
   "בשעה טובה"

 ומה לאכול מתי  מתי לאכול מה 

Chrono-nutrition  -    של התזונה  'העל זמני'המדע 

 לימור בן חיים
 דיאטנית

 מרכז רפואי תל אביב
 הדיאטנים בישראל    עמותת  –עמותת עתיד  

 
 

 
 :משפטים ששמענו הרבה

 "אם לא נישן לא נגדל"
 חילוף החומרים"את    להגביר חשוב לאכול ארוחת בוקר כדי"

 "הן נצברות לשומן, ישר בישבןאז כי  ,בערב  שעה ששהלהיזהר מאכילת פחמימות אחרי "יש  
 חומרים"חילוף הזה מאיץ את ש  ווןכי ,כדאי לאכול הרבה ארוחות קטנות לאורך היום"

 "חובה להקפיד על תזמון הארוחה  כדי להיות ספורטאי 'על'  ,"
 "כי זה ממש מקלקל את השעון הביולוגי ,מקפאין יש לשכוח בערב, גם אם זה מרדים אותך"

  

 ,הדיאטנים  ,מעביר אותנו  Chrono-nutritionתחום  

 ,ועריכת הדין של המוסר התזונתי  מראיית החשבון של הקלוריות 
 .שתגעמ  שלנווגי בעולם שבו השעון הביול ' שענות תזונתית'  –לתיקון עולם   

 

ונבחן מה הן ההוכחות    ,CHRONO-NUTRITIONשל  נציץ לתחום מרתק  זה במאמר
, אותן נאמץ בכתיבת הנחיות המדעיות למספר המלצות תזונתיות תלויות תזמון ושעון
  תזונתיות עבור המטופלים. 

 מדע של קצב ומחזוריות   –כרונוביולוגיה  
ומכירים מחזורים כמו: מחזור יום קיימת בכל מקום בביולוגיה, כולנו מודעים  לילה, מחזור   -מחזוריות 

 צום ועוד. –מנוחה, מחזור אכילה  -ערות, מחזור פעילות-שינה

ונתן לחשו-המדע העוסק בתופעות אילו נקרא כרונו ב עליו כביולוגיה של הזמן והשעונים  ביולוגיה 

 הביולוגיים.

או מחזורים   ,מעגל השינה  :שעות כמו לדוגמא  24 -נתן לחלק את המחזורים לאילו הנמשכים פחות מ

 שה.יהמחזור החודשי של הא :שעות כמו  24 -הנמשכים יותר מ

 

בעלי המקצב של  כיממהcircadian rhythm  (circadian  –   ) -שעות מוגדרים כ  24המחזורים 

 :כגון  ביולוגיים  תהליכיםוהם כוללים  

לפטין ועוד  –הורמונים  הפרשת   •  מלטונין, קורטיזול, 

 ערות-מחזור שינה •

בלילה –טמפרטורת הליבה של הגוף  •  עולה לשיא ביום ולמינימום 

 מערכת החיסון •

 



( תן להשפיע עליו באמצעות גירויים חיצוניים  ינוממוקם בהיפותלמוס   master clock)השעון המרכזי 
להפעיל או להגדיר את המקצב המרכזישל הסביבה יכולים  אחד הגירויים    .. גירויים מסוימים 

 החשובים ביותר הוא האור.   
 

ברקמות ובתאים בגוף   ,צירקדיים םינשעו ,פרייםפרי  בנוסף לשעון המרכזי ישנם שעונים הממוקמים 

לשעונים  מאפשר  ונה מיקומם הש .רקמת השומן והשרירבלבלב,  בכבד ובבמערכת העיכול,    :כולו

 הפעילות הגופנית שלנו.על התיאבון ואף על  המטבוליזם,  ואלו לשלוט על תזמון העיכול,  הפריפריים  

 

ונשלטים על ידי השעון המרכזי יכולים  כי הם עולה    ,יחד עם זאת  .השעונים הפריפריים מווסתים 

הם כלומר  .  היפותלמוסב  גם כאשר הם מנותקים מהשעון המרכזי  במקצב שלהםלפעול  ו  להמשיך

חיצוניים  להיותויכולים  עצמאים במידה מסוימת  ליכולת זו תהייה השפעה    .מושפעים מגירויים 

של תהליכים פי ברקעצמאית על המקצב והתזמון   מות אילו.זיולוגיים 

 

