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˙ÙÒÂ˙†Ï˘†‰ÚÙ˘‰†‰‡ˆÓ†‡Ï†¨ÌÈÙ˙˙˘Ó†≤≥∞¨∞∞∞†ÏÚÓ†ÂÏÏÎ†„ÁÈ
Æ®∂©†ÈÏÏÎ†ÔÙÂ‡·†‰˙ÂÓ˙Â†‰‡ÂÏÁ˙†ÏÚ†ÌÈË„ÈÒ˜Â‡ÈË‡†È·ÂÏÈ˘
¨ÌÈÂ˘‰†ÌÈ¯˜ÁÓ·†ÂÏÏÎ†̄ ˘‡†̇ ÂÏÁÓ†Ï˘†̄ ˙ÂÈ·†·Á¯†ÔÂÂ‚Ó·†̄ ·Â„Ó
‰ÚÈÓÎ†‰˙ÂÓ˙‰†˙˙ÁÙ‰†˙Ï‡˘·†Ô‰Â†˙ÈÂ˘‡¯†‰ÚÈÓ†˙Ï‡˘·†Ô‰
¯˘Â‡Â†ÌÈÓ„Â˜†ÌÈ¯˜ÁÓÓ†‰ÏÚ†¯˘‡†¯˙ÂÈ·†‚È‡„Ó†‡ˆÓÓ†Æ˙ÈÂÈ˘
‰˙ÏÚ‰†Û‡†ÌÈ„„Â·†ÌÈÙÒÂ˙†˙ÏÈË†ÈÎ†‡Â‰†¨ÂÊ†‰ÊÈÏ‡‡≠‰ËÓ·

האם�יש�מקום�לתוספי
תזונה�ברפואה�המונעת?

Ê¯≠·Â·Â„†Ï‚†¯¢„
¨‡¯ÙÒ†˘¢Ú†ÌÈ„ÏÈÏ†Á¢‰È·†‡È¯·†ÌÈÈÁ†Á¯Â‡Â†‰ÂÊ˙†¨Ë¯ÂÙÒ†˙‡Ù¯Ó

¯ÓÂ˘‰†Ï˙†¨‡·È˘†È‡ÂÙ¯†ÊÎ¯Ó

ניתן�למצוא�עשרות�רבות�של�תוספי�תזונה�ברשתות�השיווק,
חנויות�הטבע�ובתי�המרקחת�-�אך�האם�הם�אכן�נדרשים?

האם�יש�הוכחה�ממשית�ליעילות�התוספים?
האם�התפיסה�כי�"מה�שאינו�מועיל�גם�אינו�מזיק"�מוצדקת

ונכונה?

˙
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Æ≥≠‰‚ÓÂ‡†‚ÂÒÓ†ÔÓÂ˘‰†˙ÂˆÓÂÁ†ÂÈ‰†ÌÂÈÎ†„Â‡Ó†ıÂÙ†‰ÂÊ˙†ÛÒÂ˙
Ì¯˜ÈÚ˘†¨ÂÏ‡†ÌÈ·Â˘Á†ÌÈÓÂ˘†Ï˘†ÌÈ¯ÚÂ˘Ó‰†˙ÂÂ¯˙È‰†ÔÈ·
˙ÂÏÁÓÏ†¨‰˙ÂÓ˙Ï†ÔÂÎÈÒ·†‰˙ÁÙ‰†ÌÈ‡ˆÓ†¨ÌÈÈ˙ÈÙˆ˙†ÌÈ¯˜ÁÓÓ
¯ÂÙÈ˘Â†¨ÔÂ‡Î„Ï†¨ÊÂÎÈ¯Â†·˘˜†˙ÂÚ¯Ù‰Ï†¨‰È‚¯Ï‡Ï†¨ÔË¯ÒÏ†¨·Ï
ÂÏ‡†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†Æ„ÂÏÈ·Â†¯·ÂÚ·†‰ÈÈ‡¯‰Â†ÁÂÓ‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰·
ÏÚÂ†ÌÈ˜¯ÂÚ‰†˙˘¯Ë†ÍÈÏ‰˙†ÏÚ†·ÂÈÁÏ†˙ÂÚÈÙ˘ÓÂ†˙˜Ï„†˙Â˙ÈÁÙÓ
ÌÈÈÂ¯Î†ÌÈÎÈÏ‰˙†˙ÈÁÙ‰Ï†˙ÂÈÂÙˆ†ÔÎÏ†¨®≤±©†ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙„Â‚˙‰
ÈÓÂ˘†ÔÈ·†ÒÁÈ‰Â†„Â‡Ó†‰ÎÂÓ†ÌÈ‚„‰†˙ÎÈ¯ˆ†‰·†¨Ï‡¯˘È·†ÆÌÈ·¯
ÈÏÚ·†ÂÏ‡†ÌÈÙÒÂ˙†ÈÎ†‰‡¯†¨®≤≤©†¯˙ÂÈ·†‰Â·‚†≥≠‰‚ÓÂ‡Ï†∂≠‰‚ÓÂ‡
˙ÂÎÓÂ˙†ÔÈ‡†ÌÏÂÚ‰†È·Á¯Ó†˙ÂÈÂ„Ú‰†¨˙‡Ê†ÌÚ†Æ·Â˘Á†Ï‡ÈˆËÂÙ
ÌÈ¯˜ÁÓ†¯ÙÒÓÓ†Æ‰Ê†·Ï˘·†˙ÂÏÁÓ†˙ÚÈÓÏ†≥≠‰‚ÓÂ‡·†˘ÂÓÈ˘·
‰ÚÈÓ·†·Â˘Á†„È˜Ù˙†≥≠‰‚ÓÂ‡Ï† ÈÎ†‰‡¯† ¨·Ï†˙ÏÁÓ†‡˘Â·
¨ÔÈÈ„Ú†¯Â¯·†ÂÈ‡†˜ÈÂ„Ó‰†ÔÂÈÓ‰†ÌÏÂ‡†¨˙ÈÂÈ˘‰Â†˙ÈÂ˘‡¯‰
‡ÏÂ†≠†ÌÈ‚„Ó†‰Ê†ÔÓÂ˘†ÍÂ¯ˆÏ†‡È‰†È‡˜È¯Ó‡‰†·Ï‰†ÔÂ‚¯‡†˙ˆÏÓ‰Â
¯˘˜†‡ˆÓ†‡Ï†¨˙Âˆ¯‡†Ú·˘Ó†ÌÈ¯˜ÁÓ†≤∞†ÍÂ˙Ó†Æ®≤≥©†ÌÈÙÒÂ˙Ó
˙ÚÈÓ†È·‚Ï†Æ®≤¥©†ÔË¯Ò†Á˙ÙÏ†ÔÂÎÈÒ‰†ÔÈ·Ï†≥≠‰‚ÓÂ‡†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·
ÌÈ¯˜ÁÓ·†Ì‚„Â‰˘†‰ÓÓ†‰Â˘·†¨·Â˘˘†È¯‰†¨˙ÂÈ‚¯Ï‡†˙ÂÏÁÓ
¨‰ÈÙÂË‡†È¯ÂÚÈ˘†‰˙ÈÁÙ‰†‡Ï†≥≠‰‚ÓÂ‡†ÈÙÒÂ˙†˙ÏÈË†¨ÌÈÈ˙ÈÙˆ˙
˙ÂÚ¯Ù‰†È·‚Ï†Ì‚†Æ®≤µ©†ÔÂÊÓÏ†‰È‚¯Ï‡†Â‡†˙È˙ÂÚ†‰È‚¯Ï‡†¨‰Ó˙Ò‡
˙ÂÁÎÂ‰†Â˜ÙÈÒ†‡Ï†¯˙ÂÈ·†ÌÈÈ˙ÂÎÈ‡‰†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†¨ÊÂÎÈ¯Â†·˘˜
˙ÏÈËÏ†ÔÈÎÂÓÈÒ†ÔÈ‡†‰Ê†·ˆÓÏ†Ì‚†ÔÎÏÂ†¨≥≠‰‚ÓÂ‡†ÈÙÒÂ˙†˙ÂÏÈÚÈÏ
„Â‚È·†·Â˘Â†¨„ÂÏÈ‰Â†¯·ÂÚ‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰†‡˘Â·†Æ®≤∂©†ÂÏ‡†ÌÈÙÒÂ˙
ÂÎ¯ˆ˘†˙Â‰Ó‡Ï†ÈÎ†‡ˆÓ†Ì‰·†ÌÈÈ˙ÈÙˆ˙†ÌÈ¯˜ÁÓÓ†ÌÈ‡ˆÓÓÏ
¨¯˙ÂÈ†·ÂË†ÈÁÂÓ†„Â˜Ù˙†ÈÏÚ·†˙Â˜ÂÈ˙†Â„ÏÂ†ÔÂÈ¯‰·†≥≠‰‚ÓÂ‡†¯˙ÂÈ
ÔÂÈ¯‰·†ÌÈÙÒÂ˙‰†Â˙È†Ì‰·†ÌÈÈ˙Â·¯Ú˙‰†ÌÈ¯˜ÁÓ†¯ÙÒÓ·˘†È¯‰

Æ®≤∏¨≤∑©†˙ÏÁÂÈÓ‰†‰ÚÙ˘‰‰†‰‡ˆÓ†‡Ï†¨ÌÈ„ÂÏÈÏ†Â‡
˙ÂÈÂ„Ú†Ô˘ÈÂ†¨ÌÈÈ˜†≥≠‰‚ÓÂ‡†ÈÙÒÂ˙·†˘ÂÓÈ˘Ï†ÏÂÈˆ¯‰†ÈÎ†Ì‡
¨‰ÏÁÓ†È·ˆÓ†¯ÙÒÓ·†˙ÂÈ·ÂÈÁ†˙ÂÚÙ˘‰†˙ÂÈÂÙˆ†ÔÎ‡†ÈÎ†˙Â„„ÂÚÓ
˘È†∂≠‰‚ÓÂ‡†˙ÎÈ¯ˆÏ†∫˜ÈÂ„Ó†Ì˘¯ÓÓ†ÌÈ˜ÂÁ¯†Â‡†ÈÎ†ÔÈ·‰Ï†˘È
˘È†‰˜ÈË‚Ï†¨ÏÂÚÙÏ†≥≠‰‚ÓÂ‡‰†ÈÙÒÂ˙†˙ÂÏÂÎÈ†ÏÚ†‰·¯†‰ÚÙ˘‰
ÈÂˆ¯‰†ÔÂÈÓ‰†Ú·˜†Ì¯ËÂ†¨ÂÏ‡†ÌÈÓÂ˘†ÌÊÈÏÂ·ËÓ·†·Â˘Á†„È˜Ù˙
EPA†¨DHA©†ÛÒÂ˙·†˙ÂÂ˘‰†≥≠‰‚ÓÂ‡‰†˙ÂˆÓÂÁ†ÔÈ·†ÌÈÒÁÈ‰Â
È‡ÂÂÏ†˙ÂÚÙÂ˙†ÏÚ†˙ÂÈÂ„Ú†Ô˘È˘†ÔÂÂÈÎÓ†Æ®˙È‡ÏÂÈÏ≠‡ÙÏ‡†‰ˆÓÂÁÂ
˙ÂÚ¯Ù‰†ÔÂ‚Î†¨˙ÂÓÈÂÒÓ†˙ÂÈÒÂÏÎÂ‡·†≥≠‰‚ÓÂ‡†ÈÙÒÂ˙·†˘ÂÓÈ˘Ó
˙¯˘Ú‰Ï†˙ˆÏÓÂÓ‰†Í¯„‰† ¨ÔË¯Ò† È‡˙† ‚Â˘‚˘† Â‡†·Ï‰†·ˆ˜·

ÆÛÒÂ˙†˙ÂÚˆÓ‡·†Á¯Î‰·†‰È‡†≥≠‰‚ÓÂ‡·†ËÈ¯Ù˙‰

תוספים�מומלצים

È¯ÒÁ†Û„Ó‰†ÏÚ†ÌÈÈÂˆÓ‰†‰ÂÊ˙‰†ÈÙÒÂ˙Ó†ÏÂ„‚†·Â¯˘†˙Â¯ÓÏ
ÌÈÙÒÂ˙†‰ÓÎ†Ì˘È˘†È¯‰†¨˙ÂÏÁÓ†˙ÚÈÓÏ†˙ÂÏÈÚÈÏ†‰¯Â¯·†‰ÁÎÂ‰
Ï˘†ÔÂÈÓ·†¨˙ÈÏÂÙ†‰ˆÓÂÁ†Æ˙ÈÏÏÎ‰†‰ÈÒÂÏÎÂ‡Ï†ÌÈˆÏÓÂÓ†ÔÎ†¯˘‡
ÏÚ†‰¯ÈÓ˘†ÍÂ˙†¨ÂÎÏ‰Ó·Â†ÔÂÈ¯‰†ÈÙÏ†ÌÈ˘Ï†‰ÓÓÈÏ†‚¢˜Ó†¥∞∞
ÏÏÂÎ†¨ÌÏÂÚ·†˙Â·¯†˙ÂÈ„Ó·†ÌÈˆÏÓÂÓ†¨ÌÈ˙Â‡†B12†ÔÈÓËÈÂ†È¯‚‡Ó
ÌÈÓÂÓ‰Ó†˙ÈˆÁÓÎ†ÍÎ†ÚÂÓÏ†Ô˙È†ÈÎ†‡È‰†‰·ÈÒ‰†Æ®≥∞¨≤π©†Ï‡¯˘È·
Ï˘†Ì˙ÂÁÈÎ˘†˙‡†ÔÈË˜‰Ï†ÔÎÂ†¨ÌÈ·ˆÚ‰†˙Î¯ÚÓ†Ï˘†ÌÈÁÂ˙Ù‰
ıÏÓÂÓ†¯˘‡†¨ÛÒÂ†ÌÈÙÒÂ˙†‚ÂÊ†Æ®≤π©†ÌÈÈÙ‚‰†ÈÓÂÓÂ†·Ï‰†ÈÓÂÓ
ÈÙ†ÏÚ†ÆD†ÔÈÓËÈÂÂ†ÏÊ¯·†ÌÈ‰†¨‰Â˘‡¯‰†ÌÈÈÁ‰†˙˘·†˙Â˜ÂÈ˙Ï
ÌÒ¯ÂÙ†¯˘‡†ËÂÚÙ‰Â†˜ÂÈ˙‰†˙Ê‰Ï†ÚÂˆ˜Ó‰†È˘‡Ï†ÍÈ¯„Ó‰
ıÏÓÂÓ†¨ÌÈ„ÏÈ‰†È‡ÙÂ¯†„Â‚È‡Â†˙Â‡È¯·‰†„¯˘Ó†ÌÚËÓ†‰Â¯Á‡Ï
˘„ÂÁ‰†ÌÂ˙†„ÚÂ†‰„ÈÏ‰Ó†ÏÁ‰†¨˜ÂÈ˙†ÏÎÏ D3 ÔÈÓËÈÂ†ÛÒÂ˙†Ô˙Ó
Ï˘†˙ÂÈÓÂ‡ÏÈ·†˙Â„ÈÁÈ†¥∞∞†Ï˘†ÈÓÂÈ†ÔÂÈÓ·†¨ÌÈÈÁÏ†¯˘Ú†ÌÈ˘‰
˘„ÂÁ‰†ÌÂ˙Ó†˜ÂÈ˙†ÏÎÏ†ÏÊ¯·†ÛÒÂ˙†Ô˙Ó†ÔÎÂ†¨ÌÂÈ†È„ÈÓ D3 ÔÈÓËÈÂ
ÏÊ¯·‰†ÛÒÂ˙†ÔÂÈÓ†ÆÂÈÈÁÏ†¯˘Ú†ÌÈÈ˘‰†˘„ÂÁ‰†ÌÂ˙†„Ú†ÈÚÈ·¯‰
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‰˙ÂÓ˙†‰¯È·‚‰†ÔËÂ¯˜≠‡Ë·Â†A†ÔÈÓËÈÂ†˙ÏÈË†∫‰˙ÂÓ˙‰†ÔÂÎÈÒ†˙‡
¥•≠·†‰˙ÂÓ˙†‰¯È·‚‰†E†ÔÈÓËÈÂ†˙ÏÈËÂ†¨‰Ó‡˙‰·†¨∑•≠·Â†±∂•≠·
Ï˘†Ì˙ÏÂÎÈ†‰˜„·†‰·†¨¯˙ÂÈ†˙Ó„˜ÂÓ†‰ÊÈÏ‡‡†‰ËÓ·†ÆÚˆÂÓÓ·
‰˙ÂÓ˙Â† ‰‡ÂÏÁ˙† ˙ÈÁÙ‰Ï† ÌÈË„ÈÒ˜Â‡ÈË‡† ÈÙÒÂ˙
ÈÙÒÂ˙†ÈÎÂ†¨E†ÔÈÓËÈÂ†Ï˘†‰ÚÙ˘‰†¯ÒÂÁ†‡ˆÓ†¨˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜
˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†‰˙ÂÓ˙Â†¨∑•≠Î·†‰˙ÂÓ˙†¯È·‚‰Ï†ÌÈÏÂÏÚ†A†ÔÈÓËÈÂ
ÌÈ¯˜ÁÓ† „ÈÓ† ˜ÈÒÙ‰Ï† ÂˆÈÏÓ‰† Û‡† ÌÈ¯˜ÂÁ‰† Æ®µ©† ≥•≠Î·
¯Â‡Ï†¨ÔËÂ¯˜≠‡Ë·†Â‡†A†ÔÈÓËÈÂ·†˘ÂÓÈ˘†˘È†Ì‰·†ÌÈÈ˙Â·¯Ú˙‰
¯˘‡†ÌÈ¯˜ÁÓÓ†Ì‚†Æ‡È‰†‰Ë˜†ÈÎ†Û‡†¨‰˙ÂÓ˙‰†ÔÂÎÈÒ·†‰ÈÏÚ‰
˙ÙÒÂ˙†¨ÈÏÏÎ†ÔÙÂ‡·†∫‰ÓÂ„†‰ÂÓ˙†‰˙ÏÚ†ÔË¯Ò†˙ÚÈÓ·†Â˜ÒÚ
ÔË¯Ò†Á˙ÙÏ†ÔÂÎÈÒ‰Ó†‰˙ÈÁÙ‰†‡Ï†E†ÔÈÓËÈÂ†Â‡†ÌÈË„ÈÒ˜Â‡ÈË‡
ÔÂÎÈÒ‰†˙‡†‰˙ÈÁÙ‰†ÌÂÈÏÒ†˙ÙÒÂ˙†˙‡Ê†˙ÓÂÚÏ†¨ÂÓÓ†˙ÂÓÏ†Â‡
Ô‡Î†Ì‚†Æ®∑©†≤≤•≠·†ÂÓÓ†‰˙ÂÓ˙ÏÂ†ÌÈ¯·‚·†≤≥•≠·†ÔË¯Ò†Á˙ÙÏ
˙ÚÙÂ‰Ï†‰Ê†‰¯˜Ó·†¨ÔÂÎÈÒ†‰¯È·‚‰†ÔËÂ¯˜≠‡Ë·†˙ÙÒÂ˙†ÈÎ†‡ˆÓ
ÌÈÙÒÂ˙Ï†ÈÎ†‰ÏÚ†·Â˘†˙¯Á‡†‰ÊÈÏ‡‡†‰ËÓÓ†ÆÌÈ˘ÚÓ†·¯˜·†ÔË¯Ò
¨‰˙ÂÓ˙‰†ÈÂÎÈÒ†ÌÂˆÓˆ·†Â‡†̇ ÈÂ˘‡¯†ÔË¯Ò†̇ ÚÈÓ·†ÌÂ˜Ó†ÔÈ‡†ÂÏ‡
ÌÈÂ˘†ÌÈÙÒÂ˙†È‚ÂÒÂ†ÌÈÂ˘†ÔË¯Ò†È‚ÂÒÏ†„Â·ÈÚ†ÚˆÂ·†¯˘‡Î†‡Ï†Ì‚Â
Ô˙˘‰†ÒÈÎ†ÈÏÂ„È‚Ï†µ∞•≠Î·†¯·‚ÂÓ†ÔÂÎÈÒ†‡ˆÓ†¨˙‡Ê†ÌÚ†Æ®∏©
ÈÙÒÂ˙† ÈÎ† ‡ˆÓ† ¯Á‡† ¯˜ÁÓ·† Æ‡˘Â·† ÌÈ¯˜ÁÓ† ‰Ú·¯‡·
‚ÂÒÓ†¯ÂÚ†ÔË¯ÒÏ†ÔÂÎÈÒ‰†˙‡†¥†ÈÙ†Â¯È·‚‰†ÌÈË„ÈÒ˜Â‡ÈË‡
˙Î¯ÚÓ†ÈÏÂ„È‚†‡˘Â·†ÌÈ¯˜ÁÓ†˙¯È˜Ò·Â†¨®π©†ÌÈ˘†·¯˜·†‰ÓÂÏÓ
˙ÙÒÂ˙†ÈÎ†‡ˆÓ†¨ÌÈÙ˙˙˘Ó†±≥∞¨∞∞∞≠Ï†ÏÚÓ†‰ÙÈ˜‰†¯˘‡†¨ÏÂÎÈÚ‰
Ì‡Â†Æ®±∞©†∂•†≠Î·†‰˙ÂÓ˙‰†˙‡†¯È·‚‰Ï†‰ÏÂÏÚ†ÌÈË„ÈÒ˜Â‡ÈË‡
ÈÎ†ÌÎÂÒ†‰·†˙¯Á‡†‰ÊÈÏ‡‡≠‰ËÓ†¯ÈÎÊ‡†¨‰¯Â„ÓÏ†ÔÓ˘†ÛÈÒÂ‰Ï
‰¯È·‚Ó†®ÌÂÈÏ†˙Â„ÈÁÈ†±µ∞†ÏÚÓ©†E†ÔÈÓËÈÂ†Ï˘†˙Â‰Â·‚†˙ÂÓ¯†˙ÏÈË
ÏÂÏÚ†˙Â‰Â·‚†˙ÂÓ¯·†E†ÔÈÓËÈÂ†˙ÎÈ¯ˆ†ÈÎ†˙ÂÈÂ„ÚÂ†¨®±≥©†‰˙ÂÓ˙
·¯˜·†˙ÙÁ˘Ï†ÔÂÎÈÒ‰†˙‡Â†¨®±¥©†¯·ÂÚ·†·Ï†ÈÓÂÓÏ†ÔÂÎÈÒ†¯È·‚‰Ï

