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‰‡¯‰†ÏÎÎ†¨ÔÂ·‡È˙†˙¯·‚‰Ï†Ì¯Â‚†˙ÈÊÎ¯Ó‰†ÌÈ·ˆÚ‰†˙Î¯ÚÓÏ
¯ÙÒÓ†ÌÈÓÈÈ˜†ÆARC≠·†NPY/AgRP†Ï˘†ÌÈÂ¯ÈÂ†Ï˘†ÏÂÚÙ˘†Í¯„
ÌÈÈ¯Ë‡È¯·†ÌÈÁÂ˙È†¯Á‡Ï†˙„¯ÂÈ†ÔÈÏ¯‚†Ï˘†Â˙Ó¯˘†ÍÎ†ÏÚ†ÌÈÁÂÂ„
‰·È˜†ÏÂÂ¯˘Â†®Roux-en-y gastric bypass)†®±µ©†‰·È˜†Û˜ÚÓ†‚ÂÒÓ
˙Ó¯Â˙†ÈÏÂ‡†ÔÈÏ¯‚‰†˙Ó¯·†ÂÊ†‰„È¯È†Æ®±∂©†®Sleeve gastrectomy)
ÆÏ˜˘Ó·†‰„È¯ÈÏ†˙ÚÈÈÒÓÂ†ÂÏÏ‰†ÌÈÁÂ˙È‰†¯Á‡Ï†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙Ï
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Paranentrucular nucleus (PVN), Dorsomedial nucleus≠‰†ÂÓÎ
¨ÈÏ‡ËÏ‰†ÒÂÓÏ˙ÂÙÈ‰‰Â†(DMN) Ventromedial nucleus (VMN)
ÆÁÓ‰†ÚÊ‚Ï†ÔÎÂ†Ò˜Ë¯Â˜‰†ÂÓÎ†¯˙ÂÈ†ÌÈ‰Â·‚†ÁÓ†ÈÊÎ¯ÓÏ†Ì˘ÓÂ
‰˙ÁÙ‰†Â‡†‰¯·‚‰Ï†Ì‚¯Â˙Ó†„·ÂÚÓ‰†Ï‚ÈÒ‰†ÍÈÏ‰˙‰†Ï˘†ÂÙÂÒ·

Æ®±†¯ÂÈ‡©†ÔÂ·‡È˙‰†Ï˘

ההיפותלמוס
הלטראלי
¯„Á‰†Ï˘† ÂÈ„Èˆ† È˘Ó†Ì˜ÂÓÓ‰† ¨ÈÏ‡¯ËÏ‰†ÒÂÓÏ˙ÂÙÈ‰‰†Ï‡
(NPY, AgRP, αMSH) ARC≠‰Ó†ÌÈ·ˆÚ†Ï˘†˙ÂÁÂÏ˘†˙ÂÚÈ‚Ó†¨È˘ÈÏ˘‰
Melanin concentrating† ∫ÌÈ„ÈËÙÙ† È˘† Â·†ÌÈ‡Ë·˙Ó†ÛÒÂ·Â
‰ÈˆÏ·‡Â†È‚ÈÒ˜¯Â‡†„ÈËÙÙ†ÂÈ‰†MCH .Orexin≠Â†hormone (MCH)
„ÂÚ·†¨®µ©†ÍÂÓ†Ï˜˘Ó†ÈÏÚ·†˙ÂÈ‰Ï†Ì‰Ï†˙Ó¯Â‚†ÌÈ¯·ÎÚ·†‰Ê†Ô‚†Ï˘
ÌÈÈ·ÈË˜‡¯ÙÈ‰†̇ ÂÈ‰Ï†Ì‰Ï†̇ Ó¯Â‚†MCH≠Ï†̄ ÂËÙˆ¯‰†Ï˘†‰ÈˆÏ·‡˘
¯ÂËÙˆ¯†¯‡Â˙†ÌÈÓÒ¯ÎÓ·†Æ®∂©†¯È‰Ó†È¯ÓÂÁ†ÛÂÏÈÁ†·ˆ˜†ÈÏÚ·Â
Æ®MCR1,2©†ÌÈÈ˘†Â¯‡Â˙†Ì„‡†È··˘†„ÂÚ·†MCH (MCR1)≠Ï†„Á‡
MCH† È·ˆÚ† Ï˘† ˙ÂÁÂÏ˘† ˙Â‡ˆÂÈ† ÈÏ‡¯ËÏ‰† ÒÂÓÏ˙ÂÙÈ‰‰Ó
ÌÈ¯„˘†ÌÈÚÈ‚Ó†ÂÈÏ‡Â†‰¯„È˘‰†„ÂÓÚÏÂ†ÁÓ‰†ÚÊ‚Ï† ¨Ò˜Ë¯Â˜Ï
MCH†Ï˘†Â„ÓÚÓ·†ÍÓÂ˙˘†‰Ó†¨Nucleus accumbens≠‰Ó†ÌÈ·ÎÚÓ
˙Â¯ÓÏ†¨Orexin†Æ‰Èˆ·ÈËÂÓ†˙ÂÈÂÏ˙†˙ÂÈÂ‚‰˙‰†ÍÂÂ˙Ó‰†„ÈËÙÙÎ
Â˙ÂÏÈÚÙ†¯˜ÈÚÂ†ÔÂ·‡È˙†˙ÂÒÈÂÂ·†‰ÏÂ„‚†˙ÂÚÓ˘Ó†ÏÚ·†ÂÈ‡†¨ÂÓ˘

Æ‰ÈÒÙÏÂ˜¯Ï†˙Ó¯Â‚†Â·†‰ÈˆËÂÓÂ†‰È˘†˙ÂÒÈÂÂ†‰È‰

גרעינים
היפותלמיים
נוספים
˙ÂÈ·ˆÚ†˙ÂÁÂÏ˘†˙ÂÚÈ‚Ó†ÂÈÏ‡†≠†Paraventricular nucleus (PVN)
ÌÈ„ÈËÙÙ†¨ÛÒÂ·†Æ(NPY/AgRP) ARC ≠·†ÌÈ‚ÈÒ˜¯Â‡‰†ÌÈÂ¯ÈÂ‰Ó
¨ÔÈÏÂ„ÂÓÂËÈÒ˜Â‡†¨ÔÈÏ¯‚†ÂÓÎ†ÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓÓ†ÔÂ·‡È˙†È˙ÒÂÂÓ
ÈÂËÈ·Î†c-fos†Ï˘†˙Â‡Ë·˙‰·†‰ÈÏÚÏ†ÌÈÓ¯Â‚†¨CCK≠Â†PYY, GLP-1

Æ®∏¨∑©†ÂÏÏ‰†ÌÈ„ÈËÙÙ‰†È¢Ú†PVN≠·†ÌÈÂ¯ÈÂ‰†Ï˘†ÏÂÚÙ˘Ï
˙ÂÁÂÏ˘†˙ÂÚÈ‚Ó†‰Ê†ÔÈÚ¯‚†Ï‡†≠†Ventromedial nucleus (VMN)
‡Ë·˙Ó†ÛÒÂ·Â†POMC†Ï˘Â†NPY/AgRP†Ï˘†ARC≠‰Ó†ÌÈ·ˆÚ
Brain-derived†∫ÔÂ·‡È˙†ÈÂÎÈ„·†„È˜Ù˙†ÂÏ†¯˘‡†ÛÒÂ†„ÈËÙÙ†Â·
ÈÂÎÈ„Ó†˜ÏÁ˘†ÍÎÏ†˙ÂÈÂ„Ú†Ô˘È†Æneurotrophic factor (BDNF)
È¢Ú†BDNF†Ï˘†ÏÂÚÙ˘†Í¯„†‰¯Â˜†POMC†È¢Ú†‰¯˘ÂÓ‰†ÔÂ·‡È˙‰

Æ®π©†POMC
˙ÂÁÂÏ˘†˙ÂÚÈ‚Ó†‰Ê†ÔÈÚ¯‚†Ï‡†≠†Dorsomedial nucleus (DMN)
DMN≠‰†¯ÂÊÈ‡†Ï˘†Ò¯‰†ÆαMSH†Ï˘Â†NPY†Ï˘†ARC≠‰Ó†˙ÂÈ·ˆÚ
Ï˘†ÌÈÈ¯·ÎÚ†ÌÈÏ„ÂÓ†¯ÙÒÓÂ†®±∞©†¯˙È†˙Ó˘‰Â†¯˙È†˙ÏÈÎ‡Ï†Ì¯Â‚
¨±±©†‰Ê†¯ÂÊÈ‡·†‡˜ÂÂ„†NPY†Ï˘†˙Â‡Ë·˙‰·†‰ÈÏÚ†ÌÈ‡¯Ó†‰Ó˘‰

Æ®±≤

סיגנלים�מווסתי�תיאבון�ברקמות�פריפריות

לפטין
˙¯Â˘˜˙†ÌÈ¯˘Ù‡Ó†̄ ˘‡†̈ÌÈÈ˜ÂÙÈ„‡†̄ ÙÒÓ†‰˘È¯ÙÓ†ÔÓÂ˘‰†̇ Ó˜¯
È ‚̄‡Ó†Ï˘†ÌÈÓÒÎ†ÌÈ˘Ó˘ÓÂ†˙ÈÊÎ¯Ó‰†ÌÈ·ˆÚ‰†˙Î¯ÚÓ†ÔÈ·Ï†‰È·
ÔÈËÙÏ†ÆÔÈË˜ÂÙÈ„‡Â†ÔÈËÒÈÊ¯†¨ÔÈËÙÏ†ÂÓÎ†ÔÂ·‡È˙†È˙ÒÂÂÓÎÂ†‰È‚¯‡
¯Á‡Ï†Æ‰Ï„Â‚Ï†¯˘È†ÒÁÈ·†ÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯Ó†˘¯ÙÂÓ‰†ÔÂÓ¯Â‰†ÂÈ‰
¯˘˜È‰ÏÂ†ÁÓ≠Ì„‰†ÌÂÒÁÓ†˙‡†¯Â·ÚÏ†Â˙ÏÂÎÈ·†˘È†Ì„Ï†Â˙˘¯Ù‰
ÆÒÂÓÏ˙ÂÙÈ‰‰†È·Á¯·†·Á¯†ÔÙÂ‡·†‡Ë·˙Ó†¯˘‡†¨ÂÏ˘†¯ÂËÙˆ¯Ï
ÌÈ‚ÈÒ˜¯Â‡‰†ÌÈ„ÈËÙÙ‰†ÏÂÚÙ˘Ï†Ì¯Â‚†ARC≠·†¯ÂËÙˆ¯Ï†Â¯Â˘È˜
ÍÎ†¨®NPY/AgRP©†ÌÈ‚ÈÒ˜¯Â‡‰†ÌÈ„ÈËÙÙ‰†ÈÂÎÈ„ÏÂ†®POMC©
ÂÏ˘†¯ÂËÙˆ¯‰Â†ÔÈËÙÏÏ†Ô‚·†˙ÂÈˆËÂÓ†ÆÔÂ·‡È˙†ÈÂÎÈ„Ï†Ì¯Â‚†ÔÈËÙÏ˘
Æ˙È·ÈÒ‡Ó†‰Ó˘‰ÏÂ†¯˙È†˙ÏÈÎ‡Ï†˙ÂÓ¯Â‚†Ô‰È˙˘Â†ÌÈ¯·ÎÚ·†Â¯‡Â˙
‰¯È„†‡È‰†Í‡†¨Ì„‡†È·†¯ÙÒÓ·†Ì‚†‰¯‡Â˙†ÔÈËÙÏÏ†Ô‚·†‰ÈˆËÂÓ
‡È·Ó†ÔÈËÙÏ·†ÏÂÙÈË†¯˘‡Î†¨¯ÈÚˆ†ÏÈ‚·†˙ÈÂˆÈ˜†‰Ó˘‰Ï†˙Ó¯Â‚Â

Æ®±≥©†ÈËÓ¯„†¯ÂÙÈ˘Ï

ÔÂÓ¯Â‰†ÂÈ‰†ÔÈËÙÏ

˙Ó˜¯Ó†˘¯ÙÂÓ‰

¯˘È†ÒÁÈ·†ÔÓÂ˘‰

¯Á‡Ï†Æ‰Ï„Â‚Ï

˘È†Ì„Ï†Â˙˘¯Ù‰

˙‡†¯Â·ÚÏ†Â˙ÏÂÎÈ·

ÁÓ≠Ì„‰†ÌÂÒÁÓ

¯ÂËÙˆ¯Ï†¯˘˜È‰ÏÂ

‡Ë·˙Ó†¯˘‡†¨ÂÏ˘

È·Á¯·†·Á¯†ÔÙÂ‡·

Â¯Â˘È˜†ÆÒÂÓÏ˙ÂÙÈ‰‰

ARC≠·†¯ÂËÙˆ¯Ï

ÏÂÚÙ˘Ï†Ì¯Â‚

ÌÈ„ÈËÙÙ‰

ÈÂÎÈ„ÏÂ†ÌÈ‚ÈÒ˜¯Â‡‰

ÌÈ„ÈËÙÙ‰

ÍÎ†¨ÌÈ‚ÈÒ˜¯Â‡‰

ÈÂÎÈ„Ï†Ì¯Â‚†ÔÈËÙÏ˘

ÔÂ·‡È˙


הסיגנלים
הפריפריים
השונים:1
איור
(ממערכת
העיכול,
רקמת
שומן
ולבלב),
מקום
השפעתם
במערכת
העצבים
המרכזית
והקשרים
העצביים
בין
חלקי

המוח
השונים

CCK-cholecystokinin, GLP-1-glucagon like peptide 1, OXM-oxyntomodulin,
PYY-polypeptide Y, PP-pancreatic polypeptide, ARC-arcuate nucleus, LHA-
lateral hypothalamic area, DMN-dorsomedial nucleus, PVN-paraventricular
nucleus, VMN-ventromedial nucleus, NPY-neuropeptide Y, AgRP- agouti
related protein, POMC-proopiomelanocortin, CART-cocaine and
amphetamine related transcriptÆ
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Polypeptide YY (PYY)
¯ÂÊÈ‡·†L† È‡˙Ó†˘¯ÙÂÓ‰†È‚ÈÒ˜¯Â‡†„ÈËÙÙ†ÂÈ‰†PYY3-36
‰Ê†„ÈËÙÙ†ÆÚ·Â˘†˙˘ÂÁ˙Ï†Ì¯Â‚Â†˙ÂÁÂ¯‡†¯Á‡Ï†ÈÚÓ·˘†ÌÂÈÏÈ‡‰
NPY†Ì‚†ÌÈÎÈÈ˙˘Ó†‰ÈÏ‡†ÌÈ„ÈËÙÙÈÏÂÙ†Ï˘†‰ÁÙ˘ÓÏ†ÍÈÈ˘
¯Â˘È˜†Í¯„†˙¯˘Ù‡˙Ó†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†ÆPancreatic polypeptide≠Â
ÌÈÂ¯ÈÂ†ÏÚ†Ô‰†Ì˜ÂÓÓ‰†Y2†È¯ÂËÈ·È‰È‡‰†¯ÂËÙˆ¯Ï†PYY3-36†Ï˘
ÂÈ‡†PYY3-36†Ï˘†È¯ÙÈ¯Ù†Ô˙Ó†ÆÁÓ‰†ÚÊ‚·†Ô‰Â†ARC≠·†NPY†Ï˘
‰Ó†¨®ÒÂ‚Â‰†·ˆÚ†Ï˘†ÍÂ˙ÈÁ©†ÈÓÂËÂ‚Â†¯Á‡Ï†ÔÂ·‡È˙†ÈÂÎÈ„Ï†Ì¯Â‚
˙ÈÈÚÓ†Æ‰Ê†„ÈËÙÙ†Ï˘†Â˙ÂÏÈÚÙ·†ÁÓ‰†ÚÊ‚†˙Â·È˘Á†˙‡†˜ÊÁÓ˘
®±∑¨±∏©†PYY≠·†ÈÒÁÈ†¯ÒÁ†˘È†¯˙È†˙Ó˘‰†ÌÚ†ÌÈ˘‡Ï˘†‰„·ÂÚ‰
‰ÏÂÚ†Â˙Ó¯Â†®ÌÏˆ‡†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†¯„Ú‰Ï†Ì¯Â˙†ÈÏÂ‡˘†‰Ó©
‰„È¯ÈÏ†˙ÚÈÈÒÓ†ÈÏÂ‡Â†‰·È˜†Û˜ÚÓ†ÁÂ˙È†¯Á‡Ï†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰¯Âˆ·

ÆÁÂ˙È‰†¯Á‡Ï†Ï˜˘Ó·

Glucagon-like peptide-1 (GLP-1)
Ì¯Â‚Â†‰ÏÈÎ‡Ï†‰·Â‚˙·†ÌÈÈÚÓ·†L†È‡˙Ó†‡Â‰†Ì‚†˘¯ÙÂÓ†GLP-1
ÔÂ‚˜ÂÏ‚≠Â¯Ù≠‰¯Ù†„ÈËÙÙ‰†Ï˘†ÍÂ˙ÈÁ†¯ˆÂ˙†‡Â‰†ÆÔÂ·‡È˙†ÈÂÎÈ„Ï
ÔÈÏÂ„ÂÓÂËÈÒ˜Â‡†̈ ÔÂ‚˜ÂÏ‚†Ì‚†ÌÈ¯Ê‚†ÂÓÓ†̄ ˘‡†PC-1,2†ÌÈÊ‡‰†È¢Ú
GLP-1≠Ï†ÌÈ¯ÂËÙˆ¯†Ï˘†‰Â·‚†ÊÂÎÈ¯†ÌÈÈ˜†ARC≠·† ÆGLP-2≠Â
Ô‰†GLP-1†Ô˙Ó·†ÌÈÏÚÙÂÓ†¯˘‡†POMC†Ï˘†ÌÈÂ¯ÈÂ†ÏÚ†„ÁÂÈÓ·
ÈÂÎÈ„†Ï˘†Ë˜Ù‡‰†¨PYY†ÌÚ†ÂÓÎ†¨Ô‡Î†Ì‚†ÆÈÊÎ¯Ó†Ô‰Â†È¯ÙÈ¯Ù
‰Ó†ÈÓÂËÂ‚Â†¯Á‡Ï†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰¯Âˆ·†˘ÏÁ†È¯ÙÈ¯Ù†Ô˙Ó·†ÔÂ·‡È˙
˙ÈÊÎ¯Ó‰†Â˙ÂÏÈÚÙ†ÍÂÂ˙·†ÁÓ‰†ÚÊ‚†Ï˘†Â˙Â·È˘Á†˙‡†˘È‚„Ó†·Â˘˘
ÌÚ†ÌÈ˘‡†·¯˜·†‰ÎÂÓ†GLP-1†Ï˘†Â˙Ó¯†ÆÈ¯ÙÈ¯Ù†GLP-1†Ï˘
ÚÂˆÈ·†¯Á‡Ï†‰ÏÂÚÂ†®T2DM©†˙¯ÎÂÒ†ÈÏÂÁ†·¯˜·Â†¯˙È†˙Ó˘‰
‰‡¯‰†ÏÎÎ†˙Ó¯Â˙†ÁÂ˙È‰†¯Á‡Ï†ÂÊ†‰ÈÏÚ†Æ®±π©†‰·È˜†Û˜ÚÓ†ÁÂ˙È
Û˜ÚÓ†ÈÁÂ˙È†¯Á‡Ï†‰Ùˆ˘†˙¯ÎÂÒ‰†ÔÂÊÈ‡·†¯È‰Ó‰†¯ÂÙÈ˘Ï†Ô‰
‰„È¯ÈØÔÂ·‡È˙‰†ÈÂÎÈ„Ï†Ô‰Â†®Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†‰‚˘Â‰†Ì¯Ë·†„ÂÚ©
ÏÂÙÈËÎ†GLP-1†Ï˘†˙Â¯Ê‚†˙Â˙È†ÌÂÈÎ†ÆÁÂ˙È‰†˙Â·˜Ú·†Ï˜˘Ó·
Æ®≤∞©†‰Ï‡Î†ÌÈÏÂÙÈË†Ô˙Ó·†Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†˙ÈÙˆ†ÔÎ‡Â†˙¯ÎÂÒ·

Pancreatic polypeptide (PP)-
(OXM)
אוקסינטומודולין
ÈÚÓ·†L†È‡˙Ó†˘¯ÙÂÓ†ÔÈÏÂ„ÂÓÂËÈÒ˜Â‡†Ì‚†¨GLP-1≠Â†PYY†ÂÓÎ
Â¯Â˘È˜†¢Ú†‚˘ÂÓ†¨Â˜ÏÁ·†˙ÂÁÙÏ†¨‰Ê†Ë˜Ù‡†ÆÔÂ·‡È˙†ÈÂÎÈ„Ï†Ì¯Â‚Â
ÌÈ„‚Â†È¢Ú†·ÎÂÚÓÂ†GLP-1†Ï˘†¯ÂËÙˆ¯Ï†ÔÈÏÂ„ÂÓÂËÈÒ˜Â‡†Ï˘
‡È·‰†Ì„‡†È··†ÔÈÏÂ„ÂÓÂËÈÒ˜Â‡†Ô˙Ó†Æ®≤±©†¯ÂËÙˆ¯†Â˙Â‡†„‚Î
¯Á‡Ï†·Ï·Ï‰Ó†˘¯ÙÂÓ†PP†Æ®≤≤©†˘„ÂÁ†ÍÂ˙†‚¢˜†≥≠Î†Ï˘†‰„È¯ÈÏ
¯ÂËÙˆ¯Ï† Â¯Â˘È˜†Í¯„† ÔÂ·‡È˙† ÈÂÎÈ„Ï†‡Â‰†Ì‚†Ì¯Â‚Â† ÏÎÂ‡‰
È‚ÈÒ˜¯Â‡‰†NPY†Ï˘†ÂÈÂËÈ·†˙‡†‡Î„Ó†¯˘‡†Y4†È¯ÂËÈ·È‰È‡‰
ÌÈÓÒ¯ÎÓ·†Ô‰†ÔÂÊÓ‰†̇ ÎÈ¯ˆ·†‰„È¯ÈÏ†Ì¯Â‚†PP†Ï˘†È¯ÙÈ¯Ù†Ô˙Ó†Æ®≤≥©

Æ®≤¥¨≤≥©†Ì„‡†È··†Ô‰Â

Cholecystokinin (CCK)
‰¯Ó‰†ÒÈÎ†Ï˘†ıÂÂÎÏ†Ì¯Â‚†¨ÏÎÂ‡‰†¯Á‡Ï†ÔÂÈ¯ÒÈ¯˙·†˘¯ÙÂÓ†CCK†
ÔÂ·‡È˙†ÏÚ†Ë˜Ù‡‰†ÆÔÂ·‡È˙†‡Î„ÓÎ†¯‡Â˙˘†ÔÂ˘‡¯‰†„ÈËÙÙ‰†‰È‰Â
ÏÚÂÙ‰†¨ÒÂ‚Â‰†·ˆÚ†È·‚†ÏÚ†CCK1†¯ÂËÙˆ¯Ï†Â¯Â˘È˜†Í¯„†‚˘ÂÓ
Ú˜¯†ÏÚ†˙ÂÓ˘†Ô‰†CCK1†¯ÂËÙˆ¯‰†˙ÂÏÂË†˙Â„ÏÂÁ†ÆÁÓ‰†ÚÊ‚·
ÌÈ·ˆÚ‰†˙Î¯ÚÓ·†Ì‚†‰‡¯‰†ÏÎÎ†ÏÚÂÙ†CCK†Æ®≤µ©†¯˙È†˙ÏÈÎ‡†Ï˘
Ï˘†ÈÂËÈ·‰†˙˙ÁÙ‰†Í¯„†ÔÂ·‡È˙†ÈÂÎÈ„Ï†Ì¯Â‚†‡Â‰†Ì˘†˙ÈÊÎ¯Ó‰