עות שפהים הפריפריים וזאת כתוצאה מנקיים מצב של חוסר סנכרון בין השעון המרכזי והשעו

מוגדר כהפרעה בסנכרון והוא    יכול להיות בעל השפעות שליליותזה התאמה  החוסר וניות.  ציח

“Chronodisruption”. פיזיולוגיות והפרעות בריאותיות שונות.  -השלכות פתו יש לוידוע כי 

 

רעות מטבוליות  נצפות הפ ,ירקדייםצים הבמקצין התיאום בחוסר   קייםעבודות שונות מראות כי כאשר  

כדי לשמור    לפטין ועוד.הרמות סוכר ואינסולין מוגברות, פגיעה במקצב הקורטיזול, ירידה ברמות כגון 

לשמור על הסנכרון בין כל השעונים  אריכות חיים מומלץ  , בריאות ואף ערכותמהתקין של   על תפקוד

שלנו והסביבה החיצונית שמשפיעה עליהם  .הביולוגיים 

 

אינם   של השעונים שלנו באופן מיטבי.עם התזמון    מכווניםלצערנו היבטים רבים בחיים המודרניים 

הם ראשוניים ומרכזיים   חושךומחזורי אור  י היום והלילה.  היא שיבוש מחזורהדוגמא הנפוצה לכך 

הסביבה ,  כיוםהתהליכים הצירקדיים בגופינו. אולם ם על יעים גשפמובכך   המרכזיביישור וכוון השעון 

למנוע חשיפה לאור ,חושפת אותנו לאור בהיר בלילה מצד אחד . עבודה יוםבמהלך ה  ויכולה 

במשמרות, עבודה בסביבה פנימית, חסכון באור ונסיעות החוצות אזורי זמן הם כבר הרגלי חיים  

בסנכרון  הפוגעים   ודרנייםממאתנו והם חלק מרשימה ארוכה של גורמים   המשותפים על רבים

 שלנו.  הביולוגיים  השעונים

 

 : Chrono-nutrition  –'שענות תזונתית'  

 אכילה על השעון הביולוגיההשפעת 
 .ביולוגיה הצירקדיתהמתייחס ליחסי הגומלין בין תזונה ו  Chrono-nutritionתחום זה של 

גומלין דו  בין שני גורמים אילו:קיימים יחסים   כיווניים 

של רכיבי תזונה   חומריםוחילוף ההשפעה של עיכול    –  השפעה של האכילה על מקצבים צירקדיים 

 שונים על שעונים פריפריים שונים.

,  חומריםחילוף התהליכים ביולוגיים הקשורים ל   –  אכילה ההשפעה של המקצבים הצירקדיים על  

שהינם בעלי מקצ  ב צירקדי.עיכול, הפרשת הורמונים 

 

יש מקצבים צירקדייםהקשורים   מסויימים  תהליכיםל  משלהם   במטבוליזם, עיכול והפרשה הורמונלית 

לכוון    לדוגמא:   .ולתזמן אותנו לאכילהויתכן ואילו אמורים 

 .בשעות הבוקר  וקצב ריקון הקיבה הינו בשיא –ריקון קיבה   .1

 .אחוז בשעות הבוקר  15  -גבוה ב –תפקוד תאי ביטא בלבלב   .2

גבוהה יותר מתרחשת בערב לעומת הבוקר   –תגובת רמות הסוכר לאחר אכילה   .3 עליה 

 .זההכתגובה לארוחה 

 בערב לעומת הבוקר.  יםאחז  44  -נמוך ב –האפקט התרמוגני של מזון   .4

 



 הרעב והשובע.על הורמוני התיאבון וכן על   הידוע כי הפרעה במקצבים משפיע

והרבה ביותר על צריכת מזון, הוצאה אנרגטית ורגישות לאינסולין היא של  בעוד שההשפעה המרכזית 

להיות השפעה נוספת.  השעון המרכזי,  לשעונים הפריפריים יכולה 

להש  ,הממוקמים במערכת העיכול  ,: השעונים הפריפרייםאלדוגמ פיע על וויסות הספיגה של  יכולים 

את הרגישות לאינסולין ואילו שבלבלב את הפרשת    .מזוןה שעונים פריפריים ברקמת השומן מווסתים 

ועוד.   1האינסולין 

 

ומאזן אנרגיה:  1תרשים מספר    תפקיד המקצבים הצירקדיים בוויסות מטבוליזם 

 

 
 Nutrition Bulletin 2018, 43, 174–183נלקח מ: 

 

 

 