Æ®±µ©†ÆÆÆC†ÔÈÓËÈÂ†Ì‚†ÌÈÏËÂ‰†ÌÈ˘ÚÓ
ÈÙÒÂ˙†˙ÂÏÈÚÈ†È·‚Ï†˙Â¯˙ÂÒ‰†˙ÂÈÂ„Ú‰†¯Â‡Ï†¨‰Ê†˜¯Ù†ÌÂÎÈÒÏ
¯Â‡ÏÂ†¨‰˙ÂÓ˙†Â‡†ÔË¯Ò†¨·Ï†˙ÂÏÁÓ†˙ÚÈÓ·†ÌÈË„ÈÒ˜Â‡ÈË‡
ÌÈÂ˘†ÌÈË„ÈÒ˜Â‡ÈË‡†ÈÙÒÂ˙†˙ÏÈË·†ÈÎ†ÌÈ‚È‡„Ó‰†ÌÈ‡ˆÓÓ‰
ÌÈÎÂ·ÈÒÏÂ†ÌÈÂ˘†ÌÈÏÂ„È‚Ï†¨‰˙ÂÓ˙Ï†¯·‚ÂÓ†ÔÂÎÈÒ†ÔÂÓË†‡˜ÂÂ„
ÆÁÂÂ¯‰†ÏÚ†„ÒÙ‰‰†·¯†Ì˙ÏÈË†˙Ú·† ¨·Â˘† ¨ÈÎ†‰‡¯† ¨ÌÈ¯Á‡

ויטמין��Dוסידן

‰¯ÈÓ˘†Ì˘Ï†¯‚Â·Ó‰†ÏÈ‚·†˙Â·¯†ÌÈ˘Ó˘Ó†Ô„ÈÒÂ†D†ÔÈÓËÈÂ†ÈÙÒÂ˙
ÔÎ‡†Ì‡†ÔÂÁ·Ï†˙Ó†ÏÚ†ÂÎ¯Ú†ÌÈ·¯†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÆÌˆÚ‰†˙Â‡È¯·†ÏÚ
ÌÈ¯·˘‰† ¯ÂÚÈ˘† ˙‡† ˙ÈÁÙ‰Ï† ÌÈÏ‚ÂÒÓ† ÂÏ‡† ÌÈÙÒÂ˙
ÔÎ‡Â†¨ÌÈ˜„·†ÈÙÏ‡†˙Â¯˘Ú†Â¯˜Á†Î¢‰Ò†ÆÌÈÈËÂ¯ÂÙÂ‡ËÒÂ‡‰
˙Â‡È¯·†ÏÚ†Ô„ÈÒÂ†D†ÔÈÓËÈÂ†ÈÙÒÂ˙Ï†˙È·ÂÈÁ†‰ÚÙ˘‰†‰˘È†ÈÎ†‰‡¯
¨˙ ‚̄Â·Ó‰†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰†·¯˜·†ÂÎ¯Ú†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†·Â¯†Æ®≤∞≠±∂©†ÌˆÚ‰
‡È‰†˙ÈÏÏÎ‰†‰ÂÓ˙‰Â†¨„ÁÈ†D†ÔÈÓËÈÂÂ†Ô„ÈÒ†ÈÙÒÂ˙†Â˙È†Ì·Â¯·
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מולטיויטמין�עשוי�לסייע�בהגעה�לצריכה�מספקת�של�מיקרונוטריאנטים
בקבוצות�רבות�באוכלוסייה�כמו�קשישים,�חולים�ואנשים�שתזונתם�לקויה
או�מוגבלת�מסיבות�שונות.�הוא�אינו�מחליף�תזונה�נכונה�כמובן,�אך�יכול

לשמש�ככלי�עזר�טוב.�האם�הוא�אכן�ימנע�תחלואה�או�תמותה?

מולטיויטמין:
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Æ®±©†¯˙ÂÈ†ÍÂÓ†Ï˜˘Ó†ÈÏÚ·†ÌÈ‰˘Â†˙ÈÒÁÈ
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Æ¯˙ÂÈ·†˙Â·ÂË‰†˙ÂÈ‡¯‰
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Æ®¥©†ÌÈÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†Ï˘†˙ÂÏÈÚÈ
ÌÈÏ¯ÈÓÂ†ÌÈÈÓËÈÂ†Ï˘†¯˙È†˙ÏÈË†ÔÎ˙È˙†ÏÈÚÏ†¯Ó‡‰†ÏÎÏ†ÛÒÂ·
˙Ù„ÂÚ†‰ÎÈ¯ˆ†Æ˜ÊÏ†ÏÈ·Â˙˘†˙¯˙ÂÓ‰†˙ÈÏÓÈÒÎÓ‰†‰Ó¯Ï†ÏÚÓ
¨È„ÈÓ†ÌÈ‰Â·‚†ÌÈÂÈÓ†ÌÚ†ÌÈÙÒÂ˙†ÌÈÏËÂ‰†·¯˜·†˘Á¯˙‰Ï†‰ÏÂÎÈ
ÌÈ¯˘ÚÂÓ‰†˙ÂÂÊÓ†‰ÏÈÎÓ‰†‰ÂÊ˙†„ˆÏ†ÌÈÙÒÂ˙†ÌÈÏËÂ‰†Â‡
‚ÂÒ·†‰ÙÈÙÁ†ÈÏÚ·†ÌÈÙÒÂ˙†¯ÙÒÓ†˙ÏÈË†Â‡†¨ÌÈÏ¯ÈÓÂ†ÌÈÈÓËÈÂ·
ÌÈ·ÈÎ¯‰†˙ÂÓÎ†ÌÂ˘È¯†¨˜ÂÁ‰†ÈÙ†ÏÚ†ÈÎ†˙Ú„Ï†ÔÈÈÚÓ†ÆÌÈ·ÈÎ¯‰
¨˙ÈÏÓÈÈÓ‰†‰ÏÂÎ˙‰†˙‡†˙‚ˆÈÈÓ†‰ÂÊ˙‰†ÈÙÒÂ˙†˙ÊÈ¯‡†˙ÈÂÂ˙†ÏÚ

ÆÏÚÂÙ·†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†‰ÎÈ¯ˆ†‰˘ÚÓÏ†ÔÎ˙˙†ÔÎÏÂ
˙ÂÁÈË·†ÈÂ˙†˘Â¯„Ï†˙È˜ÂÁ†˙ÂÎÓÒÂ†ÌÈ·‡˘Ó†˜ÈÙÒÓ†ÔÈ‡†FDA≠Ï
ÔÓ†˜ÏÁÏ˘†˙Â¯ÓÏ†˙‡Ê†¨ÌÈˆÈÙÓ‰Ó†Â‡†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†ÈÏÚÙÓÓ

Æ®±©†˙ÂÙÂ¯˙†Ï˘†ÂÏ‡Ï†˙ÂÓÂ„†˙ÂÏÂÚÙ†ÌÈÈÓËÈÂ‰

יעילות�במניעת�מחלות

מניעת�מחלות�לב
ÂÁ·˘†Ë¯Â‰Â˜†È¯˜ÁÓ†‰Ú·¯‡†ÍÂ˙Ó†Æ˙Â¯˙ÂÒ†‰Ê†‡˘Â·†˙Â‡ˆÂ˙‰
®CVD©†Ì„†ÈÏÎÂ†·Ï†˙ÂÏÁÓÂ†ÔÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†˙ÏÈË†ÔÈ·†¯˘˜‰†˙‡
˙ÂÚ¯‡È‰·†‰˙ÁÙ‰†ÏÚ†ÁÂÂÈ„†‰·ÂË†˙ÂÎÈ‡·†„Á‡†¯˜ÁÓ† ¨®µ©
ÌÈ¯˜ÁÓ†È˘†¨®∂©†®˙ÂÈÁ‡‰†¯˜ÁÓ©†ÌÈ˘†·¯˜·†ÌÈÈ¯Â¯Â˜†ÌÈÚÂ¯È‡
¨®∏¨∑©†‰˙ÂÓ˙†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†¯„ÚÈ‰†ÏÚ†ÂÁÂÂÈ„†‰·ÂË†˙ÂÎÈ‡·†ÌÈ¯Á‡
‰·ÈÒ†ÏÎÓ†‰˙ÂÓ˙·†‰ÈÈÏÚ†ÏÚ†ÏÏÎ·†ÁÂÂ„†¯Á‡†¯˜ÁÓ·†ÂÏÈ‡Â
˙Â‡ˆÂ˙†ÔÈ·†ÌÈÏ„·‰‰†Æ®π©†ÔÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†ÂÏË˘†ÌÈ¯·‚†·¯˜·†‡È‰˘
ÈËÏÂÓ‰†·Î¯‰·†ÌÈÁÂÂ„Ó†È˙Ï·†ÌÈÏ„·‰Ó†ÚÂ·Ï†ÌÈÈÂ˘Ú†ÌÈ¯˜ÁÓ‰
Æ˙ÂÂ˘†˙ÂÈÒÂÏÎÂ‡†Â‡†˙ÂÂ˘†·˜ÚÓ†˙ÂÙÂ˜˙Ó†‰‡ˆÂ˙Î†Â‡†¨ÔÈÓËÈÂ
¯˜ÁÓ†Ï˘†Ì„˜ÂÓ†ÁÂ˙È·†Â·†‰¯˜Ó·†˙Ó‚„ÂÓ†·˜ÚÓ‰†ÔÓÊ†˙Â·È˘Á
‡Ï†ÔÈÓËÈÂÈËÏÂÓ·†˘ÂÓÈ˘Ï†ÌÈ˘†∏†Ô·†·˜ÚÓ†¯Á‡Ï†¨˙ÂÈÁ‡‰
ÁÂ˙È·†¨˙‡Ê†˙ÓÂÚÏ†Æ®±∞©†ÌÈÈ¯Â¯Â˜†ÌÈÚÂ¯È‡†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†‰˙ÈÈ‰
‡ˆÓ†¨ÌÈ˘†±¥†Ô·†·˜ÚÓ†¯Á‡Ï†Ë¯Â‰Â˜†Â˙Â‡†Ï˘†¯˙ÂÈ†¯ÁÂ‡Ó
ÆÌÈÈ¯Â¯Â˜†ÌÈÚÂ¯È‡Ï†ÔÂÎÈÒ‰†̇ ˙ÁÙ‰Â†ÔÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†̇ ÏÈË†ÔÈ·†̄ ˘˜
Í˘Ó·†¨ÚÂ·˘‰†˙ÂÓÈ†·Â¯·†ÔÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†˙ÏÈË†ÏÚ†ÂÁÂÂÈ„˘†ÌÈ˘
¯˜ÁÓ·†Æ®∂©†¯˙ÂÈ·†ÍÂÓ‰†ÔÂÎÈÒ‰†˙ÂÏÚ·†ÂÈ‰†¨ÌÈ˘†˘ÓÁ†˙ÂÁÙÏ
‰‡ˆÓ†‡Ï†®Physician's health study©†ÌÈ¯·‚†˜¯†ÏÏÎ˘†ÌÈ‡ÙÂ¯‰
Í‡†¨®∏©†ÌÈ˘†¥†¯Á‡Ï†Ì„†ÈÏÎÂ†·Ï†˙ÂÏÁÓÓ†‰˙ÂÓ˙†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰
ÏÏÎ˘†¯Á‡†ÏÂ„‚†Ë¯Â‰Â˜·† ÆÈ„ÈÓ†¯ˆ˜†·˜ÚÓ†ÔÓÊ† Â‰Ê˘†ÔÎ˙È
˙ÏÚÂ˙†‰‡ˆÓ†‡Ï†¨ÌÈ˘†∑†Ô·†·˜ÚÓ·†ÌÈ˘Â†ÌÈ¯·‚†±¨∞∂≥¨∞≤≥
Û‡†ÌÈ¯·‚†·¯˜·†˙‡ÊÓ†‰¯˙ÈÂ†¨˙ÂÈ¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†˙ÂÏÁÓ†˙˙ÁÙ‰·
ÈÏÏÎ†ÔÙÂ‡·†ÔË¯ÒÏ†ÔÎÂ†‰·ÈÒ†ÏÎÓ†‰˙ÂÓ˙Ï†ÔÂÎÈÒ·†‰ÈÈÏÚ†‰ÏÁ
˙ÏÈË†ÌÚ†ÔÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†˙ÏÈË†Â„ÁÈ‡†¯˘‡Î†¨Ï·‡†ÆÌÈ˘ÚÓ†·¯˜·
·Ï†˙ÏÁÓÓ†‰˙ÂÓ˙·†‰„È¯È†‰‡ˆÓ†®A, C, E©†ÌÈË„ÈÒ˜Â‡ÈË‡
‰„Â·Ú·†Æ®π©†ÌÈ¯·‚·†ÈÁÂÓ†ÚÂ¯È‡ÓÂ†ÌÈ˘Â†ÌÈ¯·‚·†˙ÈÓÎÒÈ‡
Women's≠‰Ó†¯·ÚÓ‰†ÏÈ‚·†ÌÈ˘†±∂±¨∏∞∏†ÏÚ†≤∞∞π≠·†‰ÓÒ¯Ù˙‰˘
¯˘˜†‡ˆÓ†‡ÏÂ†¨ÌÈ˘†∏†Ï˘†ÚˆÂÓÓ†·˜ÚÓ†‰˘Ú†Health Initiative
Æ®±±©†Ì„†ÈÏÎÂ†·Ï†˙ÂÏÁÓ·†‰‡ÂÏÁ˙Â†ÌÈÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†˙ÏÈË†ÔÈ·
¨∑∂≠µ∞†È·†ÌÈ˘Â†ÌÈ¯·‚†∑∑¨∑±π†ÏÏÎ˘†‰˘‰†ÌÒ¯ÂÙ˘†Ë¯Â‰Â˜·
ÔÎ†Í‡†¨‰˙ÂÓ˙†Î¢‰ÒÏ†‰¯Â˘˜†‰‡ˆÓ†‡Ï†ÔÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†˙ÏÈË
Ì„†ÈÏÎÂ†·Ï†˙ÂÏÁÓÓ†‰˙ÂÓ˙Ï†ÔÂÎÈÒ·†‰„È¯È·†‰¯Â˘˜†‰‡ˆÓ

Æ®±≤©
ÍÎÓ†‰‰†ÌÈÈ˙ÈÙˆ˙†ÌÈ¯˜ÁÓÓ†˙Â˜ÒÓ†˙˜Ò‰·†˙ÂÈ˙ÈÈÚ·‰
‡È¯·†ÌÈÈÁ†Á¯Â‡†Ï‰Ï†ÌÈËÂ†ÌÈÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†ÌÈÏËÂ˘†ÌÈ˘‡˘
˙ÂÏÂ„‚‰†˙ÂÈ·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù‰†˙Â„Â·Ú·˘†˙Â¯ÓÏÂ†¨ÏÈÚÏ†ÔÈÂˆ˘†ÈÙÎ†¨¯˙ÂÈ
Ô˙È†‡Ï†¨·Ï†˙ÂÏÁÓÏ†ÌÈ¯Á‡†ÔÂÎÈÒ†ÈÓ¯Â‚Ï†ÔÂ˜È˙†„ÈÓ˙†‰˘Ú
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ÆÌÈÏÙ¯Ú†Ï˘†ÏÂ¯Ë†±∞∞•†˜ÙÒÓ†ÔÂ˜È˙‰˘†ËÏÁÂÓ†ÔÂÁËÈ··†¯ÓÂÏ
‰Ï‡Î†ÌÈ¯˜ÁÓ†‰·¯‰†ÔÈ‡†‰˘ÚÓÏ†øÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ¯˜ÁÓ†È·‚Ï†‰ÓÂ
ÌÈ¯˜ÁÓ‰†ÈÎ†ÌÎÂÒ†≤∞∞∂≠Ó†NIH≠‰†Ï˘†‰¯‰ˆ‰·†ÆÔÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†ÏÚ
ÔÈÓËÈÂËÏÂÓ†˙ÏÈË·†˜Ê†Â‡†˙ÏÚÂ˙†ÂÓÈ‚„‰†‡Ï†ÌÈÓÈÈ˜‰†ÌÈÈÈÏ˜‰