Æ®∑©†NPY

השפעת�התזונה�על�וויסות�תיאבון

¨ÌÈÏÎÂ‡†Â‡˘†ÔÂÊÓ‰†Ï˘†Â˙ÏÂÎÈ·†˘È˘†ÍÎ†ÏÚ†˙ÂÈÂ„Ú†¯ÙÒÓ†Ô˘È
¢‰Ó¢†‰˘Ó†¨˙Â¯Á‡†ÌÈÏÈÓ·†Â‡†¨˙Î¯ˆ‰†ÔÂÊÓ‰†˙ÂÓÎ†˙‡†˙ÒÂÂÏ
ÈÙÎ†ÆÔÂ·‡È˙‰†ÈÂÎÈ„†Ï˘†¯˘˜‰·†¢‰ÓÎ¢†˜¯†‡ÏÂ†ÌÈÏÎÂ‡†ÂÁ‡
˙Î¯ÚÓÓ†˘¯ÙÂÓ‰†È‚ÈÒ˜¯Â‡†„ÈËÙÙ†ÂÈ‰†PYY†¨ÔÎÏ†Ì„Â˜†¯ÎÊÂ‰˘

¨‰ÁÂ¯‡‰†ÌÂÈÒ·†ÚÈÈÒÏ†˙Ó†ÏÚ†ÏÎÂ‡‰†¯Á‡Ï†‰ÏÂÚ†Â˙Ó¯†¨ÏÂÎÈÚ‰
ÔÂ·ÏÁ·†‰¯È˘Ú†‰ÂÊ˙˘†¯·˙ÒÓ†ÆÌÈÓ˘†ÌÈ˘‡†Ïˆ‡†˙ÈÒÁÈ†‰ÎÂÓÂ
‰‡ÂÂ˘‰·†¨ÏÎÂ‡‰†¯Á‡Ï†PYY≠·†¯˙ÂÈ·†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰ÈÏÚÏ†˙Ó¯Â‚
¯·Ò‰‰†ÔÓ†˜ÏÁ†‰ÊÂ†ÔÎ˙È†Æ®≤∂©†ÔÓÂ˘†Â‡†˙ÂÓÈÓÁÙ·†‰¯È˘Ú†‰ÂÊ˙Ï
Ì‚†ÆÔÂ·ÏÁ†ÏÚ†˙ÂÒÒÂ·Ó‰†˙ÂÓÈÓÁÙ·†˙ÂÏ„†˙ÂË‡È„†Ï˘†Ô˙ÁÏˆ‰Ï
∫¯È˘È†ÔÙÂ‡·†ÌÈÈÊÓ†ÌÈ¯ÓÂÁÏ†‰˘È‚¯†˙ÈÊÎ¯Ó‰†ÌÈ·ˆÚ‰†˙Î¯ÚÓ
ÌÈ„ÈËÙÙ‰† ˙Ó¯·† ‰ÈÏÚÏ† ˙Ó¯Â‚† Ì„·† ¯ÎÂÒ‰† ˙Ó¯·† ‰„È¯È
¨ÛÒÂ·†Æ®≤∑©†ÒÂÓÏ˙ÂÙÈ‰·†POMC†˙Ó¯·†‰„È¯ÈÂ†ÌÈÈ‚ÈÒ˜¯Â‡‰
Ì¯Â‚†˙Â„ÏÂÁ·†ÔÈˆÂ‡Ï†Ï˘Â†˙È‡ÏÂ‡†‰ˆÓÂÁ†Ï˘†ÈÁÂÓ†ÍÂ˙†Ô˙Ó
ARC≠·†ÌÈ„ÈËÙÙÂ¯ÈÂ†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†Í¯„† ÔÂ·‡È˙† ÈÂÎÈ„Ï† ÔÏˆ‡

Æ®≤π¨≤∏©

לסיכום

˙ÙÚÂÒÓ†˙Î¯ÚÓ†Ï˘†‰ÓÂÈ˜†˙ÂÎÊ·†¯˘Ù‡˙Ó†ÔÂ·‡È˙‰†˙ÂÒÈÂÂ
Ô˙ÏÂÎÈ·†˘È†¯˘‡†¨˙ÂÂ˘†ÛÂ‚†˙ÂÎ¯ÚÓÓ†ÌÈÏ‚ÈÒ†Ï˘†˙·Î¯ÂÓÂ
¨˙ÈÊÎ¯Ó‰†ÌÈ·ˆÚ‰†˙Î¯ÚÓ†ÂÓÎ†‰È‚¯‡‰†ÔÊ‡Ó·†ÌÈÈÂÈ˘·†˘ÂÁÏ
ÈÂÂÈ˘·†ÂÊ†˙Î¯ÚÓ†˙‡ˆÓ†„ÂÚ†ÏÎ†ÆÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯Â†ÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓ
Â‡†ÌÈÈ˙·È·Ò†¨ÌÈÈË‚†ÌÈÈÂÈ˘†Æ·ÈˆÈ†ÛÂ‚‰†Ï˜˘Ó†¯˙ÂÂÈ†¨Ï˜˘Ó
Ï˘†Ì˙ÂÏÈÚÙ†Â‡†Ì˙Â‡Ë·˙‰†ÏÚ†ÌÈÚÈÙ˘Ó†¯˘‡†¨ÌÈÈË‚†ÈÙ‡
˙¯Î‰†ÆÏ˜˘Ó·†‰ÈÏÚÏ†‡È·‰Ï†ÌÈÏÂÎÈ†¨ÂÊ†˙Î¯ÚÓ·†ÌÈÂ·ÏÁ
˙·‰†Í¯ÂˆÏ†˙ÈÁ¯Î‰†‰È‰†ÔÂ·‡È˙‰†˙ÂÒÈÂÂ†Ï˘†‰È‚ÂÏÂÈÊÈÙ‰
ÌÈÏÂÙÈË†Ï˘†ÌÁÂ˙ÈÙ†Í¯ÂˆÏÂ†¨¯˙È†˙Ó˘‰†Ï˘†‰È‚ÂÏÂÈÊÈÙÂ˙Ù‰

ÆÂÊ†‰ÁÈÎ˘†‰ÈÚ·Ï

‰ÏÂÚ†GLP-1†Ï˘†Â˙Ó¯

ÁÂ˙È†ÚÂˆÈ·†¯Á‡Ï

ÂÊ†‰ÈÏÚ†Æ‰·È˜†Û˜ÚÓ

˙Ó¯Â˙†ÁÂ˙È‰†¯Á‡Ï

¯ÂÙÈ˘Ï†Ô‰†‰‡¯‰†ÏÎÎ

˙¯ÎÂÒ‰†ÔÂÊÈ‡·†¯È‰Ó‰

ÈÁÂ˙È†¯Á‡Ï†‰Ùˆ˘

Ì¯Ë·†„ÂÚ©†Û˜ÚÓ

®Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†‰‚˘Â‰

ÈÂÎÈ„Ï†Ô‰Â

‰„È¯ÈØÔÂ·‡È˙‰

˙Â·˜Ú·†Ï˜˘Ó·

˙Â˙È†ÌÂÈÎ†ÆÁÂ˙È‰

GLP-1†Ï˘†˙Â¯Ê‚

ÔÎ‡Â†˙¯ÎÂÒ·†ÏÂÙÈËÎ

Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†˙ÈÙˆ

‰Ï‡Î†ÌÈÏÂÙÈË†Ô˙Ó·
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שכיחות�ההשמנה�הולכת�וגוברת�בעשורים�האחרונים.�הקושי�העיקרי
במניעתה�ובטיפול�בה�נובע�מהעובדה�שהמזון�בסביבה�שלנו�הולך�ונעשה
מהיר,�זמין,�טעים,�בעל�צפיפות�קלורית�גבוהה�ומעורר�תיאבון.�סביבה
כזו�יוצרת�פיתוי�קשה�למי�שמנסה�לצרוך�דיאטה�דלה�בקלוריות�ושומן.
בתנאים�כאלה�תחושת�השובע�המושגת�מהמזון�קריטית�לעמידה�בפיתוי

ולהצלחה�בהרזיה�או�בשמירה�על�המשקל.
תחושת�השובע�המושגת�מהמזון�מושפעת�לאו�דווקא�מערכו�הקלורי�אלא
ממספר�גורמים:�משקל�המזון,�הצפיפות�הקלורית,�תכולת�הסיבים,�הרכב

אבות�המזון�וטעמו.

השפעת�המזון�על
רעב�ושובע

Â˜¯˜†Ï·Ú
Ï˜˘Ó†È¯ÓÂ˘†¨˙È˘‡¯†˙ÈË‡È„†¨M.Sc†˙ÈÈÏ˜†˙ÈË‡È„

ÌÁÏ†Ï˘†˙ÚˆÂÓÓ‰†Ú·Â˘‰†˙ÓÂ˜Ú†È˜ÏÁ†¨ÌÈÂÒÓ†ÔÂÊÓ†¯Â·Ú†®ÔÓÊ
Ò˜„È‡‰†Ï˘†ÂÊÏ†„Â‡Ó†‰ÓÂ„†ÂÊ†·Â˘ÈÁ†Í¯„† Æ±∞∞†ÏÂÙÎ† ¨Ô·Ï

ÆÈÓ˜ÈÏ‚‰

˙‚¯„†¨‰ˆÂ·˜Î†Æ˙ÂÂÊÓ‰†≥∏†Ï˘†Ú·Â˘†Ò˜„È‡†‚Â¯È„†Ï·˜˙‰
‰ÎÂÓ‰†ÌÈÙ‡Ó‰†Ï˘Â†¯˙ÂÈ·†‰‰Â·‚‰†‰˙ÈÈ‰†˙Â¯ÈÙ‰†Ï˘†Ú·Â˘‰
Ï„·‰©†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†‰˙ÈÈ‰†ÁÂÙ˙Â†ÊÂÙ˙†Ï˘†Ú·Â˘‰†˙‚¯„†Æ¯˙ÂÈ·
ÔÙÂ‡·˘©†ÌÈÙ‡Ó‰†ÔÈ·Ó†ÆÔ·Ï†ÌÁÏ†Ï˘†ÂÊÓ†‰ÏÂÙÎÂ†®p<0.05†¨˜‰·ÂÓ
Ú·Â˘‰†ÔÂÈˆ†˙‡†ÂÏ·È˜†ÌÈ¯˜¯˜†¨®ÍÂÓ†ÈÎ‰†ÚˆÂÓÓÎ†Â‚¯Â„†ÈÏÏÎ
ÔÈ·Ó†¨®p<0.01©†ÔÂÒ‡Â¯˜†˙ÓÂÚÏ†˜‰·ÂÓ†Ï„·‰†ÌÚ†¨¯˙ÂÈ·†‰Â·‚‰
ÛÈËÁÓ†¯˙ÂÈ†≤†ÈÙ†ÚÈ·˘Ó†‰È‰†Ô¯Â˜ÙÂÙ†∫ÛÈËÁÎ†Â¯„‚Â‰˘†˙ÂÂÊÓ‰
ÌÈ‚„Ï†ÌÈÈÂ·ÏÁ‰†˙ÂÂÊÓ‰†ÔÈ·Ó†Æ®p<0.05©†ÌÈËÂ·Â†Ë¯Â‚ÂÈ†¨„ÏÂ˜Â˘
ÌÈ˘„Ú†¨®p<0.05©†˙ÈÚÂÚ˘†¨‰ˆÈ·†¨‰È·‚Ó†¯˙ÂÈ†‰Â·‚†Ú·Â˘†ÔÂÈˆ†‰È‰
ÈÁÂÙ˙†∫˙ÂÓÈÓÁÙ·†ÌÈ¯È˘Ú‰†˙ÂÂÊÓ‰†ÔÈ·Ó†Æ®p<0.01©†˜ÈÈËÒÂ
˙ÂÂÊÓÏ†‰‡ÂÂ˘‰·†Ì‚©†¯˙ÂÈ·†‰Â·‚‰†Ú·Â˘‰†ÔÂÈˆÏ†ÂÎÊ†‰Ó„‡
‰ËÒÙÓ†¯˙ÂÈÂ†¨®p<0.001©†Ô·Ï†ÌÁÏÓ†¯˙ÂÈ†≥†ÈÙ†¨®˙Â¯Á‡†˙ÂˆÂ·˜Ó
Ê¯Â‡†¨ÌÈ‚„†ÌÁÏ†¨‰‡ÏÓ†‰ËÈÁÓ†ÌÁÏ†¨®p<0.01©†‰‡ÏÓ†‰ËÈÁÓ
‰‡ÏÓ†‰ËÈÁÓ†‰ËÒÙ†Æ®p<0.001©†ÒÙÈßˆÂ†¨‰ËÒÙ†¨‡ÏÓ†Ê¯Â‡†¨Ô·Ï
È‚„†ÔÈ·Ó†Æ®p<0.05©†Ô·Ï†ÌÁÏÓ†˜‰·ÂÓ†ÔÙÂ‡·†‰ÚÈ·˘Ó†‰˙ÈÈ‰
ÌÁÏÏ†‰‡ÂÂ˘‰·†˜‰·ÂÓ†‰Â·‚†Ú·Â˘†ÔÂÈˆ†‰Ï·È˜†‰ÒÈÈ„†∫¯˜Â·‰

ÆÌÈ·ÈÒ·†ÌÈ¯˘ÚÂÓ˘†ÂÏ‡†ÏÏÂÎ†¨ÌÈ‚„‰†¯˙ÈÂ†Ô·Ï

ÔÂÈˆÏ†ÔÁ·Ó‰†˙ÁÂ¯‡†Ï˜˘Ó†ÔÈ·†‰‡ˆÓ†˙˜‰·ÂÓÂ†‰‰Â·‚†‰ÈˆÏ¯Â˜
‰ÈˆÏ¯Â˜†‰‡ˆÓ†¨ÛÒÂ·†Æ®p<0.001†¨r=0.66©†‰ÓÓ†‚˘Â‰˘†Ú·Â˘‰

אינדקס�השובע�-�ניסיון�מוקדם�למפות
את�הקשר�בין�צפיפות�קלורית�לשובע

±ππµ†˙˘·†¯·Î†Ú·Ë†®Filling foods©†ÌÈ‡ÏÓÓ†˙ÂÂÊÓ†‚˘ÂÓ‰
Æ®±©†ÌÈÂ˘†˙ÂÂÊÓ†Ï˘†Ú·Â˘‰†Ò˜„È‡†˙‡†Â¯˜Á†ß˙Â˘Â†Holt†≠˘Î
˙ÂÂÊÓÓ†‚˘ÂÓ‰†Ú·Â˘‰†¯ÂÚÈ˘†˙‡†‚¯„Ï†‰˙ÈÈ‰†¯˜ÁÓ‰†˙¯ËÓ
˙ÂÂÊÓÏ˘†‰˙ÈÈ‰†‰˜„·˘†‰Ê˙ÂÙÈ‰‰†Æ‰‰Ê†È¯ÂÏ˜†Í¯Ú†ÈÏÚ·†ÌÈÁÈÎ˘
ÏÚ†ÆÚ·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†ÏÚ†‰Â˘†‰ÚÙ˘‰†˘È†‰‰Ê†È¯ÂÏ˜†Í¯Ú†ÈÏÚ·
≤¥∞©†ÏÂ‡ß‚ÂÏÈ˜†±∞∞∞†Ï˘†˙ÂÓ†Â¯Á·†¨ÂÊ†‰Ê˙ÂÙÈ‰†ÔÂÁ·Ï†˙Ó
¨ÌÈÙ‡Ó†¨˙Â¯ÈÙ†∫˙ÂÈ¯Â‚Ë˜†∂≠Ï†Â˜ÏÂÁ˘†ÌÈÂ˘†˙ÂÂÊÓ†≥∏†Ï˘†®Ï¢˜˜
È‚„†¨®ÌÈÈÈ·†˙ÁÂ¯‡Ø‰Ï˜†‰ÁÂ¯‡Î†ÌÈÏÎ‡˘†˙ÂÂÊÓ©†ÌÈÙÈËÁ
Æ˙ÂÓÈÓÁÙ·†ÌÈ¯È˘Ú†˙ÂÂÊÓÂ†ÌÈÂ·ÏÁ·†ÌÈ¯È˘Ú†˙ÂÂÊÓ†¨¯˜Â·
ÌÚÙ†ÏÎ·†˘È‡†±≥≠±±†Ï˘†ÌÈ¯˜Á†˙ÂˆÂ·˜Ï†Â˙È†‰Ï‡†˙ÂÓ
¨ÌÈÈÏÓ¯Â†‰ÏÈÎ‡†ÈÏ‚¯‰†ÈÏÚ·†¨ÌÈ˘ÚÓ†‡Ï†¨ÌÈ‡È¯·†¨ÌÈË„ÂËÒ©
˘ÓÈ˘†Ô·Ï†ÌÁÏ†Æ®ÌÏ˜˘ÓÓ†ÌÈ‚‡„ÂÓ†Â‡†˙ÂË‡È„†ÌÈ˘ÂÚ†ÌÈ‡˘
˙‚¯„Î†‰‡ËÂ·†˙ÂÂÊÓ‰†ÏÎ†Ï˘†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙Â†®±∞∞•©†Ò¯Ù¯Î
ÌÈ¯˜ÁÏ†Â˙È†ÔÂÊÓ†Ï˘†ÏÂ‡ß‚ÂÏÈ˜†±∞∞∞†ÆÂÈÏ‡†ÒÁÈ·†ÌÈÊÂÁ‡·†Ú·Â˘
‰‚¯Â„†Ì‰Ï˘†Ú·Â˘Ø·Ú¯‰†˙‚¯„†Æ˙ÂÚ˘†±∞†Ï˘†‰ÏÈÏ†ÌÂˆ†È¯Á‡
±≤∞†È¯Á‡†Æ‰È¯Á‡†˙Â˜„†±≤∞†„ÚÂ†‰ÏÈÎ‡†ÈÙÏ†ÔÂÏ‡˘†˙ÂÚˆÓ‡·
˙ÂÂÊÓ†Ï˘†¯Á·Ó†ÍÂ˙Ó†˙ÂÈ˘ÙÂÁ·†ÏÂÎ‡Ï†ÂÏÎÈ†ÌÈ¯˜Á‰†¨˙Â˜„
Ò˜„È‡†ÆÂ„ÚÂ˙†Ì„È†ÏÚ†ÂÏÎ‡˘†˙ÂÈÂÓÎ‰†ÆÌÈÈË¯„ËÒ†˙Â‡˜˘ÓÂ
Ï˘†‰Èˆ˜ÂÙÎ†Ú·Â˘©†Ú·Â˘‰†˙ÓÂ˜ÚÏ†˙Á˙Ó†ÁË˘Î†·˘ÂÁ†Ú·Â˘‰



˙ÂÂÊÓ‰†Ï˜˘ÓÂ†ÈË‚¯‡‰†Í¯ÚÏ†Ú·Â˘‰†˙‚¯„†ÔÈ·†˙˜‰·ÂÓ†˙ÈÏÈÏ˘
Æ®p<0.05†¨‰Ó‡˙‰·†r=-0.30†¨r=-0.37©†˙Â˜„†±≤∞†È¯Á‡†ÂÎ¯ˆ˘
˙È¯ÂÏ˜‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†¯˙ÂÈ†‰Â·‚†‰È‰†Ú·Â˘‰†ÔÂÈˆ˘†ÏÎÎ† ÂÈÈ‰„

Æ¯˙ÂÈ†‰Ë˜†‰˙ÈÈ‰†‰‡·‰†‰ÁÂ¯‡·

‰ÈˆÏ¯Â˜†‰‡ˆÓ†ÂÁ·˘†˙ÂÂÊÓ‰†Ï˘†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈÎ¯Ú‰†ÁÂ˙È·
ÂÏ˘†Ú·Â˘‰†ÔÂÈˆÏ†ÔÂÊÓ†Ï˘†ÌÈÓÂ†ÌÈ·ÈÒ†¨ÔÂ·ÏÁ†˙ÂÓ¯†ÔÈ·†˙È·ÂÈÁ
„ÂÚ·†¨®‰Ó‡˙‰·†p<0.001†¨r=0.64†¨p<0.01†¨r=0.46†¨p<0.05†¨r=0.37©
Ú·Â˘‰† ÔÂÈˆ† ÌÚ† ˙ÈÏÈÏ˘† ‰ÈˆÏ¯Â˜·† ‰˙ÈÈ‰† ÔÓÂ˘† ˙ÏÂÎ˙˘
‰‰Â·‚†˙ÈÏÈÏ˘†‰ÈˆÏ¯Â˜·†Ì‚†‡ˆÓ†Ú·Â˘‰†ÔÂÈˆ†Æ®p<0.01†¨r=-0.43©
¨˙Â¯Á‡†ÌÈÏÈÓ·†Æ®p<0.001†¨r=-0.64©†ÔÂÊÓ‰†Ï˘†˙ÂÓÈÚË‰†˙Ó¯Ï

Æ˙ÂÁÙ†ÚÈ·˘Ó†‡Â‰†¨¯˙ÂÈ†ÌÈÚËÂ†ÔÓ˘†‡Â‰†ÔÂÊÓ˘†ÏÎÎ

‰Ê†¯˜ÁÓ·†Ú·Â˘†˙˘ÂÁ˙†‡·ÓÂ†¯˙ÂÈ·†ÚÈÙ˘ÓÎ†‡ˆÓ˘†Ì¯Â‚‰
˙ÂÙÈÙˆ†ÌÚ©†˙ÂÏÂ„‚†˙ÂÓ†ÆÔÁ·Ó‰†˙ÁÂ¯‡†Ï˘†‰Ó‰†Ï„Â‚†‡Â‰
Ì‚†‰˙ÏÚ†ÔÂÊÓÓ†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†Æ¯˙ÂÈ†˙ÂÚÈ·˘Ó†®‰ÎÂÓ†˙È¯ÂÏ˜
ÒÁÈ·Â†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈ·ÈÒ‰Â†ÌÈÓ‰†¨ÔÂ·ÏÁ‰†˙ÂÓÎÏ†¯È˘È†ÒÁÈ·
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Ï„†·ÏÁ†¯˜Â·†˙ÁÂ¯‡Ï†Â˙˘˘†ÌÈ˜„·†·¯˜·†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙˘
ıÈÓ†Â˙˘˘†ÌÈ˜„·†Ï˘†ÂÊÓ†˜‰·ÂÓ†ÔÙÂ‡·†‰‰Â·‚†‰˙ÈÈ‰†¨ÔÓÂ˘
˙ÂÈ¯ÂÏ˜†˙ÂÁÙ† ÂÏÎ‡†¯˜Â··†·ÏÁ† Â˙˘˘†ÌÈ˜„·†ÛÒÂ·† ÆÈ¯Ù

Æ®±≤©†ÌÈÈ¯‰ˆ‰†˙ÁÂ¯‡·

¨‰ÏÂ˜†˙ÓÂÚÏ†Â˜Â˘Ó†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†˙‡†‰ÂÂ˘‰˘†¯Á‡†¯˜ÁÓ
‰¯˜Ó·†Í‡†¨‰ÏÂ˜Ï†‰‡ÂÂ˘‰·†¨Â˜Â˘‰Ó†˙¯·‚ÂÓ†Ú·Â˘†˙˘ÂÁ˙†‡ˆÓ

Æ®±≥©†‰‡·‰†‰ÁÂ¯‡·†˙È¯ÂÏ˜‰†‰ÎÈ¯ˆ·†Ï„·‰†‰È‰†‡Ï†‰Ê
˙˘ÂÁ˙†ÏÚ†˙È‡¯Á‡˘†‡È‰†·ÏÁ·†ÌÈÂ·ÏÁ‰†˙ÏÂÎ˙†‰‡¯‰†ÈÙÎ
ÌÈ¯˜ÁÓ†ÔÈ·†˙Â„ÈÁ‡†ÔÈ‡†ÈÎ†Ì‡†¨Â˙ÈÈ˙˘†˙Â·˜Ú·†˙¯·‚ÂÓ†Ú·Â˘
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מרקם�המזון