 מאתגרים אותנו בשאלות רבות ומרתקות: גומלין האלו בין אכילה והשעונים הצירקדייםהיחסי  

של רכיבים תזונה ובריאות   חילוף החומריםכיצד הדבר משפיע על מאזן האנרגיה,  •

 ?מטבולית

הטוב או המתאים ביותר לאכול או מהו הזמן או התזמון  ו ,מה הגודל של ההשפעה הזאת •

 ?  להימנע מאוכל 

 מהו משך זמן האכילה המיטבי? כן,ואם ,האכילה משנה  שעותהאם משך  •

 

 

 

 

 

 



 תת תחומים בתחום התזונה והשעון הביולוגי המרתקים את החוקרים:  4 -שנם כי

 לה וצום. תזמון ארוחות, פיזור האנרגיה, סדירות אכילה, מחזור אכי

 

אילוכל אחד מתזונתית מ  סוגיהבמאמר נדגום   ובהתאם   ,נחקור את ההוכחות המדעיות ,תחומים 

מה לאכול? מתי לאכול מה? מתי לא לאכול מה? ואיך   :המלצות למטופלים  בנעסוק בישום שלהם 

 לאכול מה?

 

 

 

 –בשעה טובה   ❖
 .חילוף החומרים ומגבירים את אוכלים ארוחת בוקר                       

 

 עבודות שנותנות רמז לכך שדילוג על אכילה עד הצהריים אינו מיטבי מבחינה מטבולית או יש מספר  

 מבחינת ההוצאה האנרגטית. 

מציעים כי דילוג על ארוחת בוקר גורם להחמרה בתגובה הגליקמית בארוחות   בתחום  מחקרים

 .2מסוג סוכרת   חוליו נצפו הן בנבדקים בריאים צעירים והן בל השפעות אשלאחר מכן. 

סוכרת, אנמצא כי   גליקמית גבוהה יותר בארוחת    הייתה תגובהבוקר  העל ארוחת  אשר דילגוצל חולי 

ערב בהשוואה לרמות סוכר לאחר ארוחות זהות בנבדקים שאכלו ארוחת בוקר. הפרעה  כזו  צהרים ו

נצפתה גם בהפרשת אינסולין.  
2,3

 

 

אנרגטית היומית  הנמצא כי ההוצאה  ”The Big Breakfast Project“ בסדרת המחקרים של 

תחילת   אשר דחו אתנבדקים   מת  ולע  כלו ארוחת בוקראצל נבדקים אשר א הייתה גבוהה יותר

ארוחת הבוקר על החמרה בתגובה  על  דילוג השל תו בנוסף להשפע,  12:00עד השעה האכילה  

 .הגליקמית
4

 

גופנית   על ההסבר העיקרי לכך קשור בעליה בהוצאה האנרגטית  ובעקר בהוצאה האנרגטית פעילות 

שהקבוצה  קק"ל / יום(. כך שלמרות   442קק"ל / יום לעומת    851תנועה קלה במשך היום )עבור 

  700מעל  גדולה רוחת בוקר  )א שאכלה ארוחת בוקר צרכה יותר קלוריות ביחס לקבוצה השנייה

בהוצאה האנרגטית בקבוצה זו לא היה הבדל במאזן  ,קלוריות( הקלוריות בין שתי הקבוצות. העלייה 

 (2)תרשים מספר    .אכלה בתחילת היוםנש בוקר הגדולההארוחת בטלה את התוספת הקלורית של  

באמצעות שינוי שעת ארוחת  ,ובכך את הרכב הגוף  ,ינתן לשנות את המאזן האנרגטכי  הדבר מרמז 

הבוקר. כאשר חזרו על מחקר זה בקרב נבדקים עם השמנה, מצאו כי ההוצאה האנרגטית על  

גופנית הה   ולא במשך כל שאר שעות היום. רק בבוקריתה שונה וגבוהה יותר  יפעילות 
5

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



דילוג על ארוחת לעומת   11:00רכיבי מאזן האנרגיה לאחר ארוחה גדולה לפני שעה : 2תרשים מספר  

 .בוקר

 
 

 Am J Clin Nutr 2016;103:747–56נלקח מ: 

 

כי  ,לפי מחקרים אילו בגוף.  מגבירה את קצת חילוף האכן  אכילת ארוחת בוקר    מוכיחים   חומרים 

 

 ?ארוחת בוקרותר לאכילה של בי מהי השעה הטובה  כאן מתבקשת השאלהמ

תועלת בסנכרון האכילה עם השעון הביולוגי של  שכן יש  ,כי מוקדם ככל הנתן  ניתן לומרתיאורטית  