Æ®±©†˙ÂÈ¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†˙ÂÏÁÓ†˙ÚÈÓÏ
˘È†ÔÈÓËÈÂÈËÏÂÓÏ˘†ÍÎÏ†˙ÂÏ·‚ÂÓ†˙ÂÈ‡¯†˘È†ÈÎ†‰‡¯† ¨ÍÎÈÙÏ
Æ˙ÂÈ¯ÏÂ˜ÒÂÂÂÈ¯˜†˙ÂÏÁÓ†˙ÚÈÓ†ÏÚ†˙˜‰·ÂÓ†‰·ÈËÈÓ†‰ÚÙ˘‰

מניעת�סרטן
ÌÈ·¯†ÌÈ¯˜ÁÓ·†˜„·†ÔË¯ÒÂ†ÌÈÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†˙ÏÈË†ÔÈ·†¯˘˜‰
ÌÈ‡ˆÓÓ‰†Â¯‡Â˙È†ÔÎÏÂ†ÂÊ†‰¯È˜Ò·†ÌË¯ÙÏÓ†‰ÚÈ¯È‰†‰¯ˆ˜Â

Æ‰¯ˆ˜·†˙Â˜ÒÓ‰Â
˙ÏÚÂ˙‰†ÈÎ†‰‡¯†ÌÈÂ˘†ÔË¯Ò†È‚ÂÒ†ÏÚ†˙¯Â˜È·†‰¯˜Ó†È¯˜ÁÓ·
È¯˜ÁÓ†¨˙‡Ê†˙ÓÂÚÏ†ÆÔÂÎÈÒ‰†ÏÚ†‰ÏÂÚ†ÔÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†˙ÏÈË·˘
ÌÒ¯ÂÙ˘†Ë¯Â‰Â˜·†Æ®±≥©†‰ÊÎ†Ô‚Ó†¯˘˜†ÔÈ‡†ÈÎ†Ì·Â¯·†Â‡¯‰†Ë¯Â‰Â˜
‰‡ˆÓ†‡Ï†ÔÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†˙ÏÈË†ÌÈ˘Â†ÌÈ¯·‚†∑∑¨∑±π†ÏÏÎ˘†‰˘‰

Æ®±≤©†ÔË¯ÒÓ†‰˙ÂÓ˙Ï†‰¯Â˘˜
‰˙ÂÓ˙Â†‰‡ÂÏÁ˙†ÔÈ·†¯˘˜‰†˙‡†ÂÁ·˘†ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ¯˜ÁÓ†È˘
Æ®±©†ÔÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†˙ÏÈË†ÌÚ†ÔÂÎÈÒ·†‰„È¯È†ÏÚ†ÂÁÂÂÈ„†ÔË¯ÒÓ
ÔË¯ÒÓ†‰˙ÂÓ˙Â†˙ÂÚ¯‡È‰†È¯ÂÚÈ˘†Â·Â†¨ÔÈÒ·†Í¯Ú†„Á‡†¯˜ÁÓ
‰˙ÂÓ˙Â†˙ÂÚ¯‡È‰†È¯ÂÚÈ˘†Ì‚†ÂÓÎ†¨˜‰·ÂÓ†ÔÙÂ‡·†Â„¯È†ÈÏÏÎ†ÔÙÂ‡·
ÔÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†˙ÏÈË†ÌÚ†¨‰·È˜Â†Ë˘ÂÂ†∫ÌÈÏÈ·ÂÓ‰†ÔË¯Ò‰†È‚ÂÒ†È˘Ó
µ∞©†ÌÂÈÏÒÂ†®‚¢Ó†±µ©†ÔËÂ¯˜†‡Ë·†¨®‚¢Ó†≥∞©†E†ÔÈÓËÈÂ†ÏÈÎÓ˘
‰˙ÂÓ˙‰†¯ÂÚÈ˘·†˙˜‰·ÂÓ†‰˙ÁÙ‰†‰˙Ùˆ†‡Ï†¯˜ÁÓ†Â˙Â‡·†Æ®‚¢˜Ó
∫ÌÈ‡·‰†ÌÈÏ¯ÈÓ‰Â†ÌÈÈÓËÈÂ‰†È·ÂÏÈ˘†Â˙È†¯˘‡Î†‰·ÈÒ†ÏÎÓ
Æ®π©†Ô„·ÈÏÂÓ†´†C†ÔÈÓËÈÂ†¨ÔÈˆ‡È†´†ÔÈ·‡ÏÙÂ·È¯†¨ı·‡†´†ÏÂÈË¯
¨E†ÔÈÓËÈÂ†ÏÈÎ‰˘†ÔÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†˙ÏÈË†¨˙Ù¯ˆ·†Í¯Ú˘†¯˜ÁÓ·
‰„È¯È·†‰¯Â˘˜†‰˙ÈÈ‰†ı·‡Â†ÔËÂ¯˜†‡Ë·† ¨C† ÔÈÓËÈÂ† ¨ÌÂÈÏÒ
ÔË¯Ò†‚ÂÒ†Ï˘†‰˙ÁÙ‰·†‡Ï†Ï·‡†¨„·Ï·†ÌÈ¯·‚·†ÔË¯Ò†˙ÂÚ¯‡È‰·
Women's Health Initiative≠‰†¯˜ÁÓ·†¨˙‡Ê†˙ÓÂÚÏ†Æ®±¥©†ÈÙÈˆÙÒ
ÈÈÏ˜†¯˜ÁÓ†Ï˘†„ÂÁÈ‡©†¯·ÚÓ‰†ÏÈ‚·†ÌÈ˘†±∂±¨∏∞∏†ÏÏÎ˘†cohorts
‰˙ÈÈ‰†ÔÈÓËÈÂÈËÏÂÓÏ†ÌÈ˘†∏≠Î†Ï˘†·˜ÚÓ·†®È·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù†È˙ÈÙˆ˙Â
Æ®±±©†ÌÈˆÂÙ†ÔË¯Ò†È‚ÂÒÏ†ÔÂÎÈÒ‰†ÏÚ†‡Ï†ÏÏÎ·†Â‡†‰ËÚÂÓ†‰ÚÙ˘‰

מניעת�זיהומים
‰ÓÈ˘‰†ÈÎ¯„†ÈÓÂ‰ÈÊ†ÈÎ†ÁÂÂÈ„†®WHO©†ÈÓÏÂÚ‰†˙Â‡È¯·‰†ÔÂ‚¯‡
®WHO, 2002©†‰ÙÂ¯È‡·†‰‡ÂÏÁ˙‰†ÒÓÂÚÓ†≤Æµ•≠Ï†ÌÈ‡¯Á‡
ÌÈË‡È¯ËÂÂ¯˜ÈÓÏ†Æ®≤∞∞µ†WHO©†ÌÏÂÚ·†‰˙ÂÓ˙‰†È¯˜ÓÓ†∂Æπ•≠ÏÂ
ÔÙÂ‡·†Æ˙ÈÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ‰†Ï˘†ÔÈ˜˙‰†„Â˜Ù˙·†·Â˘Á†„È˜Ù˙
Æ˙ÈÂÒÈÁ‰†˙ÏÂÎÈ·†‰ÚÈ‚ÙÏ†ÏÈ·ÂÓ†ÈÂ¯Î†È˙ÂÊ˙†¯ÒÁ†¨ÈÙÈˆÙÒ
¨È‡„ÂÂÏ†·Â¯˜†¨‰ÏÁ†˙ÈÓÂ‰ÈÊ†‰ÏÁÓ†Ï˘†·ˆÓ†¯ˆÂ†¯·Î†¯˘‡Î
˙Î¯ÚÓÏ†ÛÒÂ†˜ÊÏ†˙Ó¯Â‚˘†Ë‡È¯ËÂ‰†˙ÎÈ¯ˆ·†˙ÙÒÂ†‰„È¯È
˙ÂÒÎÏ†Ï‡ÈˆËÂÙ‰†˙‡†˘È†ÔÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†Ï˘†Ô˙ÓÏ†Æ®±µ©†˙ÈÂÓÈ‡‰
ÔÂÎÈÒ·†˙ÂÈÒÂÏÎÂ‡·†ÌÈˆÂÙ‰†¨ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ¯ÒÁ†Ï˘†‰¯Â˘†ÏÚ
˙ÈÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ‰†˙‡†˜ÊÁÏÂ†¨„„Â·†·ÈÎ¯·†¯ÒÁ†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ
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¯Â˘ÎÓ†ÏÚ†˙Â‡ˆÂ‰†˙ÂÏÏÂÎÂ†˙ÂÏËÂ·Ó†ÔÈ‡†È˙ÂÊ˙‰†ÏÂÙÈË‰†˙ÂÈÂÏÚ
‰ÂÊ˙‰†ÈÙÒÂ˙†˙ÂÏÚ†Ô·ÂÓÎÂ†‰ÏÎ˙Ó†„ÂÈˆ†¨È‡ÂÙ¯†„ÂÈˆ†¨‰„È„Ó
‰ÈËÈ¯··†È˙ÂÊ˙†ÏÂÙÈË†˙ÂÏÚ†ÈÎ†ÂÎÈ¯Ú‰†‰ÈÏ‡Â†ÔÂË¯ËÒ†ÆÌÓˆÚ
˙ÂÈÂÏÚ·†·˘Á˙‰·†¨ÌÏÂ‡†Æ„Â‡Ù†ÔÂÈÏÈÓ†≤∑≥†·È·Ò†ÔÈ‰†‰˘Ï
˙ÂÓÎ˙ÒÓÂ† ‰ÂÊ˙† ˙˙† ÈÎÂ·ÈÒÓ† ‰‡ˆÂ˙Î† ˙Î¯ÚÓÏ† ˙ÂÓ¯‚‰
≤Æµ•≠Î†Ï˘†‰Ú˜˘‰·˘†È¯‰†¨„·Ï†‰ÈËÈ¯··†„Â‡Ù†È„¯‡ÈÏÈÓ·
ÔÂË¯ËÒÂ†‰ÈÏ‡†ÆÈ˙ÂÚÓ˘Ó†ÔÂÎÒÁ†‚È˘‰Ï†Ô˙È†˙ÏÏÂÎ‰†˙ÂÏÚ‰Ó
Ô˙Ó†˙ÂÚˆÓ‡·†‚˘ÂÓ‰†ÊÂÙ˘‡Ï†ÚˆÂÓÓ‰†ÔÂÎÒÈÁ‰†˙‡†Â·˘ÈÁ
ß·ÁÂ†ÔÓ¯Â†Æ‰ÏÂÁÏ†Â¯È‡†±∞∞∞≠Î·†ÌÈÊÙ˘Â‡Ó†ÌÈÏÂÁ·†ÔÂÊÓ†ÈÙÒÂ˙
¯ÂÚÈ˘†‰È‰†¨‰ÂÊ˙†˙˙Ó†ÂÏ·Ò˘†ÌÈÏÂÁ†˙ˆÂ·˜·†ÈÎ†Â‡¯‰†®±¥©
ÈÙÒÂ˙·†‰ÏÙÂË˘†‰ˆÂ·˜·†ÍÂÓ†¯˙ÂÈ†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†¯ÊÂÁ‰†ÊÂÙ˘‡‰
ÂÏÙÂË˘†ÌÈÏÂÁ†˙ÓÂÚÏ†®ÌÈÏÂÁ†≥∏≠Ó†ÌÈ¯ÊÂÁ†ÌÈÊÂÙ˘‡†±∞©†‰ÂÊ˙
ÂÊÙ˘Â‡†¥≤†ÍÂ˙Ó†ÌÈÏÂÁ†≤∞©†˙ÈË¯„ËÒ†ÌÈÏÂÁ†˙È·†˙ÏÎÏÎ·
‰ÁÂÂÈ„†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙·†‰ÏÙÂË˘†‰ˆÂ·˜‰˘†‡ˆÓ†ÛÒÂ·†Æ®˙È˘

ÆÌÈÈÁ†˙ÂÎÈ‡†È„„Ó·†È˙ÂÚÓ˘Ó†¯ÂÙÈ˘†ÏÚ
˙‡†‰Â¯Á‡Ï†¯˜Ò†˙ÂÈÈÏ˜†˙ÂÈÂ„ÚÂ†˙Â‡È¯·Ï†ÈÓÂ‡ÏÈ·‰†ÔÂÎÓ‰
ÈÙÒÂ˙Ï†ÈÎ†ÌÒ¯ÙÂ†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†˙ÚÙ˘‰†È·‚Ï†ÂÓÒ¯ÂÙ˘†ÌÈ‡ˆÓÓ‰
‰„È¯È†¨‰˙ÂÓ˙†È¯ÂÚÈ˘·†‰„È¯È·†˙‡Ë·˙Ó‰†˙È·ÂÈÁ†‰ÚÙ˘‰†‰ÂÊ˙
ÈÊ‡Ó·†¯ÂÙÈ˘Â†„Â˜Ù˙·†‰ÈÈÏÚ†¨Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†˙˙ÁÙ‰†¨ÌÈÎÂ·ÈÒ·

ÆÔÂ·ÏÁÂ†‰È‚¯‡
¯˜ÈÚ·†‰ÚÈÙ˘ÓÂ†Ï‡¯˘ÈÂ†‰ÙÂ¯È‡†È·Á¯·†„Â‡Ó†‰ˆÂÙ†‰ÂÊ˙†˙˙
˙ÈÏÎÏÎÂ†˙È˙Â‡È¯·†‰ÚÙ˘‰†ÂÊ†‰ÚÙÂ˙Ï†ÆÌÈ˘È˘˜‰†˙ÈÈÒÂÏÎÂ‡†ÏÚ
˙Â‡ˆÂ‰·†̄ ÎÈ†ÔÂÎÒÁÏ†‡È·‰Ï†ÈÂ˘Ú†È˙ÂÊ˙‰†̇ Â¯È˘‰†̄ ÂÙÈ˘†Æ‰ÓÂˆÚ
Æ˙ÈÏÎÏÎ†‡ÏÂ†˙È˙‡†‡Ï†‰È‰†ÂÊ†‰ÈÚ··†ÏÂÙÈËÓ†˙ÂÚÓÈ‰†Æ˙Â‡È¯·‰

תוספי	תזונה

ÏÚ†‰ÂÊ˙≠˙˙†ÌÚ†„„ÂÓ˙‰Ï†‰È‰†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙·†ÏÂÙÈË‰†˙¯ËÓ
˜Ù˙Ò‰Ï†Ô˙È†ÌÈ¯˜Ó‰†˙È·¯Ó·† ÆÌÈÓÈ‡˙Ó†ÔÂÊÓ†ÈÙÒÂ˙†Ô˙Ó†È„È
ÌÈ¯˜Ó·†Í‡†¨‰Ê‰†¯ÂÈˆ†Í¯„†Â‡†˙ÈÓÂÙ†ÌÈ˙È‰†ÌÈ¯È˘Î˙†Ô˙Ó·

Æ˙È„È¯ÂÂ†ÍÂ˙†‰Ê‰·†Í¯Âˆ†ÌÈÈ˜†ÌÈÓÈÂÒÓ
‰ÏÈÎÓ‰†˙ÊÂ‡Ó†‰ÂÊ˙†ÌÈÁÈË·Ó‰†ÌÈÙÈÏÁ˙†ÌÈ‰†‰ÂÊ˙‰†ÈÙÒÂ˙
ÌÈÓÈÂÒÓ†ÌÈ¯˜Ó·†ÆÏÂÎÈÚÏ†‰ÁÂ†‰¯Âˆ·†˙‡ÊÂ†¨ÛÂ‚Ï†ıÂÁ‰†ÏÎ†˙‡
‡È‰†˜ˆÂÓ†ÔÂÊÓ†Ï˘†‰ÏÈÎ‡†¨ÈÚÓ·†‰˘˜†˙˜Ï„†Â‡†˙Â¯ˆÈ‰†ÂÓÎ
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‰ÎÈ¯ˆ·†˙ÙÒÂ†‰„È¯È†‰ÏÁ†∑µ†ÏÈ‚†¯Á‡Ï†ÆÌÂÈ·†˙ÂÈ¯ÂÏ˜†±¥π∏Æπ
‰ÎÈ¯ˆ‰†¯˘‡Î†¨‰ÂÊ˙‰†È·ÈÎ¯Ó†ÏÎ†˙‡†ËÚÓÎ†˙ÏÏÂÎ‰†˙È˙ÂÊ˙‰
ÂÎ¯Ú˘†ÌÈ¯˜ÁÓ†È˘·†ÆÌÂÈ·†˙ÂÈ¯ÂÏ˜†±≥∑∑Æ¥≠Ï†‰˙ÁÙ†˙È¯ÂÏ˜‰
Â‡ˆÓ†˙ÒÒÂ·Ó‰†˙¯‚Â·‰†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰†Ï˘†˙Â·‡†È˙··Â†ÌÈˆÂ·È˜·
˙È˙ÂÊ˙‰†‰ÎÈ¯ˆ·†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰„È¯È†ÏÚ†ÌÈÚÈ·ˆÓ‰†ÌÈÓÂ„†ÌÈÂ˙

ÆÏÈ‚·†‰ÈÈÏÚ‰†ÌÚ
¯ÂÊ‡Ó†ÌÈ˘È˘˜†·¯˜·†È˙Â‡È¯·†È˙Â¯È˘†È·ÎÓ†È¢Ú†Í¯Ú˘†¯˜Ò·
¨ÔÂÊÓ‰†È·ÈÎ¯Ó†ÏÎÏ†ËÚÓÎ†‰ÎÂÓ†˙È˙ÂÊ˙†‰ÎÈ¯ˆ†‰‡ˆÓ†·È·‡†Ï˙
ıÏÓÂÓ‰Ó† ∑∞•≠·† ‰ÎÂÓ† ‰˙ÈÈ‰† Ï˘ÓÏ† Ô„ÈÒ† ˙ÎÈ¯ˆ† ¯˘‡Î