¨ÏÏÎ†Ú·Â˘†˙˘ÂÁ˙Ï†ÌÈÓ¯Â˙†ÌÈ‡†ÌÈ˜˙ÂÓÓ†˙Â‡˜˘Ó˘†‰„·ÂÚ‰
ÔÂÊÓÓ†¯˙ÂÈ†ÚÈ·˘Ó†˜ˆÂÓ†ÔÂÊÓ˘†ÌÈÁÈÎÂÓ‰†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÌÚ†˙·˘ÈÈ˙Ó
ÌÈ‰ÊÂ†ÌÈÈ¯ÂÏ˜≠ÂÊÈ‡†ÌÈ¯ˆÂÓ†È˘†ÌÈ¯˜ÁÏ†Â˙È†¯˜ÁÓ·†ÆÈÏÊÂ
ÌÈ˜ÂÓÈˆ†Ú·Â˘†˙ÏÂ·È˘†ÛÈËÁ©†˜ˆÂÓ†„Á‡‰†¨ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†Ì‰ÈÎ¯Ú·
‰‡·‰†‰ÁÂ¯‡·†‰Î¯ˆ˘†˙ÂÈ¯ÂÏ˜‰†˙ÂÓÎ†¨‰˜˘Ó†È˘‰Â†®ÔÂÓÈ˜Â
Æ®±¥©†˜ˆÂÓ†ÛÈËÁ†ÂÏÎ‡˘†ÌÈ˜„·†·¯˜·†±≥•≠·†‰ÎÂÓ†‰˙ÈÈ‰
ÔÂÊÓ†˙ÏÈÎ‡†‰ÈÙÏ†‰È¯Â‡È˙‰†˙‡†˙ÓÈÂÒÓ†‰„ÈÓ·†¯˙ÂÒ†‰Ê†‡ˆÓÓ
¨¯˙ÂÈ†ÚÈ·˘Ó†‰Â˙†˙È¯ÂÏ˜†˙¯‚ÒÓ·†‰ÎÂÓ†˙È¯ÂÏ˜†˙ÂÙÈÙˆ†ÏÚ·
ÔÎÏÂ†ß‚†±¥∂†ÛÈËÁ‰†ÂÏÈ‡Â†ß‚†µ∑≤†Ï˜˘†Ï¢‰†¯˜ÁÓ·†‰˜˘Ó‰†ÈÎ

Æ¥†ÈÙ†‰ÎÂÓ†‰˙ÈÈ‰†‰˜˘Ó‰†Ï˘†˙È¯ÂÏ˜‰†˙ÂÙÈÙˆ‰

¨ÏÊÂÏ†‰‡ÂÂ˘‰·†˜ˆÂÓ†ÔÂÊÓÓ†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙·†Ï„·‰‰˘†ÔÎ˙È
Ú·Â˘†Ï˘†ÌÈÏ‚ÈÒ†˙¯ˆÈÈÓ†‰ÒÈÚÏ‰†˙ÏÂÚÙ˘†‰„·ÂÚ·†‰¯Â˘˜
¯‰Ó†ÈÚÓ‰Ó†‰Ù˙Ó†ÏÊÂ˘†‰„·ÂÚ·Â†„·Ï·†‰ÚÈÏ··†ÌÈÓÈÈ˜†ÌÈ‡˘
ÆÚ·Â˘†ÏÚ†ÚÈÙ˘‰Ï† ÔÓÊ†˙ÂÁÙ† ÂÏ†˘È† ÔÎÏÂ†˜ˆÂÓ† ÔÂÊÓÓ†¯˙ÂÈ

תכולת�האוויר�במזון

Ú·Â˘†ÏÚ†˙ÓÈÂÒÓ†‰ÚÙ˘‰†‰‡¯Î†˘È†ÔÂÊÓ·†¯ÈÂÂ‡‰†˙ÏÂÎ˙Ï†Ì‚
¨Ï˜˘Ó†Ì¯Â˙†‡Ï†¯ÈÂÂ‡†ÈÎ†˙È¯ÂÏ˜‰†Â˙ÂÙÈÙˆ†ÏÚ†‰ÚÈÙ˘Ó†‰È‡˘©
˙ÂÓÎ˘†‡ˆÓ†ÌÈÊ¯†ÌÈ¯·‚†≤∏†ÏÚ†Í¯Ú˘†¯˜ÁÓ·†Æ®„·Ï·†ÁÙ†‡Ï‡
‰ÏÎ‡˘†‰ÁÂ¯‡‰†ÏÚ†‰ÚÈÙ˘‰†˜ÈÈ˘˜ÏÈÓÏ†‰ÒÎÂ‰˘†¯ÈÂÂ‡‰
Ì˙ÂÙÈÙˆ†ÍÎÈÙÏÂ©†È¯ÂÏ˜‰†ÌÎ¯ÚÂ†˙Â‡˜˘Ó‰†Ï˜˘Ó˘†Û‡†ÏÚ†ÆÂÈ¯Á‡
®¯ÈÂÂ‡†‰·¯‰†ÏÈÎ‰©†Ï¢Ó†∂∞∞†ÂÁÙÈ˘†‰˜˘Ó†¨ÌÈ‰Ê†ÂÈ‰†®˙È¯ÂÏ˜‰
¨ÂÈ¯Á‡˘†‰ÁÂ¯‡‰†Ï˘†˙È¯ÂÏ˜‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†˙‡†±≤•≠·†˙ÈÁÙ‰
ÌÈ˜„·†Æ®¯ÈÂÂ‡†˙ÂÁÙ©†Ï¢Ó†≥∞∞†ÁÙ·†‰˜˘Ó†Â˙Â‡Ï†‰‡ÂÂ˘‰·
ÌÈ¯˜ÂÁ‰†Æ˙¯·‚ÂÓ†˙Â‡ÏÓ†˙˘ÂÁ˙†ÏÚ†ÂÁÂÂÈ„†Ì‚†Ï¢Ó†∂∞∞†ÂÎ¯ˆ˘
ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†ÂÏ˜˘ÓÏ†˜¯†‡Ï†¨ÔÂÊÓ‰†ÁÙÏ†Ì‚˘†ÔÎ†Ì‡†Â˜ÈÒ‰
Ò˜„È‡˘†‰„·ÂÚ‰†˙‡†Ì‡Â˙†‰Ê†‡ˆÓÓ†Æ®±µ©†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙
¯˙ÂÈ†‰Â·‚†‰È‰†Ú·Â˘‰†Ò˜„È‡†ÏÚ†¯˜ÁÓ·†Ô¯Â˜ÙÂÙ†Ï˘†Ú·Â˘‰

Æ®±©†ÌÈ¯Á‡‰†ÌÈÙÈËÁ‰†ÏÎ†Ï˘†‰ÊÓ

המשך�מעמוד�קודם:�השפעת�המזון�על�רעב�ושובע
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תכולת�חלבונים

˙ÂË‡È„†˙ÚÙ˘‰·†Â˜ÒÚ˘†ÌÈ¯˜ÁÓ†Ï˘†˙ÈËÓËÒÈÒ†‰¯È˜Ò·
˙ÂÈ¯ÂÏ˜†ÊÂ·Ê·©†‰Ê‚ÂÓ¯˙†¨Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†ÏÚ†ÌÈÂ·ÏÁ·†˙Â¯È˘Ú
˙ÂÚÎ˘Ó†˙ÂÈÂ„Ú†˘È˘†‡ˆÓ†¨Ú·Â˘†˙˘ÂÁ˙Â†ÔÓÂ˘†„Â·È‡†¨®ÌÂÁÎ
˙˘ÂÁ˙Â†‰Ê‚ÂÓ¯˙†˙Â¯È·‚Ó†ÔÎ‡†ÌÈÂ·ÏÁ·†˙Â¯È˘Ú†˙ÂË‡È„˘†ÍÎÏ
˙ÂÏÈÎÓ˘†˙ÂË‡È„Ï†‰‡ÂÂ˘‰·†¨˙È¯ÂÏ˜†‰ÎÈ¯ˆ†˙Â˙ÈÁÙÓÂ†Ú·Â˘
˙Â¯È˘Ú†˙ÂË‡È„†ÂÂ˘‰˘†ÌÈ¯˜ÁÓ†±¥†ÍÂ˙Ó†Æ®±∂©†ÌÈÂ·ÏÁ†˙ÂÁÙ
˙ÂË‡È„˘†Â‡ˆÓ†±±†¨¯Á‡†ÔÂÊÓ†·‡·†˙Â¯È˘Ú˘†˙ÂË‡È„Ï†ÌÈÂ·ÏÁ·
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Ë¯Â‚ÂÈ†Â‡†ÔÂ·ÏÁ†±±•†ÏÈÎÓ˘†ÍÈ¯Î©†ÔÂ·ÏÁ·†‰Ï„†‰ÁÂ¯‡†‰Ï·È˜
‰¯È˘Ú†‰ÁÂ¯‡†‰Ï·È˜†‰ÈÈ˘‰†‰ˆÂ·˜‰†Æ®ÔÂ·ÏÁ†≤∞•†ÏÈÎÓ‰†È¯Ù
Æ®ÔÂ·ÏÁ†¥≥•†ÏÈÎÓ˘†Ë¯Â‚ÂÈ†Â‡†ÔÂ·ÏÁ†≥≥•†ÏÈÎÓ˘†ÍÈ¯Î©†ÔÂ·ÏÁ·
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˙ˆÏÓÂÓ†ËÈ¯Ù˙·†ÌÈÂ·ÏÁ‰†˙ÂÓÎ†˙¯·‚‰†Æ®±π©†ÔÂ·‡È˙·†‰„È¯ÈÏ
‰ËÂ˘Ù‰†Í¯„‰†ÆÌÏ˜˘ÓÓ†˙ÈÁÙ‰Ï†ÌÈÈÈÂÚÓ‰†ÌÈ˘‡Ï†‰‡¯‰†ÈÙÎ
ÏÚ†‰ÁÂ¯‡·†˙ÈÂ·ÏÁ‰†‰Ó‰†˙‡†ÏÈ„‚‰Ï†‡È‰†˙‡Ê†˙Â˘ÚÏ†¯˙ÂÈ·
ÏÚ†¯˘·‰†˙ÂÓÎ†˙‡†ÏÈÙÎ‰Ï†≠†‡Ó‚Â„Ï†ÆÌÈ¯Á‡†ÌÈ·ÈÎ¯Ó†ÔÂ·˘Á
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˙ÂÓÎ˘†‡ˆÓ

˙ÙÒÂ˙‰

˙È˙ÓÈÓÁÙ‰
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Â‡†Ê¯Â‡†Ï˘†ÂÊÓ

‰ËÒÙ

סיבים�תזונתיים

˙‡†„È¯Â‰Ï†˙ÙÒÂ†Í¯„†‡È‰†ÔÂÊÓÏ†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒ†Ï˘†˙ÙÒÂ˙
Ì‰†¨˙ÂÈ¯ÂÏ˜†ÌÈÓ¯Â˙†ÌÈ‡†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒ†Æ˙È¯ÂÏ˜‰†Â˙ÂÙÈÙˆ
‰¯È·‚Ó†Ì˙ÏÈÎ‡†ÔÎÏ†¨‰·È˜‰†˙Â‡ÏÓ†˙‡†ÌÈ¯È·‚ÓÂ†ÌÈÓ†ÌÈÁÙÂÒ
ÌÈ·ÈÒ†Ï˘†˙ÙÒÂ˙˘†ÌÈ„ÈÚÓ†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†˙È·¯Ó†ÆÚ·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†˙‡
¨‰ÁÂ¯‡‰†È¯Á‡†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†˙‡†ÌÈ¯È·‚Ó†ÌÈÒÈÒÓ†‡ÏÂ†ÌÈÒÈÒÓ
‰ÎÈ¯ˆ‰†˙‡†±∞•≠·†‰˙ÈÁÙÓ†¨ÌÈ·ÈÒ†Ï˘†ÌÂÈÏ†ß‚†±¥†Ï˘†˙ÙÒÂ˙˘Â
Æ®≤∞©†ÌÈ˘„ÂÁ†¥≠Î·†‚¢˜†±Æπ†Ï˘†‰„È¯ÈÏ†ÌÂ¯˙Ï†‰ÈÂ˘ÚÂ†˙È¯ÂÏ˜‰
¯˙ÂÈ†‰·¯†˙ÏÚÂ˙†ÌÈ˜ÈÙÓ†¨Ï˜˘Ó†Û„ÂÚ†ÈÏÚ·†ÌÈ˘‡†¨ÍÎÓ†¯˙ÂÈ
ÌÈ¯˜ÁÓ†̄ ÙÒÓ·†ÆÌÈÊ¯Ï†‰‡ÂÂ˘‰·†̈ ÌÈ·ÈÒ†̇ ÎÈ¯ˆÓ†®‰ÏÈÎ‡†̇ ˙ÁÙ‰©
‰¯È·‚Ó†˙ÂÂÊÓÂ†˙Â‡˜˘ÓÏ†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒ†Ï˘†‰ÙÒÂ‰˘†‡ˆÓ
¯ˆ˜‰†ÁÂÂË·†˙È¯ÂÏ˜‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†˙‡†‰˙ÈÁÙÓÂ†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†˙‡
Ë¯Â‚ÂÈÏ†ÌÈÒÈÒÓ†ÌÈ·ÈÒ†Ï˘†˙ÙÒÂ˙†Ì‡‰†˜„·†¯˜ÁÓ·†Æ®≤±©
‰˜˘ÓÏ†‰ÙÒÂ‰†ÔÈÏÂÈ‡†Ï˘†ß‚†∂†ÆÂÓÓ†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†˙‡†¯È·‚˙
ß‚ØÏ¢˜˜†∞Æπ©†˙È¯ÂÏ˜†˙ÂÙÈÙˆ†Ï˘†˙ÂÓ¯†È˙˘·†Ë¯Â‚ÂÈ†ÒÈÒ·†ÏÚ
ÏÚ·†Ë¯Â‚ÂÈ†‰˜˘ÓÓ†‰Ï·˜˙‰˘†Ú·Â˘‰†˙‚¯„†Æ®ß‚ØÏ¢˜˜†∞Æ¥≠Â
ÌÚ†Ë¯Â‚ÂÈ†‰˜˘Ó†Ï˘†ÂÊÓ†‰ÎÂÓ†‰˙ÈÈ‰†¨‰ÎÂÓ†˙È¯ÂÏ˜†˙ÂÙÈÙˆ
Ë¯Â‚ÂÈÏ†ÔÈÏÂÈ‡‰†˙ÙÒÂ˙˘†‡ˆÓ†Ï·‡†¨‰‰Â·‚†˙È¯ÂÏ˜†˙ÂÙÈÙˆ
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Ï˘†˙ÈÂÈ·†‰Ó¯†¨®ß‚†±∞∞≠Ï†ÌÈ·ÈÒ†ß‚†≥≤Æ≤©†ÔÈ·ÂÒ·†¯È˘Ú†∫ÔÂÙÈ˘
ÁÓ˜Ó†ÌÁÏÏ†‰‡ÂÂ˘‰·†¨®ß‚†∏©†‰ÙÂÓ†ÔÂÙÈ˘†ÁÓ˜Â†®ß‚†±∂Æ¥©†ÌÈ·ÈÒ
˙È¯ÂÏ˜‰†‰ÎÈ¯ˆ‰Â†Ú·Â˘‰†˙Ó¯†Æ®ß‚†±∞∞≠Ï†ÌÈ·ÈÒ†ß‚†≤Æµ©†Ô·Ï†‰ËÈÁ
˙ÂÓÎ†ÔÈ·†˜‰·ÂÓ†¯˘˜†‡ˆÓ†Æˆ¢‰Á‡†±∂∫∞∞†‰Ú˘‰†„Ú†‰˜„·
ÔÂÙÈ˘‰†ÈÓÁÏ†ÏÎ†ÆÂÓÓ†‰‚˘Â‰˘†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙Ï†ÌÁÏ·†ÌÈ·ÈÒ‰
¨Ô·Ï†ÌÁÏÏ†‰‡ÂÂ˘‰·†¨ÌÈ¯‰ˆ‰†˙ÁÂ¯‡†ÈÙÏ†˙ÁÙÂÓ†ÔÂ·‡È˙Ï†ÂÓ¯‚
˙˘ÂÁ˙Ï†Ì¯‚†¯˙ÂÈ·†‰‰Â·‚‰†ÌÈ·ÈÒ‰†˙ÏÂÎ˙†ÌÚ†ÌÁÏ‰†Ï·‡

Æ®≤≥©†¯˙ÂÈ·†‰‰Â·‚‰†Ú·Â˘‰

פחמימות�ואינדקס�גליקמי

˙˘ÂÁ˙†ÏÚ†˙˙ÁÙÂÓ†‰ÚÙ˘‰†˘È†ÌÈ¯ÎÂÒ†ÌÈÏÈÎÓ‰†˙Â‡˜˘ÓÏ
˙Â‡˜˘Ó†˙ÈÈ˙˘†Æ®≤¥©†ÌÈ˜ˆÂÓ†ÌÈÈ˙ÓÈÓÁÙ†˙ÂÂÊÓÏ†˙ÈÒÁÈ†Ú·Â˘‰
‡ÏÏ†˙Â‡˜˘Ó†Â‡†ÌÈÓÓ†¯˙ÂÈ†‰ÚÈ·˘Ó†‰È‡†¯ÎÂÒ·†ÌÈ˜˙ÂÓÓ‰
˙Ï·˜˙Ó‰† Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙·† Ï„·‰†‡ˆÓ†‡Ï† Æ®≤µ¨±±©† ¯ÎÂÒ
ÊÂË˜Â¯Ù·†¯È˘Ú†Ò¯È˙†ÙÂ¯ÈÒ·†Â‡†ÊÂ¯ÎÂÒ·†ÌÈ˜˙ÂÓÓ‰†˙Â‡˜˘ÓÓ

Æ®≤∂©

ÁÂÙ˙†Æ˙·Î¯ÂÓ†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†ÏÚ†ÌÈÈÏÈÓÚ†˙ÂÂÊÓ†Ï˘†‰ÚÙ˘‰‰
Ò˜„È‡†ÏÚ†Holt†Ï˘†‰¯˜ÁÓ·†¯˙ÂÈ·†ÚÈ·˘Ó‰†ÔÂÊÓÎ†‡ˆÓ†‰Ó„‡
‰ÁÂ¯‡·†˙È¯ÂÏ˜‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†˙‡†‰˙ÈÁÙ‰†Â˙ÏÈÎ‡† Æ®±©†Ú·Â˘‰
Ì‚†Æ®µ©†¯Á‡†¯˜ÁÓ†˙¯‚ÒÓ·†Ì‚†‰ËÒÙÂ†Ê¯Â‡Ï†‰‡ÂÂ˘‰·†ÂÈ¯Á‡˘
˙„ÈÓ†ÏÚ†‰·¯†‰ÚÙ˘‰†È˙ÓÈÓÁÙ‰†ÔÂÊÓ‰†Ï˘†ÌÈ·ÈÒ‰†˙ÏÂÎ˙Ï
‰¯È˘Ú©†‰ˆÂ·˜Î†˙Â¯ÈÙ†Æ®ÌÈ·ÈÒ†ÏÚ†‰˜ÒÈÙ†‰‡¯©†ÂÓÓ†Ú·Â˘‰
Ò˜„È‡†ÏÚ†¯˜ÁÓ·†¯˙ÂÈ·†‰ÚÈ·˘Ó‰†‰ˆÂ·˜‰†˙‡†‰˙ÂÂÈ‰†®ÌÈ·ÈÒ·
ÌÈÈ˙ÓÈÓÁÙ†˙ÂÂÊÓ†Ï˘†ÈÓ˜ÈÏ‚‰†Ò˜„È‡Ï†Ì‚†¨ÛÂÒ·ÏÂ†Æ®±©Ú·Â˘‰
ÁÈ‰Ï†‚Â‰†˙ÂÁÙÏ†ÍÎ†ÆÚ·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†ÏÚ†˙ÓÈÂÒÓ†‰ÚÙ˘‰†¨ÌÈÂ˘
ÈÓ˜ÈÏ‚†Ò˜„È‡†ÈÏÚ·†˙ÂÂÊÓ˘†¨‡È‰†‰Á‰‰†Æ˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·
ÂÏÈ‡Â†¨ÁÂÂË†ÍÂ¯‡†Ú·Â˘Ï†ÌÈÓ¯Â˙†ÌÈ‡Â†ÔÂ·‡È˙†ÌÈ¯È·‚Ó†‰Â·‚
Æ˙¯·‚ÂÓ†Ú·Â˘†˙˘ÂÁ˙Ï†ÌÈÓ¯Â˙†ÍÂÓ†ÈÓ˜ÈÏ‚†Ò˜„È‡†ÈÏÚ·†˙ÂÂÊÓ
‰Ï‡˘‰†˙‡†ÂÁ·˘†˙ÂÈÚ„Ó†˙Â¯È˜Ò†ÂÎ¯Ú†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†Ï·‡

‰¯È˜Ò·†ÆÚ·Â˘Â†·Ú¯†¨ÔÂ·‡È˙†‡·Ó†ÔÎ‡†ÈÓ˜ÈÏ‚†Ò˜„È‡†Ì‡‰
¨¯ˆ˜‰†ÁÂÂË·†ÌÓ‡˘†‡ˆÓ†®≤∑©†‰Â¯Á‡‰†‰˘·†‰ÓÒ¯Ù˙‰˘†ÂÊÎ
‰ÎÈ¯ˆ‰†˙‡†ÂÏÚ‰†‰Â·‚†ÈÓ˜ÈÏ‚†Ò˜„È‡†˙ÂÏÚ·†ÔÁ·Ó†˙ÂÁÂ¯‡
¨ÁÂÂË†ÈÎÂ¯‡†ÌÈ¯˜ÁÓ·†ÌÏÂ‡†¨ÍÙ‰ÏÂ†Ì‰È¯Á‡˘†‰ÁÂ¯‡·†˙È¯ÂÏ˜‰

ÆÈ‡„ÂÂ†˙ÂÁÙ†‰·¯‰†Ú·Â˘Â†ÈÓ˜ÈÏ‚†Ò˜„È‡†ÔÈ·†¯˘˜‰
Ò˜„È‡†ÈÏÚ·†˙ÂÂÊÓ†ÂÎ¯ˆ˘†ÌÈ‡È¯·†ÌÈ˘‡†≥π†ÏÚ†¯˜ÁÓ·†‡Ó‚Â„Ï
È‡˙·†ÌÈÓÈ†∏†Í˘Ó·†¨‰ÁÂ¯‡†˙¯‚ÒÓ·†ÍÂÓ†Â‡†‰Â·‚†ÈÓ˜ÈÏ‚
¨ÔÈÏÂÒÈ‡†¨ÊÂ˜ÂÏ‚†˙ÂÓ¯·†ÌÈ˜‰·ÂÓ†ÌÈÏ„·‰†Â‡ˆÓ†‡Ï†¨‰„·ÚÓ
Ò˜„È‡†ÌÚ†ÔÂÊÓ†ÂÏÎ‡˘†ÌÈ¯˜Á†ÔÈ·†˙È¯ÂÏ˜‰†‰ÎÈ¯ˆ·†Â‡†ÔÂ·‡È˙·
Ï˘†‰ÚÙ˘‰Ï†Ú‚Â·†˙ÂÏ‡˘†‰ÏÚ‰†‰Ê†¯˜ÁÓ†ÆÍÂÓØ‰Â·‚†ÈÓ˜ÈÏ‚
Â‡†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†ÏÚ†ÌÈ„„Â·†˙ÂÂÊÓ†Ï˘†ÈÓ˜ÈÏ‚‰†Ò˜„È‡‰