ההפרעה  ,  כלומר  .היבטגם לשעון  יש  כי  נמצא   'שעת הזהב'שעות האור. בחיפוש אחר עם  היום ו

במטבוליזם הוה באנשים    תמתרחש האינ ,בוקרהבמדלגים על ארוחת   תהנצפאשר  הסוכר  של חמרה 

. היבט זה מרמז כי החשיבות הינה להתמדה והקביעות באופן קבועהמדלגים על ארוחת הבוקר 

 דווקא לשעה ספציפית.    אובתזמון ארוחת הבוקר ול 

היא טובה לארוחת   שעות מהקימה 3בטווח של עד   ,היום בתחילת כל שעהשהתשובה לשאלה היא  

 .  חוזרת על עצמה יום יום.ו בתנאי שתהיה קבועה הבוקר

 !כדאי לאכול ארוחת בוקרחשוב ו – בשעה טובה וקבועה  :לסיכום

 –בשעה טובה   ❖

 .אוכלים דגנים או פירות בשעות המוקדמות של היום                 
 

בנוסף, יש  .  בשעות הבוקררק ואך ונחות לאכילת פירות בלבד  קיימות אסכולות תזונתיות אשר מ

מוגבר בשעות היום ובכך לעליה  בבוקר תביא לרעב מות  חמיאת אלו הטוענים כי אכילת פ

 פחמימות?אכילת  ל  ביותר  מהי השעה הטובה   , נשאלת השאלה,ךאם כ   במשקל.

והן השעונים הפריפריים נותנים לנו רמזים  לצריכלשעות המועדפוהן השעון המרכזי  ת ת עליהם 

 .  פחמימות

תאי כלומר,    ולאורך היום חלה ירידה ברגישות. בוקרשעות הרקמות הגוף רגישות יותר לאינסולין ב

בשעות הבוקר ובכך יוצרים עקומת תגובה כמויות גדולות יותר של  ביטא בלבלב מפרישים  אינסולין 

 ערב.ה  לעומתלפחמימות טובה יותר  



במערכת העיכול    הביולוגיים  . פעילות השעוניםך נמצאים בשעונים הפריפריאלייםרמזים נוספים לכ

בהם יצור הרוק הנדרש   כך גם תנועתיות  ו בוקרשעות הלפירוק פחמימות עולה בגורמת למחזורים 

במעי הגס עולה   ,האחראים על העברת פרוקטוז  glut 2,5בפעילות הקיבה. במעי הדק יש עליה  

והפעילות הייחודית של מיקרוביוטה המתמחה בפירוק תאית.  כוח הדחיפה והריקון 

פחמימות עשירות בסיבים תזונתיים כמו  ת  הטוב ביותר לצריכהזמן  כי הבוקר זה    עובדות אלו מוכיחות

  .פירות ודגנים מלאים
6,7

 
 

לפתוח את היום בפירות או בדגנים מלאים כמו לחם מלא, דגני    אפשר   –לסיכום: בשעה טובה  

להם בדיוק בשעות    חכה על פי השעון הביולוגי, הגוף שלכם מבוקר מלאים, שיבולת שועל ועוד.  

 אלו.  

 

 

  -  בשעה טובה ❖

 עושים סדר יום לאכילה ומקפידים על כך כמו... שעון .                  
לא קבועה,   , תדירותשל ארוחות משתנותשעות  א מסודרת.ם של אכילה ל מרביתנו 'סובלים' מהרגלי

 בקיצור בלגן.סוף השבוע, סדר אכילה שונה בימי השבוע לעומת  

גיל ופנדה, השינוי בשעות של ארוחות גו  ג'ט לג מטבולי ל   ,הגדרתםכ ,רםעל פי החוקרים 

“metabolic jetlag”  .השפעה מכרעת על הסטת המחזור של השעון הצירקדי  , לגורם זהלדעתם

של שינוי   בהקשרנטבע על ידי טיל רוזנברג ”social jetlag“  לג חברתי", "ג'ט)היומי(. ביטוי דומה

 ערות ושינה בין ימי השבוע לסוף השבוע.  מחזוריב

 הינה בעלת תועלת. ,ם יוםיו ,אכילה של ארוחות קבועות בזמנים קבועיםכי   זה מחזק את ההשערה

ארוחות בינים  3 -ארוחות עיקריות ו  3אכילה מובנית של  םייבמשך שבועמחקר שבדק זאת השווה  