Æ®∏©†ÂÊ†‰ÈÒÂÏÎÂ‡Ï
˙ÂÓ˙†ÈÎ†‰ÏÚ†È‡ÙÂ¯È‡‰†‰ÂÊ˙‰†ÌÂÈ†ÍÏ‰Ó·†ÂÙÒ‡˘†ÌÈÂ˙Ó
˙È‡ÙÂ¯È‡‰†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰†·ˆÓÏ†‰ÓÂ„†Ï‡¯˘È·†˙ÈÙ¯‚ÂÓ„‰†·ˆÓ‰
˜¯Â†¯Á‡Ó†ÌÈÏÂÁ†ÏÂ˜˘Ï†ÌÈ‚‰Â†‡Ï†Ï‡¯˘È·†ÈÎ†‰ÏÚ†„ÂÚ†Æ®≤©
¨ÍÎÓ†‰¯˙È†Æ¯„ÂÒÓ†ÔÙÂ‡·†‰ÏÈ˜˘†ÈÂ˙†ÂÙÒ‡†˙Á‡†‰˜ÏÁÓ·
‰È‰†ÌÈÊÙ˘Â‡Ó†ÌÈÏÂÁ·†Ï˜˘Ó·†‰„È¯È‰†¯ÂÚÈ˘†Ï‡¯˘È·†ÈÎ†‡ˆÓ
ÌÈÏÂÁ†·¯˜·†ÈÎÂ†¨˙Â¯Á‡†˙ÂÈ‡ÙÂ¯È‡†˙ÂÈ„ÓÏ†˙ÈÒÁÈ†¯˙ÂÈ†‰Â·‚
¯ÂÚÈ˘†ÔÈ·†¯˘˜†‡ˆÓ†ÆÈ˙ÂÊ˙‰†ÏÂÙÈË‰†Ô˙Ó·†ÌÈ¯ÒÁ†Â‡ˆÓ†ÌÈ·¯
¯ÂÚÈ˘†ÔÈ·Ï†ÊÂÙ˘‡‰†˙Ú·†‰ÂÊ˙·†È¯ÂÏ˜‰†¯ÒÁ‰Â†Ï˜˘Ó·†‰„È¯È‰

Æ‰˙ÂÓ˙‰Â†‰‡ÂÏÁ˙‰
·˘ÂÁ†‰ÈÓ¯‚·Â†ıÈÂÂ˘·†ÈÎ†Â‡¯‰†È‡ÙÂ¯È‡‰†‰ÂÊ˙‰†ÌÂÈ†˙Â‡ˆÂ˙
ÛÂ‚†˙ÒÓ†„„Ó†ıÈÂÂ˘·†¯˘‡Î†¨ÌÈÏÂÁ†±∑∂∞≠·†ÍÂÓ†ÛÂ‚†˙ÒÓ†„„Ó
ÁÂÂ„†˜¯Ó„·†ÆÌÈÊÙ˘Â‡Ó‰†ÌÈÏÂÁ‰Ó†≥±Æ≥•≠·†·˘ÂÁ†≤∞≠Ó†ÍÂÓ
˙ÂÓÈÂÒÓ†̇ Â˜ÏÁÓ·†Æ¯˜Ò‰†ÚˆÂ·†Ì‰·†̇ Â˜ÏÁÓ†±µ≠·†ÌÈÏÂÁ†µπ∞†ÏÚ
È·‚Ï†˜¯˘†„ÂÚ·†¥∞•≠Ï†ÚÈ‚Ó†‰ÂÊ˙†˙˙·†ÌÈÏÂÁ‰†¯ÂÚÈ˘†ÈÎ†‡ˆÓ

Æ®π©†ÂÊ†‰ÈÚ·†‰‰ÈÊ˘†È˙ÂÊ˙†„ÂÚÈ˙†‰È‰†ÌÈÏÂÁ‰Ó†ËÂÚÈÓ

˙˙Ï†‰Â·‚†ÔÂÎÈÒ·†ÌÈÏÂÁ†Ì„˜ÂÓ†˙Â‰ÊÏ†ÔÂÈÒÈ·†¨®±∞©†˜¯Ó„·
˙ÈÎÂ˙†‰˙·†¨‰¯È‰Ó†˙È˙ÂÊ˙†˙Â·¯Ú˙‰†‚È˘‰Ï†˙Ó†ÏÚ†‰ÂÊ˙
˙ÏÈÁ˙†ÈÙÏ†ÆÌÈÏÂÁÏ†È˙ÂÊ˙‰†˙Â¯È˘‰†¯ÂÙÈ˘†‰˙ÈÈ‰†‰˙¯ËÓ˘
ÌÈÏÂÁ‰Ó†∑µ•≠ÎÂ†ÊÂÙ˘‡‰†˙Â˜ÏÁÓ·†·˘ÂÁ†‡Ï†BMI†˙ÈÎÂ˙‰
˙˙Ï†‰Â·‚†ÔÂÎÈÒ·†Â‡ˆÓ†ÌÈÏÂÁ‰Ó†˘ÈÏ˘†Æ‰ÏÎÏÎ†˙˙Ó†ÂÏ·Ò
ÌÈÏÂÁ‰†˙ÂÊ˙Ï†˙ÂÒÁÈÈ˙‰·†È„ÂÒÈ†ÈÂÈ˘†ÌÊÈ†˙ÈÎÂ˙‰†˙ÂÂˆ†Æ‰ÂÊ˙
È„„Ó†ÌÚ†ÌÂ˘È¯†ÚˆÂ·È†¨‰ÂÊ˙†ÔÓ‡†‰È‰È†‰˜ÏÁÓ†ÏÎ·†ÈÎ†˘¯„Â
‰„ÈÓ·†‰¯·‚‰†ÔÎÂ†ÌÈÈ¯ÂÏ˜†ÌÈÊ‡Ó†·Â˘ÈÁ†ÚˆÂ·È†¨‰ÏÎÏÎÂ†‰ÂÊ˙
˙ÂÏÈÚÙ†˙¯·‚‰†È„È†ÏÚ†ÏÙËÓ‰†˙ÂÂˆ‰†Ï˘†˙ÂÚ„ÂÓ‰†Ï˘†˙¯ÎÈ
˙ÂÎÈ‡‰†È„„Ó†ÏÎ·†¯ÂÙÈ˘†‰Ùˆ†˙ÈÎÂ˙‰†˙ÏÚÙ‰†˙Â·˜Ú·†Æ˙ÈÎÂÈÁ

Æ®±∞©†ÌÈÊÙ˘Â‡Ó‰†ÌÈÏÂÁ‰†Ï˘†‰ÂÊ˙‰Â
ÍÏ‰ÓÏ†‰ÂÊ˙†˙˙†ÔÈ·†¯˘˜‰†˙‡†Â˜„·†®≥¨±±©†‰ÈÏ‡Â†ÔÂË¯ËÒ
È„ÂÚÈ†¯˜Ò†ÔÂÏ‡˘·†˘ÂÓÈ˘†ÍÂ˙†ÌÈÊÙ˘Â‡Ó†ÌÈÏÂÁ†±∞∞∞≠·†‰ÏÁÓ
˙˙†ÔÈ·†¯˘˜†ÌÈÈ˜†ÈÎ†Â‡ˆÓ†Ì‰†ÆÈ·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù†ÔÙÂ‡·†ÈÓÂ‡ÏÈ·
˙‡†Â˜„·†ÌÈ¯˜ÂÁ‰†ÆÊÂÙ˘‡†ÔÓÊ†˙Î¯‡‰Â†‰˙ÂÓ˙·†‰ÈÏÚÏ†‰ÂÊ˙
˙È·Ï†‰Ú‚‰‰†Ì¯Ë†È¯ÂÏ˜†ÍÒÁÓ†‰Ó¯‚˘†‰ÂÊ˙†˙˙†ÔÈ·†¯˘˜‰
¢‰·Ú¯‰¢Ï†ÈÎ†Â‡¯‰Â†ÌÈÏÂÁ‰†˙È·†ÈÏ˙ÂÎ†ÔÈ·†‰ÂÊ˙†˙˙†ÔÈ·Â†ÌÈÏÂÁ‰
Æ‰˙ÂÓ˙‰†¯ÂÚÈ˘†È·‚Ï†¯˜ÈÚ·†˙È‡ÓˆÚ†‰ÚÙ˘‰†ÂÓˆÚ†ÌÈÏÂÁ‰†˙È··

המשמעות	הכלכלית	של	תת	תזונה
למערכת	הבריאות

˙ÈÈÒÂÏÎÂ‡·Â†˙ÈÏÏÎ‰†‰ÈÒÂÏÎÂ‡·†‰ÂÊ˙†˙˙Ó†Ï·Ò‰†˙ÂÈÂÏÚ†Ô„ÓÂ‡
Æ‰·¯†˙ÂÚÓ˘Ó†ÏÚ·†ÂÈ‰†˙Â‡È¯·‰†˙Î¯ÚÓÏ†ÌÈÊÙ˘Â‡Ó‰†ÌÈÏÂÁ‰
‰ÈÏ‡†È„È†ÏÚ†‰Â¯Á‡Ï†‰˘Ú†‰ÂÊ˙†˙˙†ÈÎÂ·ÈÒ†˙ÂÈÂÏÚ†·Â˘ÈÁ
˙È˙˘‰†‰‡ˆÂ‰‰†Æ®±≤©†˙ÈËÈ¯·‰†˙Â‡È¯·‰†˙Î¯ÚÓ·†ÔÂË¯ËÒÂ
˙˙† ¯ÙÒÓÓ† ˙·Î¯ÂÓÂ† Â¯È‡† „¯‡ÈÏÈÓ† ±µ† ÏÚ† ‰ÏÂÚ† ‰·˘ÂÁ˘

ÆÌÈÏÂÁ†Ï˘†˙ÂÈÒÂÏÎÂ‡
˙Â‡È¯·‰†˙ÂÎ¯ÚÓÓ†‰˘È¯„‰†‰ÏÂÚ†ÌÈÈ‡Ó†ÈÏÎÏÎ†¯·˘Ó†Ï˘†Ô„ÈÚ·
È˙ÂÊ˙†ÏÂÙÈË†Ô˙Ó·†˙ÏÚÂ˙‰Â†˙ÂÈ‡„Î‰†È·‚Ï†˙ÈÏÎÏÎ†‰Î¯Ú‰†Úˆ·Ï
Û‡†ÌÈÈ‡ÙÂ¯È‡‰†˙Â‡È¯·‰†˙Â„ÒÂÓ†‰Â¯Á‡Ï†ÆÌÈÊÙ˘Â‡Ó†ÌÈÏÂÁÏ
È‡ÙÂ¯È‡‰†„Â‚È‡‰†È‚Èˆ†Â˘˜·˙†‰˙¯‚ÒÓ·†‰·È˘È†ÍÎÏ†Â˘È„˜‰

ÂÏ·Ò˘†ÌÈÏÂÁ†˙ˆÂ·˜·

‰È‰†¨‰ÂÊ˙†˙˙Ó

¯ÊÂÁ‰†ÊÂÙ˘‡‰†¯ÂÚÈ˘

ÍÂÓ†¯˙ÂÈ†˙È˙ÂÚÓ˘Ó

‰ÏÙÂË˘†‰ˆÂ·˜·

˙ÓÂÚÏ†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙·

ÂÏÙÂË˘†ÌÈÏÂÁ

ÌÈÏÂÁ†˙È·†˙ÏÎÏÎ·

ÛÒÂ·†Æ˙ÈË¯„ËÒ

‰ˆÂ·˜‰˘†‡ˆÓ

ÈÙÒÂ˙·†‰ÏÙÂË˘

ÏÚ†‰ÁÂÂÈ„†‰ÂÊ˙

È˙ÂÚÓ˘Ó†¯ÂÙÈ˘

ÌÈÈÁ†˙ÂÎÈ‡†È„„Ó·
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˙ÂÓÈÒÁÏÂ†˙Â‡˜‰Ï†˙Ó¯Â‚†‡È‰Â†˙ÂÈ‰†¨˙È¯˘Ù‡†È˙Ï·†„Ú†‰˘˜
‰·¯†˙ÂÏ˜·†¯·ÂÚ†ÈÏÊÂ†ÔÂÊÓ†ÂÏ‡†ÌÈ¯˜Ó·†Æ·ËÈ‰†˙ÏÎÚ˙Ó†‡Ï†Â‡
‰ÁÂ†‰ÂÊ˙†¯˘Ù‡ÓÂ†ÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓ·†ÌÈÏÂÁ‰†ÌÈ˜ÏÁ‰†˙‡†¯˙ÂÈ
ÌÈ‰†‰ÂÊ˙†ÈÙÈÏÁ˙†ÂÏ‡†ÌÈ¯˜Ó·†Æ¯˙ÂÈ†·ÂË†˙‚ÙÒ‰†ÏÂÎÈÚÏ†¯˙ÂÈ

Æ‰ÏÈ‚¯†‰ÏÎÏÎ†Ô˙Ó†ÈÙ†ÏÚ†˙Ù„ÚÂÓ†˙ÈÏÂÙÈË†˙Â¯˘Ù‡
È¯ÂÏ˜†¯ÒÁ†˙ÚÈÓÏ†‰Â˘‡¯·Â†˘‡¯·†ÌÈ˘Ó˘Ó†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙
ÏÂÎÈ†ÛÒÂ·†Æ˙ÂÈÂÈÁ†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁÂ†ÌÈÏ¯ÈÓ†¨ÌÈÈÓËÈÂ†˙˜ÙÒ‡Â
ÔÂ‚Î†¨ÌÈÙÒÂ†ÌÈÈÏÂ·ËÓ†ÌÈÎÈÏ‰˙†ÏÚ†ÚÈÙ˘‰Ï†È˙ÂÊ˙‰†ÏÂÙÈË‰

ÆÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ†Ï˘†˙Â·Â‚˙Â†ÌÈÈ˙˜Ï„†ÌÈÎÈÏ‰˙

אומגה	3
ÈÂËÈ·Î†¢ÔÂÒÈÁ†˙¯È·‚Ó†‰ÂÊ˙¢†‚˘ÂÓ‰†Ï·Â˜Ó†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·
˙‡Â†˙ÈÂÒÈÁ‰†‰·Â‚˙‰†˙‡†˙¯Ù˘Ó†ÌÈÂ˘†ÌÈ·ÈÎ¯†˙ÙÒÂ‰˘†ÍÎÏ
˙ÏÈÁ˙Ó†ÌÈÈÚ„Ó†ÌÈ¯˜ÁÓÓ†Æ˙ÂÂ˘†˙ÂÏÁÓ·†ÌÈÏÂÁ·†‰ÊÂ‚Â¯Ù‰
ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†˙ÙÒÂ˙Ï†ÈÎ†‰‡¯†‰¯·Ú˘†‰‡Ó‰†Ï˘†ÌÈÂÓ˘‰†˙Â˘
ÔÓÂ˘† ˙ˆÓÂÁ† Â‡† ˙È‡ÂÒ˜‡ÒÂ˜Â„Â† ˙È‡Â‡ËÙ‡ÒÂ˜È‡

ÆÂÊÎ†‰ÚÙ˘‰†˙ÈÏÂÈÏ≠‡ÙÏ‡
ÌÈÂ˘†˙Â¯Â˜ÓÓ†≥≠‰‚ÓÂ‡†‚ÂÒÓ†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·†¯˘˜‰
ÔÙÂ‡·†˜„·†¨‰‡ÂÏÁ˙†˙ÚÈÓÏ†Â‡†‰‡ÂÏÁ˙·†ÈÂ˘‡¯†ÏÂÙÈË†ÔÈ·Ï
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ÌÈÏÚ†¨˘¯Â˘†¨ÏÂÚ·‚†˙ÂÈˆÓ˙©†Â˘Ó˙˘‰†Ì‰·†ÁÓˆ‰†È˜ÏÁ·†‰ÈÂÏ˙
Æ®±©†ßÂÎÂ†ÛÈË˜‰Â†ÏÂ„È‚‰†˙ÂÈ˙ÂÚ·†¨ÁÓˆ‰†Ï˘†ÏÂ„È‚‰†È‡˙·†®ßÂÎÂ
ÌÈÁÂË·†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙Â†‡Ù¯Ó†ÈÁÓˆ˘†ÚÎÂ˘Ó†¯Â·Èˆ‰†˙È·¯Ó
Ì˙ÂÁÈË·†È·‚Ï† ÈÈÏ˜†Ú„ÈÓ†¯„ÚÈ‰†˙Â¯ÓÏ† ¨˘ÂÓÈ˘Ï†ÔÈËÂÏÁÏ
ÆÌ˘ÂÓÈ˘·†˙Â¯Â˘˜‰†È‡ÂÂÏ†˙ÂÚÙÂ˙†ÏÚ†ÌÈÁÂÂÈ„†ÌÂÈ˜Â†Ì˙ÂÏÈÚÈÂ

רגולציה�של�תוספי�תזונה

‰Ó¯†‰˙Â‡·†ÂÈ‡†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†˙ÂÎÈ‡†ÏÚ†È˙Ï˘ÓÓ‰†ÁÂ˜ÈÙ‰
Ï˘†˜ÂÂÈ˘‰Â†ÌÂ˘È¯‰†˙Â˘È¯„Ó†‰Â˘·† Æ˙ÂÙÂ¯˙†ÏÚ†˙ÓÈÈ˜‰
˜ÂÂÈ˘†Ì¯Ë†˙ÂÏÈÚÈ†Â‡†˙ÂÁÈË·†È¯˜ÁÓÏ†‰˘È¯„†ÔÈ‡†¨˙ÂÙÂ¯˙
Ú„ÂÓ†ÂÈ‡†¨ÌÈËÚÓ†‡Ï†ÌÈ‡ÙÂ¯†ÂÏÏÎ·Â†¯Â·Èˆ‰†Æ‰ÂÊ˙‰†ÈÙÒÂ˙

Æ®≥¨≤©†ÍÎÏ
˙Â˘„Á†˙Â‡¯Â‰†˙È‡˜È¯Ó‡‰†˙Â‡È¯·‰†˙Â˘¯†‰ÓÒ¯Ù†¨≤∞∞∑†˙˘·
Æ‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†È¯ˆÈ†ÏÎÏ†®GMP©†ÌÈ˙Â‡†¯ÂˆÈÈ†È‡˙†ÌÂÈ˜†¯·„·

˙

B.Pharm. Ph.D.†ı¯‰†ÈÁˆ†¯¢„
‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙Â†˙ÂÙÂ¯˙†È‡˘Â·†ıÚÂÈ



‰‡¯‰†Ï‡¯˘È·†‰ÁÙ˘Ó†˙‡ÂÙ¯Ï†˙Â‡Ù¯Ó·†Â¯˜È·˘†ÌÈÏÂÁ·†¯˜ÁÓ
‰˘·†‰ÓÈÏ˘Ó†‰‡ÂÙ¯†Ï˘†ÌÈÂÒÓ†‚ÂÒ·†Â˘Ó˙˘‰†Ì‰Ó†≥∂•†ÈÎ
Â˘Ó˙˘‰†ÂÊ†‰ˆÂ·˜·†ÌÈÏÂÁ‰Ó†∂∑•†Æ‰‡Ù¯Ó·†Ì¯Â˜È·Ï†‰Â¯Á‡‰
Â˘Ó˙˘‰˘†ÌÈÏÂÁ‰†ÏÏÎÓ†µ∞•≠Î†Æ‡Ù¯Ó†ÈÁÓˆ†Ø˙ÂÈÚ·Ë†˙ÂÙÂ¯˙·
‡Ù¯Ó†ÈÁÓˆ†Ø˙ÂÈÚ·Ë†˙ÂÙÂ¯˙†˙ÈÓÊ†Â·†ÂÎ¯ˆ†‰ÓÈÏ˘Ó†‰‡ÂÙ¯·

Æ®π©†˙ÂÈÏÂÈˆ·Â˜†˙ÂÙÂ¯˙Â
≤∑•≠Î†ÈÎ†‡ˆÓ†Ï‡¯˘È·†ÌÈÏÂÁ†È˙·†≤≠·†ÌÈÊÙ˘Â‡Ó†ÌÈÏÂÁ·†¯˜ÁÓ

Æ®±∞©†‡Ù¯Ó†ÈÁÓˆØ‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙·†˘Ó˙˘‰†ÂÏ‡†ÌÈÏÂÁÓ