Æ®≤∏©†ÍÂ¯‡†ÁÂÂË·†˙È¯ÂÏ˜‰†‰ÎÈ¯ˆ‰

Æ®≤π©†ß˙Â˘Â†Aston†Ï˘†Â¯˜ÁÓÓ†ÂÏ·˜˙‰†ÌÈÓÂ„†˙Â˜ÒÓÂ†ÌÈ‡ˆÓÓ
‰ÓÒ¯Ù˙‰˘†˙¯Á‡†˙ÈËÓËÒÈÒ†‰¯È˜ÒÓ†ÂÏ·˜˙‰†˙ÂÓÂ„†˙Â˜ÒÓ
˘È†ÈÓ˜ÈÏ‚†Ò˜„È‡Ï†Ì‡†ÚÂ·˜Ï†Ì„˜ÂÓ†‰ÈÙÏ†Ì‚†¨≤∞∞∑†˙˘·
ËÒ˜ËÂ˜‰†Æ®≥∞©†ÛÂ‚†Ï˜˘Ó†Ï˘†‰ÈˆÏÂ‚¯†ÏÚÂ†Ú·Â˘†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰
ÈÓ˜ÈÏ‚‰†Ò˜„È‡‰†˙ÚÙ˘‰†˙‡†‰‡¯‰†ÈÙÎ†‰˘Ó†¨‰ÁÂ¯‡‰†Ï˘
Ò˜„È‡†ÏÚ·†ÔÂÊÓ†Ï˘†‰ÏÈÎ‡©†‰˙Â‡†ÏË·Ó†ÂÏÈÙ‡Â†„„Â·‰†ÔÂÊÓ‰†Ï˘
ÈÓ˜ÈÏ‚‰†Ò˜„È‡‰†˙‡†‰„È¯ÂÓ†¨˙ÈÂ·ÏÁ†‰Ó†ÌÚ†„ÁÈ†‰Â·‚†ÈÓ˜ÈÏ‚
ÌÈÓ¯Â‚·†¯Â˘˜†ÈÓ˜ÈÏ‚†Ò˜„È‡†ÍÎÏ†¯·ÚÓ†Æ®‰ÏÂÎ†‰ÁÂ¯‡‰†Ï˘
ÌÈÈÂ˘Ú˘©†ÔÂÊÓ‰†Ì˜¯Ó†¨ÔÂ·ÏÁ†¨ÌÈ·ÈÒ†∫‰Ê†¯Ó‡Ó·†Â¯·Â„˘†ÌÈ·¯
Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†ÏÚ†Â˙ÚÙ˘‰†˙‡†„„Â·Ï†‰˘˜†ÔÎÏÂ†®ÌÈÏÙ¯Ú†˙ÂÂ‰Ï
ÈÓ˜ÈÏ‚‰†Ò˜„È‡†Ï˘†Í¯Ú‰†‡˘Â·†‰„Â·Ú†˙ˆÂ·˜†Ï˘†ÌÂÎÈÒ†Æ®≥±©
Ì¯Â‚Î†¨ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒÏ˘†Ú·˜†≤∞∞∏†˙˘·†‰ÓÒ¯Ù˙‰˘†˙Â‡È¯·Ï
¨ÈÓ˜ÈÏ‚‰†Ò˜„È‡Ï†ÂÓÎ†˙ÂÁÙÏ†˙Â‡È¯·‰†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†¨È‡ÓˆÚ
˙Â‡È¯·Ï†˙ÁÎÂÓ†˙ÏÚÂ˙†ÈÓ˜ÈÏ‚‰†ÒÓÂÚÏÂ†ÈÓ˜ÈÏ‚‰†Ò˜„È‡Ï˘Â
ÔÈÈ„Ú†Í‡†¨®˙¯ÎÂÒ†Â‡†˙¯ÎÂÒ†Ì„˜©†ÊÂ˜ÂÏ‚Ï†˙ÂÏÈ·Ò†È‡†ÌÚ†ÌÈ˘‡

Æ®≥≤©†ÌÈ‡È¯·†ÌÈ˘‡Ï†ÌÎ¯Ú†¯Â¯·†‡Ï

לסיכום

Ï„Â‚†‡Â‰†ÔÂÊÓ‰Ó†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†ÏÚ†¯˙ÂÈ·†ÚÈÙ˘Ó‰†Ì¯Â‚‰
˙È¯ÂÏ˜†˙ÂÙÈÙˆ†ÈÏÚ·†˙ÂÂÊÓ†Ï˘†‰¯ÈÁ·†ÔÎÏ†ÆÁÙØÏ˜˘Ó†≠‰Ó‰
‡Â‰†ÚÈ·˘Ó†ÔÂÊÓ†Æ‰Â˙†˙È¯ÂÏ˜†˙¯‚ÒÓ·†¯˙ÂÈ†‰ÚÈ·˘Ó†‰ÎÂÓ
ÌÈÓ·†ÌÈ¯È˘Ú†˙ÂÂÊÓ†˙ÏÈÎ‡†ÆÌÈÓ†Ï˘†‰‰Â·‚†‰ÏÂÎ˙†ÏÚ·†ÔÂÊÓ
®È¯ÙØ˜¯ÓØËÏÒ©†‰ÈÙÏ†˙Â˜„†¯ÙÒÓ† Â‡†‰ÁÂ¯‡‰†˙ÏÈÁ˙·
¨˙‡Ê†ÌÚ†„ÁÈ†Æ‰ÏÂÎ†‰ÁÂ¯‡‰Ó†˙È¯ÂÏ˜‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†˙‡†‰˙ÈÁÙÓ
ÔÂÊÓ·†ÌÈÂ·ÏÁ†ÆÈÏÊÂ†ÔÂÊÓÓ†¯˙ÂÈ†‰‡¯Î†ÚÈ·˘Ó†˜ˆÂÓ†ÔÂÊÓ
ÌÈÂ·ÏÁ‰†˙ÂÓÎ†˙¯·‚‰† ÔÎÏ† ¨Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†˙‡†ÌÈ¯È·‚Ó
Æ˙ÂÈ¯ÂÏ˜·†¯˙ÂÈ†Ï„†ËÈ¯Ù˙†ÏÂÎ‡Ï†ÂÏ†ÚÈÈÒÏ†‰ÈÂ˘Ú†ËÈ¯Ù˙·
ÔÂÊÓ‰†Ï˘†˙È¯ÂÏ˜‰†˙ÂÙÈÙˆ‰†˙‡†ÌÈÏÚÓ†˙‡Ê†˙ÓÂÚÏ†ÌÈÓÂ˘
ÔÎÏÂ†®‰Â˙†˙È¯ÂÏ˜†˙¯‚ÒÓ·©†‰Ë˜†Ì‰Ó†˙ÏÎ‡‰†‰Ó‰†ÔÎÏÂ
ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒ†ÆÚ·Â˘†˙˘ÂÁ˙†ÌÈ˙ÈÁÙÓ†ËÈ¯Ù˙·†ÌÈÓÂ˘
ËÈ¯Ù˙·†„Â‡Ó†ÌÈˆÏÓÂÓ†ÔÎÏÂ†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†˙‡†ÔÎ†Ì‚†ÌÈ¯È·‚Ó
ÌÈÓ·†‰˙ÙÏÁ‰†ÔÎÏÂ†Ú·Â˘Ï†˙Ó¯Â˙†‰È‡†‰˜Â˙Ó†‰ÈÈ˙˘†Æ‰ÈÊ¯‰
Í¯Ú‰†ÆÌÏ˜˘Ó†ÏÚ†ÌÈ„ÈÙ˜ÓÏ†˙ˆÏÓÂÓ†ÌÈÈËË‡È„†˙Â‡˜˘Ó·†Â‡
ÁÂÂË·†˙È¯ÂÏ˜†‰ÎÈ¯ˆÂ†Ú·Â˘†˙˘ÂÁ˙Ï†ÈÓ˜ÈÏ‚†Ò˜„È‡†Ï˘

Æ˙˜ÂÏÁÓ·†ÈÂ˘†ÍÂ¯‡‰

˙˘ÂÁ˙†ÔÈ·Â†ÔÂÊÓ‰†Ï˘†˙ÂÓÈÚË‰†˙‚¯„†ÔÈ·†‰ÎÂÙ‰†‰ÈˆÏ¯Â˜†‰˘È
Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†¨¯˙ÂÈ†ÌÈÚË†ÔÂÊÓ˘†ÏÎÎ†ÆÂÓÓ†˙‚˘ÂÓ‰†Ú·Â˘‰
‡Â‰†ÔÂÊÓ‰†˙ÈÈ˘Ú˙†Ï˘†ÏÂ„‚‰†¯‚˙‡‰†ÔÎÏ†Æ¯˙ÂÈ†‰ÎÂÓ†ÂÓÓ
˙Ó‚Â„©†‰ÎÂÓ†˙È¯ÂÏ˜†˙ÂÙÈÙˆ†ÈÏÚ·†ÌÈÓÈÚË†˙ÂÂÊÓ†Ï˘†ÁÂ˙ÈÙ

Æ®ßÂÎÂ†·ÏÁ†È„ÚÓ†¨ÌÈÙÈËÁ

Æ®˙Î¯ÚÓ·†‰ÈÓÊ†ÌÈ¯Ó‡Ó‰†˙ÓÈ˘¯©™
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על�רעב�ושובע
ומה�שביניהם

רעב�ושובע�פיסיים

‰ÏÈÎ‡Ï†ÂÏ˘†ÌÈÈÓÈÙ‰†ÌÈÏ‚ÈÒ·†ÁÂË·Ï†ÏÂÎÈ†Ì„‡‰˘†‰˘ÈÙ˙‰
‰¯Ï˜†È„È†ÏÚ†±π≤∏≠·†‰Â˘‡¯Ï†‰„ÚÂ˙†˙ÈÂˆÈÁ†˙Â·¯Ú˙‰†ÈÏ·
ÌÈÈ‚ÙÓ†˙Â˜ÂÈ˙˘†‰‡ˆÓ˘†®„ÏÈ‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†˙¯˜ÂÁ©†ÒÈÂÈÈ„
Æ˙È˙ÂÊ˙‰Â†˙È¯ÂÏ˜‰†‰Ó¯·†ÌÂÊÓ†˙ÎÈ¯ˆ†˙‡†¯˜·Ï†˙„ÏÂÓ†˙ÏÂÎÈ
ÆÈÏ‡Â„È·È„È‡†¯·„†ÌÈ‰†‰ÏÈÎ‡‰†ÈÏ‚¯‰˘†‰‡ˆÓ†‡È‰†ÏÈ·˜Ó·
ÌÓÂÈ†È·†˙Â˜ÂÈ˙˘†‰È¯˜ÁÓ·†‰˙‡¯‰†®µ≠≥©†Leann Birch†Ì‚
¨„ÂÚÂ†˙‡Ê†ÆÈ‡ÓˆÚ†ÔÙÂ‡·†Ì‰Ï˘†ÔÂÊÓ‰†˙ÎÈ¯ˆ†˙‡†Ï‰Ï†ÌÈÚ„ÂÈ
˙‡†˙·˘·˘Ó†ÌÈ„ÏÈ‰†˙ÏÈÎ‡·†˙ÈÂˆÈÁ†˙Â·¯Ú˙‰˘†‰˙‡¯‰†‡È‰
ÍÂ˙†‚‰˙Ó†„ÏÂ†‰˙Ú†‰Ê˘†˜ÂÈ˙†ÔÎ‡Â†Æ˙‡Ê‰†˙„ÏÂÓ‰†˙ÏÂÎÈ‰
·Ú¯†‡Â‰†¯˘‡Î†‰ÎÂ·†‡Â‰†∫ÂÏ˘†ÌÈÈÚ·Ë‰†ÌÈ„Â˜Ï†‰‡ÏÓ†‰·˘˜‰
¯˘‡Î†ÂÈÈÁ†ÍÏ‰Ó·†ÌÈ˘·˙˘Ó†‰Ï‡†ÌÈ„Â˜†Æ®∂©†Ú·˘†‡Â‰˘Î†Ô˘ÈÂ
ÌÈ˜ÂÁÏ†·˘˜Ï†ÌÓÂ˜Ó†˙‡†‰‚¯„‰·†ÌÈÙÓ†ÔÂÁËÈ·‰Â†·˘˜‰
‰Ó†¨®ÆÆÆÌÈÈ˙·È·Ò†ÌÈˆÂÏÈ‡†¨‰¯·Á†¨ÌÈ¯Â‰©†ÌÈÈÂˆÈÁ‰†ÌÈ„Â˜ÏÂ
ÏÎ†Æ®π≠∂©†Ú·Â˘‰Â†·Ú¯‰†Ï˘†ÈÚ·Ë‰†ÔÂ‚Ó‰†˙‡†˙È·˘ÓÂ†˘·˘Ó˘
¯˜·Ï†ÌÈÏÂÎÈ‰†Ú·Â˘Â†·Ú¯Ï†ÌÈÈÚ·Ë†ÌÈ„Â˜†ÌÚ†„ÏÂ†¨ÔÎ†Ì‡†Ì„‡
˙ÂÈÂˆÈÁ†˙Â‡¯Â‰†È„È†ÏÚ†Ì‰ÈÏÚ†Â¯Ú¯ÚÈ†‡Ï†„ÂÚ†ÏÎ†Â˙ÏÈÎ‡†˙‡
˜ÂÊÈÁÂ†ÈÂÏÈ‚†Ï˘†ÍÈÏ‰˙†ÍÙÂ‰†ÏÂÙÈË‰†ÍÈÏ‰˙†Ì‚†Ô‡ÎÓÂ†¨®±∞©
‰ÓÂ„†ÆÌÈÈÂˆÈÁ‰†ÂÏ‡Ó†˙Â„¯ÙÈ‰†ÍÂ˙†ÌÈÓÈÈ˜†ÌÈÈÓÈÙ†ÌÈ„Â˜
Separation©† ‰Èˆ‡Â„È·È„È‡≠‰Èˆ¯ÙÒ‰† ÍÈÏ‰˙† È·Ï˘Ï† ¯·„‰
Æ¯Ï‰‡Ó†Ë¯‚¯Ó†˙È‡˜ÈËÈÏ‡ÂÎÈÒÙ‰†È„È·†¯‡Â˙˘†®individuation

רעב�כמערכת�אזעקה
˙ÂÏÂ˜†Æ®≤©†‰˜ÚÊ‡†˙Î¯ÚÓÎ†‰Â˘‡¯·Â†˘‡¯·†„Â·ÚÏ†˙ÎÂ˙Ó†·Ú¯‰
ÆÌÈ˜ÊÁ†ÌÈ‡†Ì‰Â†˙Â˙È‡†˙Î¯ÚÓÎ†ÌÈ˘Ó˘Ó†ÌÈÂ˘‡¯‰†·Ú¯‰
Ú„ÂÈ†ÛÂ‚‰Â†˙ÂÈ‰†¨‰Ó†ÔÓÊÏ†˙Â·ÎÏ†ÂËÈÈ†Ì‰†¨Ì‰Ó†ÌÈÓÏÚ˙Ó†¯˘‡Î
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ø‰ÓÂÈÒÏÂ†‰ÓÓ

סיגנלים�המשפיעים�על�התחלת
האכילה�ועל�סיומה

ÒÂÓÏ˙ÂÙÈ‰‰†È„È†ÏÚ†˙Ï‰ÂÓ‰†˙Ú˙Ú˙Ó†‰ÈÂÂÁ†‡È‰†·Ú¯‰†˙ÈÂÂÁ
È‚ÂÏÂÈÒÈÙ†ÚÂ¯È‡†Â‰Ê†ÆÍ„È‡Ó†ÌÈÈÂˆÈÁ†ÌÈÏ‚ÈÒ†È„È†ÏÚÂ†„ÁÓ
ÆÈ˘‚¯†Í¯Âˆ†ÏÚ†Ì‚†ÊÓ¯Ï†ÏÂÎÈ†Ï·‡†ÈÒÈÙ†ÔÙÂ‡·†ÌÓ‡†‰ÂÂÁ‰

Ó

¯ËÏ˜†˙ÏÈÈ‡
˙Ï‰Ó†¨‰ÏÈÎ‡†˙ÂÈÂ‚‰˙‰Â†‰Ó˘‰·†ÏÂÙÈË·†‰ÁÓ˙Ó†¨˙ÈÈÏ˜†˙ÈË‡È„
¨¢‰ÏÈÎ‡‰†‚ÂÏ‡È„¢ ˙ÈÎÂ˙‰†̇ Ï‰ÓÂ†¢‰ÏÈÎ‡‰†̇ Ù˘¢†„ÂÓÈÏÂ†ÏÂÙÈËÏ†ÊÎ¯Ó‰

Ï‡È¯‡†È‡ËÈÒ¯·ÈÂ‡‰†ÊÎ¯Ó‰

עולם�האוכל�הוא�ריקוד�עדין�בין�צורכי�הגוף�וצורכי�הנפש.�לאוכל,
להתעסקות�בו,�להימצאות�בדיאטות,�ואפילו�לעצם�ההשמנה�יש�לעתים
תפקידים�רגשיים�הטבועים�עמוק�באדם,�עד�כי�הוא�מתקשה�להתנתק

מתמיכתם�ומתקשה�לחיות�בלעדיהם.
איפה�מסתיים�הרעב�הפיסי�ומתחיל�הרעב�הרגשי?�כיצד�להכיר�אותם

וכיצד�אפשר�להבחין�ביניהם?



±± www.tnuva-research.co.ilמכון�תנובה�למחקר

Æ‰ÏÈÎ‡‰†„Ú†ÌÈÚ‚¯†‡Ï†Ì‰Â
Æ®‰Èˆ‡ÈˆÂÒÈ„©†ÔÈËÂÏÁÏ†ËÚÓÎ†Ì‰Ó†ÌÏÚ˙‰Ï†ÌÈÚ„ÂÈ‰†ÌÈ˘‡†˘È
Æ·Ú¯†˙Ó‡·†ÛÂ‚‰†¯˘‡Î†Ì‚†È˙ÈÓ‡†·Ú¯†Â˘ÂÁÈ†‡Ï†Ì‰†‰ÊÎ†·ˆÓ·
¨Â˙Ú·˘‰Â†·Ú¯·†„˜Ó˙˙†·Ï‰†˙ÓÂ˘˙Â†ÏÂÎ‡Ï†ÂÏÈÁ˙È˘†Ú‚¯·†Ï·‡
˜ÈÒÙ‰Ï†È˘Â˜ÏÂ†˙ÈÓÈÙ‰†‰ÏÈÎ‡‰†˙¯˜·†Ô„·Â‡Ï†¯·„‰†ÏÈ·ÂÈ

Æ®ÆÆÆ‰Ë‡È„†˙¯È·˘†¨ÌÂˆ†È¯Á‡©†ÏÂÎ‡Ï
‡Â‰†Ì‡†Ì‚†¨ÈÓÂÈ†ÒÈÒ·†ÏÚ†·Ú¯†˙Â˙Â‡†Ï·˜Ó†‡È¯·†Ì„‡†ÏÎ
Ì‰†È·˜Ú†ÔÙÂ‡·†Ì‰Ó†ÌÏÚ˙Ó†‡Â‰†¯˘‡Î†Ï·‡†ÆÏ˜˘Ó†Û„ÂÚ·
ÌÏÚ˙‰Ï†ÌÈ„ÓÂÏ†ÌÈ˘‡†ÆÌÈ·Î†Ì‰†ÈÎ†„Ú†Í¯Ú†È¯ÒÁ†ÌÈÎÙÂ‰
ÆÌ¯ÊÁ˘Ï†Â˘˜˙È†Ì‰†¯˙ÂÈ†¯ÁÂ‡ÓÂ†ÂÏÏ‰†ÌÈÏ‚ÈÒ‰Ó†ÈÓÊ†ÔÙÂ‡·
˜ÂÒÈÚÂ†ÍÒÁ†¨ÁÂÙÈ˜†˙Â˘ÂÁ˙†¯ˆÈÈ˙†˙Î˘ÂÓÓ†˙ÂÚÓÈ‰†„ÂÚÂ†˙‡Ê
˜ÏÁÏ†ÔÓÊ‰†ÌÚ†ÂÎÙ‰ÈÂ†Ì‰ÈÙ†Â˘È†¯˘‡†‰ÏÈÎ‡·†ÌÊ‚ÂÓ†È·ÈËÈ‚Â˜

ÆÈ˘‚¯‰†·Ú¯‰Ó

איך�נלמד�לזהות�רעב�ושובע�פיסיים
ÍÂ˙Ó†Â‡†˙ÂÊ¯Ï†ÔÂˆ¯†ÍÂ˙Ó†ÌÈÈ˙ÈÓ‡†Ú·Â˘Â†·Ú¯†˙Â‰ÊÏ†Ô˙È†‡Ï
Ì„‡Ó†‰˙˘Ó‰†ÈÏ‡Â„È·È„È‡†ÍÈÏ‰˙†Â‰Ê†ÆÌÈÈÂˆÈÁ†ÌÈ˜ÂÁÏ†·˘˜
˙¯Â˜È·†˙ÏÂË†®±¨±±©†®observation©†˙ÂÂ·˙‰·†Â˙È˘‡¯†ÆÌ„‡Ï
ÌÚ†˙Â¯ÎÈ‰Â† ÈÂ‰ÈÊ†‰˙¯ËÓ˘†ÂÈ˘ÎÚÂ† Ô‡Î·†˙„˜ÂÓÓ‰†Ì˘‡Â
®mindless eating disconnected eating©†˙Ú„ÂÓ†‡Ï‰†‰ÏÈÎ‡‰
mindful eating©† Æ˙Ú„ÂÓ†‰ÏÈÎ‡Ï†ÔÓÊ‰†ÌÚ†Â˙ÎÈÙ‰·†ÂÎ˘Ó‰Â

∫ÌÈ·Ï˘†‰Ú·¯‡Ó†·Î¯ÂÓ‰†ÍÈÏ‰˙†Â‰Ê†Æ®connected eating
£Unconscious incompetence
£Conscious incompetence
£Conscious competence
£Unconscious competence

∫˙Â‡·‰†˙ÂÏ‡˘‰†˙‡†ÏÂ‡˘Ï†¯˘Ù‡†‰Ê†Í¯ÂˆÏ†≠†·Ú¯‰†ÈÂ‰ÈÊ†Æ‡
£ø·Ú¯†È‡†Ì‡‰
£ø·Ú¯†È‡˘†Ú„ÂÈ†È‡†ÍÈ‡
£ø·Ú¯†Ï˘†ÌÈÂ˘†ÌÈ‚ÂÒ†‰ÂÂÁ†È‡†Ì‡‰
£øÌÂÈÏ†ÌÂÈÓ†‰˙˘Ó†ÈÏ˘†·Ú¯‰†Ì‡‰
£ø·Ú¯†È‡†‰ÓÏ
£øÏÎÂ‡Ï†·Ú¯†È‡†Ì‡‰
£ø·Ú¯‰†˙‡†˘È‚¯Ó†È‡†Â·˘†ÛÂ‚‰†¯·È‡·†˙Ú‚Ï†ÏÂÎÈ†È‡†Ì‡‰
£øÈ˘‚¯·†øÈÊÈÙ†·Ú¯·†¯·Â„Ó†Ì‡‰
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£ø¯˜†Â‡†ÌÁ†ÏÎÂ‡
£øÍ¯†Â‡†ÍÈ¯Ù
£ø˙ÂÓÈÓÁÙÏ†Â‡†ÌÈÂ·ÏÁÏ
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Æ¯˙ÂÈ†˜ÙÒÓÂ†È˙ÈÓ‡
È˙Ó†˙Â‰ÊÏ†¯˙ÂÈ†Ï˜˘†¨˙„ÓÏÓ†Ú·Â˘‰Â†·Ú¯‰†ÌÏÂÒ†ÌÚ†‰„Â·Ú
Ú·Â˘‰†‰„Â˜†ÆÌÈÈÒÏ†È˙Ó†˙Â‰ÊÏ†‰˘˜†Ï·‡†¨ÏÂÎ‡Ï†ÏÈÁ˙‰Ï
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˙Ó˜ÂÓÓ†¯˘‡†¨˙ÈË¯Ù†‰˘ÂÁ˙†È‰ÂÊ†Æ·Ú¯†˙Â˘ÂÁ˙†Ï˘†ÌÈ„È¯˘†‡ÏÏ
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Ï·˜Ó†‡È¯·†Ì„‡†ÏÎ