זמני הארוחות  בקביעות . ארוחות ביום  3-9קבועות במשך היום לעומת זמני אכילה לא קבועים של 

בהם היה שינוי בתדירות וזמנים  הביאה לתגובות גליקמיות טובות יותר אחר ארוחות ביחס ל  ימים 

ארוחות במשך היום.  
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  קבועות  ומספר ארוחות  שעות אכילה  ארגנו לעצמכם  –לסיכום: בשעה טובה כוונו את השעונים  

. הקביעות יותר חשובה מהשעה  בהתאם לסדר היום האישי והמשפחתי שלכם  ותוסדור

כי השעון זוכר אם    ,אם התחייבתם זכרו, שעה זו שעהמספר הארוחות המדויק.  מהספציפית או  

 איחרתם.
 

 

הפנימי שנולדנו    השעוןאלא   ,ל אותנוהמנהשקנינו  המודרני    המותגלא    ,אם נקשיב לשעון שלנו

 :  שלנו  אלה יהיו הרגלי האכילה, אתו

אם נדלג ונעבור את צהריים היום, נסתכן  . שעה טובה לה נקדישג על ארוחת בוקר ולא נדל  ❖

 בהשמנה.  

 דגנים ושאר פחמימות מהנות בשעות הבוקר כי אז הן יותר מעולפות ,נהנה מפירות ❖

את ראשן  ומ  אחרי תשע בערב הן כבר מתפרעות. המוגברת. תגובה הגליקמיתל נמיכות 

ונרכז את מרבית הקלוריות    15:00שעה  ל ארוחה הגדולה של הג  נגביל את שעת הג ❖

 ערב.עות השל  ופחות  לשעות היוםהנאכלות  

 .ולתזונה  אלא גם לארוחות  ,לא רק לפגישות ולעבודה זמניםולוח  נעשה סדר   ❖
 

 

 

 

 

 

 



ותזמון  הצעה לארגון  היום ושעות  מהלך  הגוף בהשפעת האכילה על משקל  :  3תרשים מספר  

  הארוחות בהתאם לכך.  

 

 
 

  Nutrients 2019, 11, 2624נלקח מ: 

  

 .כדאי לעשות בערב... אימון גופני בהתנגדות –בשעה טובה   ❖

'מוטבע' בתוך תאי   GLUT 4  –, נשא הגלוקוז  כתוצאה מגירוי  שריר מתכווץ  אשרכ שבדרך כלל 

 השריר נודד לפני השטח של התא. נשא זה מאפשר לגלוקוז לנוע מזרם הדם לתוך תאי השריר 

למרות שבדרך כלל פעילות הנשא דורשת אינסולין, כווץ השריר הגורם לנדידה של הנשא פותר ממנו  ו

   את הצורך באינסולין.

ובכך ירידה ברגישות לאינסולין  חלה  היום לשעות הערב  עם התקדמותכי  במאמר זה למעלה,  ראינו  
זמן טוב לאימון  ה שעות הערב זיש סיכוי לתיקון. ך ייתכן וא  ,של הפחמימות  חילוף החומריםגם 

ערב, סילוק הגלוקוז מזרם הדם יהיה יעיל על שעות הפחמימות באכילת הכך שלמרות  בהתנגדות.  
בשעות אילו.נמוכה של ה גישות רהאף מצב    התאים לאינסולין 

 כדאי להתחיל לעשות אימון בהתנגדות בכורסה... בערב  בשעה טובהלסיכום :  

 

 

 



 בעונתםירקות ופירות  לאכול   –בשעה טובה   ❖

)צירמאמר ה עסק כאןד ע של שעונים ארוכים יותר   ההשפעהמכאן נבחן את    .דיים(קבשעונים יומיים 

לדוגמא במסלול העונות ולא רק   .של יום ולילהבמחזור התלויים 
השעונים הביולוגיים של עולם  המרתק של חקר  המקר מיהמחקר בתחום זה יותר מצומצם ומגיע בע

 הצומח.
באביב, תפוזים שדה  ידובדבנים ותות  - בעונה  יםמוגבל  וגידול ואכילת הירקות היבאופן מסורתי  

חודי המבוסס על הסביבה בה גדל יכל צמח הינו בעל הרכב י  .וכדומה , אפרסקים בקיץחורף  –ו יבסת
בו נקטףעל או  לגרום לשינוי בוויסות של תה השינוי העונתי בהרכב שלהם.  התזמון  ליכים  יכול 