אינטראקציות�פוטנציאליות

ÏÈ·Â‰Ï† ÏÂÏÚ† ˙ÂÙÂ¯˙Â† ‰ÂÊ˙† ÈÙÒÂ˙† Ï˘† ÈÓÊ† Â·† ˘ÂÓÈ˘
˙ÂÁÈË·†ÏÚ†ÚÈÙ˘‰Ï†˙ÂÏÂÏÚ‰†‰Ï‡Î†≠†Ì‰ÈÈ·†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡Ï
Æ‰ÏÂÁ‰†Ï˘†È˙Â‡È¯·‰†Â·ˆÓ†ÏÚ†Â‡†¨È˙ÙÂ¯˙‰†ÏÂÙÈË‰†˙ÂÏÈÚÈÂ
˙ÒÁÈÈ˙Ó†˙ÂÙÂ¯˙Ï†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†ÔÈ·†˙ÈÏ‡ÈˆËÂÙ†‰Èˆ˜‡¯ËÈ‡
ÌÈÎÈÏ‰˙‰†ÏÚ†ÚÈÙ˘‰Ï†ÏÂÏÚ†ÌÈÂÒÓ†‰ÂÊ˙†ÛÒÂ˙˘†˙Â¯˘Ù‡Ï
®‰˘¯Ù‰Â†¯ÂÊÈÙ†¨ÌÊÈÏÂ·ËÓ†¨‰‚ÈÙÒ©†ÛÂ‚·†˙ÓÈÂÒÓ†‰ÙÂ¯˙†˙¯·ÂÚ˘
‰ÙÂ¯˙‰†¯˘‡Î†¨˙ÓÈÂÒÓ†‰ÙÂ¯˙†Ï˘†˙È‚ÂÏÂ˜Ó¯Ù‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†ÏÚ†Â‡
‡È·‰Ï†‰ÏÂÏÚ†ÂÊ†‰Èˆ˜‡¯ËÈ‡†ÆÛ˙Â˘Ó·†ÌÈÏËÈ†‰ÂÊ˙‰†ÛÒÂ˙Â
˙Â‡Ë·˙‰Ï†Â‡†˙È˙ÙÂ¯˙‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†Ï˘†‰¯·‚‰†Â‡†ÏÂËÈ·†¨‰˙ÁÙ‰Ï

ÆÈ‡ÂÂÏ†˙ÂÚÙÂ˙†Ï˘
ÂÈ‡†‰ÙÂ¯˙Ï†‰ÂÊ˙†ÛÒÂ˙†ÔÈ·†˙ÈÏ‡ÈˆËÂÙ†‰Èˆ˜‡¯ËÈ‡†ÌÂÈ˜
ÏÂ„‚†˜ÏÁ†ÆÈ˙ÙÂ¯˙‰†ÏÂÙÈË‰†˙Â‡ˆÂ˙†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰Ï†Á¯Î‰·†ÏÈ·ÂÓ
Ô‰†˙ÂÙÂ¯˙Ï†‰ÂÊ˙† ÈÙÒÂ˙† ÂÈ·†˙Â¯‡Â˙Ó‰†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡‰Ó

Æ„·Ï·†˙ÂÈÏ‡ÈˆËÂÙ
Ì˙Â‡†ÏÚ†˙ÂÒÒÂ·Ó†˙ÂÙÂ¯˙Â†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†ÔÈ·†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡‰
˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡† Ï˘†ÌÈÈÓÈ„Â˜Ó¯ÙÂ†ÌÈÈËÈ˜Â˜Ó¯Ù†ÌÈÂ‚Ó
ÌÈ·¯†ÌÈ·ÈÎ¯Ó†ÏÈÎ‰Ï†ÌÈÈÂ˘Ú†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙˘†‡Ï‡†¨˙ÂÈ˙ÙÂ¯˙≠ÔÈ·
ÔÈ·†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡Ï†˙ÂÎ˙È‰‰†ÔÎÏÂ†¨˙È‚ÂÏÂ˜Ó¯Ù†˙ÂÏÈÚÙ†ÈÏÚ·
ÔÈ·˘†ÂÊÓ†¯˙ÂÈ†Û‡†‰‰Â·‚†˙ÂÈ‰Ï†‰ÏÂÏÚ†˙ÂÙÂ¯˙Ï†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙

Æ®±±©†˙¯Á‡Ï†˙Á‡†‰ÙÂ¯˙

תוספי�תזונה�וקבוצות�תרופות�שכיחות�עם
פוטנציאל�לאינטראקציות

¯˙ÂÈ·†˙ÂÁÈÎ˘Î†ÂÈÂˆ˘†˙ÂˆÂ·˜‰†¨Ì˘¯Ó‰†˙ÂÙÂ¯˙†ÏÏÎ†ÍÂ˙Ó
¨‰˘È¯˜‰†È„‚Â†Ô‰†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†ÌÚ†˙ÂÈÏ‡ÈˆËÂÙ†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡Ï
Æ®±±©†˙¯ÎÂÒ·†ÏÂÙÈËÏ†˙ÂÙÂ¯˙Â†ÔÂ‡ÎÈ„†„‚†˙ÂÙÂ¯˙†¨‰Ú‚¯‰†˙ÂÙÂ¯˙
˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡Ï†ÌÂ¯‚Ï†¯˙ÂÈ·†ÌÈÁÈÎ˘Î†Â‡ˆÓ˘†‰ÂÊ˙‰†ÈÙÒÂ˙
ÌÂ˘†Ì‰Â†G≠‰†ÈÙÒÂ˙†ÌÈÂÎÓ†¨Ï‡¯˘ÈÏ†ÌÈÈË·Ï¯‰Â†˙ÂÈÏ‡ÈˆËÂÙ
¨®Glucosamine©†ÔÈÓ‡ÊÂ˜ÂÏ‚†¨®Ginkgo biloba©†‰·ÂÏÈ·†Â˜È‚†¨®Garlic©
˙ÂÙÂ¯˙†ÌÚ†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡·†¯˜ÈÚ·†Â‡ˆÓ†‰Ï‡†≠†®Ginger©†¯ß‚Èß‚
·È‚‰Ï†ÏÂÏÚ†(Ginseng)†‚ÒÈß‚†ÆÌ„‰†ÏÂÏÈ„†˙‡†ÌÈ¯È·‚ÓÎ†Ì„†ÏÂÏÈ„Ï
®Grapefruit juice©†˙ÂÈÏÂÎ˘‡†ıÈÓ†ÂÏÈ‡Â†˙¯ÎÂÒ·†ÏÂÙÈËÏ†˙ÂÙÂ¯˙†ÌÚ
Æ®±≥≠±±©†Ì„·†˙ÂÙÂ¯˙†¯ÙÒÓ†Ï˘†‰Ó¯·†‰ÈÈÏÚÏ†ÌÂ¯‚Ï† ÏÂÏÚ

‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†ÔÈ·†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡Ó†ÚÂ·Ï†ÏÂÏÚ‰†È¯˜ÈÚ‰†ÔÂÎÈÒ‰
¨˙ÂÂ˘†˙ÂÈ‚ÂÏÂ˜Ó¯Ù†˙ÂÈ¯Â‚Ë˜Ó†¨˙ÂÙÂ¯˙†˙ˆÂ·˜Ï†ÒÁÂÈÓ†˙ÂÙÂ¯˙Ï
Æ(NTI-Narrow Therapeutic Index)†¯ˆ†ÈËÈÂÙ¯˙†Ò˜„È‡†˙ÂÏÚ·Î†˙ÂÚÂ„È‰
˙ÚÙ˘‰Ó†‰‡ˆÂ˙Î†¨ÛÂ‚·†‰Ï‡†˙ÂÙÂ¯˙†Ï˘†ÔÊÂÎÈ¯·†ÌÈË˜†ÌÈÈÂÈ˘
ÏÂÏÚ†¨‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†ÌÚ†˙ÈÓÊ†Â·†Ô˙ÏÈË†·˜Ú†Ï˘ÓÏ†¨ÌÈÂ˘†ÌÈÓ¯Â‚
Ô˙ÂÏÈÚÙ†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†Ì‚† ÂÓÎ†ÌÈÈÓÈ„Â˜Ó¯Ù†ÌÈÈÂÈ˘Ï†ÏÈ·Â‰Ï
˙ÂÏÂÏÚ†ÂÏ‡†˙ÂÙÂ¯˙†Ï˘†È„ÈÓ†˙Â‰Â·‚†Â‡†˙ÂÎÂÓ†˙ÂÓ¯†Æ˙ÈËÈÂÙ¯˙‰
Æ‰Ó‡˙‰·†¨˙ÂÏÈÚ¯†˙ÂÚÙ˘‰Ï†Â‡†ÏÂÙÈË‰†˙ÂÏÈÚÈ†¯ÒÁÏ†ÏÈ·Â‰Ï
‰Ï‡†˙ÂÙÂ¯˙†ÌÈÏ·˜Ó†NTI≠‰†˙ˆÂ·˜Ó†˙ÂÙÂ¯˙·†ÌÈÏÙÂËÓ‰†ÌÈÏÂÁ‰
È„ÂÁÈÈ‰†ÔÂÈÓ‰˘†‡„ÂÂÏ†È„Î†ÚÂ·˜†ÔÙÂ‡·†ÌÈ¯ËÂÓÂ†˙È˘È‡†‰Ó‡˙‰·
Æ®±¥©†Ì˙ÏÁÓ·†ÏÂÙÈËÏ†ÏÈÚÈ‰Â†ÁÂË·‰†ÁÂÂË·†‡ˆÓ†Ì‰Ï†Ô˙È˘
˙‡†ÔÈÈˆÏ†Ô˙È†¯ˆ‰†ÈËÈÂÙ¯˙‰†Ò˜„È‡‰†˙ÂÏÚ·†˙ÂÙÂ¯˙‰†ÔÈ·
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˙˙·†ÏÂÙÈËÏ†ÔÈÒ˜Â¯ÈË≠Â·Ï†¨Ì„‰†ÏÂÏÈ„Ï†®ÔÈ„‡ÓÂ˜©†ÔÈ¯‡Ù¯‡ÂÂ‰
¨ÌÈÏ˙˘†˙ÈÈÁ„†˙ÚÈÓÏ†ÔÈ¯ÂÙÒÂÏ˜Èˆ†¨ÒÈ¯˙‰†˙ËÂÏ·†Ï˘†˙ÂÏÈÚÙ
˙ÂÈËÙÏÈÙ‡†ÈË‡†˙ÂÙÂ¯˙†ßÒÓ†¨·Ï†˙˜ÈÙÒ†È‡·†ÏÂÙÈËÏ†ÔÈÒ˜Â‚È„
ÏÂÙÈËÏ†ÔÈÏÈÙÂ‡˙†¨„ÂÚÂ†˙È‡Â¯ÙÏ‡Â†ÆÁ†¨ÔÈÙÊÓ‡·¯˜†¨ÔÈ‡ÂËÈÙ†ÂÓÎ
Æ„ÂÚÂ† ‰ÈÒ¯ÙÈ„≠‰È‡Ó·† ÏÂÙÈËÏ† ÌÂÈ˙ÈÏ† ¨®‰ÓËÒ‡©† ˙¯ˆ˜·

אינטראקציות�פרמקוקינטיות

˙ÂÙÂ¯˙Ï†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†ÔÈ·†˙ÂÈËÈ˜Â˜Ó¯Ù†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡†˙¯‚ÒÓ·
¯ÂÊÈÙ‰†¨ÌÊÈÏÂ·ËÓ‰†¨‰‚ÈÙÒ‰†ÏÚ†‰ÂÊ˙‰†ÛÒÂ˙†Ï˘†‰ÚÙ˘‰†ÔÎ˙È˙

Æ‰ÙÂ¯˙‰†˙˘¯Ù‰Â

ספיגה
‰ÈÂ˘Ú†‰ÂÊ˙‰†ÛÒÂ˙†È„È†ÏÚ†Ì„Ï†ÈÚÓ‰Ó†‰ÙÂ¯˙†˙‚ÈÙÒ†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰
‰ÙÂ¯˙‰†Ï˘†˙ÈÓÈÎ†Â‡†˙ÈÏ˜ÈÊÈÙ†‰ÁÈÙÒ†È¢Ú†Ï˘ÓÏ†˙ÎÂÂ˙Ó†˙ÂÈ‰Ï

Æ‰ÂÊ˙‰†ÛÒÂ˙·†ÌÈÓÈÂÒÓ†ÌÈ·ÈÎ¯Ó†È¢Ú
ÂÓÎ©†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒ·†ÌÈ¯È˘Ú†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†È·ÈÎ¯Ó†¨‡Ó‚Â„Ï
˙‡†˙ÈÁÙ‰ÏÂ†˙ÂÓÈÂÒÓ†˙ÂÙÂ¯˙†ÁÂÙÒÏ†ÌÈÏÂÏÚ†®Ï˘ÓÏ†¨ÌÂÈÏÈÒÙ
˙ÂÈ˙ÚÂ˙†ÏÚ†ÚÈÙ˘‰Ï†Û‡†ÌÈÈÂ˘Ú†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒ†Ì˙Â‡†ÆÔ˙‚ÈÙÒ
ÈÚÓ‰Ó†˙‚ÙÒ‰†‰ÙÂ¯˙‰†˙Ó¯†ÏÚ†‡Â‰†Û‡†ÚÈÙ˘È˘†Ì¯Â‚†¨ÈÚÓ‰

Æ®±µ©†Ì„Ï
®„ÂÚÂ†ÏÊ¯·†Ô„ÈÒ†¨Ï˘ÓÏ©†ÌÈÓÈÂÒÓ†ÌÈÏ¯ÈÓ†Ï˘†ÌÈ‰Â·‚†ÌÈÂÈÓ
ÌÈÂÏÂÈ˜†ÂÓÎ†˙ÂÈËÂÈ·ÈË‡†˙ÂÙÂ¯˙†Ï˘†‰‚ÈÙÒ†˙ÈÁÙ‰Ï†ÌÈÏÂÏÚ

ÆÌÈÈÏ˜Èˆ¯ËË†Â‡
˙ÂÏÈÚÙ†˙˙·†ÏÂÙÈËÏ†ÔÈÒ˜Â¯ÈË†˙ÏÈËÏ†ÍÂÓÒ†Ô„ÈÒ†ÈÙÒÂ˙†˙ÏÈË
ÔÈÒ˜Â¯ÈË‰†˙Ó¯†˙‡†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†˙ÈÁÙ‰Ï†ÏÂÏÚ†ÒÈ¯˙‰†˙ËÂÏ·†Ï˘

Æ®±∂©†Ì„Ï†‚ÙÒÈÈ˘
‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†˙ÏÈËÏ†‰ÙÂ¯˙‰†˙ÏÈË†ÔÈ·†˙ÂÚ˘†¯ÙÒÓ†˙·†‰„¯Ù‰

Æ®±∑©†ÂÏ‡†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡†˙ÚÙ˘‰†˙ÈÁÙ‰Ï†‰ÈÂ˘Ú†ÂÏ‡

מטבוליזם
ÈÙÒÂ˙†ÔÈ·†˙ÂÈËÈ˜Â˜Ó¯Ù†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡†È·‚Ï†ÌÈÁÂÂÈ„‰†˙È·¯Ó
ÌÊÈÏÂ·ËÓ†ÏÚ†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†Ï˘†‰ÚÙ˘‰·†ÌÈ˜ÒÂÚ†˙ÂÙÂ¯˙Ï†‰ÂÊ˙

Æ˙ÂÙÂ¯˙†Ï˘
Ï˘†ÌÊÈÏÂ·ËÓÏ†ÌÈ¯Â˘˜‰†ÌÈ‡˘‰Â†ÌÈÓÈÊ‡‰†ÏÂÏÎÓ†ÍÂ˙Ó
¯˜ÈÚ·†‰ÈÂˆÓ‰†®CYP©†P-450†ÌÂ¯ÎÂËÈˆ‰†ÈÓÈÊ‡†˙ˆÂ·˜†¨˙ÂÙÂ¯˙
˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡‰† ˙È·¯ÓÏ† ‰¯Â˘˜Î† ˙·˘Á† ¨„·Î·Â† ÌÈÈÚÓ·
ÍÂ˙Ó†Æ˙ÂÙÂ¯˙†ÔÈ·Ï†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†ÔÈ·†˙ÂÁÂÂ„Ó‰†˙ÂÈÏÂ·ËÓ‰
µ∞•≠Î†Ï˘†ÌÊÈÏÂ·ËÓÏ† È‡¯Á‡†CYP3A4 ÌÈÊ‡‰† ¨ÂÊ†‰ˆÂ·˜
ÈÓÈÊ‡†˙ÂÏÈÚÙ†˙¯·‚‰†Â‡†·ÂÎÈÚ†Æ˘ÂÓÈ˘·†˙Â‡ˆÓ‰†˙ÂÙÂ¯˙‰Ó
˙ÂÚˆÓ‡·†˙ÂÓÈÂÒÓ†˙ÂÙÂ¯˙†Ï˘†ÌÊÈÏÂ·ËÓÏ†ÌÈ‡¯Á‡‰†CYP
¨ÈÂÙˆ‰Ó†˙ÂÎÂÓ†Â‡†ÈÂÙˆ‰Ó†˙Â‰Â·‚†˙ÂÓ¯Ï†ÏÈ·ÂÈ†¨‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙
È‡ÂÂÏ†˙ÂÚÙÂ˙Ï†ÌÈ˙ÈÚÏÂ†‰ÓÒÏÙ·†˙ÂÙÂ¯˙†Ô˙Â‡†Ï˘†¨‰Ó‡˙‰·

Æ˙ÂÈÂˆ¯†È˙Ï·
·¢‰¯‡·†¯ÎÓ‰†®St. John Wort©†ÌÂ˜È¯ÙÈ‰‰†ÁÓˆ†ÈÂˆÈÓ†¨‡Ó‚Â„Ï
Ï˘†Â˙ÂÏÈÚÙ†˙‡†ıÈ¯ÓÓÎ†·˘Á†®‰ÙÂ¯˙Î†ı¯‡·Â©†‰ÂÊ˙†ÛÒÂ˙Î
˙Â˘Ó˘Ó‰†˙ÂÙÂ¯˙‰†ÌÚ†Û˙Â˘Ó†Ô˙Ó·†¨ÏÂÏÚÂ†CYP 3A4†ÌÈÊ‡‰
¨Ï˘ÓÏ†ÍÎ†ÆÌ„·†Ô˙Ó¯·†‰„È¯ÈÏ†ÌÂ¯‚Ï†¨‰Ê†ÌÈÊ‡Ï†Ë¯ËÒ·ÂÒ
ÔÈ¯ÂÙÒÂÏ˜Èˆ†‰ÙÂ¯˙‰†ÌÚ†ÌÂ˜È¯ÙÈ‰‰†ÈÂˆÈÓ†Ï˘†˙Ù˙Â˘Ó†‰ÏÈË
ÏÂÏÚ†¨ÌÈÂ˘†ÌÈ¯·‡†ÈÏ˙˘ÂÓ·†ÌÈÏ˙˘†˙ÈÈÁ„†˙ÚÈÓÏ†˙„ÚÂÈÓ‰