ÒÈÒ·†ÏÚ†·Ú¯†˙Â˙Â‡

‡Â‰†Ì‡†Ì‚†¨ÈÓÂÈ

Ï·‡†ÆÏ˜˘Ó†Û„ÂÚ·

ÌÏÚ˙Ó†‡Â‰†¯˘‡Î

Ì‰†È·˜Ú†ÔÙÂ‡·†Ì‰Ó

Í¯Ú†È¯ÒÁ†ÌÈÎÙÂ‰

ÆÌÈ·Î†Ì‰†ÈÎ†„Ú

ÌÈ„ÓÂÏ†ÌÈ˘‡

ÈÓÊ†ÔÙÂ‡·†ÌÏÚ˙‰Ï

ÂÏÏ‰†ÌÈÏ‚ÈÒ‰Ó

Ì‰†¯˙ÂÈ†¯ÁÂ‡ÓÂ

Ì¯ÊÁ˘Ï†Â˘˜˙È
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®‰ÏÈÎ‡‰†˙Ù˘Ï†ÊÎ¯Ó‰†¯ËÏ˜†˙ÏÈÈ‡Ï†˙Â¯ÂÓ˘†˙ÂÈÂÎÊ‰†ÏÎ©
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אני�מפוצץ
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אני�מלא
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אני�לגמרי�מסופק
הגעתי�לתחושת�השובע�וההנאה�שלי

אני�מסופק
כבר�לא�רעב

אני�מאוזן
כבר�לא�ממש�רעב,�יכול�לנשנש

הרעב�שלי�מתעורר
אני�יכול�לאכול�אבל�לא�חייב

אני�חש�רעב�פיזי�אמיתי
זה�הזמן�עבורי�לאכול

אני�רעב
הבטן�מקרקרת�ומאותתת
על�צורך�שלי�באוכל

אני�רעב�מאוד
חייב�לאכול

אני�ממש�ריק,�גווע�מרעב
לא�אכלתי�הרבה�שעות
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£ÛÂËÈÏÂ†‰Ú‚¯‰Ï†˙ÈÂ˘‡¯†Í¯„Î†ÏÎÂ‡·†˘Ó˙˘Ó†È˘‚¯†ÔÏÎ‡
Æ˙ÂÙÈÈÚ†Â‡†˙Â„È„·†¨·ˆÚ†Ï˘†ÌÈÚ‚¯·†ÌÈÈÓˆÚ

£ÈÂ˘‡¯† ‰ÁÒ‰† ÈÚˆÓ‡† ‡Â‰† È˘‚¯† ÔÏÎ‡† ¯Â·Ú† ÏÎÂ‡‰
ÆÌÈ˙ÂÓÈÚÂ†˙ÂÈÂ„„ÂÓ˙‰Ó

£Ï‰Ó†‡Â‰˘†ÌÈ˙ÂÂÚÓ‰†ÌÈÒÁÈ‰Ó†ÏÎÒÂ˙Ó†˘È‚¯Ó†È˘‚¯†ÔÏÎ‡
Æ˙È˙ÈÈÙÎ†˙Â¯ÎÓ˙‰Î†ÂÏ˘†‰ÏÈÎ‡‰†˙‡†¯‡˙ÓÂ†¨ÏÎÂ‡‰†ÌÚ

£Æ·Ú¯†ÂÈ‡˘Î†Ì‚†ÏÎÂ‡†È˘‚¯†ÔÏÎ‡
£ËÂÏ˘Ï†‰˘˜˙ÓÂ†¨ÌÈÓÈÂÒÓ†ÌÈÏÎ‡ÓÏ†‰ÂÂ‡˙Ó†È˘‚¯†ÔÏÎ‡

ÆÏÎÂ‡†‡Â‰˘†˙ÂÓÎ·
£¯˜ÈÚ·†¨˙Â·Â¯˜†ÌÈ˙ÚÏ†‰ÏÈÎ‡‰†ÏÚ†‰ËÈÏ˘†„·‡Ó†È˘‚¯†ÔÏÎ‡

Æ„·Ï†‡Â‰˘Î
£ÌÈÏÎ‡Ó† Ï˘† ‰ÏÈÎ‡† ˙Â·˜Ú·† ‰Ó˘‡† ˘È‚¯Ó† È˘‚¯† ÔÏÎ‡

ÆÏÂÎ‡Ï†ÂÏ†¯ÂÒ‡†Â˙ÒÈÙ˙Ï˘
£ÆÂ˙ÏÈÎ‡·†ÌÈ˙ÚÏ†˘ÈÈ·˙Ó†È˘‚¯†ÔÏÎ‡
£‡Â‰˘†ÍÎÏ†Ú„ÂÓ†˙ÂÈ‰Ï†ÈÏ·Ó†˙Â·Â¯˜†ÌÈ˙ÚÏ†ÏÎÂ‡†È˘‚¯†ÔÏÎ‡

ÆÏÎÂ‡
£Æ·ÈÂ‡†Ï‡Î†ÏÎÂ‡Ï†ÒÁÈÈ˙Ó†È˘‚¯†ÔÏÎ‡
£‡Ï˘†„ÁÙ†ÍÂ˙Ó†Ï‰ÂÓÂ†¨‰ÏÈÎ‡‰†ÏÚ†‰ËÈÏ˘†„·‡Ó†È˘‚¯†ÔÏÎ‡

ÆÏÂÎ‡Ï†˜ÈÒÙ‰Ï†ÁÈÏˆÈ
£ÌÈ·ˆÓ·†ÏÂÎ‡Ï†ÌÈˆÂ¯†‰È‰˘†ÈÙÎ†ÏÂÎ‡Ï†‰˘˜˙Ó†È˘‚¯†ÔÏÎ‡

ÆÌÈÈ˙¯·Á
£Æ‰Ë‡È„‰†Ï˘†ÂÈ≠ÂÈ‰†ÈÏ‚ÚÓ·†ÈÂ·˘†È˘‚¯†ÔÏÎ‡
£Â˙ÏÈÎ‡† ÔÙÂ‡†Ï˘·†˙ÂÈ˙¯·Á†˙ÂÈÂÏÈÚÙÓ†ÚÓ† È˘‚¯† ÔÏÎ‡
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˘È†‰Ó˘‰‰†ÌˆÚÏ†ÂÏÈÙ‡Â†¨˙ÂË‡È„·†˙Â‡ˆÓÈ‰Ï†¨Â·†˙Â˜ÒÚ˙‰Ï
‡Â‰†ÈÎ†„Ú† ¨Ì„‡·†˜ÂÓÚ†ÌÈÚÂ·Ë‰†ÌÈÈ˘‚¯†ÌÈ„È˜Ù˙†ÌÈ˙ÚÏ
ÌÈÓÚÙ†ÆÌ‰È„ÚÏ·†˙ÂÈÁÏ†‰˘˜˙ÓÂ†Ì˙ÎÈÓ˙Ó†˜˙˙‰Ï†‰˘˜˙Ó
Ê‡Â†¨ÌÈÈ˘‚¯†ÌÈ·ˆÓ†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰Ï†ÛÈÏÁ˙†ÏÎÂ‡‰†˘Ó˘Ó†˙Â·¯
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המשך�מעמוד�קודם:�על�רעב�ושובע�ומה�שביניהם

‰ÓÈÙ†Ì¯ÂÊ‰†ÏÂÁ‰†ÆÍÂÙ‰†ÏÂÁ†ÔÂÚ˘Ï†ÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓ†˙‡†ÔÈÈÓ„
ÔÂÚ˘†Ï˘†˜„‰†¯‡ÂÂˆ‰†Æ‰·È˜‰†ÍÂ˙Ï†‰ËÓ†˘ÏÂ‚‰†ÔÂÊÓÎ†Â‰ÂÓÎ
ÍÂ˙Ó†‰ÏÈÎ‡Æ¯ÚÂ˘‰†Ï‡†ÔÂÊÓ‰†Ï˘†‰ÒÈÎ‰†˙„Â˜†˙‡†ÏÓÒÓ†ÏÂÁ‰
˙È˙ÈÓ‡†®±±©†®mindful eating©†‰·˘˜‰Â†®observation©†˙ÂÂ·˙‰
˙Â‰ÊÏ†˙¯ÊÂÚ†¨¯¯ÂÚÓ†ÏÎÂ‡‰˘†˙Â˘ÂÁ˙ÏÂ†Ì˜¯ÓÏ†¨ÌÚËÏ†¨ÏÎÂ‡Ï
Ì¢·Ó¯‰†Ì‚†ÆÏÂÁ‰†ÔÂÚ˘†¯‡ÂÂˆ·†˙Ó˜ÂÓÓ‰†Ú·Â˘‰†˙„Â˜†˙‡
Æ‰·È˜‰†˙Â‡ÏÓÓ†Ú·¯†„Ú†ÏÂÎ‡Ï†˘È†¨ÂÈ¯·„ÏÂ†¨‰È‚ÂÒÏ†ÂÓÊ·†˘¯„

ÆÚ·Â˘†˘ÂÁ†˙Â˜„†≤∞†¯Â·ÚÎ˘†‰„Â˜†‰˙Â‡Ï†ÚÈ‚‰Ï†¨¯ÓÂÏÎ

רעב�רגשי

¯ÂÒ‡†ÔÎ‡†Ì‡‰Â†¨˙È˘‚¯†‰ÏÈÎ‡·†¢‡ËÂÁ¢†ÂÈ‡˘†ÈÓ†˘È†Ì‡‰
Ì„Â˜†Ï·‡†øÂ˙Â‡†ÏÈÎ‰Ï†˙Â¯˘Ù‡†ÔÈ‡†¯˘‡Î†¢˘‚¯‰†˙‡†ÏÂÎ‡Ï¢
¨˙È˙Ú„Â˙†∫˙ÂÓ¯†˘ÂÏ˘Ó†·Î¯ÂÓ†˘‚¯‰†Æ˘‚¯†Â‰Ó†¯È„‚‰Ï†‰Ò†ÏÎÏ
‰˘‚¯‰Ï†ÌÂ¯‚Ï† ÏÂÎÈ† „ÁÙ† ¨‰Ó‚Â„Ï† Æ˙È˙Â‚‰˙‰Â†˙È‚ÂÏÂÈÊÈÙ
ÌÈ„„Ó·†‰ÈÈÏÚÏ† ¨˙È˙Ú„Â˙‰†‰Ó¯·†‰ÓÈÚ†‡Ï†˙È·ÈË˜ÈÈ·ÂÒ
‰ÈÈËÏÂ†¨˙È‚ÂÏÂÈÊÈÙ‰†‰Ó¯·†·Ï‰†˙ÂÓÈÚÙ†·ˆ˜†ÂÓÎ†ÌÈÈ‚ÂÏÂÈÊÈÙ
ÌÈ˜ÂÏÁ†ÌÈ¯˜ÂÁ‰†Æ˙È˙Â‚‰˙‰‰†‰Ó¯·†ÌÈÓÈÈ‡Ó†ÌÈ·ˆÓÓ†ÁÂ¯·Ï
¨ÒÚÎ†ÈÎ†ÌÈÚÂË‰†˘È†Æ¯˙ÂÈ·†ÌÈÈÒÈÒ·‰†Ì‰†˙Â˘‚¯†ÂÏ‡†Ì‰ÈÈ·
Æ‰˜Â˘˙Â†˘Â‡ÈÈ†¨·ˆÚ†¨‰·‰‡†¨‰‡˘†¨‰ÂÂ˜˙†¨‰„ÈÏÒ†¨‰ÈÈÁ„†¨ıÓÂ‡
¨‰Ú˙Ù‰†‡˜ÂÂ„†Ì‰†ÌÈÈÒÈÒ·‰†˙Â˘‚¯‰†ÈÎ†ÌÈÚÂË†ÌÈ¯Á‡†ÂÏÈ‡Â
ÔÈ·‰Ï†¯˘Ù‡†˙‡Ê‰†˙Â·Î¯ÂÓ‰†¯Â‡Ï†ÆÏÚÂ‚Â†ÒÚÎ†¨·ˆÚ†¨„ÁÙ†¨‰ÁÓ˘
Æ‰˙˘ÓÂ†È·ÈË˜ÈÈ·ÂÒ†¨ÈÙÂÒÈ‡†¨Í·ÂÒÓ†È˘‚¯‰†ÌÏÂÚ‰†‰ÓÎ†„Ú
‡È‰†˙Â˘‚¯‰†ÏÈÏ·†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰‰˘†˙Ú„‰†ÏÚ†‰ÏÚÈ†Ì‡‰†ÔÎÏ
˙Â‰ÊÏ†ÌÈ˘˜˙Ó‰†ÈÓ†˘È˘†¯·„‰†‡ÏÙÈÈ†Ì‡‰†øÍÎ·†‰Ó†Ï˘†¯·„
øÌ˙Â‡†ÏÂÎ‡Ï†‡˜ÂÂ„†ÌÈ˙ÚÏ†ÌÈËÂ†Ì‰Â†¨Ì‰È˙Â˘‚¯†˙‡†ÏÈÎ‰ÏÂ
ÌÈÙÁ„†Ì˙Â‡·Â†˙È˘‚¯‰†‰ÏÈÎ‡‰†˙Â‰Ó·†˜ÂÒÈÚ‰˘†ÔÎ˙ÈÈ†Ì‡‰Â
ÍÙÂ‰Â†ÂÈÈÁ·†‰ÓÂÈ˜†˙‡†ÌÈˆÚÓ†‡˜ÂÂ„†‰˙Â‡†ÌÈÏ‰Ó‰†ÌÈ¯˙Ò

ø‰˙È‡†„„ÂÓ˙‰Ï†˙ÏÂÎÈ†ÔÈ‡˘†˙ˆÏÙÓÏ†‰˙Â‡
£øÈ˘‚¯†ÔÏÎ‡†Â‰ÈÓ
£Æ‰ÓÎÂ†È˙Ó†¨ÏÎ‡È†‰Ó·†¨ÏÎÂ‡·†˙ÂÈ·ÈÒÒ·Â‡·†˜ÂÒÚ†È˘‚¯†ÔÏÎ‡

ÂÈ‡†Â„ÂÒÈÓ†˘‚¯‰

‡Ï‡†¨Ú¯†Â‡†·ÂË

ÏÚ†ÂÏ˘†˙Â·˘ÁÓ‰

Â‡†˙Â·ÂË†Ô‰†˘‚¯‰

ÌÈ·‡ÂÎ†˙Â˘‚¯†Æ˙ÂÚ¯

˙Â˘‚¯Ï†ÌÈÎÙÂ‰

ÌÈ¯˜Ó·†˜¯†ÌÈÈÂ¯Î

ÌÈ˜·‡†Â‡†Ì‰·˘

ÌÈ˜ÊÁ˙ÓÂ†Ì‰·

ÂÁ‡†¯˘‡Î†ÆÌ˙Â‡

˙‡†ÌÈ˜ÈÒÙÓ

˙Â˘‚¯‰†¨˜·‡Ó‰

ÍÈ˘Ó‰Ï†ÌÈÈ˘ÙÂÁ

Ô˙ÓÂ†‰Ï·˜†ÆÌÎ¯„·

˙Â˘‚¯†Ï˘†˙ÂÁÎÂ

¯Â·˘Ï†ÚÈÈÒ˙†ÌÈ·‡ÂÎ

ÈÙÂÒÈ‡‰†Ï‚ÚÓ‰†˙‡

Ì‰·†˜·‡Ó‰†Ï˘

תזכורות�הנוגעות�למשקל/צורת�גוף
הערות�חברתיות£
בגדים�צפופים£
השוואת�העצמי�לאחר£
מודל�היופי�במדיה£

זמן�ארוחות�קבוע£
זמינות�אוכל£
שיחות�על�אוכל�או�תמונות�מגרות�שלו£
מצבים�או�פעילויות�הקשורות�לאכילה£
לחץ�חברתי£

אריזות�מוגבלות�של�המזון£
המזון�אינו�זמין�יותר£
עזיבת�האירוע�שזימן�אכילה£
נורמות�חברתיות£
תחושת�ה"מה�יגידו"£

סיגנלים�להימנעות
מאוכל

סיגנלים�המאותתים
להתחיל�לאכול

סיגנלים�המורים
להפסיק�לאכול

העדפה�אישית�לחוש
רעב�או�ריקנות,
חוסר�נכונות�לחוש

מלא

תחושת�רעב

תחושת�מלאות

מחשבות/רגשות�על�אוכל�ומשקל£
מרגיש�שמן/רע£
פחד�מעליית�משקל£
צורך�לחוש�בשליטה£
חוקים�על�מאכלים�אסורים£

מרגיש�חסך£
תאווה£
צורך�לאכול£
מחשבות�על�הנאה�סביב�אוכל£
מחשבות�על�"מגיע"�לי�לאכול£

חוקים�המורים�כמה�מזון�ראוי�£
לאכול�או�מותר�לאכול

תחושת�נינוחות�ושביעות�רצון�£
המורה�לנו�שאיננו�זקוקים�לעוד

טבלה�1:�סיגנלים�המשפיעים�על�התחלת�האכילה�ועל�סיומה�(2)

סיגנלים�חיצוניים סיגנלים�פנימיים�שאינם
שייכים�לרעב�ושובע

סיגנלים�פנימיים
לרעב�ושובע
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ÆÌÈ·¯†ÌÈ‚ÂÏ‡È„·†ÈÂÓÒ†Â‡†ÈÂÏ‚†˙¯Â˘˜˙†ÈÚˆÓ‡Ï†Â˙Â‡†ÍÙÂ‰˘†‰Ó
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ÍÎ†Æ˘‚¯†Â˙Â‡†ÍÂ˙Ó†˙ÂÏ‰˙‰†ÔÈ·Ï†˘‚¯†ÔÈ·†ÌÈÈÁ·Ó˘†ÔÂÂÈÎÓ
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שלבים�בהיווצרות�הרגשות
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˙‡ÊÎ˘†‰ÏÈÎ‡†ÆÂ˙Â‡†ÏÂÎ‡Ï†¯ÂÁ·ÏÂ†ÂÒÈÒ··†ÁÂÓ‰†˘‚¯‰†˙‡
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˙Ó˘‰Â†˙¯ÎÂÒ†ÌÚ†ÌÈÏÂÁ·†Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†ÌÈ‚„Ó†≤†‚ÂÒÓ†˙¯ÎÂÒ·
˙Ó˘‰†ÌÚ†ÌÈ˘‡·†‰ÙÂ¯˙‰†˙ÚÙ˘‰†˜„Â·†¯˘‡†¨¯˜ÁÓ†Æ®±∏©†¯˙È

Æ®Phase 4©†ÔÂ¯Á‡†·Ï˘·†‡ˆÓ†˙¯ÎÂÒ†‡ÏÏ†¯˙È

®‡Ë·†È‡˙Ó†ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†ÏÈ·˜Ó·©†˘¯ÙÂÓ†¯˘‡†ÔÂÓ¯Â‰†≠ Amylin
ÏÚ·†ÈÈ¯˜Â„‡Â¯ÂÈ†ÔÂÓ¯Â‰Î†‚‰˙Ó†ÔÈÏÈÓ‡†Æ‰ÏÈÎ‡Ï†‰·Â‚˙Î
ÌÊÈÏÂ·ËÓ†˙ÂÒÈÂÂ·†Û˙˙˘ÓÂ†˙ÈÊÎ¯Ó‰†ÌÈ·ˆÚ†˙Î¯ÚÓ·†ÌÈËÏÂ˜
˙ÈÊÎ¯Ó†ÔÈÏÂÒÈ‡†˙˜¯Ê‰† ÆÚ·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†˙ÂÒÈÂÂ† ÊÂ˜ÂÏ‚†Ï˘
Æ‰„·ÚÓ‰†˙ÂÈÁ†Ï˜˘Ó·Â†˙ÂÁÂ¯‡‰†Ï„Â‚·†‰„È¯ÈÏ†‰Ó¯‚†˙È¯ÙÈ¯ÙÂ

˙˙†‰˜¯Ê‰·†Ô˙È†¯˘‡†ÔÈÏÈÓ‡†Ï˘†ÈËËÈÒ†‚ÂÏ‡†≠ Plamlintide
Ï˘†≤≠Â†±†‚ÂÒ†ÌÚ†ÌÈÏÂÁ·†ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†ÛÒÂ·†ÏÂÙÈËÏ†¯˘Â‡†˙È¯ÂÚ
ÌÈÏÂÁ·†Ï˜˘Ó·†‰„È¯ÈÏ†ÏÂÙÈËÎ†‰Â¯Á‡Ï†˜„·†ÔÈÏÈÓ‡†Æ˙¯ÎÂÒ

Æ®±π©†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙·†‰ÈÏÚ†‰‡¯‰Â†˙¯ÎÂÒ†ÌÚ

Annabinoid†≠ÌÈ„È‡ÂÈ·‡˜†Ï˘†ÌÈËÏÂ˜‰†È„‚Â†Ï˘†‰ˆÂ·˜Ï
‰Â˘‡¯‰†‰ÙÂ¯˙‰†‰˙ÈÈ‰†¯˘‡†Ë‡·ÂÓÈ¯†˙ÎÈÈ˘†receptor blockers
‰¯˘Â‡†¨ÈÈÏ˜†¯˜ÁÓ†Ï˘†PHASE III†‰ÁÏˆ‰·†‰¯·Ú†¨ÂÊ†‰ˆÂ·˜Ó
ÆFDA† ≠‰† È¢Ú†˘ÂÓÈ˘Ï†‰¯˘Â‡†‡ÏÂ†‰ÙÂ¯È‡†˙ÂÈ„ÓÓ†˜ÏÁ·
CB-†‚ÂÒÓ†ÌÈ„È‡ÂÈ·‡˜†ÔËÏÂ˜†˙ÓÒÂÁ†Acomplia -†Ë·‡ÂÓÈ¯
¯˜ÁÓ†˙Â·˜Ú·†‰˙Ï‚˙†ÂÊ†‰„·ÂÚ†ÆÔÂ·‡È˙‰†ÏÚ†ÚÈÙ˘Ó†¯˘‡†1
¯Á‡Ï†¯·‚ÂÓ†ÔÂ·‡È˙†ÂÁ˙ÈÙ†¯˘‡†‰‡ÂÁÈ¯Ó†È˘ÚÓ†ÏÚ†Úˆ·˙‰˘
‰ÏÂÙÎ†˙ÂÈÓÒ†ÈÏÚ·†ÌÈÈ·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù†ÌÈ¯˜ÁÓ†¯ÙÒÓ†ÂÎ¯Ú†ÆÔÂ˘ÈÚ
ÈÎ†ÂÓÈ‚„‰†¯˘‡†(RIO-North America, RIO- Lipids, RIO-Europe)
˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰„È¯ÈÏ†Ì¯‚†‚¢Ó†≤∞†Ï˘†ÔÂÈÓ·†Ë·‡ÂÓÈ¯·†ÏÂÙÈË
ÏÈ·˜Ó·†ÆÂ·ÒÏÙ†˙ÓÂÚÏ†®‰˘†ÍÂ˙†‚¢˜†∂Æ∂†ÚˆÂÓÓ·©†Ï˜˘Ó·
≠·†‰ÈÏÚÂ†ÌÈ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë·†‰„È¯È©†ÌÈÈÏÂ·ËÓ†ÌÈ¯ËÓ¯Ù·†¯ÂÙÈ˘Ï
ÚˆÂÓÓ·†Ó¢Ò†∂†Ï˘†ÌÈÈ˙ÂÓ†Û˜È‰·†‰„È¯È†‰˙Ùˆ†®ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†HDL
¨‰ÏÈÁ·†ÂÈ‰†˙ÂÁÈÎ˘‰†È‡ÂÂÏ‰†˙ÂÚÙÂ˙†ÆÂ·ÒÏÙ‰†˙ˆÂ·˜†˙ÓÂÚÏ
ÔÂÎÈÒ†·˜Ú†Æ®≤∏≠≥±©†ÏÂÙÈË‰†˙˜ÒÙ‰†ÌÚ†ÂÙÏÁ†¯˘‡†¨‰„¯ÁÂ†ÔÂ‡Î„
˘ÂÓÈ˘·†‡ÏÂ†ÌÈÙ„Ó‰Ó†‰„¯Â‰†‰ÙÂ¯˙‰†˙ÂÈÂ„·‡˙‰†Ï˘†¯·‚ÂÓ