בהם.   ומטבוליים התלויים   ואכילת    אכילההאופן   , בגלל הגלובליזציה, השתנהכיוםך כפיזיולוגיים 
 חממה וקטיף לפני זמן ההבשלה ידול בהגכל השנה.  מכל סוג מתאפשרת כמעט פירות וירקות 
על  פיטוכימיקליםהעל תכולת  ן משמעותי  משפיע באופ ומכאן   נוספים  תהליכים  ל הפנולים ועת סינתז, 

 ובריאות הצרכנים.   התזונעל של פירות וירקות אלו האפשרית   אקטיבית-גם על ההשפעה הביו
וגם מקצבים עונתיים משפיעים על    קיימות הוכחות על בריאות ך  וכהפוליפנולים  כי גם מקצבים יומיים 

יש חסר במידע לגבי השפעות אילו.  ,הצרכן. יחד עם זאת  עדיין 
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המשתנה של צריכת ירקות ופירות מספר מחקרים ראשונים וחלוצים המתארים את ההשפעה להלן  
 .ובתזמון אכילתם במשך היום כתלות בעונה

מתן רסברטול )פוליפנול המצוי בעקר ביין אדום( במינונים ובשעות   נבדק במחקר בעכברים זכרים  
כנוגד חמצון בעוד שבמתן זהה  פוליפנול זה פעל  בשעות הלילה  נמצא כי    .שונות במהלך היממה

יש השפעה פעל כמחמצן. הוא  בשעות היום   על חמצון שומנים  המחקר מציע כי למקצב של יום ולילה 
לילה אצל  ו על סוג הפעילות החימצונית של רסברטול. בהתייחס למחקר זה יש לזכור שהמקצבים יום 

לילה.   הרי   ,אדםהבני   לגבילהסיק מזה אם נוכל   בני אדם הפוכים משל העכברים שהינם חיות 

 גד חמצון חזק בשעות היום.פוליפנול זה יהיה נו
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צריכה של תה ירוק עשיר בקטכינים על רמות ההשפעת תזמון   ף בדק את  מחקר נוס

רמת הסוכר   ,זההלאחר ארוחת ערב . יםריאאנשים צעירים ובב פוסטפרנדיאליות של גלוקוז
, אולם תוספת של תה בוקרשעות הערב בהשוואה ל שעות התה גבוהה יותר ביהפוסטפרנדיאלית הי

לירידה ברמות הסוכר לאחר ארוחה  ההביא עשירה בפחמימות ירוק עשיר בקכטינים לארוחת הערב
  השפעה זו לא נצפתה בארוחת הבוקר. .בערב ללא שתייה של התה הירוקזהה בהשוואה לארוחה  
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על  מחקר זה הוא דוגמה חלוצית להשפעה תלוית זמן ותזמון של רכיבים צמחים ביואקטיביים 
 בעלת השלכות  מרתקות על תזמון אכילה של מזונות אילו.יא  הו  מטבוליזם

 
מומלץ  ברור כי  ד.  וע  לאכילה של ירקות ופירות ואנו מחכים לדעתשעה טובה  יש גם    לסיכום :

 הם צעירים, חזקים ומשפיעים.כשול אותם בעונה  לאכ

 

 

 

 

 

 

 



 לסיכום:

:  " של לואיס קרולעליסה בארץ הפלאות"ציטוט מתוך הספר  
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 .""אבל למדו אותי שצריך לנצל את הזמן בתבונה

 .  "אה! זה מסביר הכל," אמר הכובען

 לא סובל שמנצלים אותו.)הזמן( "הוא 

 "יעשה לשעון כל מה שתרציהוא    אם רק תקפידי לשמור על יחסים טובים אתו, כעת, 

 

השקפה    ,הדיאטנים ,מקנה לנו  ,תזונההאכילה ולבין ה שעוןשבין היחסים  של המחקר המרתק  תחום  

בנוסף להמלצות   .  עבור המטופלים בריאים  והרגלי אכילהונה נכ  לתזונה  וכלים חדשים לגבי ההמלצות

לי לנו ניתנהתזונתיות,  ה והזכות והאחריות  את  ל יעץ  סדר היום, היגיינת  את החיים האישיים, כוון 

  .של מטופלנו  ועודהשינה 

 ,בפועל  נלמד ונתרגל איתם איך עושים זאת  ,נבקש מהם לשמור על יחסים טובים עם הזמן אי לכך

 יעשה מה שנרצה.השעון,  -וכמו בסיפור על עליסה  

 .סוף –זה הזמן לסיים    ,וכמו שאומר הזמן
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