Æ®±∏©†‰˙ÂÏÈÚÈ†˙‡†Û‡†ÔÎ˙ÈÈÂ†Ì„·†‰˙Ó¯†˙‡†˙ÈÁÙ‰Ï
‰ÙÂ¯˙‰† ÌÚ† Û˙Â˘Ó·† ˙ÈÏÂÙ† ‰ˆÓÂÁ† ÔÈÓËÈÂÂ‰† ˙ÏÈË
‰ÙÂ¯˙‰†˙Ó¯†˙‡†˙ÈÁÙ‰Ï†‰ÏÂÏÚ†ÔÈ‡ÂËÈÙ†˙ÈËÙÏÈÙ‡≠ÈË‡‰
˙‡†¯È·‚‰ÏÂ†‰ÙÂ¯˙‰†Ï˘†ÌÊÈÏÂ·ËÓ‰†˙¯·‚‰†Í¯„†‰‡¯Î†¨Ì„·

Æ®±∑©†ÈËÙÏÈÙ‡†Û˜˙‰Ï†ÔÂÎÈÒ‰
ÆCYP†˙Î¯ÚÓ†˙ÂÏÈÚÙ†ÏÚ†ÚÈÙ˘‰Ï†Ì‰†Û‡†ÌÈÏÂÏÚ†ÔÂÊÓ†È·ÈÎ¯Ó
CYP3A4†ÌÈÊ‡‰†Ï˘†Â˙ÂÏÈÚÙ†˙‡†ÌÈ·ÎÚÓ†˙ÂÈÏÂÎ˘‡†ıÈÓ†È·ÈÎ¯Ó

ÔÈ·†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡‰

‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙

˙ÂÒÒÂ·Ó†˙ÂÙÂ¯˙Â

ÌÈÂ‚Ó†Ì˙Â‡†ÏÚ

ÌÈÈËÈ˜Â˜Ó¯Ù

Ï˘†ÌÈÈÓÈ„Â˜Ó¯ÙÂ

˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡

‡Ï‡†¨˙ÂÈ˙ÙÂ¯˙≠ÔÈ·

‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙˘

ÏÈÎ‰Ï†ÌÈÈÂ˘Ú

ÈÏÚ·†ÌÈ·¯†ÌÈ·ÈÎ¯Ó

¨˙È‚ÂÏÂ˜Ó¯Ù†˙ÂÏÈÚÙ

˙ÂÎ˙È‰‰†ÔÎÏÂ

ÔÈ·†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡Ï

‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙

‰ÏÂÏÚ†˙ÂÙÂ¯˙Ï

¯˙ÂÈ†Û‡†‰‰Â·‚†˙ÂÈ‰Ï

˙Á‡†‰ÙÂ¯˙†ÔÈ·˘†ÂÊÓ

˙¯Á‡Ï



˙ÂÏÈÚÈ·†‰˙ÁÙ‰Ï†‡È·‰Ï†ÏÂÏÚ†Í‡†¨®ÔÈ„‡ÓÂ˜©†ÔÈ¯‡Ù¯ÂÂ‰†˙ÂÏÈÚÙ
Æ®≤≤©†‰ÙÂ¯˙‰†˙ÂÚˆÓ‡·†È‡ÂÙ¯‰†ÏÂÙÈË‰

ÔÈ¯‡Ù¯‡ÂÂ‰†˙ÂÏÈÚÙ†ÏÚ†ÌÈÈÁÓˆ†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†Ï˘†‰ÚÙ˘‰‰†˙ÈÁ·
‰‚È¯Á˘†‡Ï‡†¨Ì„‰†Ï˘†¯˙È†ÏÂÏÈ„†ÔÂÂÈÎ·†‰ÈÈË†‰˙‡¯‰†®ÔÈ„‡ÓÂ˜©
Ï˘†Û˙Â˘Ó†˘ÂÓÈ˘†˙Â·˜Ú·†˙ÈÏ‡ÓÈËÙÂ‡‰†Ì„‰†ÏÂÏÈ„†˙Ó¯Ó
‰‡ÂÂ˘‰·†̈ ÌÈ¯˜Ó‰Ó†∞Æµ•≠·†̃ ¯†‰˙ÈÈ‰†̈ ÔÈ„‡ÓÂ˜†ÌÚ†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙
¨ÌÈ¯˜Ó‰Ó†¥•≠·†‰‡ˆÓ˘†˘¯„‰†Ì„‰†ÏÂÏÈ„Ó†˙ÈÏÏÎ‰†‰‚È¯ÁÏ

ÆÏÏÎ·†˙ÂÙÂ¯˙†ÌÚ†ÔÈ„‡ÓÂ˜†Ï˘†Û˙Â˘Ó†˘ÂÓÈ˘†˙Â·˜Ú·
‰¯·ÒÂ‰Â†˙ÈÒÁÈ†‰ÎÂÓ†˙·˘Á†¥•†Ï˘†‰Èˆ˜‡¯ËÈ‡†˙ÂÁÈÎ˘
˙ÂÂ‰Ó†¯˘‡†¨˙ÂÙÂ¯˙Ï†ÌÈÏÂÁ‰†Ï˘†˙¯·‚ÂÓ†˙ÂÚ„ÂÓ·†ÌÈ¯˜ÂÁ‰†È¢Ú
®ÔÈ„‡ÓÂ˜©† ÔÈ¯‡Ù¯‡ÂÂ†ÌÚ†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡Ï† ÈÏ‡ÈˆËÂÙ† ÔÂÎÈÒ

Æ®≤¥©†Ì‰È‡ÙÂ¯†ÔÈ·Ï†ÌÈ·†ÁÈ˘≠Â„·Â
‰Èˆ˜‡¯ËÈ‡‰†Ï˘†‰ÎÂÓ‰†˙ÂÁÈÎ˘‰†˙‡†‰Î¯Î˘†ÌÈ¯˜ÂÁ‰†˙Á‰
¨®ÔÈ„‡ÓÂ˜©†ÔÈ¯‡Ù¯‡ÂÂ†ÔÈ·Ï†ÌÈÈÁÓˆ†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†ÔÈ·†ÏÚÂÙ·
ÈÏÚ·Â†·Á¯‰†¯Â·Èˆ‰†˙ÂÚ„ÂÓ†˙¯·‚‰Ï†Í¯Âˆ‰†˙‡†„„ÁÏ†˜¯†‰ÈÂ˘Ú
Û˙Â˘Ó†˘ÂÓÈ˘·†ÌÈÎÂ¯Î‰†ÌÈÈ¯˘Ù‡†ÌÈÂÎÈÒÏ†È‡ÂÙ¯‰†ÚÂˆ˜Ó‰

Æ‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†ÌÚ†NTI≠‰†˙ˆÂ·˜Ó†˙ÂÙÂ¯˙†Ï˘

אינטראקציות�"חיוביות"

Û‡†ÏÈ·Â‰Ï† ÈÂ˘Ú†˙ÂÙÂ¯˙Ï†‰ÂÊ˙† ÈÙÒÂ˙† ÔÈ·†Û˙Â˘Ó†˘ÂÓÈ˘
ÚÂÓÏ†‰ÈÂ˘Ú†®Ginger©†ÏÈÂÂ‚Ê†˙ÈˆÓ˙†Æ¢˙ÂÈ·ÂÈÁ†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡¢Ï
˙ÂÂ˘†˙ÂÈÙ¯˙ÂÓÎ†˙ÂÙÂ¯˙†˙ÚÙ˘‰·†Ì¯‚È‰Ï†˙ÂÏÂÏÚ‰†˙ÂÏÈÁ·
ÈËÂÈ·ÈË‡†ÏÂÙÈËÏ†®¢ÌÈÈ˙Â„È„È†ÌÈ˜„ÈÈÁ¢©†‰˜ÈËÂÈ·Â¯Ù†̇ ÙÒÂ˙†̈ ®≤µ©
CÔÈÓËÈÂ†¨®≤∂©†ÏÂ˘Ï˘†ÂÓÎ†˙ÂÓÈÂÒÓ†È‡ÂÂÏ†˙ÂÚÙÂ˙†˙ÈÁÙ‰Ï†‰ÈÂ˘Ú
ÈÙÒÂ˙†Ï˘†·ÂÏÈ˘†®≤∑©†ÏÊ¯·†Ï˘†‰‚ÈÙÒ‰†˙Ó¯†˙‡†¯È·‚‰Ï†ÈÂ˘Ú
˙ÈÁÙ‰Ï†ÈÂ˘Ú†®ÌÈ„È‡Â¯ËÒ†ÔÈ‡˘©†˙ÂÈ˙˜Ï„†ÈË‡†˙ÂÙÂ¯˙Â†Ô„ÈÒ

Æ„ÂÚÂ†®≤∏©†Ò‚‰†ÈÚÓ‰†ÔË¯Ò†˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†ÔÂÎÈÒ‰†˙‡

הערכת�משמעות�האינטראקציות

˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡† È·‚Ï† ÌÈÁÂÂÈ„‰† ÌÈ·¯˙Ó† ˙ÂÂ¯Á‡‰† ÌÈ˘·
˙ÂÎÈ‡˘†‡Ï‡†˙ÂÙÂ¯˙†ÔÈ·Ï†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†ÔÈ·†˙ÂÈÏÈÏ˘†˙ÂÈÏ‡ÈˆËÂÙ
˙ÂÓ‡†ÏÚ†˙ÒÒÂ·Ó†‰È‡†ÌÈ˙ÈÚÏÂ†‰„ÈÁ‡†‰È‡†ÁÂÂ„Ó‰†Ú„ÈÓ‰
‰¯‰Ê‡†˙ÂÚ„Â‰†‰Ï‚Ó†ÌÈÂ˘‰†ÌÈÁÂÂÈ„‰†˙¯È˜Ò†Æ˙ÂÏ·Â˜Ó†˙ÂÈÚ„Ó

ÆÌÈÈ‡ÂÙ¯†ÌÈÂ˙ÈÚ·†Ô‰Â†˙È¯‡ÏÂÙÂÙ‰†˙ÂÂ˙ÈÚ·†Ô‰†˙ÂÂ˘
ÌÈ‡˘†®Case reports©†ÌÈ„ÈÁÈ†ÌÈ¯˜Ó†ÏÚ†ÒÒÂ·Ó†Ú„ÈÓ‰†·Â¯
˙ÂÚ„†¨ÔÈÓÏ†˙ÂÈ¯Â‡È˙†¨˙ÂÈ·ÈË˜ÙÒÂ¯Ë¯†˙Â¯È˜Ò†ÏÚ†¨ÌÈ˙ÓÂ‡Ó

Æ˙Ï·‚ÂÓ†˙ÂÈË·Ï¯†ÈÏÚ·†‰Á·Ó†ÈÈÂÒ†ÏÚ†Â‡†˙ÂÈ˘È‡
Ò˜„È‡†˙ÂÏÚ·†˙ÂÙÂ¯˙·†¯˜ÈÚ·†„˜Ó˙Ó†ÌÈÁÂÂÈ„‰Ó†ÏÂ„‚†˜ÏÁ

Æ®ÔÈ¯‡Ù¯‡ÂÂ†Â‡†ÔÈÒ˜Â‚È„†ÂÓÎ©†¯ˆ†ÈËÈÂÙ¯˙
ÈÂ·È¯Â†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙·†˘ÂÓÈ˘·†‰ÈÈÏÚ‰†˙Â¯ÓÏ
˙Â¯ÙÒ·†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†ÌÈÏÏÂÎ‰†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡†È·‚Ï†ÌÈÁÂÂÈ„‰
ÂÓÎ†ÌÈÈ˙ÂÚÓ˘Ó†ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈÚÂ¯È‡†Ì˙È·¯Ó·†Â‡ˆÓ†‡Ï†¨˙ÈÚ„Ó‰
ÌÈ·˘Á†‰ÂÊ˙‰†ÈÙÒÂ˙†˙È·¯Ó†Æ¯˙È†ÌÂÓÈ„†Â‡†ÌÈÏÂÁ†˙È··†ÊÂÙ˘‡
˙ÂÂ˙ÓÎ†˙Â·˘Á†˙ÂÙÂ¯˙†ÌÚ†Ì‰È˙Â·Â‚˙Ó†ÏÂ„‚†˜ÏÁÂ†ÌÈÁÂË·Ï

Æ„·Ï·†˙ÂÈÏ‡ÈˆËÂÙ†Â‡

ÔÈ·†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡‰†Ï˘†˙È˘ÚÓ‰†˙ÂÚÓ˘Ó‰†˙‡†ÍÈ¯Ú‰Ï†È„Î
ÌÈÈÂÒÈ† „È˙Ú·† ÍÂ¯ÚÏ† Í¯Âˆ† ‰È‰È† ˙ÂÙÂ¯˙Ï† ‰ÂÊ˙† ÈÙÒÂ˙
¯˙ÂÈ†ÏÈÚÂ‰Ï†ÌÈÈÂ˘Ú†‰Ï‡†ÔÈÚÓ†‰ÈÒÂÏÎÂ‡†È¯˜ÁÓ†ÆÌÈÈ‚ÂÏÂÈÓ„ÈÙ‡

Æ®≤π©†ÈÈÏ˜†Â‡†ÈÈÂÒÈ†¯˜ÁÓ†¯˘‡Ó
·˘ÁÈ‰Ï†̇ ÂÈÂ˘Ú†Ì‰ÈÈÓÏ†ÌÈ¯˜ÁÓ·†ÂÏÏÎ˘†̇ ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡‰Ó†̃ ÏÁ
Â‡†¨„ÁÂÈÓ·†˙Â¯È‰Ê†‰˘Ó†ËÂ˜Ï†˘È†Í‡†¨„·Ï·†˙ÂÈÏ‡ÈˆËÂÙ
ÛÒÂ˙Ï˘†¯ÎÈ†Ì‡†¨ÌÈÂÒÓ†‰ÂÊ˙†ÛÒÂ˙†Ï˘†ÂÂÈÓ†˙‡†˙ÈÁÙ‰Ï
„ÚÂÈÓ†Â˘ÂÓÈ˘†Ì‡†¨ÌÈ¯Â¯·†ÌÈÈËÈÂÙ¯˙†Â‡†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†˙ÂÂ¯˙È†ÔÈ‡

מגזין�מכון�תנובה�למחקר�-�גיליון�מס'�28,�ספטמבר�2009 ±∂

Û˙Â˘Ó·†˙ÂÏËÈ‰†˙ÂÙÂ¯˙†Ï˘†Ì„·†˙ÂÓ¯·†‰ÈÏÚÏ†‡È·‰Ï†ÌÈÏÂÏÚÂ
¨ÔÈÙÈ„ÂÏÙ†Ï˘ÓÏ©†‰Ê†ÌÈÊ‡Ï†Ë¯ËÒ·ÂÒ†˙Â˘Ó˘Ó‰Â†ıÈÓ‰†ÌÚ
˙ÂÙÂ¯˙‰†˙ÂÓ¯·†‰ÏÂ„‚†‰ÈÏÚ†≠†®Ì„†ıÁÏ†¯˙È·†ÏÂÙÈËÏ†˙˘Ó˘Ó‰

Æ®±π©†˙ÂÈÂˆ¯†‡Ï†˙ÂÚÙ˘‰Ï†ÏÈ·Â‰Ï†‰ÏÂÏÚ†Ì„·

פיזור�והפרשה
˙Â¯Â˘˜†Â‡†¨˙È˘ÙÂÁ‰†Ô˙¯Âˆ·†Ì„·†˙ÂÙÂ¯˙‰†˙ÂÚ†Ô˙‚ÈÙÒ†È¯Á‡
˙Â¯È·Ò‰†̈ ‰‰Â·‚†ÔÂ·ÏÁÏ†Ô¯Â˘È˜†̇ Ó¯˘†̇ ÂÙÂ¯˙·†Æ‰ÓÒÏÙ‰†ÈÂ·ÏÁÏ
‰ÂÊ˙† ÈÙÒÂ˙† È·ÈÎ¯Ó†ÌÚ† Â‡†˙ÂÈ˙ÙÂ¯˙† ÔÈ·†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡Ï

Æ¯˙ÂÈ·†‰‰Â·‚†≠†ÔÂ·ÏÁ†Â˙Â‡Ï†¯Â˘È˜‰†ÏÚ†ÌÈ¯Á˙Ó‰
ÂÓÎ©†ÌÈÁÓˆ·†˙ÂÈÂˆÓ‰†˙ÈÏÈˆÈÏÒ†‰ˆÓÂÁ†Ï˘†˙Â¯Ê‚†¨‡Ó‚Â„Ï
˙Â‡˘È‰†˙ÂÙÂ¯˙†Ô¯Â˘È˜Ó†˙ÂÁ„Ï†˙ÂÏÂÏÚ†¨®Ï˘ÓÏ†˙ÈÈÒ†‰ÂÂ¯Ó
‰ÏÂÏÚ†ÂÊ†ÔÈÚÓ†‰ÈÈÁ„†ÆÌ„‰†ÔÂ·ÏÁÏ†Ô·Â¯·†˙Â¯Â˘˜†Ô‰†¯˘‡Î†¨Ì„·
Ì‚†ÂÓÎ†Ì„·†ÂÏ‡†˙ÂÙÂ¯˙†Ï˘†ÏÈÚÙ‰Â†È˘ÙÂÁ‰†ÊÂÎÈ¯‰†˙‡†ÏÈ„‚‰Ï
C†ÔÈÓËÈÂ†Ï˘†˙ÂÏÂ„‚†˙ÂÈÂÓÎ†˙ÏÈË†Æ®≤∞©†Ô˙˘¯Ù‰†ÏÚ†ÚÈÙ˘‰Ï
‰˙ÈÁÙ‰†ÏÂÓËˆ‡¯‡Ù†‰ÙÂ¯˙‰†˙ÏÈËÏ†ÍÂÓÒ·†®˙È·¯Â˜Ò‡†‰ˆÓÂÁ©
Í˘Ó†˙‡†‰ÎÈ¯‡‰Â†Ô˙˘·†ÏÂÓËˆ‡¯‡Ù‰†Ï˘†‰˘¯Ù‰‰†·ˆ˜†˙‡

Æ®≤±©†ÛÂ‚·†‰ÙÂ¯˙‰†˙ÈÈ‰˘

אינטראקציות�פרמקודינמיות

˙ÂÏÂÏÚ†˙ÂÙÂ¯˙Ï†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†ÔÈ·†˙ÂÈÓÈ„Â˜Ó¯Ù†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡
¯˙‡†Â˙Â‡†ÏÚ†ÌÈÏÚÂÙ†‰ÙÂ¯˙‰Â†‰ÂÊ˙‰†ÈÙÒÂ˙†¯˘‡Î†˙Â¯˜Ï
‰Èˆ˜‡¯ËÈ‡‰† Æ˙È‚ÂÏÂÈÊÈÙ† ˙Î¯ÚÓ† ‰˙Â‡† ÏÚ† Â‡† ¨‰ÏÂÚÙ
‰ÙÂ¯˙‰†Ï˘†‰˙ÂÏÈÚÙ†˙¯·‚‰Ï†ÏÈ·Â‰Ï†‰ÏÂÏÚ†˙ÈÓÈ„Â˜Ó¯Ù‰
ÌÂ¯‚Ï†¨‰ÙÂ¯˙‰†˙ÂÏÈÚÙ†˙‡†„Â‚Ï†¨ÈËÒÈ‚¯ÈÒ†Â‡†È·ÈËÈ„‡†ÔÙÂ‡·
Æ˙ÂÓÈÂÒÓ†È‡ÂÂÏ†˙ÂÚÙÂ˙†˙ÚÙÂ‰Ï†ÌÂ¯‚Ï†Â‡†‰˙ÂÏÈÚÙ·†‰˙ÁÙ‰Ï