Æ˙ÚÎ

¯ÎÂÒ† Ï˘† ˙¯Ê‚† ≠† ®Topiramate-Topamax©† Ë‡Ó‡¯ÈÙÂË
‰ÙÂ¯˙Î†‰Â˘‡¯Ï†‰Á˙ÂÙ†¯˘‡† ¨Monosaccharide D-fructose
ÌÂÈÎ†ÆÏ˜˘Ó·†‰„È¯ÈÏ†È˘Ó†‰È‰†‰Ê†Ë˜Ù‡†‰˘ÚÓÏ†Í‡†¨˙¯ÎÂÒÏ
˙˙ÒÂÂÓ†Ë‡Ó‡¯ÈÙÂË†Æ®‰ÈÒÙÏÈÙ‡©†ÔÂÈÙÎ†‡È‰†ÏÂÙÈËÏ†‰ÈÂÂ˙‰‰
GABA-coupled ion†‰ÏÚÓ†¨Ô„ÈÒÂ†Ô¯˙†Ï˘†˙ÂÈÏ‡Â¯ÂÈ†˙ÂÏÚ˙
ÆË‡ÓËÂÏ‚Ï† ÌÈËÏÂ˜† Ï˘† ‰ÓÈÒÁÏ† ˙Ó¯Â‚Â† channel flux
ÈÙ˜˙‰·†‰¯Â˜Ó˘†‰Ó˘‰·†ÏÂÙÈË·†‰ÏÈÚÈ†‰˙È‰†Ë‡Ó‡¯ÈÙÂË
Í˘Ó†¯˘‡†ÈÈÏ˜†¯˜ÁÓ·†ÆBinge eating disorders†≠®≥≤©†‰ÏÈÎ‡
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‰¯ÓÂÁ†˙¯Ù˘Ó†ÔÈÓ‡¯ËÂ·ÂÒ·†ÏÂÙÈË‰†˙Á˙†Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†Æ®±∞¨π©
‰ÙÂ¯˙‰†˙ÚÙ˘‰†Â˜„·˘†ÌÈ¯˜ÁÓ·†Æ®±±©†‰È˘·†‰ÓÈ˘†ÌÂ„†Ï˘
‰„È¯È†‰‡ˆÓ†®Polycystic Ovaries©†˙ÂÈËÒÈˆÈÏÂÙ†˙ÂÏÁ˘†ÌÚ†ÌÈ˘Ï
‰·ÂË†‰ÈˆÙÂ‡†ÂÊ†ÌÓ‡˘†¨¯ÂÎÊÏ†˘È†Í‡†¨®±≤©†ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙Â„ÈÓÚ·
‡Ï†‰ÙÂ¯˙‰†¨˙ÂÈËÒÈˆÈÏÂÙ†˙ÂÏÁ˘†ÌÚ†ÌÈ˘Ï†Ï˜˘Ó·†‰„È¯ÈÏ
ÆÔÂÈ¯‰†Ï˘†‰¯˜Ó·†‰˜ÈÒÙ‰Ï†˘ÈÂ†ÔÂÈ¯‰†˙Ú·†˘ÂÓÈ˘Ï†‰¯˘Â‡
˙ÂÚ¯Ù‰Â†¯˙È†˙Ó˘‰†ÌÚ†ÌÈÏÂÁ·†˘ÂÓÈ˘Ï†Ô˙È†ÔÈÓ‡¯ËÂ·ÈÒ

Æ®±µ≠±≥©†®Bulimia Nervosa©†‰ÏÈÎ‡†ÈÙ˜˙‰†ÂÓÎ†‰ÏÈÎ‡

ÂÏ˘†‰ÏÂÚÙ‰†ÔÂ‚ÓÏ†˙Â¯Â˘˜†ÔÈÓ‡¯ËÂ·ÈÒ†Ï˘†È‡ÂÂÏ‰†˙ÂÚÙÂ˙
±Æ∂≠Â†ÈÏÂËÒÈÒ†ıÁÏ†Ï˘†˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó†≤Æ¥†Ï˘†Ì„†ıÁÏ·†‰ÈÈÏÚ†Ô‰Â
¥Æµ≠·†·Ï‰†˜ÙÂ„·†‰ÈÈÏÚ†¨®±∂©†ÈÏÂËÒ‡È„†ıÁÏ†Ï˘†˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó
Æ®±∂©†‰È˘†˙ÂÚ¯Ù‰Â†˙Â¯ÈˆÚ† ¨‰Ù‰†˘·ÂÈ† ¨®±∂©†‰˜„Ï†˙ÂÓÈÚÙ
˙ÂÏÏÂÎÂ†È‡ÂÂÏ‰†˙ÂÚÙÂ˙Ó†˙Â¯Ê‚†‰ÙÂ¯˙·†˘ÂÓÈ˘Ï†„‚‰†˙ÂÈÂÂ˙‰
·ˆ˜†˙ÂÚ¯Ù‰†¨˙ÈÓÎÒÈ‡†·Ï†˙ÏÁÓ†¨ÔÊÂ‡Ó†‡Ï†Ì„†ıÁÏ†¯˙È†∫ÔÎÏ
˙Â„‚Â†˙ÂÙÂ¯˙·†ÏÂÙÈËÂ†®±∑©†ÈÁÂÓ†ÚÂ¯È‡†¨·Ï†˙˜ÈÙÒ†È‡†¨·Ï‰

ÆÔÂ‡ÎÈ„

תרופות�המורידות�ספיגת�אבות�המזון
‡È‰† ÂÊ† ‰ˆÂ·˜Ó† ˘ÂÓÈ˘Ï† ‰¯˘Â‡˘† ‰„ÈÁÈ‰† ‰ÙÂ¯˙‰

Æ(Orlistat- Xenical) ËËÒÈÏ¯Â‡
¯˘‡†¯·„†¨ÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓ·†˙‡ˆÓ‰†‰Ê‡ÙÈÏ†˙·ÎÚÓ†ËËÒÈÏ¯Â‡
„ÁÈ†‡ˆÂÓ†‚ÙÒ†‡Ï˘†ÔÓÂ˘‰†ÆÔÂÊÓ·˘†ÔÓÂ˘‰Ó†±Ø≥†˙‚ÈÙÒ·†Ú‚ÂÙ
‰ÚÙ˘‰Ï†˙Ó¯Â‚†‡Ï†ËËÒÈÏ¯Â‡‰†Æ˙Â‡ÈˆÈ‰†ÌÚ†ËËÒÈÏ¯Â‡‰†ÌÚ
¯È˘Î˙‰†˙ÚÙ˘‰† Æ®≤∞©†¯˙ÂÈ·†˙Ï·‚ÂÓ†‰‚ÈÙÒ†·˜Ú†˙ÈÓËÒÈÒ
¯ÂÙ˘Â† ®˙ÂÁÙÏ†ÌÈÈ˙˘†˙Î˘Ó‰©† Ï˜˘Ó·†‰„È¯È·†˙‡Ë·˙Ó
ÏÈÙÂ¯Ù·†¯ÂÙÈ˘Ï†‡È·Ó†ËËÒÈÏ¯Â‡·†ÏÂÙÈË‰†Æ®≤±©†ÈÏÂ·ËÓ†ÏÈÙÂ¯Ù·
ÌÈ‡È¯·†ÌÈÓ˘†ÌÈÏÂÁ·†ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙Â˘È‚¯†‰ÏÚÓ†¨®≤≥¨≤≤©†ÌÈÓÂ˘‰
˙ÂÏÈ·Ò†È‡†ÌÚ†ÌÈÏÂÁ·†˙¯ÎÂÒ†ÁÂ˙ÈÙ†ÚÂÓ†¨®≤¥©†ÌÈÈ˙¯ÎÂÒÂ
ıÁÏ†„È¯ÂÓÂ (XENDOS©†ÌÈÈÁ†Á¯Â‡·†ÈÂÈ˘Ï†ÏÈ·˜Ó·†¨ÊÂ˜ÂÏ‚Ï
ËËÒÈÏ¯Â‡†ÂÏË˘†ÌÈÈ˙¯ÎÂÒ†ÌÈÏÂÁ†¯˙ÂÈ†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†ÏÎ·†Æ®≤∂©†Ì„
ÏÂÙÈËÏ†˙ÂÙÂ¯˙·†˘Ó˙˘‰Ï†Â˜ÈÒÙ‰†Â‡†ÔÂÈÓ†Â„È¯Â‰†Â·ÒÏÙ†˙ÓÂÚÏ

Æ®≤∂¨≤≤©†˙¯ÎÂÒ·

È‡†ÌÚ†ÂÈ‰†≤±•†¯˘‡†¨ÌÈ‡È¯·†ÌÈ˘‡†˜„·†®≤∑©†XENDOS†¯˜ÁÓ
ÆÊÂ˜ÂÏ‚‰†Ï˘†ÌÊÈÏÂ·ËÓ·†˙ÂÚ¯Ù‰†‡ÏÏ†∑π•≠Â†ÊÂ˜ÂÏ‚Ï†˙ÂÏÈ·Ò
„ÁÈ†Â·ÒÏÙ†Â‡†ËËÒÈÏ¯Â‡·†ÏÂÙÈËÏ†˙ÈÏÓÂ„¯†‰¯Âˆ·†Â˜ÏÂÁ†Ì‰
ÌÈÙ˙˙˘Ó‰Ó†≤∏Æ∏•†¯˜ÁÓ‰†ÌÂ˙·†Æ˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÂ†‰Ë‡È„†ÌÚ
˜¯†ËËÒÈÏ¯Â‡†˙ˆÂ·˜·†¯˘‡Î†¨˙¯ÎÂÒ†ÂÁ˙ÈÙ†Â·ÒÏÙ·†ÂÏÙÂË˘
Æ®±†¯ÂÈ‡©†¥µ•†‰˙ÈÈ‰†˙¯ÎÂÒ†Á˙ÙÏ†®RR©†ÔÂÎÈÒ·†‰„È¯È†¨±∏Æ∏•
¨‰ÁÂÙ˙†ÔË·†˙ÂÏÏÂÎ†¯˘‡†È‡ÂÂÏ†˙ÂÚÙÂ˙Ï†Ì¯Â‚†ËËÒÈÏ¯Â‡·†˘ÂÓÈ˘
˙Â‡ÈˆÈ†ÏÚ†‰ËÈÏ˘†¯ÒÂÁ†Â‡ØÂ†˙Â‡ÈˆÈ·†˙ÂÙÈÎ˙†¨˙ÂÈÓÂ˘†˙Â‡ÈˆÈ
ÌÈ„ÈÙ˜Ó†‡Ï†¯˘‡†‰ÎÂÓ†˙ÂÚ‰†ÌÚ†ÌÈÏÂÁ·†¯˜ÈÚ·†¨ÔË·†È·‡ÎÂ
Â‡†˙Â˙ÁÂÙ†ÂÏ‡†˙ÂÚÙÂ˙†ÆÌÈÎÂÓ†ÔÓÂ˘†ÈÊÂÁ‡†˙ÏÚ·†‰Ë‡È„†ÏÚ
ÏÚ†ÌÈÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†Ï˘†˙ÙÒÂ˙†˙ˆÏÓÂÓ†ÆÏÂÙÈË‰†Í˘Ó‰·†˙ÂÙÏÂÁ
ÔÓÂ˘·†ÌÈÒÈÒÓ‰†ÌÈÈÓËÈÂ‰†˙Ó¯·†˙È¯˘Ù‡†‰„È¯È†ÚÂÓÏ†˙Ó
ÆÁÂÂË†ÍÂ¯‡†˘ÂÓÈ˘†Ï˘†ÍÂ·ÈÒÎ†˙Â¯ÙÒ·†ÁÂÂ„Ó‰†¯·„†®A,D,K,E©

תרופות�מקבוצות�שונות
‰˘„Á†‰ˆÂ·˜†ÂÊ†≠†ÌÈÈË¯˜È‡†˙ÚÙ˘‰†˙ÂÓ„Ó˘†˙ÂÙÂ¯˙†≠ GLP-1
ÔÂÓ¯Â‰†‡Â‰†GLP-1†ÆÔÂ·‡È˙†˙Â‡Î„Ó†¯˘‡†˙¯ÎÂÒ†„‚†˙ÂÙÂ¯˙†Ï˘
¯˜ÈÚ·†ÌÈÈÚÓ·†˘¯ÙÂÓ†¯˘‡†¨(Incretin hormone)†ÈÙÂ¯ËÂÈÏÂÒÈ‡
·ÎÚÓ†¨‰·È˜‰†˙Â˜Â¯˙‰†˙‡†Ë‡Ó†¨ÔÂÏÂ˜·Â†ÈÏ‡ËÒÈ„†ÌÂ‡ÏÈ‡·
Glucose-†ÔÈÏÂÒÈ‡†˙˘¯Ù‰†ÏÈÚÙÓ†¨®Glucagon©†ÔÂ‚˜ÂÏ‚†˙˘¯Ù‰
¯ÎÂÒ‰†˙ÂÓ¯†˙‡†„È¯ÂÓ† ¨ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙Â˘È‚¯†‰ÏÚÓ† ¨induced
˙‡†˙Â‡È·Ó†ÂÏ‡†˙ÂÂÎ˙†ÆÚ·Â˘‰†˙˘‚¯‰†˙‡†‰ÏÚÓÂ†ÌÈÈ˙¯ÎÂÒ·
ÏÂÙÈË·†Ô‰Â†Ï˜˘Ó·†‰„È¯È·†ÌÈÏÂÙÈËÏ†Ô‰†‰Ó·‰†˙Ó„˜Ï†GLP-1‰
ÏÂÙÈËÏ†¯˘Â‡†¯˘‡†¨®ÌÈ‚ÂÏ‡‰†„Á‡©†Exenatide†Æ®±∏©†˙¯ÎÂÒ·

המשך�מעמוד�קודם:�טיפול�תרופתי�בהשמנת�יתר

ÌÈÂÈ¯ËÈ¯˜†ÈÙÏ

ÏÂÙÈË†ÌÈÏ·Â˜Ó

˙Ó˘‰·†È˙ÙÂ¯˙

˜¯†˘Ó˘Ï†ÏÂÎÈ†¯˙È

ÏÂÙÈËÏ†˙ÙÒÂ˙Î

¨‰Ë‡È„·†·ÏÂ˘Ó

¨˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ

Æ˙Â‚‰˙‰·†ÈÂÈ˘Â

Ô˙È†È˙ÙÂ¯˙†ÏÂÙÈË

 BMI>30ÌÚ†ÌÈ˘‡Ï

Â‡†̇ ÂÂÏ†̇ ÂÏÁÓ†‡ÏÏ

ÌÈÙÒÂ†ÔÂÎÈÒ†ÈÓ¯Â‚

ÌÚ†BMI>27†ÌÚ†Â‡

Â‡†˙ÂÂÏ†˙ÂÏÁÓ

ÌÈÙÒÂ†ÔÂÎÈÒ†ÈÓ¯Â‚

איור�1:�היארעות�של�סוכרת�מסוג�2
XENDOSבמחקר�

Placebo + Iifestyle - IGT patients
Orlistat + Iifestyle - IGT patients

Placebo + Iifestyle - All patients
Orlistat + Iifestyle - All patients
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Â˜„·˘†ÌÈ¯˜ÁÓ·

˙ÚÙ˘‰

·¯˜·†ÔÈÓ‡¯ËÂ·ÈÒ

˙ÂÏÁ˘†ÌÚ†ÌÈ˘

˙ÂÈËÒÈˆÈÏÂÙ

®Polycystic Ovaries©

‰„È¯È†‰‡ˆÓ

˙Â„ÈÓÚ·

˘È†Í‡†¨ÔÈÏÂÒÈ‡Ï

ÂÊ†ÌÓ‡˘†¨¯ÂÎÊÏ

‰·ÂË†‰ÈˆÙÂ‡

Ï˜˘Ó·†‰„È¯ÈÏ

˙ÂÏÁ˘†ÌÚ†ÌÈ˘Ï

Í‡†¨˙ÂÈËÒÈˆÈÏÂÙ

‡Ï†‰ÙÂ¯˙‰

˘ÂÓÈ˘Ï†‰¯˘Â‡

˘ÈÂ†ÔÂÈ¯‰†˙Ú·

‰¯˜Ó·†‰˜ÈÒÙ‰Ï

ÔÂÈ¯‰†Ï˘

‡Â‰†ÆÔÈ¯ÙÈÙ‡¯ÂÂ†ÔÈÓ‡ÙÂ„†Ï˘†˘„ÁÓ†‰‚ÈÙÒ†·ÎÚÓ†Bupropione
‰ÊÂ†ÁÂÓ‰†Ï˘†ÌÈÈÙÈˆÙÒ†ÌÈËÏÂ˜·†ÔÈÓ‡ÙÂ„‰†˙ÂÏÈÚÙ†˙‡†‰ÏÚÓ
‰Èˆ·ÈËÂÓ†¯Ù˘ÓÂ†‰ÏÈÎ‡†ÈÙ˜˙‰†„È¯ÂÓ†¨ÔÂ·‡È˙†˙ÂÒÈÂÂ†¯Ù˘Ó

Æ®¥≥©
˙ÏÈÎ‡Ó†‰‡‰†„È¯ÂÓ†®ÌÈË‡ÈÙÂ‡Ï†ÌÈËÏÂ˜†„‚Â©†Naltrexone
˙„Â‚˙†ÌÈ¯Ù˘Ó†ÂÏ‡†ÌÈ¯ÓÂÁ†È˘†Æ®¥¥©†ÏÂ‰ÂÎÏ‡†˙ÈÈ˙˘Â†ÔÂÊÓ

Æ¯˙È†˙Ó˘‰†‰ÂÂÏÓ†¯˘‡†ÔÈÏÂÒÈ‡Ï

˙„¯Â‰·†‰ÏÂÚÙ‰†ÔÂ‚Ó†Æ˙ÈËÙÏÈÙ‡†ÈË‡†‰ÙÂ¯˙†≠†Zonisamide
ÔÈÂËÂ¯Ò†˙Ó¯†‰ÏÚÓ†‡È‰˘†ÚÂ„È†Í‡† ¨¯Â¯·†‡Ï†ÔÈÈ„Ú†ÔÂ·‡È˙
„‚Â©†È‚ÂÒ˜¯Â‡‡†Ë˜Ù‡Ï†‰·ÈÒ†˙ÂÈ‰Ï†‰ÏÂÎÈ†ÂÊÂ†ÁÂÓ·†ÔÈÓ‡ÙÂ„Â
Carbonic anhydrase†Ï˘†˙ÂÏÈÚÙ†˙·ÎÚÓ†‡È‰†ÍÎÏ†Ë¯Ù†Æ®ÔÂ·‡È˙

Æ®¥µ©†ÌÚË†˙˘ÂÁ˙·†ÈÂÈ˘Ï†ÌÂ¯‚Ï†ÏÂÎÈ†‰ÊÂ

˙˜„·†Empatic†Ì˘·†≠ Zonisamide≠Â†Bupropione†˙·Ï˘Ó˘†‰ÙÂ¯˙
Æ®¥∂¨¥∑©†2b†·Ï˘†Ï˘†ÈÈÏ˜†¯˜ÁÓ·

‰˘¯Ù‰†ÌÚ†®Phentermine©†ÔÈÓ¯‡ËÙ†˙·Ï˘Ó‰†‰ÙÂ¯˙†≠†Qnexa
·ÂÏÈ˘†®¥∏©†˙¯˜Â·Ó†‰˘¯Ù‰†ÌÚ†®topiramate©†Ë‡Ó‡¯ÈÙÂËÂ†˙È„ÈÈÓ
¯Ù˘Ï†ÍÎÓ†‰‡ˆÂ˙ÎÂ†ÔÂÈÓ†„È¯Â‰Ï†¯˘Ù‡Ó†¯˘‡†˙ÂÙÂ¯˙‰†Ï˘
˙Ó˘‰·†ÏÂÙÈËÎ†ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ¯˜ÁÓ·†ÌÈ„˜˙Ó†È‡ÂÂÏ†̇ ÂÚÙÂ˙†ÏÈÙÂ¯Ù

Æ®¥π©†¯˙È

ÔÈÏÈÓ‡†Ï˘†ÁÈË·ÓÂ†ÔÈÈÚÓ†·ÂÏÈ˘†˙¯˜ÂÁ†Amylin Pharmaceutical
˙ÂÚÂ·˘†≤¥†Ï˘†¯˜ÁÓ·†ÆÂ·ÒÏÙ†ÏÂÓ†®Leptin≠Â†Amylin©†ÔÈËÙÏÂ
Ï˘†‰ˆÂ·˜·†ÆÔÈËÙÏ†Â‡†Â·ÒÏÙ†ÌÚ†®Pramlinitide©†„ÈÈËÈÈÏÓ‡¯Ù
‰ˆÂ·˜·†±≤Æ∑•†˙ÓÂÚÏ†ÛÂ‚‰†Ï˜˘Ó†Ï˘†∏Æ¥•†Ï˘†‰„È¯È†‰‡ˆÓ

Æ®µ∞©†·ÏÂ˘Ó†ÏÂÙÈË†Ï˘

תרופות�שנמצאות�בשלבים�מוקדמים�של�פיתוח
˙ÂÁÂ¯‡‰†¯Á‡Ï†˜„†ÈÚÓ·†˘¯ÙÂÓ†¯˘‡†ÔÂÓ¯Â‰†‡Â‰†Peptide YY
ÔÂÓ¯Â‰†¨PYY 3-36 ≠·†ÏÂÙÈË†ÆÒÂÓÏ˙ÂÙÈ‰Ï†Ú·Â˘†Ï˘†˙Â˙Â‡†¯È·ÚÓÂ
Ï„Â‚·†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰„È¯È†ÌÈ‚„Ó†¨˙ÂÁÂ¯‡‰†ÈÙÏ†BBB†˙‡†¯„ÂÁ˘
Ï˜˘ÓÂ†¯˙È†˙Ó˘‰†ÌÚ†ÌÈ˘‡Ï†˙ÂÁÂ¯‡‰†ÔÈ·†‰ÏÈÎ‡·Â†˙ÂÁÂ¯‡‰
˜„·†Û‡˘Ó†˙¯Âˆ·†‰Â¯Á‡Ï†Á˙ÂÙ†¯˘‡†¨PYY 3-36†Æ®µ±©†ÔÈ˜˙

ÆÈÈÏ˜†¯˜ÁÓ†Ï˘†≤†·Ï˘·†ÌÈÈÂˆÓ‰†ÌÈ¯˜ÁÓ·

לסיכום

ÏÂÙÈËÏ†„ÈÁÈÂ†ÏÈÚÈ†ÔÂ¯˙Ù†ÔÈ‡Â†˙·Î¯ÂÓ†‰ÈÚ·†‡È‰†¯˙È†˙Ó˘‰
ÌÈÎÓÂ˙‰†ÌÈÚˆÓ‡‰†„Á‡†˜¯†ÂÈ‰†È˙ÙÂ¯˙†ÏÂÙÈË†ÆÂÊ†‰ÈÚ··
˙Â˜ÙÒÓ†‡Ï†ÌÂÈÎ†˙ÂÓÈÈ˜˘†˙ÂÙÂ¯˙‰†Æ¯˙È†˙Ó˘‰·†‰ÓÁÏÓ·
˘È†˘ÂÓÈ˘Ï†˙Â¯˘Â‡Ó†˙ÂÙÂ¯˙Ï†ÏÈ·˜Ó·†Í‡†¨˜Â˘‰†˙ÎÈ¯ˆ†˙‡
Ì‰È˙Â‡ˆÂ˙†¯˘‡†ÁÂ˙ÈÙ·†ÌÈ‡ˆÓ‰†ÌÈ¯ÓÂÁÂ†˙ÂÙÂ¯˙†ËÚÓ†‡Ï

ÆÌ„‡†È··†ÂÒÂÂ†˙ÂÁÈË·Ó†˙Â‡¯
‰ÏÂÚÙ†ÛÂ˙È˘†˘¯Â„‰†ÌÂÁ˙†‡Â‰†¯˙È†˙Ó˘‰·†ÌÂÈÎ†ÏÂÙÈË‰
‰·¯†„ÂÚÂ†ÌÂÁ˙·†ÌÂÈÎ†ÚˆÂ·Ó†·¯†¯˜ÁÓ†ÆÌÈÂ˘†˙ÂÚÂˆ˜Ó†ÔÈ·

