שומש ו ם    הש מ ן הנ וזלי  המ ומלץ ביותר  ה וא •

  בכבישה  קרה  

) מו מלץ שו מ שום  שחור( שו מ שום ו מוצר י ו •

 ערמ ונים •

: תבלינים  ומז ונ ות נו ספ ים המתאימ ים ל חורף
. וביותר  ש מןמלח בחורף נשתמ ש ב מעט  י ו תר 

ק ינמ ון •

) זנגביל(ר 'ינג' ג•

 הל•

גלנגל •

 מוס קט •

תבלין הע שו י  מקליפת ו החיצ ונית  של   (-  מי ש יה •

)  אגוז ה מוס ק ט

 פלפל שחור•

 עיר ית •

 מיס ו כהה •

 אבקת אצות •

טבלת ת ז ונה נכונה לחורף 
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":אלוף הטיפול בשיעול "- רוונסרהשמן 
מערכת נש ימה מתאים כמע ט לכל המצבים של 

מרג יע  שי ע ול . במי וח ד למצב י  שיע ול, עליו נה

. באופן כמעט  מי יד י

מ עו רר ו מביא  (פותח את הנש ימ ה  ובית  החזה 

,  מ עור ר  את מערכת  החיסו ן, )אנרגיה לריא ות

ילד ים , פועל מ עולה  עם תינו ק ות. מכייח

.ומבוגר ים

ש מן  :  ש ל המרפאה המורכב מיח וד ימוצר  

ש מן  ,  רו זלינה,  לימ ו ניא קליפט וס, רוונס רה

.שקד ים\שמ ן זר ע י ענבי ם,  שו מ שום

: והגרון לא כואב- טונזילס

ספרי מ עולה לדלק ות גרו ן בעל ה שפעה  

מ ורכב מצמחים סיני ים המ יו עד ים . מי ידי ת

דלק ת ג ר ון  לטיפול במצבים אקו טי ים של 

  אפטו ת, דלקת  ש קדים, חיי דק י ת א ו  וי ראל י ת

. ודלק ות  שונ ות בחלל הפה

 פעמים  2-3 הת זו ת לחלל הפה 2: שימ וש

.ביום

":קוטל החיידקים הטבעי "-אורגנו 
אחד מה שמנ ים היד ו עים ביותר כאנט יביו טי ק ה  

מוכח מחקר ית כיע יל נגד סוגים רבים .  טבעית

)  ויר וסים(נגיפים , של זי הו מ ים חייד קי ים

. ופטרי ות

.  שמ ן חובה בכל בית במיו חד בתקופת החורף

,  הצטננ ות, רי אות, שי מ וש י לדלק ות גרו ן

...קלק ולי  קיבה  ו עו ד,  שפעת

RESP2 –" מלך האריות:"
לחי ז וק של מערכת  פורמ ולת צמחים המ יו עד ת 

.  הנו טים למחלות חוזרותהחיס ו ן במי וח ד ב יל די ם  

מחזקת א ת ה מערכת  ה חיסונית  ובכך מונ עת את  

.  מחלות החורף ה יד וע ות

.  בקט ריאלית ואנ טי  וי ראלית-בעלת פעילות אנט י 

מתאי מה ל שי מו ש במצבי  מחלה אקו טי ים או  

. כרוניים

ארון התר ופות הטבעי לחורף 

SINPAS-1:

פורמ ולת צמחים סינית  י דוע ה ה מטפלת  

 מלאות  וגוד ש  ,נ זל ו ת, בס ינ ו ס יטי ס קשה

במעברי  האף ו הת קפות  אלרגיות במע רכת 

ב עלת פעולה אנט י  . הנש י מה  העלי ונה

. ואנ טי חי יד קי תהיס טמ ינת