˙ÏÚ·Î† ‰‡ˆÓ† ‰˘È¯˜‰† È„‚Â† ˙ˆÂ·˜† ÈÎ† ‡ˆÓ† ¨ÔÈÂˆ˘† ÈÙÎ
ÔÈ¯Ù¯‡ÂÂ‰†¨‰ÎÂ˙ÓÂ†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡Ï†¯˙ÂÈ·†ÏÂ„‚‰†Ï‡ÈˆËÂÙ‰
˙ÂÙÂ¯˙‰Ó†˙Á‡Î†ÌÂÈÎ†˙·˘ÁÂ†NTI†˙ÙÂ¯˙†‡È‰†®ÔÈ„‡ÓÂ˜©
ÈÙÒÂ˙†ÌÚ†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡Ï† ¯˙ÂÈ·† ÏÂ„‚‰† Ï‡ÈˆËÂÙ‰†˙ÂÏÚ·
˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡‰Ó† ÏÂ„‚† ˜ÏÁ† ÆÌÈÈÁÓˆ† ÌÈ¯È˘Î˙Ø‰ÂÊ˙
Ô‰† ®ÔÈ„‡ÓÂ˜©† ÔÈ¯Ù¯‡ÂÂÂ† ‰ÂÊ˙† ÈÙÒÂ˙† Ï˘† ˙ÂÈÏ‡ÈˆËÂÙ‰

Æ˙ÂÈÓÈ„Â˜Ó¯Ù†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡
ÌÈÈ¯ÓÂ˜‰†˙ÁÙ˘ÓÓ†‰˘È¯˜†„‚Â†‡Â‰† ®ÔÈ„‡ÓÂ˜©† ÔÈ¯‡Ù¯ÂÂ
Ì‰·†ÌÈ¯ÂÊ‡·†„ÁÂÈÓ·†Ì„†È˘È¯˜†˙Â¯ˆÂÂÈ‰†˙ÚÈÓÏ†˘Ó˘Ó‰
ÌÂ¯‚ÏÂ†˙Â‡È¯Ï†„Â„Ï†ÌÈÏÂÏÚ†Ì„‰†È˘È¯˜†Æ˙ÈËÈ‡†Ì„‰†˙ÓÈ¯Ê
Ì‰È˙Â¯Ê‚Â†ÌÈÈ¯ÓÂ˜‰†ÆÈÁÂÓ†ÚÂ¯È‡Ï†ÌÂ ‚̄ÏÂ†ÁÂÓÏ†ÚÈ‚‰Ï†Â‡†˙ÂÂÓÏ
ÆÔÈ·ÓÂ¯˙≠Â¯Ù†Ï˘†‰Ê˙ÈÒÂÈ·· K ÔÈÓËÈÂ†Ï˘†ÌÈÈ˙Â¯Á˙†ÌÈ·ÎÚÓ†Ì‰
ÔÈ¯‡Ù¯‡ÂÂ†ÌÚ†Û˙Â˘Ó†Ô˙Ó·˘†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†È·ÈÎ¯Ó†≠†‰Èˆ˜ÈÏÙÂ„
ÏÈÓÂÓ˜†Ï˘ÓÏ† ¨ÂÏ˘†Ì„‰†ÏÂÏÈ„†˙ÂÏÈÚÙ†˙‡†¯È·‚‰Ï†ÌÈÏÂÏÚ
ÌÈÏÈÎÓ†„ÂÚÂ (Dong quai)†‰˜ÈÏß‚‡ ¨®Salvia) ‰ÂÂ¯Ó†¨(Chamomile)
Ï˘† ÈÓÈÎ‰† ‰·ÓÏ† Ì·Î¯‰·† ÌÈÓÂ„‰† ÌÈÈÈ¯ÓÂ˜† ÌÈ·ÈÎ¯Ó

Æ®ÔÈ„‡ÓÂ˜©†ÔÈ¯‡Ù¯‡ÂÂ‰
ÌÈÏÂÏÚ‰†ÌÈ¯Á‡†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†È·ÈÎ¯Ó†≠†ÌÊÈ‚¯ÈÒ†Â‡†˙ÂÈ·ÈËÈ„‡
Ï˘†‰ÊÓ†‰Â˘†ÔÂ‚Ó·†‰‡¯Î†Í‡†¨Ì„‰†ÏÂÏÈ„†˙‡†¯È·‚‰Ï†Ì‰†Û‡
¨®Turmeric©†ÌÂÎ¯ÂÎ† ¨®Garlic©†ÌÂ˘†Ì‰† ®ÔÈ„‡ÓÂ˜©† ÔÈ¯‡Ù¯ÂÂ‰
‰È‡Ù‡Ù†¨(Feverfew) ̇ Èˆ¯Á†¨(Ginger) ̄ ß‚Èß‚ØÏÈÂÂ‚Ê†¨®Ginkgo) Â˜È‚

Æ®±∑©†ÌÈ‚„†ÔÓ˘Â†E†ÔÈÓËÈÂ†Ì‚†ÂÓÎ†®≤≤©†(Papaya)
ÌÈÏÈÎÓ‰†®‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙·†Ì‚†ÌÈÈÂˆÓ‰©†ÔÂÊÓ†È·ÈÎ¯Ó†≠†ÌÊÈÂ‚‡Ë‡
‰ÂÊ˙‰†ÛÒÂ˙†Â‡†®≤≥©†˜Â¯È†‰˙†¨ÈÏÂ˜Â¯·†¨˙ÙÏ†ÂÓÎ†K†ÔÈÓËÈÂ
„Â‚Ï†ÌÈÏÂÏÚ†K†ÔÈÓËÈÂÏ†ÈÓÈÎ‰†Â‰·Ó·†‰ÓÂ„‰†±∞†ÂÈ˜†ÌÈÊ‡≠Â˜
ÏÂÏÈ„Ï†Â˙ÚÙ˘‰†˙‡†˙ÈÁÙ‰ÏÂ†®ÔÈ„‡ÓÂ˜©†ÔÈ¯‡Ù¯ÂÂ‰†˙ÂÏÈÚÙ†˙‡

Æ®±∑©†Ì„‰
ÌÈÏÂÏÚ†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙·†ÌÈÈÂˆÓ‰†ÌÈ¯Á‡†ÌÈÁÓˆ†˙ÂÈˆÓ˙†≠†„Â‚È
˙‡†˙Â¯È˘È†„‚Â†ÂÈ‡˘†ÔÂ‚Ó·†Ì„‰†˙˘È¯˜†˙Ó¯†˙‡†˙ÂÏÚ‰Ï

אינטראקציות�בין�תוספי�תזונה�לתרופות:�היבטים�תיאורטיים�ומעשיים
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המשך�מעמוד�קודם:�תופעות�לוואי�של�תוספי�תזונה�צמחיים

˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·

ÏÚ†ÌÈÁÂÂÈ„†ÌÈÚÈÙÂÓ

¨˙È˙ÈÈÏÎ†‰ÚÈ‚Ù

¨¯·ÂÚ·†‰ÚÈ‚Ù†¨˙È„·Î

‰¯Ó˙‰Ï†Ï‡ÈˆËÂÙÂ

È·‚Ï†Ì‚†‰¯È‡ÓÓ

Â·˘Á˘†ÌÈÙÒÂ˙

Æ¯·Ú·†ÌÈÁÂË·Ï

ÁÂÂÈ„†˙Î¯ÚÓ†¯„ÚÈ‰

˙È˙ÈÈÚ·†˙ÓÏÂ‰

¯·Â„Ó†¯˘‡Î†„ÁÂÈÓ·

È‡ÂÂÏ†˙ÂÚÙÂ˙·

ÂÏ‡Î†Â‡†¨˙Â¯È„

˜¯†˙ÂÁ˙Ù˙Ó˘

‰ÎÂ¯‡†‰ÙÂ˜˙†¯Á‡Ï

¯ÓÂÁ·†˘ÂÓÈ˘†Ï˘

תופעות�לוואי

תופעות�גסטרואינטסטינליות,�ירידה�בחשק�מיני

הגברת�סיכון�לדמם,�במיוחד�אם�ניתן�במשולב
עם�תרופות�נוגדות�צימות�טסיות.

תאור�מקרה�יחיד�של�קומה�בחולה�אלצהיימר
TRAZODONEשנטל�גינקו�יחד�עם�

היפוגליקמיה,�פוטנציאלית-הגברת�סיכון�לדמם.
מוריד�השפעה�נוגדת�קרישה�של�קומדין.

תיאורים�בודדים�של�התקף�מאניה�במטופלים
PHENELZINEשנטלו�במשולב�עם�

תגובות�אלרגיות.�ירידה�ביעילות�תרופות�מדכאות
חיסון.�בשימוש�ארוך�טווח�יתכן�פגיעה�בחיסוניות

יכול�להעלות�סיכון�לדמם,במיוחד�אם�מתווסף
לתרופות�שמונעות�צימות�טסיות

טבלה��1-�תוספי�תזונה�צמחיים�נפוצים,�התוויות�ותופעות�לוואי

שם�התוסף

דקל�ננסי

ג'ינקו�בילובה

ג'ינסנג

אכינצאה

שום

התוויה

דלקת�כרונית�של�הערמונית

דמנציה,�הפרעות�בזכרון�וריכוז
טנטון,�צליעה�לסרוגין

מצב�רוח�ירוד,�עייפות,�חולשה
נגד�סרטן

השפעה�מעוררת�על�מערכת
החיסון

הורדת�כולסטרול,�הורדת�לחץ
דם,�נוגד�פקקת,�נוגד�זיהומים



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

References∫

1. Marcus DM, Grollman AP. Botanical medicines--the need for
new regulations. N Engl J Med. 2002; 347:2073-6.
2. Qato DM, Alexander GC. Use of prescription and over-the-counter
medications and dietary supplements among older adults in the
United States JAMA. 2008; 300:2867-77.
3. Kaufman DW, Kelly JP. Recent patterns of medication use in the
ambulatory adult population of the United States: the Slone survey.
JAMA. 2002; 287:337-44.
4. Ko RJ. Adulterants in Asian patent medicines. N Engl J Med. 1998;
339:847.
5. Buettner C, Mukamal KJ. Herbal Supplement Use and Blood
Lead Levels of United States Adults. J Gen Intern Med. 2009 Jul 3.
[Epub ahead of print]
6. Giveon SM, Liberman N.  Are people who use "natural drugs"
aware of their potentially harmful side effects and reporting to family
physician? Patient Educ Couns. 2004; 53:5-11.
7. Moro PA, Cassetti F Hepatitis from Greater celandine
(Chelidonium majus L.): review of literature and report of a new case.
J Ethnopharmacol. 2009; 124:328-32.
8. Elinav E, Pinsker G. Association between consumption of Herbalife
nutritional supplements and acute hepatotoxicity. J Hepatol. 2007;
47:514-20.
9. Nortier JL, Martinez MC. Urothelial carcinoma associated with
the use of a Chinese herb (Aristolochia fangchi) .N Engl J Med. 2000;
342:1686-92.
10. Bent S, Kane C. Saw palmetto for benign prostatic hyperplasia.
N Engl J Med. 2006; 354:557-66.
11. Agbabiaka TB, Pittler MH. Serenoa repens (Saw Palmetto): A
Systematic Review of Adverse Events. Drug Saf. 2009; 32:637-47.
12. Ernst E. The risk-benefit profile of commonly used herbal therapies:
Ginkgo, St. John's Wort, Ginseng, Echinacea, Saw Palmetto, and Kava.
Ann Intern Med. 2002; 136:42-53.
13. De Smet PA. Herbal remedies. N Engl J Med. 2002; 347:2046-
56.
14. Ernst E, Stevinson C. Ginkgo biloba for tinnitus: a review. Clin
Otolaryngol Allied Sci. 1999; 24:164-7.
15. Ang-Lee MK, Moss J. Herbal medicines and perioperative care.
JAMA. 2001; 286:208-16.
16. Goldstein LH, Elias M. The risks of combining medicine and
herbal remedies. Harefuah. 2006; 145:670-6, 702
17. Miller LG. Herbal medicinals: selected clinical considerations
focusing on known or potential drug-herb interactions. Arch Intern
Med. 1998; 158:2200-11.
18. Pepping J. Echinacea. Am J Health Syst Pharm. 1999; 56:121-2.
19. Boullata JI, Nace AM. Safety issues with herbal medicine.
Pharmacotherapy. 2000; 20:257-69.
20. Rose KD, Croissant PD. Spontaneous spinal epidural hematoma
with associated platelet dysfunction from excessive garlic ingestion:
a case report. Neurosurgery. 1990; 26:880-2.

˙¯ÂÁ¯ÁÒ†¨˘‡¯†·‡Î†˙ÂÏÏÂÎÂ†˙Â¯È„†‰‡ˆÈÎ‡†Ï˘†È‡ÂÂÏ†˙ÂÚÙÂ˙
ÂÁÂÂÈ„†ÌÈÏ¯ËÒÂ‡‰†Æ˙Â˘˜†˙ÂÈ‰Ï†˙ÂÏÂÏÚ˘†¨˙ÂÈ‚¯Ï‡†˙ÂÚÙÂ˙Â
È‡ÂÂÏ† ˙ÂÚÙÂ˙† Ï˘† ÌÈ¯˜Ó† ±±† ÏÚ† ±ππ∑≠±ππ∂† ˙˘† ÍÏ‰Ó·
¨‰ÓËÒ‡†Ï˘†ÌÈ¯˜Ó†≥†¨„·Î†˙˜Ï„†Ï˘†ÌÈ¯˜Ó†≥†∫‰‡ˆÈÎ‡Ó
Æ®±≤©†ÒÈÒ˜ÏÈÙ‡Â†ÔÂ˘Ï·†˙ÂÁÈÙ†¨‰ÁÈ¯Ù≠˙ÂÈ‚¯Ï‡†˙ÂÚÙÂ˙≠¯‡˘‰
¨‰ÓËÒ‡†ÌÚ†ÌÈÏÙÂËÓ·†‰‡ˆÈÎ‡·†˘ÂÓÈ˘·†¯‰ÊÈ‰Ï†˘È†ÔÎÏ
¨„·Î†ÈÓÈÊ‡·†‰Ú¯Ù‰†ÌÚ†ÌÈÏÙÂËÓ·Â†¨˙È‚¯Ï‡†˙ÏÊ†Â‡†‰ÈÙÂË‡
‡Ó‚Â„Ï©†ÈÒ˜ÂËÂËÙ‰†Ï‡ÈˆËÂÙ†ÌÚ†̇ ÂÙÂ¯˙†ÌÈÏËÂ‰†ÌÈÏÙÂËÓ·†Â‡
®ÏÂÊ˜ÂË˜†Â‡†ËÒ˜ËÂ¯ËÂËÓ†¨ÔÂ¯„ÂÈÓ‡†¨ÌÈÏÂ·‡†ÌÈ„È‡Â¯ËÒ
˙Î¯ÚÓ†˙‡†˙¯¯ÂÚÓ†‰‡ˆÈÎ‡‰˘†‰ÏÂÚ†ÌÈÂ˘†ÌÈ¯˜ÁÓÓ†Æ®±∑©
‰‡ˆÈÎ‡†Ï˘†·ÂÏÈ˘‰†̇ ‡†ÌÈ˜„Â·‰†ÌÈÈÙÈˆÙÒ†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÔÈ‡†ÆÔÂÒÈÁ‰
‡Ï†‡È‰†ÌÂÈ‰†‰ˆÏÓ‰‰†˙‡Ê†˙Â¯ÓÏ†¨ÔÂÒÈÁ†˙Â‡Î„Ó†˙ÂÙÂ¯˙†ÌÚ
‡Ó‚Â„Ï©Ô†̇ ÂÏÈÚÈ·†‰„È¯ÈÏ†̆ ˘ÁÓ†ÂÏ‡Î†̇ ÂÙÂ¯˙†ÌÚ†‰‡ˆÈÈÎ‡†·Ï˘Ï
‰‡ˆÈÎ‡†Ô˙ÓÓ†ÚÓÈ‰Ï†‡È‰†‰ÈÁ‰‰†Æ®ÔÈ¯ÂÙÒÂÏ˜Èˆ†Â‡†ÌÈ„È‡Â¯ËÒ
ÔÂÒÈÁ‰†˙¯¯ÂÚÓ†‰ÚÙ˘‰Ï†„Â‚È·†ÆÌÈ¯·È‡†˙ÂÏ˙˘‰†ÈÁÂ˙È†ÈÙÏ
˘ÂÓÈ˘˘†˙ÂÈÂ„Ú†˙ÂÓÈÈ˜†¨˙Â¯ˆ˜†˙ÂÙÂ˜˙Ï†‰‡ˆÈÎ‡·†˘ÂÓÈ˘‰†Ï˘
˙Î¯ÚÓ†ÈÂÎÈ„Ï†ÌÂ¯‚Ï†ÏÂÎÈ†˙ÂÚÂ·˘†∏†ÏÚÓ†‰‡ˆÈÎ‡·†Í˘ÂÓÓ
ÈÂÙ¯†¨ÁÂ˙È†¯Á‡Ï†ÌÈÎÂ·ÈÒ†Ï˘†˙ÈË¯Â‡È˙†ÔÂÎÈÒ†˙ÈÈÏÚÏÂ†ÔÂÒÈÁ‰
‰‡ˆÈÎ‡‰†Æ®±π¨±∏¨±µ©†ÌÈÈËÒÈÂË¯ÂÙÂ‡†ÌÈÓÂ‰ÈÊÂ†ÌÈÚˆÙ†Ï˘†ÈÂ˜Ï
ÔÈÏÓÂ‚†È¯˘˜†ÔÎ˙È†ÔÎÏÂ†¥µ∞P†ÌÂ¯ÎÂËÈˆ†˙ÂÏÈÚÙ†ÏÚ†‰ÚÈÙ˘Ó†Ì‚