ÆÌÈÏÂÁ·†ÈÏÓÈËÙÂ‡†ÏÂÙÈË†˙‚˘‰†„Ú†Í¯„‰

‰‡ÂÂ˘‰·†Ï˜˘Ó·†̇ È˙ÂÚÓ˘Ó†‰„È¯ÈÏ†‰Ó ‚̄†Ë‡Ó‡¯ÈÙÂË†̈ ÌÈ˘†∂≠Î
·˜Ú†¯˜ÁÓ‰Ó†Â¯˘†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰Ó†≤±•†ÈÎ†ÔÈÈˆÏ†˘È†ÆÂ·ÒÏÙÏ
È‡ÂÂÏ‰†˙ÂÚÙÂ˙†Æ®≥≥©†®Â·ÒÏÙ‰†˙ˆÂ·˜·†±±•†˙ÓÂÚÏ©†È‡ÂÂÏ†˙ÂÚÙÂ˙
‰ÚÙÂ˙†‰˘ÚÓÏ©†‰˘ÂÁ˙†˙ÂÚ¯Ù‰Â†ÔÂ¯ÎÈÊ·†‰„È¯È†Ô‰†˙ÂÁÈÎ˘‰
Carbonic anhydrase types 2 and†Ï˘†Ï˜†·ÂÎÈÚÏ†˙ÂÒÁÂÈÓ‰†®˙ÈÓÊ

Æ4

˙Ó¯†ÏÚ†‰ÚÈÙ˘Ó†‰È‡†¯˘‡†˙¯ÎÂÒ·†ÏÂÙÈËÏ†‰ÙÂ¯˙†≠†Acarbose
‰„È¯ÈÏ†˙Ó¯Â‚Î†ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ¯˜ÁÓ†¯ÙÒÓ·†‰‡ˆÓ†¨ÌÂˆ·†ÔÈÏÂÒÈ‡‰

Æ®≥¥©†Ï˜˘Ó·†‰Â˙Ó

˙Ó¯·†‰„È¯ÈÏ†˙Ó¯Â‚‰† ¨˙¯ÎÂÒ·† ÏÂÙÈËÏ†‰ÙÂ¯˙† ≠†Metformin
‡È·‰†ÔÈÓ¯ÂÙËÓ·†ÏÂÙÈË†ÆÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙Â„ÈÓÚ†ÌÚ†ÌÈÏÂÁ·†ÔÈÏÂÒÈ‡‰
Æ®≥µ©†ÔÂ·‡È˙·†‰„È¯È†˙Â·˜Ú·†¨Ï˜˘Ó·†‰„È¯ÈÏ†ÌÈ¯˜Ó‰Ó†˜ÏÁ·

תרופות�שנמצאות�בשלבים�של�פיתוח

‰ˆÂ·˜†‰˙Â‡Ó†˙ÂÙÂ¯˙†¯ÙÒÓ†¨ÌÈÙ„Ó‰Ó†„¯Â‰†Ë‡·ÂÓÈ¯˘†¯Á‡Ó
Ë·Â‡¯‡Ë† ÆÌÈ¯˜ÁÓ‰† Ï˘† ÌÈÂ˘† ÌÈ·Ï˘·† ˙ÚÎ† ˙Â‡ˆÓ
ÏÂÓ†Ï˜˘Ó·†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰„È¯È†ÌÈ‚„Ó†Merck †Ï˘†®Taranobant©
CP-†Ì‚†Æ®≥∂©†ÈÈÏ˜†¯˜ÁÓ†Ï˘†È˘ÈÏ˘†·Ï˘·†˙ÚÎ†‡ˆÓÂ†Â·ÒÏÙ
ÌÈ¯˜ÁÓ·†‡ˆÓ†ÌÈ„È‡ÂÈ·˜†Ï˘†ÌÈËÏÂ˜†„‚Â‰†Pfizer†Ï˘†945598

Æ®≥∑©†®Phase 3©†˙È˘ÈÏ˘†‰Ê‡Ù·†ÈÈÏ˜

®T2C¢5-©†ÔÈÂËÂ¯ÒÏ†ÔËÏÂ˜†Ï˘†È·ÈË˜ÏÒ†ËÒÈÂ‚‡†≠†Lorcaserin
Metabolic©†ÌÈ¯ÓÂÁ†ÛÂÏÈÁÂ†ÔÂ·‡È˙†˙ÒÂÂÓ†¯˘‡†¨ÒÂÓÏ˙ÂÙÈ‰·
ÔËÏÂ˜Ï†¯˘‡Ó†5-HT2C †ÔËÏÂ˜Ï†±∞µ†ÈÙ†≠†‰‰Â·‚†˙ÂÈ·ÈË˜ÏÒ†Æ®rate
˙ÂÚÙÂ˙†ÚÂÓÏ†¯ÂÓ‡†®≥∏©†5-HT2A†ÔËÏÂ˜Ï†¯˘‡Ó†±∏†ÈÙÂ†5-HT2B
Æ®ÔÈÓ‡¯ÂÏÙÙ†ÂÓÎ†©†‰Ê†‚ÂÒÓ†˙ÂÓ„Â˜†˙ÂÙÂ¯˙Ï†ÂÈ‰˘†˙Â¯ÂÓÁ†È‡ÂÂÏ

Æ®≥π©†ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ¯˜ÁÓ†Ï˘†≥†·Ï˘·†‡Â‰†Ì‚†‡ˆÓ

¨ËËÒÈÏ¯Â‡Ï†‰ÏÂÚÙ†ÔÂ‚Ó·†‰ÓÂ„†¯˘‡†¨Cetilistat †˙ÙÒÂ†‰ÙÂ¯˙
ÆÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓ·†È‡ÂÂÏ†˙ÂÚÙÂ˙†Ï˘†¯˙ÂÈ†·ÂË†ÏÈÙÂ¯Ù†ÌÚ†Í‡

Æ®¥∞©†ÈÈÏ˜†¯˜ÁÓ†Ï˘†È˘ÈÏ˘†·Ï˘Ï†˙ÎÂ˙Ó

Á˙ÂÙ†≠Incretin mimetic drug†≠†Exanitide≠Ï†‰ÓÂ„·†Liraglutide
ÏÂÙÈËÏ†˙ÚÎ†ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ¯˜ÁÓ†¯·ÂÚ†¨†≤†‚ÂÒÓ†˙¯ÎÂÒ·†ÏÂÙÈËÏ

Æ®¥±©†˙¯ÎÂÒ†‡ÏÏ†¯˙È†˙Ó˘‰†ÌÚ†ÌÈÏÂÁ·

תרופות�משולבות�בשלבים�מתקדמים�של�פיתוח
‰„È¯ÈÏ†ÌÈÓ¯Â‚†¯˙È†˙Ó˘‰·†ÏÂÙÈËÏ†˙ÂÙÂ¯˙‰Â†ÌÈ¯ÓÂÁ‰†·Â¯
·ÂÏÈ˘†ÆÛÂ‚‰†Ï˜˘Ó†Ï˘†±∞•≠Ó†¯˙ÂÈ†‡Ï†·Â¯Ï†¨Ï˜˘Ó·†‰Â˙Ó
‡Â‰†˙Â¯ÂÓÁ†È‡ÂÂÏ†˙ÂÚÙÂ˙†ÌÚ†±µ•†Ï˘†Ï˜˘Ó·†‰„È¯ÈÏ†Ì¯‚˘
˙˘Ó†˘ÂÓÈ˘·†ÂÈ‡†¯˘‡†¨Fenfluramine≠Â†Phentermine†Ï˘†·ÂÏÈ˘
ÏÂÙÈËÏ†ÌÈÁÏˆÂÓ†ÌÈ·ÂÏÈ˘†Á˙ÙÏ†˙ÂÒÓ†˙ÂÙÂ¯˙†˙Â¯·Á†Ê‡Ó†Æ±ππ∑

Æ‰Ó˘‰·

Naltrexone†·Ï˘Ó†̄ ˘‡†Contrave †∫Ì‰†̄ ˙ÂÈ·†ÌÈÓ„˜˙Ó‰†ÌÈ·ÂÏÈ˘‰
ÌÈÂÈÓ†Ï˘†·ÂÏÈ˘†Â‰Ê†ÆÁÂÂË†˙ÎÂ¯‡†‰ÚÙ˘‰†Ï˘†Bupropione≠Â
ÏÂÙÈËÏ†¯˘Â‡Ó˘†≠ÔÈÓ‡ÙÂ„†ıÈ¯ÓÓ†≠†Bupropione†Ï˘†ÌÈÚÂ·˜
¯˘Â‡Ó˘†≠ÌÈË‡ÈÙÂ‡†„‚Â†≠ Naltrexone≠Â†ÔÂ˘ÈÚ†˙˜ÒÙ‰Â†ÔÂ‡ÎÈ„·
≥†·Ï˘·†ÆÌÈË‡ÈÙÂ‡†‚ÂÒÓ†ÌÈÓÒÂ†ÏÂ‰ÂÎÏ‡Ï†˙Â¯ÎÓ˙‰·†ÏÂÙÈËÏ
Â·ÒÏÙ†ÏÂÓ†‰ÙÂ¯˙‰†Ï˘†˙ÂÁÈË·Â†˙ÂÏÈÚÈ†˙Â¯˜Á†ÈÈÏ˜†¯˜ÁÓ†Ï˘

Æ®¥≤†©†¯˙È†˙Ó˘‰†ÌÚ†‰ÈÒÂÏÎÂ‡Ï
Æ®˙Î¯ÚÓ·†‰ÈÓÊ†ÌÈ¯Ó‡Ó‰†˙ÓÈ˘¯©™
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העדויות�המחקריות�ההולכות�ומצטברות�מדגימות�כי�השפעת��GLP-1על
המאזן�האנרגטי�הינה�דרך�הפחתת�תנועתיות�הקיבה,�הפחתת�תחושות
הרעב�והקטנת�כמויות�המזון�הנצרכות.�דרכי�הפעולה�אינן�ברורות�דיין,
אך�ממה�שידוע�עד�כה�נראה�כי�ההשפעה�הינה�משולבת�בין�השפעה
פריפרית�על�סיבי�תחושה�של�העצב�התועה�והשפעה�מרכזית�בתיווך

העצב�התועה�ובשיפעול�קולטנים�של��GLP-1ולפטין�באזור�ההיפותלמוס

Glucagon Like Peptide 1 (GLP-1)
כטיפול�להפחתת�משקל

במחלת�ההשמנה
¯˜È„†¯Â¯„†¯¢„

ÔÈ·¯†È‡ÂÙ¯†ÊÎ¯Ó†≠†ÔÂ¯˘‰†Á¢È·†¨Ï˜˘Ó†Û„ÂÚ†˙‡Ù¯ÓÂ†ß„†˙ÈÓÈÙ

Æ®¥≠µ©† ÍÈÏ‰˙‰†˙Â˘È‚¯† ÏÚ†‰ÚÈ·ˆÓ‰†‰„·ÂÚ† ,SUCRALOSE
ÌÈÓÈÂÒÓ†ÔÂÊÓ†È·ÈÎ¯ÓÏ†ÈÎ†‰·‰‰†˙‡†ÌÈ·ÈÁ¯Ó†ÂÏ‡†ÌÈ‡ˆÓÓ
¯Â¯Á˘Ï†˙È„ÂÁÈÈ‰Â†˙¯·‚ÂÓ‰†˙ÏÂÎÈ‰†¨˙ÂÓÈÓÁÙÂ†ÌÈÓÂ˘†È¯˜
ÆÌ‰Ï˘†È¯ÂÏ˜‰†Í¯Ú·†Â‡†˙ÂÙÈÙˆ·†˙ÂÏ˙†‡ÏÏ†GLP-1†ÏÂÚÙ˘Â

�GLP-1כמשפיע�על�תנועתיות�הקיבה

Ï˜˘Ó‰†˙˙ÁÙ‰†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰‰†¯·Ò‰Ï†ÌÈÂ˘‡¯‰†ÌÈ‡ˆÓÓ‰†„Á‡
˙Â‰Â·‚†˙ÂÓ¯†ÈÎ†‡ˆÓ†Æ‰·È˜‰†˙ÂÈ˙ÚÂ˙†ÏÚ†GLP-1†˙ÚÙ˘‰†‰È‰
‰ˆÓÂÁ‰†˙˘¯Ù‰Â†‰·È˜‰†˙Â˜Â¯˙‰†˙‡†˙Â˙ÈÁÙÓ†ÔÂÓ¯Â‰‰†Ï˘
ÈÎ†‰ÚË‰†Æ®∂©†Ì„˜ÂÓ†Ú·Â˘Â†˙˙ÁÙÂÓ†·Ú¯†˙˘ÂÁ˙Ï†˙ÂÏÈ·ÂÓ‰
‰ÏÈ·ÂÓ˘†‡È‰† GLP-1†ÏÂÙÈËÏ†̇ ÂÂÏ‰†‰ÈÒ˜¯Â‡‰Â†‰ÏÈÁ·‰†̇ ˘ÂÁ˙
‰„·ÚÓ† ˙ÂÈÁ·† ÌÈ¯˜ÁÓ† ¯ÙÒÓ·† ‰Î¯ÙÂ‰† Ï˜˘Ó‰†˙˙ÁÙ‰Ï
Ï„Â‚·Â†˙Î¯ˆ‰†ÔÂÊÓ‰†˙ÂÓÎ·†‰˙ÁÙ‰†ÂÓÈ‚„‰†¯˘‡†ÌÈËÓÈ¯Ù·Â
‰ÏÈÁ·‰†˙˘ÂÁ˙†˙¯·‚‰·† Â‡†˙ÂÁÂ¯‡‰† ¯ÙÒÓ·†‡ÏÂ† ˙ÂÓ‰

Æ†®∑©†GLP-1†Ï˘†‚ÂÏ‡·†ÏÂÙÈË†˙Á˙†‰ÈÒ˜¯Â‡‰Â
ÌÈÈ¯Ë‡È ·̄†ÌÈÁÂ˙È†Â ·̄Ú˘†ÌÈÏÂÁ·†ÈÎ†ÁÎÂÂÈ‰Ï†ÔÈÈÚÓ†‰Ê‰†̄ ˘˜‰·
ÂÈ‰†®POST-PRANDIAL© ÏÎÂ‡†¯˙·†˙ÙÂ˜˙·†PYY≠Â†GLP-1†˙ÂÓ¯
˜„·˘†¯˜ÁÓ·†ÆÁÂ˙È‰†ÈÙÏ†ÏÎÂ‡†¯˙·†Ì˙Ó¯Ó†¯˙ÂÈ†˙Â‰Â·‚
˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰ÈÏÚ†‰‡ˆÓ†ÈÏ‡ÏÈ‡≠Âß‚‡Âß‚†Û˜ÚÓ†ÁÂ˙È†Â ·̄Ú˘†ÌÈÏÂÁ
È„Î†„Ú†·Ú¯†·ˆÓ·†Ô‰Â†Ú·Â˘†Ï˘†·ˆÓ·†Ô‰†ÂÏ‡†ÌÈÂÓ¯Â‰†˙ÂÓ¯·
‰ÓÈ˘¯Ó‰†‰·ÈËÈÓ‰†‰ÚÙ˘‰‰Ó†˜ÏÁ†ÈÎ†ÌÈ¯·ÂÒ˘†˘È†ÌÂÈÎ˘†ÍÎ
Æ®∏©†ÂÏ‡†ÌÈÂÓ¯Â‰†Ï˘†¯·‚ÂÓ‰†ÏÂÚÙÈ˘·†‰¯Â˘˜†ÂÏ‡†ÌÈÁÂ˙È†Ï˘
ÌÈÏÂÁ‰†ÈÎ†‡ˆÓ†È˙·È˜†Û˜ÚÓ†ÁÂ˙È†Â¯·Ú˘†ÌÈÏÂÁ†˜„·˘†¯˜ÁÓ·

Æ®π©†Ì„˜ÂÓ†Ú·Â˘Â†˙˙ÁÙÂÓ†·Ú¯†˙˘ÂÁ˙†ÏÚ†ÂÁÂÂÈ„†ÂÏÏ‰
Â¯·Ú˘†ÌÈÏÂÁ·†È·Ó‰Â†È‚ÂÏÂÈÊÈÙ‰†ÈÂÈ˘‰Â†ÈÁÂ˙È‰†ÍÈÏ‰˙‰†¯Â‡Ï

È‡†¨Ì„†ÈÏÎ†¨·Ï†˙‡ÂÏÁ˙Ï†ÔÂÎÈÒ‰†˙¯·‚‰Ï†‰¯Â˘˜†‰Ó˘‰‰†˙ÏÁ
˙È¯ÂÏ˜‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†˙¯·‚‰†ÆÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙Â„ÈÓÚÂ†¯ÎÂÒÏ†˙ÂÏÈ·Ò
Í„È‡ÓÂ†¨„ÁÓ†‰Ó˘‰Ï†ÌÈÏÈ·ÂÓ‰†ÌÈÈ¯˜ÈÚ‰†ÌÈÓ¯Â‚‰†„Á‡†‰È‰
„Â·ÈÚ·†ÌÈ·¯ÂÚÓ‰†ÌÈÈÏ‡¯ÂÓÂ‰†ÌÈÓ¯Â‚†È„È†ÏÚ†˙¯˜Â·Ó†ÂÊ†‰ÎÈ¯ˆ
¨GLP±≠Ï†ÈÎ†‰·Â˙‰†˙ÒÒ·˙ÓÂ†˙ÎÏÂ‰†‰Â¯Á‡Ï†ÆÂÏÂÎÈÚ·Â†ÔÂÊÓ‰
¨ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙Â˘È‚¯‰†˙¯·‚‰Â†ÔÈÏÂÒÈ‡‰†˙˘¯Ù‰†ÏÚ†Â˙ÚÙ˘‰Ï†¯·ÚÓ
ÔÎ˙È†ÍÎ·†Æ˙È¯ÂÏ˜‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†˙Ï·‚‰Â†Ú·Â˘‰†ÈÎÈÏ‰˙·†„È˜Ù˙
Æ‰Ó˘‰‰†˙ÏÁÓ·†ÏÂÙÈËÏ†‰˘„Á†˙ÈÏÂÙÈË†‰˘È‚Ï†¯‰Âˆ†Á˙ÙÂ
˙ÚÙ˘‰†Í¯„†ÂÊ†‰ÚÙ˘‰†ÌÂÈ˜Ï†˙ÂÁÎÂ‰·†˜ÂÒÚ˙†ÔÎ†Ì‡†ÂÊ†‰¯È˜Ò

ÆÏÎÂ‡‰†˙ÎÈ¯ˆ†ÏÂÏÒÓ†ÏÚ†GLP-1

GLP-1הרכב�המזון�כגורם�משפעל�

¯Á‡Ï†ÈÓÊ†ÔÙÂ‡·†˙ÂÏÂÚ†ÌÈ‡È¯·†ÌÈ˜„··†‰ÓÊÏÙ·†GLP-1†˙ÂÓ¯
ÆÌÂ‡ÏÈ‡Ï†ÔÓÂ˘†Â‡†˙ÂÓÈÓÁÙ†‰ÏÈÎÓ‰†‰ÒÈÓ˙†Ï˘†Ï¢˜˜†∂∞†˙ÙÏÊ‰
Æ®±©†‰·È˜‰†˙Â˜Â¯˙‰†·ˆ˜Ï†˜Â„‰†ÔÙÂ‡·†˙Â¯Â˘˜†ÂÏ‡†˙ÂÓ¯
ÈËËÂÙ†ÂÈ‰†ÈÂÂ¯†‡Ï†„Á†ÔÓÂ˘†ÈÎ†ÍÎ†ÏÚ†˙ÂÚÈ·ˆÓ‰†˙ÂÈÂ„Ú†Ô˘È
˘È†ÌÏÂ‡†¨˙ÂÓÈÓÁÙ†¯˘‡Ó†ÈÚÓ·†L†È‡˙Ó†GLP-1†¯Â¯Á˘·†¯˙ÂÈ
¯˘˜‰†˙·‰Ï†È¯ÏÂ˜ÏÂÓ‰†ÒÈÒ·‰†Æ®≤©†ÂÏ‡†˙ÂÎ¯Ú‰†ÒÒ·Ï†Í¯Âˆ
ÌÏÂ‡†¨‰·‰Ó†˜ÂÁ¯†ÂÈ‰†ÔÂÓ¯Â‰‰†¯Â¯Á˘Ï†ÔÂÊÓ‰†˙ÏÂÎ˙†ÔÈ·
ÌÈÏÚÙÂ˘Ó†̄ ˘‡†̈ ÈÚÓ·†L†È‡˙·†G†ÈÂ·ÏÁ†̇ ÁÙ˘ÓÓ†ÌÈËÏÂ˜†̇ ‡ÈˆÓ
˙ÂÒÒ·Ó†˙ÂÈÂÂ¯†‡Ï†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†Ï˘†˙ÂÎÂ¯‡†˙Â‡¯˘¯˘†È„È†ÏÚ
Æ®≥©†ÔÂÓ¯Â‰‰†¯Â¯Á˘†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†ÔÂÊÓ‰†˙ÏÂÎ˙Ï†ÈÎ†‰Î¯Ú‰‰†˙‡
ÏÂÚÙ˘†Æ¯ÓÂ†˜Â˙ÓÏ†ÌÚË†ÈËÏÂ˜†Ï˘†ÌÂÈ˜†ÂÈ‰†‰Ê†¯˘˜‰·†ÛÒÂ†ÔÙ
˙ÓÈÒÁ†ÂÏÈ‡Â†GLP-1†¯Â¯Á˘†˙‡†¯È·‚Ó†L†È‡˙·†ÂÏ‡†ÌÈËÏÂ˜
˜È˙ÓÓÏ† ‰·Â‚˙Î† GLP-1† ¯Â¯Á˘† ˙ÓÒÂÁ† ÌÚË‰† ÈËÏÂ˜

Ó



‰˙ÚÙ˘‰Â†‰ÓÒÏÙ·†GLP-1†˙Ó¯†˙ÈÏÚ† ¨‰·È˜† Û˜ÚÓ† ÈÁÂ˙È
˙ÂÈ‰Ï†‰ÏÂÎÈ†‰È‡†Ï˜˘Ó‰†˙˙ÁÙ‰Â†Ú·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†ÏÚ†‰·ÈËÈÓ‰
‰ÚÙ˘‰†È„È†ÏÚ†‡Ï‡†‰·È˜‰†˙ÂÈ˙ÚÂ˙†ÏÚ†‰˙ÚÙ˘‰†È„È†ÏÚ†˙¯·ÒÂÓ
ÆGLP-1†˙Ó‚Â„Î†ÈÚÓ‰†ÈÂÓ¯Â‰†Ï˘†Ú·Â˘Â†·Ú¯†ÈÎÈÏ‰˙†ÏÚ†˙ÈÊÎ¯Ó
Ï˘†˙ÈÊÎ¯Ó‰†‰ÚÙ˘‰‰†˙È¯Â‡È˙·†ÌÈÎÓÂ˙‰†ÌÈÙÒÂ†ÌÈ‡ˆÓÓ
Ï˘†‚ÂÏ‡†Ï˘†˙ÈÙ˜È‰†‰˜¯Ê‰†ÈÎ†‡ˆÓÓ‰†˙‡†ÌÈÏÏÂÎ†GLP-1
˙ÁÙÂÓ†·Ú¯Â†Ì„˜ÂÓ†Ú·Â˘†Ï˘†˙Â˘ÂÁ˙†Ô˙Â‡Ï†‰‡È·Ó†ÔÂÓ¯Â‰‰
Ï˘†ÂÊ†‰˙ÁÙ‰† ÈÎ†‡ˆÓÓ‰†ÔÎÂ†‰·È˜‰†˙ÂÈ˙ÚÂ˙Ï†¯˘˜†‡ÏÏ
‰È‰˙†®ÒÂ‚‡Â©†‰ÚÂ˙‰†·ˆÚ‰†˙Î¯ÚÓ†ÈÎ†˙˘¯Â„†‰·È˜‰†˙ÂÈ˙ÚÂ˙
˙È„Â˜Ù˙†Â‡†̇ È·Ó†̇ ÂÓÏ˘·†‰Ú¯Ù‰†ÌÚ†ÌÈ˘‡·†ÈÎÂ†‰È˜˙Â†‰ÓÏ˘
˙ÂÓ¯†Ï˘†‰‡ˆÂ˙Î†‰·È˜‰†˙ÂÈ˙ÚÂ˙†Ï˘†ÂÊ†‰˙ÁÙ‰†‰ÚÂ˙‰†·ˆÚ·

Æ®±∞©†¯˙ÂÈ·†˙Ú¯ÙÂÓ†GLP-1†Ï˘†˙Â‰Â·‚
˙·ÎÚÓ†‰ÚÙ˘‰†‰˘È†GLP-1†Ï†ÈÎ†‰·‰·†ÂÊ†‰ÚÙ˘‰†ÌÎÒÏ†Ô˙È
˙˙ÁÙ‰Â†˙Ó„˜ÂÓ†Ú·Â˘†˙˘ÂÁ˙†ÏÚ†ÍÎÈÙÏÂ†¨‰·È˜‰†˙ÂÈ˙ÚÂ˙†ÏÚ
‰ÚÙ˘‰†È„È†ÏÚ†˙ÎÂÂ˙Ó†ÂÊ†‰ÚÙ˘‰†ÌÏÂ‡†¨˙Î¯ˆ‰†ÔÂÊÓ‰†˙ÂÓÎ

Æ‰ÚÂ˙‰†·ˆÚ‰†˙ÂÚˆÓ‡·†È‡„ÂÏ†·Â¯˜†˙ÈÊÎ¯Ó

השפעה�מרכזית�של��GLP-1על�משקל�הגוף

ÂÈ‰†GLP-1†˙ÂÏÈÎÓ‰†·ˆÚ†˙ÂÓÂÈÒ†ÏÈÎÓ‰†ÁÂÓ·†È„ÈÁÈ‰†¯ÂÊ‡‰
SOLITARY TRACT†Ï˘†ÔÈÚ¯‚·†ÔÂ‚˜ÂÏ‚Â¯Ù≠‰¯Ù†Ï˘†ÌÈÂ¯ÈÂ
ÚÊ‚·†GLP-1†Ï˘†ÂÏ‡†ÌÈÂ¯ÈÂÏ†˙Â˙Â‡‰†Æ®±±©†ÁÂÓ‰†ÚÊ‚·†®NTS©
ÌÈÈ˙˘ÂÁ˙†˙Â˙Â‡†ÌÈÎÈÏÂÓ‰†¨‰ÚÂ˙‰†·ˆÚ‰†È·ˆÚÓ†ÌÈ‡· ÁÂÓ‰
ÌÈ¯ÂÊ‡Ï†ÌÈ¯·ÚÂÓ†ÂÏÏ‰†˙Â˙Â‡‰†Æ‰Â˙Á˙‰†ÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓÓ
˙Î¯ÚÓ·†ÌÈÙÒÂ†ÌÈ¯ÂÊ‡Â†ÒÂÓÏ˙ÂÙÈ‰‰†ÔÈÚ ‚̄†Ï˘†ÌÈÂ˙Á˙≠ÚˆÓ‡‰

ÆÛÂ‚‰†Ï˜˘Ó†˙¯ÈÓ˘†ÏÚ†ÌÈÈ‡¯Á‡‰†˙È·ÓÈÏ‰
ÌÈ·¯ÂÚÓ‰†ÌÈÈÂ¯È‚‰Â†ÌÈÈ‚ÂÏÂÈÊÈÙ‰†ÌÈÎÈÏ‰˙‰†˙‡†ÂÏ˘†‰·‰‰
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ÈË‚¯‡‰†ÔÊ‡Ó‰Â†GLP-1†Ï˘†˙ÈÊÎ¯Ó‰†˙ÈË˜¯Â‡‰†‰ÚÙ˘‰·
‰„·ÚÓ†˙ÂÈÁ·†˙ÂÂÈÒ·†ÌÏÂ‡†¨ÌÈ·ÂÓ†˙ÂÈ‰ÏÓ†ÌÈ˜ÂÁ¯†ÈÏÈÏ˘‰
ÌÈÈÚ¯‚·† ÌÈÂ˘† ÌÈ¯ÂÊ‡·† ÈÓÂ˜Ó†GLP-1† ˙˜¯Ê‰˘† ¯¯·˙‰
GLP-1†ÔÂÈÓ†˙ÈÂÏ˙†˙˙ÁÙÂÓ†ÔÂÊÓ†˙ÎÈ¯ˆÏ†‡È·Ó†ÌÈÈÓÏ˙ÂÙÈ‰‰
¯¯·˙‰†ÒÂÓÏ˙ÂÙÈ‰·†ARCUATE NUCLEUS†Ï˘†„È˜Ù˙‰†Æ˜¯ÊÂÓ
¯ÂÊ‡·†ÆÈË‚¯‡‰†ÔÊ‡Ó‰†ÏÚ†GLP-1†˙ÚÙ˘‰†Ï˘†¯˘˜‰·†·Â˘ÁÎ
®‰È‚¯‡‰†ÈÊ·Ê·ÓÂ†Ú·Â˘‰†ÈÈÏÚÓ© ÌÈÈ‚ÂÒ˜È¯Â‡‰†ÌÈÂ¯ÈÂ‰†‰Ê
ÊÂ·Ê·†È˙ÈÁÙÓÂ†·Ú¯‰†ÈÏÚÓ©†ÌÈÈ‚ÂÒ˜È¯Â‡‰Â†POMAC/CART
ÏÚ†‰Ê†¯ÂÊ‡·†ÚÈÙ˘Ó†ÔÈËÙÏ†¨®±≤©†ÌÈ‡ˆÓ†®NPY/AGRP©†®‰È‚¯‡‰
ÏÚÂÙ†ÍÎ·Â†¨ÌÈÈ‚ÂÒ˜È¯Â‡‰†˙‡†·ÎÚÓÂ†ÌÈÈ‚ÂÒ˜È¯Â‡‰†ÌÈÂ¯ÈÂ‰
Ï˘·†ÌÒÂ˜†GLP-1†Â†ÔÈËÙÏ†ÔÈ·†¯˘˜‰†Æ˙ÈË˜¯Â‡‰†Â˙ÏÂÚÙ†˙‡
ÔÎ‡Â†ÆÁÂÓ‰†˙Ó¯·†ÂÏ‡†ÌÈÂÓ¯Â‰†È˘†Ï˘†˙ÈË˜¯Â‡‰†‰ÚÙ˘‰‰
GLP-1†Ï˘†ÌÈÂ¯ÈÂ†È„È†ÏÚ†ÌÈ‡ËÂ·Ó†Â‡ˆÓ†ÔÈËÙÏ†Ï˘†ÌÈËÏÂ˜
ÍÎÓ†‰¯˙È†¨ÁÂÓ‰†˙Ó¯·†mRNA†ÈÂËÈ·†¯È·‚‰†ÔÈËÙÏ·†ÏÂÙÈËÂ ®±≥©
Â˙ÏÂÚÙ†˙‡†‰·ÎÈÚ†˙ÈÊÎ¯Ó†GLP-1≠Ï†ÔËÏÂ˜Ï†ËÒÈÂ‚Ë‡†˙˜¯Ê‰
ÆÔÂÊÓ†˙ÎÈ¯ˆ·†‰Ï·‚‰Â†Ï˜˘Ó†˙˙ÁÙ‰†‰ÚÓ†ÍÎ·Â† ÔÈËÙÏ†Ï˘
‰·È˜‰†Ï˘†‰ÁÈ˙ÓÂ†‰·Á¯‰†ÈÎ†‰ÓÈ‚„‰†˙ÂÈÂ„Ú†Ï˘†‰˘„Á†‰¯Â˘
‰ÏÈ·Â‰†¨ÔÂÏ·†ÂÓÎ†ÌÈÈ˙ÂÎ‡ÏÓ†ÌÈÚˆÓ‡·†Â‡†¨ÏÎÂ‡†˙ÂÚˆÓ‡·†Ô‰
Ï˘†‰ÓÈÒÁ†ÔÈÙÂÏÈÁÏ†¨®±¥©†˙ÈÊÎ¯Ó†GLP-1†Ï†ÔËÏÂ˜‰†ÏÂÚÙ˘Ï
‡Ï†‰ÏÈÎ‡ÏÂ†Ú·Â˘†¯ÒÂÁÏ†‰ÏÈ·Â‰†ÁÂÓ‰†˙Ó¯·†ÂÏ‡†ÌÈËÏÂ˜
˙ÂÈÁ·†˙ÂÂÈÒ·†È˙·È˜†ÔÂÏ·†ÁÂÙÈ·†Â‡†ÔÂÊÓ†˙ÒÓÚ‰·†˙¯˜Â·Ó

Æ®±µ©†‰„·ÚÓ
Â‡†ÌÈÈÏ¯ÂÓÂ‰†ÌÈÈÂ¯È‚†ÈÎ†‰È¯Â‡˙‰†‰ÏÂÚ†ÂÏ‡†˙ÂÈÂ„Ú†ÏÂÏÎÓÓ
È„È†ÏÚ†ÌÈÏ·ÂÓ†‰·È˜‰†˙ÂÙ„†˙ÁÈ˙ÓÂ†˙Â·Á¯˙‰†˙Ó‚Â„Î†ÌÈÈ·ˆÚ
Ì˘Ó†¨ÁÂÓ‰†ÚÊ‚·†SOITARY TRACT†ÔÈÚ¯‚†Ï‡†‰ÚÂ˙‰†·ˆÚ‰
ARCUATE NUCLEUS†·†GLP-1†Ï˘†ÌÈËÏÂ˜Ï†˙Â˙Â‡‰†ÌÈÏ·ÂÓ
ÔÂÓ¯Â‰†˙Ó‚Â„Î†ÌÈÈË˜¯Â‡†ÌÈÎÈÏ‰˙†ÌÈÏÚÙ˘Ó‰†ÒÂÓÏ˙ÂÙÈ‰·

ÆÂ˙¯ÊÚ·Â†ÔÈËÙÏ‰

˙˘ÂÁ˙†ÈÎ†‰ÚË‰

‰ÈÒ˜¯Â‡‰Â†‰ÏÈÁ·‰

ÏÂÙÈËÏ†˙ÂÂÏ‰

¯˘‡†ÂÊ†‡È‰†GLP-1

˙˙ÁÙ‰Ï†‰ÏÈ·ÂÓ

‰Î¯ÙÂ‰†Ï˜˘Ó‰

ÌÈ¯˜ÁÓ†¯ÙÒÓ·

‰„·ÚÓ†˙ÂÈÁ·

Ì¯Â‚‰†ÆÌÈËÓÈ¯Ù·Â

‰˙ÁÙ‰††ÍÎ†Ì‡†‡Â‰

ÔÂÊÓ‰†˙ÂÓÎ·

Ï„Â‚·Â†˙Î¯ˆ‰

¯ÙÒÓ·†‡ÏÂ†˙ÂÓ‰

˙¯·‚‰·†Â‡†˙ÂÁÂ¯‡‰

‰ÏÈÁ·‰†˙˘ÂÁ˙

˙Á˙†‰ÈÒ˜¯Â‡‰Â

Ï˘†‚ÂÏ‡·†ÏÂÙÈË

GLP-1



לסיכום

˙ÚÙ˘‰†ÈÎ†˙ÂÓÈ‚„Ó†˙Â¯·ËˆÓÂ†˙ÂÎÏÂ‰‰†˙ÂÈ¯˜ÁÓ‰†˙ÂÈÂ„Ú‰
¨‰·È˜‰†˙ÂÈ˙ÚÂ˙†˙˙ÁÙ‰†Í¯„†‰È‰†ÈË‚¯‡‰†ÔÊ‡Ó‰†ÏÚ†GLP-1
ÈÎ¯„†Æ˙ÂÎ¯ˆ‰†ÔÂÊÓ‰†˙ÂÈÂÓÎ†˙Ë˜‰Â†·Ú¯‰†˙Â˘ÂÁ˙†˙˙ÁÙ‰
ÈÎ†‰‡¯†‰Î†„Ú†ÚÂ„È˘†‰ÓÓ†Í‡†¨ÔÈÈ„†˙Â¯Â¯·†ÔÈ‡†‰ÏÂÚÙ‰
‰˘ÂÁ˙†È·ÈÒ†ÏÚ†˙È¯ÙÈ¯Ù†‰ÚÙ˘‰†ÔÈ·†˙·ÏÂ˘Ó†‰È‰†‰ÚÙ˘‰‰
‰ÚÂ˙‰†·ˆÚ‰† ÍÂÂÈ˙·†˙ÈÊÎ¯Ó†‰ÚÙ˘‰Â†‰ÚÂ˙‰†·ˆÚ‰† Ï˘
ÆÒÂÓÏ˙ÂÙÈ‰‰†¯ÂÊ‡·†ÔÈËÙÏÂ†GLP-1†Ï˘†ÌÈËÏÂ˜†ÏÂÚÙÈ˘·Â
È··†Ì‚†ÂÊ†˙ÈÈÏ˜†‰ÚÙ˘‰†ÌÈÓÈ‚„Ó†ÌÈÙÈ˜Ó†ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ¯˜ÁÓ
ÂÊ†‰·Â˘Á†˙ÂÁ˙Ù˙‰Ó†ÌÚÙ˙‰Ï†˜¯†ÂÏ†¯˙Â†ÆÔÓÊ†Í¯Â‡ÏÂ†Ì„‡
‡ÏÂ†‰·†˙ÂÈÂÏ˙‰†˙ÂÂ˜˙‰†˙‡†˘ÓÓ˙†ÂÊ†˙ÂÁ˙Ù˙‰†ÈÎ†˙ÂÂ˜ÏÂ
ÏÂÙÈËÏ†·Â˘Á†È„ÂÁÈÈ†ÈÏÂÙÈË†ÈÏÎ†˜ÈÚ˙†ÍÎ·Â†ÔÓÊ†Í¯Â‡Ï†·ÈÊÎ˙
˙ÂÏÁÓ·†Ô‰Â†‰Ó˘‰‰†˙ÏÁÓ·†Ô‰†¨˙¯ÎÂÒ·†Ô‰†·ÏÂ˘Ó†ÈÏÂ·ËÓ

ÆÌ„†ÈÏÎÂ†·Ï

מגזין�מכון�תנובה�למחקר�-�גיליון�מס'�29,�ינואר�2010 ≤∞

השפעה�היקפית�של��GLP-1על�משקל�הגוף

GLP-1†Ï˘†˙ÈÙ˜È‰†‰ÚÙ˘‰·†˙ÂÎÓÂ˙†˙ÂÈ˙ÈÙˆ˙†˙Â„Â·Ú†¯ÙÒÓ
ÆÈÏÈÏ˘†ÈË‚¯‡†ÔÊ‡ÓÂ†·Ú¯†˙˙ÁÙ‰†ÏÚ

GLP-1†Ï˘†‚ÂÏ‡·†ÂÏÙÂË˘†ÈÓÏ˙ÂÙÈ‰†˜Ê†ÌÚ†˙Â„ÏÂÁ·†¯˜ÁÓ·
¨˙Â‡È¯·†˙Â„ÏÂÁÏ†‰‡ÂÂ˘‰·†˙ÈÙ˜È‰†˙ÈÂ¯Î†‰˜¯Ê‰·†„ÈÈËÂÏ‚¯ÈÏ
Ë˜Ù‡·† Ï„·‰†‡ÏÏ†˙ÂˆÂ·˜‰† È˙˘·† Ï˜˘Ó†˙˙ÁÙ‰†‰‡ˆÓ
ÈÎ†ÌÈ¯˜ÂÁ‰†Â˜Ò‰†Ô‡ÎÓÂ†Ï˜˘Ó†˙˙ÁÙ‰·†Ì‚†ÂÓÎ†ÈË˜¯Â‡‰
‰ÈÒ˜¯Â‡Ï†ÌÈÏÈ·ÂÓ‰†GLP-1† Ï†ÌÈËÏÂ˜† ÈÎ† ·Â˘ÁÏ† ÈÂÈ‚‰
˙ÈÊÎ¯Ó‰†ÌÈ·ˆÚ‰†˙Î¯ÚÓÏ†ıÂÁÓ†Ì‚†ÌÈ‡ˆÓ†Ï˜˘Ó†˙˙ÁÙ‰ÏÂ
ÌÂÒÁÓ†˙‡†˙¯·ÂÚ†‰È‡†‡È‰†‰ÏÂ˜ÏÂÓ‰†Ï„Â‚†Ï˘·†„ÂÚÂ†˙‡Ê†Æ®±∂©
‰È‰†˙ÙÒÂ†‰ÚË†Æ˙ÈÊÎ¯Ó†ÚÈÙ˘‰Ï†‰ÏÂÎÈ†‰È‡†ÍÎÈÙÏÂ†ÁÂÓ≠Ì„
ÍÎ†DPP-IV †ÌÈÊ‡‰†È„È†ÏÚ†GLP-1 †Ï˘†˜Â¯ÈÙ‰†˙Â¯È‰ÓÏ†‰¯Â˘˜
˙Â„·ÂÚ†Æ˙È˙Î¯ÚÓ‰†‰ÓÈ¯ÊÏ†ÚÈ‚Ó†˘¯ÙÂÓ‰†ÔÂÓ¯Â‰‰Ó†≤∞•†Î†˜¯˘
‰·¯˜·†˙È˘Ú†ÔÂÓ¯Â‰‰†Ï˘†Â˙ÏÂÚÙ†¯˜ÈÚ†ÈÎ†ÊÓ¯Ï†˙ÂÈÂ˘Ú†ÂÏ‡

ÆÈÚÓ·†L†È‡˙†È¯˜†Â˙˘¯Ù‰†ÌÂ˜ÓÏ

˙ÂÏÈÚÙ‰†ÍÂÂÈ˙·†ÌÈÈÙ˜È‰†‰˘ÂÁ˙†È·ÈÒ†˙Â·¯ÂÚÓ·†·˘Á˙‰·
ÌÈÈÂ˘Ú†‰ÚÂ˙‰†·ˆÚ‰†Ï˘†‰˘ÂÁ˙‰†È·ÈÒ†¨†GLP-1 Ï˘†˙ÈÈË¯˜È‡‰
‡ˆÓ†ÆÚ·Â˘‰†˙˘ÂÁ˙†ÏÚ†˙ÈÙ˜È‰‰†‰ÚÙ˘‰‰†Ï˘†ÍÂÂ˙Ó‰†˙ÂÈ‰Ï
˙‡†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰ÏÚÓ†ÈÏ‡Ë¯ÂÙ‰†„È¯ÂÏ†˙Â¯È˘È†GLP-1 †˙ÙÏÊ‰†ÈÎ
‰ÚÈ‚Ù·†ÔÈËÂÏÁÏ†˙ÓÏÚ†ÂÊ†‰ÚÙÂ˙†Æ·Ï·Ï·†ÈÏ‚‡Â‰†È·ˆÚ‰†ÈÂ¯È‚‰
‰È¯Â‡˙‰†ÍÎÈÙÏ†Æ†‰ÚÂ˙‰†·ˆÚ‰†Ï˘†˙È„·Î‰†˙È˙˘ÂÁ˙‰†ÚÂ¯Ê·
GLP-†Ï˘†˙ÈË˜¯Â‡‰†‰ÚÙ˘‰‰Ó†ÏÂ„‚†˜ÏÁ†ÈÎ†‰ÁÈÓ†˙È¯ÙÈ¯Ù‰
ÈÎÂ†ÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓ·†‰ÚÂ˙‰†·ˆÚ‰†Ï˘†‰˘ÂÁ˙†È·ÈÒ†Í¯„†ÍÂÂ˙Ó†1
¯˘‡†·Ï·ÏØ†ÈÚÓ≠ÒÂÓÏ˙ÂÙÈ‰≠ÁÂÓ†ÚÊ‚≠†ÈÚÓ†˙È˙·Â‚˙†˙˘˜†˙ÓÈÈ˜

ÆÈÚÓ·†˙ÈÓÂ˜Ó†GLP-1†˙ÚÙ˘‰†Ï˘†‰‡ˆÂ˙†‰È‰

הפחתת�משקל�במחקרים�קליניים
GLP-1עם�אגוניסטים�ל�

ÌÈ‚ÂÏ‡†Ô˙Ó†˙ÚÙ˘‰†Â˜„·˘†Ì„‡†È··†ÌÈ¯˜ÁÓ†π†Ï˘†‰ÊÈÏ‡‡ËÓ
ÌÚ†¨ÌÈÓ˘†ÏÂÓ†ÌÈÊ¯†ÌÈ˜„··†ÔÂÊÓ†˙ÎÈ¯ˆÂ†Ú·Â˘†ÏÚ†GLP-1†Ï˘
GLP-†·†È„È¯Â†ÍÂ˙‰†ÏÂÙÈË‰†ÈÎ†‰‡ˆÓ†¨¯ÎÂÒÏ†˙ÂÏÈ·Ò†È‡†‡ÏÏ†Â‡
ÌÚ†ÌÈ˜„·†Æ®±∑©†ÔÂÈÓ†ÈÂÏ˙†ÔÂ·‡˙†„Â·È‡Â†‰ÈÒ˜¯Â‡Ï†ÏÈ·Â‰†1
¨ÌÈÈÓÚÙ†È¯ÂÚ†˙˙†Ô˙Ó· ¨®‰ËÈÈ·©†„ÈËÒ˜‡·†ÂÏÙÂË†¯˘‡†˙¯ÎÂÒ
≥Æµ†Í˘ÓÏ†ÌÏ˜˘ÓÓ†‚¢˜†µÆ≥†Ï˘†Ï˜˘Ó†˙˙ÁÙ‰†ÏÚ†Â¯Ó˘†ÌÂÈ·
˙ÂÚÂ·˘†±¥†Í˘Ó·†ÂÏÙÂË†¯˘‡†¨ÌÈÈ˙¯ÎÂÒ†ÌÈ˜„·†Æ®±∏©†ÌÈ˘
≤Æππ†Â˙ÈÁÙ‰†¨ÌÂÈ·†ÌÚÙ†È¯ÂÚ†˙˙†Ô˙Ó·†¨®‰ÊÂË˜ÈÂ©†„ÈÈËÂÏ‚¯ÈÏ·

Æ®±π©†˙¯Â˜È·‰†˙ˆÂ·˜·†‚¢˜†±Æ≤±†˙ÓÂÚÏ†‚¢˜

ÂÏÏ‰†ÌÈ‚ÂÏ‡‰†˙ÚÙ˘‰†‰Á·†¯˘‡†¨‰„Â·Ú†‰ÓÒ¯Ù˙‰†‰Â¯Á‡Ï
‰‡ˆÓ†Ô‡Î†Ì‚†Æ˙ÂÚÂ·˘†≤∂†Í˘Ó·†≤†‚ÂÒ†˙¯ÎÂÒ†ÈÏÂÁ†¥∂¥≠·
±Æ∏†Ï˘†ÔÂÈÓ·†„ÈÈËÂÏ‚¯ÈÏ†∫Ï˜˘Ó†˙˙ÁÙ‰†ÏÚ†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰ÚÙ˘‰
ÔÂÈÓ·†„ÈÈËÒ˜‡†¨‚¢˜†≥Æ≤¥†Ï˘†‰˙ÁÙ‰Ï†ÏÈ·Â‰†ÌÂÈ·†ÌÚÙ†‚¢Ó
‡ÏÏ†‚¢˜†≤Æ∏∑†Ï˘†‰˙ÁÙ‰Ï†ÏÈ·Â‰†ÌÂÈ·†ÌÈÈÓÚÙ†Ì¯‚Â¯˜ÈÓ†±∞†Ï˘
„ÈÈËÂÏ‚¯ÈÏ‰†ÈÏÙÂËÓ†˙ˆÂ·˜·†ÌÏÂ‡†¨˙ÂˆÂ·˜‰†ÔÈ·†˜‰·ÂÓ†Ï„·‰
Æ®≤∞©†˙ÂÈÓ˜ÈÏ‚ÂÙÈ‰Â†˙ÂÏÈÁ·†Ï˘†È‡ÂÂÏ†˙ÂÚÙÂ˙†˙ÂÁÙ†Â‡ˆÓ
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