ÆÌÂ¯ÎÂËÈˆ‰†Í¯„†ÌÈ¯ÓÂÁ†ÛÂÏÈÁ†˙Â¯·ÂÚ‰†˙ÂÙÂ¯˙†ÌÚ

(Allium Sativum)שום�

ÈÁÓˆÓ†„Á‡†‡Â‰†Æ˙ÂÈ‡ÂÙ¯†˙Â¯ËÓÏ†Ì„˜†ÈÓÈÓ†˘Ó˘Ó†ÌÂ˘‰
˙È¯ÙÂ‚†˙·ÂÎ¯˙†‡Â‰†ÌÂ˘·†ÏÈÚÙ‰†¯ÓÂÁ‰†Æ¯˙ÂÈ·†ÌÈ¯˜Á‰†‡Ù¯Ó‰
Ï‡Î†ÂÈÏ‡†ÒÁÈÈ˙‰Ï†Ï·Â˜Ó†ÆÂÈ˙Â¯Ê‚Â†(ALLICIN©†ÔÈˆÈÏ‡‰†≠
˙Ó¯†˙„¯Â‰†¨Ì„≠ıÁÏ†˙„¯Â‰†È¢Ú†ÌÈ˜¯ÂÚ†˙˘¯ËÏ†ÔÂÎÈÒ†„È¯ÂÓ
˙ÂÏÈÚÙ©† ˜¯ÂÚ·† ˘È¯˜‰† ˙¯ÈˆÈ·† ‰Ú¯Ù‰Â† ÏÂ¯ËÒÏÂÎ
ÈÓËÒÈÒ†„¢Ï†„È¯Â‰†ÔÈˆÈÏ‡†‰„·ÚÓ†˙ÂÈÁ·†Æ®˙ÈËÂ·ÓÂ¯ËÈË‡
Ì„†ıÁÏ‰†˙„¯Â‰˘†‰‡¯Â†¨ÌÈ¯˙ÂÒ†ÌÈÁÂÂÈ„‰†Ì„‡†È··†ÆÈ˙‡È¯Â
˙„¯Â‰·†ÂÏ˘†˙ÂÏÈÚÈ‰†È·‚Ï†Ì‚†Æ˙ÈÏÓÈÈÓ†‡È‰†ÌÂ˘·†˘ÂÓÈ˘†·˜Ú
˙ÂÏÂ„‚†˙ÂÈÂÓÎ˘†ÔÓ˙ÒÓ†‰‡¯ÎÂ†‰¯Â¯·†‡Ï†‰·Â˘˙‰†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ
Ì‚†Ô˙È†ÌÂ˘‰†ÆÏÂ¯ËÒÏÂÎ†˙Ó¯†‰Ï˜†‰¯Âˆ·†˙Â„È¯ÂÓ†ÌÂ˘†Ï˘
¯ˆÂÓÎ†Â˙ÂÏÈÚÈ†ÆÌÈÈËÈÊ¯ÙÂ†ÌÈÈÏ¯ÈÂ†ÏÏÂÎ†ÌÈÂ˘†ÌÈÓÂ‰ÈÊ·†ÏÂÙÈËÏ

Æ®±∑©†‰¯Â¯·†‡Ï†ÈËÈÊ¯Ù≠ÈÏ¯ÈÂ†ÈË‡
‰ÚÙ˘‰‰†¨ÛÒÂ·†ÆÔÂÈÓ†ÈÂÏ˙†ÔÂ‚Ó·†˙ÂÈÒË†˙ÂÓÈˆÏ†ÚÈ¯ÙÓ†ÌÂ˘‰
‡ÏÂ†˙ÈËÒÈ‚¯ÈÒ†‰¯Âˆ·†¯È·‚Ó†AJOENE≠‰†ÂÈ·ÈÎ¯ÓÓ†„Á‡†Ï˘
ÂÓÎ†˙Â¯Á‡†˙ÂÙÂ¯˙†Ï˘†˙ÂÈÒË†˙ÂÓÈˆ†˙„‚Â†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙‡†‰ÎÈÙ‰
ÌÈÁÂÂÈ„†ÌÈÓÈÈ˜† ÆÏÂÓ„È¯ÈÙÈ„Â† ÔÈˆËÓÂ„È‡† ¨ÌÈÈÏ˜ÈˆËÒÂ¯Ù
¯Á‡Ï†ÈÂÓˆÚ†ÌÂÓÈ„Ó†ÂÏ·Ò˘†ÌÈÏÙÂËÓ†ÏÚ†˙Â¯ÙÒ·†ÌÈÈ„¯ÂÙÒ
˙ÂÓÈˆ†ÏÚ†Â˙ÚÙ˘‰†·˜Ú†Æ®≤∞©†ÌÂ˘†Ï˘†˙ÂÏÂ„‚†˙ÂÈÂÓÎ†˙ÏÈË
ÂÓÎ†Æ®±µ©†ÁÂ˙È†ÈÙÏ†ÚÂ·˘Î†Â·†˘ÂÓÈ˘‰†˜ÈÒÙ‰Ï†ıÏÓÂÓ†˙ÂÈÒË
˙Â„‚Â†˙ÂÙÂ¯˙†ÌÈÏËÂ‰†ÌÈÏÙÂËÓ·†˙Â¯È‰Ê·†Â·†˘Ó˙˘‰Ï†ÛÈ„Ú†ÔÎ
ÁÈ¯†¨˙ÈË˜ÏÈÙ‡‡†‰·Â‚˙†˙ÂÏÏÂÎ†˙ÂÙÒÂ†È‡ÂÂÏ†˙ÂÚÙÂ˙†Æ˙˜˜Ù
·ÂÎÈÚ†‡ˆÓ†‰„·ÚÓ†˙ÂÈÁ·†ÆÈÓÂ˜Ó†ÏÂÙÈË†·˜Ú†¯ÂÚ·†˙ÂÈÂÂÎÂ†ÛÂ‚
˙Â¯Á‡†˙ÂÙÂ¯˙†ÌÚ†ÔÈÏÓÂ‚†ÈÒÁÈ†˙ÈÁ·Ó†Æ®±∑©†ÒÈÊ‚ÂËÓ¯ÙÒ·
‰„È¯È†ÌÚ†¨P450†ÌÂ¯ÎÂËÈˆ†˙ÂÏÈÚÙ†ÏÚ†ÚÈÙ˘‰Ï†ÏÂÎÈ†ÌÂ˘‰˘†‡ˆÓ
Ò„ÈÈ‡†ÌÚ†ÌÈÏÂÁ·†®SAQUINAVIR©†˙ÂÊ‡ËÂ¯Ù†È·ÎÚÓ†˙Ó¯·†˙ÈÙˆ

Æ®±≥©

לסיכום

˙Â¯ÓÏ†Æ˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†„Â‡Ó†ıÂÙ†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙·†ÏÂÙÈË‰
ÌÈ¯ÓÂÁ†ÌÈ‰†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙˘†‰ÈÒÂÏÎÂ‡·†˙ÁÂÂ¯‰†‰ÂÓ‡‰
˜ÈÊ‰Ï†ÏÂÏÚ†Ì‰·†˘ÂÓÈ˘‰† ¨È‡ÂÂÏ†˙ÂÚÙÂ˙† ÈÏÂË† ¨ÌÈÈÚ·Ë

ÂÎ˙È†¨‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙Ï†Ì‚†¨‰ÙÂ¯˙†ÏÎ†ÂÓÎ†ÆÌÈÓÈÂÒÓ†ÌÈ‡˙·
¨˙Â¯Á‡†˙ÂÙÂ¯˙†ÌÚ†ÔÈÏÓÂ‚†ÈÒÁÈÂ†„‚†˙ÂÈÂÂ˙‰†¨È‡ÂÂÏ†˙ÂÚÙÂ˙
ÌÈÁÂË·Î†ÌÈÏ·Â˜Ó‰†ÌÈÙÒÂ˙†Ì‚†¨ÛÒÂ·†Æ‡ÙÂ¯‰†ÈÚ†˙Â˙È‰
ÌÈÈ˙ÈÈÚ·†˙ÂÈ‰Ï†ÌÈÓÈÂÒÓ†ÌÈ‡˙·†ÌÈÏÂÏÚ†¨ÌÈÏÈ‚¯†ÌÈ‡˙·
È¯ÓÂÁ†ÌÚ†˘ÂÓÈ˘·†Â‡†¨˙Â¯Á‡†˙ÂÙÂ¯˙†ÌÚ†‰Èˆ˜‡¯ËÈ‡·†Ï˘ÓÏ
ÈÓÈÎ†¯ÓÂÁ·†¯·Â„Ó˘†‰·‰†‰ÈÒÂÏÎÂ‡·†¯ÂˆÈÏ†·Â˘Á†Æ‰Ó„¯‰
˘ÓÓ©†ÌÈÎÂ·ÈÒÏ†ÌÂ¯‚Ï†ÏÂÏÚ†¨‡Ù¯Ï†ÂÏ˘†˙ÏÂÎÈ‰†„ˆ·˘¨¯·„†ÏÎÏ
˙ÂÚÙÂ˙Ï†ÌÈÚ„ÂÓ†˙ÂÈ‰Ï†·Â˘Á†ÍÎÈÙÏ†¨®Ì˘¯Ó†˙ÂÙÂ¯˙†ÂÓÎ
ÂÓÎ†¨˙ÂÚÈÙÂÓ†Ô‰˘†‰¯˜Ó·†‡ÙÂ¯‰†˙‡†Ú„ÈÏÂ†˙ÂÈ¯˘Ù‡†È‡ÂÂÏ

ÆÛÒÂ˙·†˘ÂÓÈ˘‰†ÌˆÚ†ÏÚ†Ì‚



מגזין�מכון�תנובה�למחקר�-�גיליון�מס'�28,�ספטמבר�2009 ≤≤

פורומים�מקצועיים�-�מכון�תנובה�למחקר

מינוף�ופיתוח�עצמי�ועסקי�בזמנים�של�משבר�כלכלי,�שרה�ארבל
‡Â‰†Ú„È‰Â†‰¯ÈÈ¯˜·†‰ÁÏˆ‰Ï†„Á‡†¯ÙÒÓ†Ì¯Â‚‰†‡È‰†˙ÂÈ˘È‡‰†Â· Ô„ÈÚ·
ÏÚ·†Í¯Ú‰†‡È‰†¨ÂÓˆÚ†Ï˘†˙È„ÂÁÈÈ†Ú·ˆ‡†˙ÚÈ·Ë†‡È‰†˙ÂÈ˘È‡‰, ÏÏÎ‰†˙Â˘¯·

.ÂÏ˘†‰¯ÈÈ¯˜· È˙ÂÚÓ˘Ó†ÈÎ‰†ÛÂÓ‰

¨˙ÂÈ‚Ë¯ËÒ‡·†¨˜ÂÂÈ˘·†¨˜ÒÚ·†ÌÈÚÈ˜˘Ó†Â‡†¯˘‡Î†¨ÈÏÎÏÎ†¯·˘Ó†˙Â˙Ú·
ÌÈÚÈ˜˘Ó Â‡˘†ÏÎÎ†Æ‰Ï‡†ÏÎ†˙‡†˙Ï‰Ó‰†˙ÂÈ˘È‡‰†ÁÂ˙ÈÙ·†ÚÈ˜˘‰Ï†ÂÈÏÚ
.˜Â˘‰†ÏÂÓ†˙·ˆÈ‰†˙ÂÈ˘È‡‰†ÁÂ˙ÈÙ·†ÚÈ˜˘‰Ï†ÂÈÏÚ†ÍÎ†¨˜Â˘‰†ÁÂ˙ÈÙ·
Â‡˘†‰Ï‚†ÂÏ˘†˙ÂÁ˙Ù˙‰ÏÂ†ÂÓˆÚÏ†ÈÂËÈ·†˙˙ÏÂ†Á˙ÙÏ†¨ÚÈ˜˘‰Ï†Ú„†Ì‡
ÂÁ‡.†ÂÏ˘†˙ÂÁ˙Ù˙‰‰†˙Ó¯†˙‡†ÌÈÓ‡Â˙‰†˙ÂÁÂ˜Ï‰†˙‡†ÂÈÏ‡†ÌÈË‚ÓÓ
¨·ˆÚÏ†¨˘ËÏÏ†˘È†‰Ê‰†¯ˆÂÓ‰†˙‡Â†¨¯ˆÂÓ‰†Â‡†ÆÛ„Ó‰†ÏÚ†ÂÓˆÚ† ˙‡†ÌÈÓ˘

ÆÈ·ÈË˜¯Ë‡†ÈÎ‰†ÔÙÂ‡·†·ˆÓÏÂ†Á˙ÙÏ

ÆÂÏ˘†˙ÂÁÂ˜ÏÏ ‰Èˆ˜¯Ë‡Â†˙Â¯˜Ò†˙¯¯ÂÚÓ†¨ÚÙ˘†Ï˘†ÌÂ˜ÓÓ†ÌÈÈÁ†˙ÒÈÙ˙
ÚÙ˘ ÌÎÏ†˘È˘†‡Â‰†‰ÓÂÈ˜Ï†È‡˙‰˘†˙¯ÓÂ‡†Á¯Î‰·†‰È‡†¨ÂÊ†ÌÈÈÁ†˙ÒÈÙ˙
¯ÓÂ‡‰†ÈÓÈÙ†Ô‚ÂÚ†Â˙Â‡†‡Â‰†ÚÙ˘‰†Æ·ÈˆÈ†ÈÏÎÏÎ†ÔÒÂÁ†ÈÏÚ·†Ì˙‡Â†ÌÈÒÎ†Ï˘
ÔÒÂÁ‰†ÆÈ˙Â˘¯Ï†„ÂÓÚÈ†„ÈÓ˙†‰Ê‰†ÈÓÈÙ‰†ÚÙ˘‰†¨‰¯˜È†‰Ó†·Â˘Á†‡Ï†¨ÂÏ
≠†¢‰ÈˆÙÂ‡†‡Ï†‡Â‰†ÔÂÏ˘ÈÎ¢†ÈÎ†˙ÚÂË‰†ÂÊ†‡È‰†¨˙¯ˆÈÈÓ†ÂÊ†‰˘ÂÁ˙˘ ÈÓÈÙ‰
Â·Â†ÍÈÏ‰˙†Â‰Ê†Æ¯‚˙‡Â†È˘Â˜†ÏÎ†ÌÚ†„„ÂÓ˙‰Ï†Ú„‡†ÌÈÈÓÈÙ‰ ÈÈÒÎ†˙ÂÎÊ·
Í¯„†¨ÂÈÈÁ†Ï‚ÚÓ†ÏÎ· ˙ÂÂ·˙‰Ó†Æ‰ÁÏˆ‰Ï†ÏÂÏÒÓ‰†˙ÈÈ·Ï†ÌÈ·Ï˘†¯ÙÒÓ
Æ˙ÂÂÂÎÓ‰Â†˙Â¯ËÓ‰†¨ÌÈ„ÚÈ‰†¨ÔÂÊÁ‰†˙ÈÂÂ˙‰†Ï‡†ÂÏ˘† ÌÈÎ¯ˆ‰Â†ÌÈÎ¯Ú‰†ÈÂ‰ÈÊ

.˙Ë‚ÓÓ‰ ˙Î¯ÚÓ‰†˙·‰†Ï‡†Â¯˜ÈÓÏ†Â¯˜‡Ó‰Ó
ÌÎÏ˘†ÌÈÁˆÓ‰†ËÈ·¯˘†˙‡†ÂÙÈ˙† ≠†ÂÈ˘ÎÚÂ†¨ÌÎ·†‰¯Á·†¯·Î†ÌÎÏ˘†‰¯ÈÈ¯˜‰

.ÌÎ˙ÁÏˆ‰†Ï˘†ÌÈ¯ËÒ‡Ó‰†ÂÈ‰Â

עידן�המשק�הרזה�-�איך�להצליח�בעידן�הכלכלי�החדש,�ולהמשיך
להרוויח,�בלי�שומנים�מיותרים,�גיל�פרץ

Ì‡¢†∫˙Á‡†‰„·ÂÚ†¯ÂÎÊÏ†˙Á‡Â†„Á‡†ÏÎ†ÏÚ†¨˘„Á‰†ÈÏÎÏÎ‰†Ô„ÈÚ·†ÁÈÏˆ‰Ï†È„Î
˙ÂÈÒÁ†Á˙ÙÏ†È„Î†¨È˘È‡†‚˙ÂÓÏ†ÍÂÙ‰Ï†¯˘Ù‡†ÍÈ‡†¢„ÁÎ†˙Á‡†‚˙ÂÓ†‡Ï†‰˙‡

øÛ¯‰†‡ÏÏ†ÌÈˆˆÂ†ÌÈÓ˜˘†ÌÈ¯Á˙ÓÂ†¨ÌÈÈÏÎÏÎ†ÌÈ¯·˘Ó†ÏÂÓ
ÈËÂÂÏ¯†‰ÂÊ˙‰†ÌÏÂÚÓ†ÂÏ†˘È˘†·¯‰†Ú„È‰†ÈÎ†Â‡¯‰˘†˙ÂÂÈÚ¯†Â¯·ÚÂ‰†˙‚ˆÓ·
˙ÂÓÈÓÁÙÂ†ÌÈÓÂ˘†¨ÌÈÂ·ÏÁ†Ï˘†ÔÂÊÈ‡‰†˙ÁÒÂ†∫ÔÂ‚Î†Æ˙È˜ÒÚÂ†˙È˘È‡†‰ÁÏˆ‰Ï
Ì‰Ó†ÔÎÂ†¨˙ÙËÂ˘‰†˙ÈÚÂˆ˜Ó‰†‰„Â·Ú‰†„ˆÏ†˜ÂÂÈ˘·†ÚÈ˜˘‰Ï†‰ÓÎ†≠†˙ÂÈ˜ÒÚ

Æ¯·˘Ó†˙ÙÂ˜˙·†Ì‚†˜ÒÚ‰†ÌÂ„È˜Ï†ÌÈÏÈÚÈ‰Â†ÌÈËÂ˘Ù‰†ÌÈÏÎ‰

È„ÂÁÈ†Í¯Ú†ÏÚ·†˙ÂÈ‰ÏÂ†ÌÈÈ˜ÒÚ‰†ÌÈ¯Â˘ÈÎ‰†˙‡†ÁˆÁˆÏ†ÍÈ‡†¯‡Â˙†‰‡ˆ¯‰·
ÆÍÈ˙ÂÁÂ˜ÏÏ

ÌÈ˘ÚÓ·†‡Ï‡†¨ÌÈÒÈ·†‡Ï†„˜Ó˙‰Ï†ÍÈ¯ˆ†¨„È˙Ú‰†ÏÚ†˙ÂÈ¯Á‡†˙Á˜Ï†È„Î
ÍÂÙ‰Ï†ÏÂÎÈ†¯·˘Ó˘†ÌÈ¯ÎÂÊ†Ì‡†¨¯˙ÂÈ†˙ÂÈ¯‚˙‡†˙ÂÙÂ˜˙·†Ì‚†ÁÈÏˆ‰Ï†¯˘Ù‡Â

Æ˙È˘È‡†‰·Â˙Ï†¯Â˜Ó†¨·Â˘Á†˙ÂÁÙ†‡ÏÂ†¨˙ÂÈ˜ÒÚ†˙ÂÈÂÓ„Ê‰Ï

דיאטה�בזמן�משבר�-�על�הרגלי�הצריכה�והתזונה�של�הישראלי
לאור�המצב�הכלכלי,�אבינועם�ברוג

Market Watchעיקרי�ממצאים�של�מחקר�איכותני�
מאפיינים�עיקריים�למצב

ÈÏ‚¯‰·†ÈÂÈ˘†Ï˘†ÍÈÏ‰˙†ÌÈÈ˜˙Ó†≤∞∞π†Ï‡¯˘È·†ÈÎ†‰ÏÂÚ†ÌÈ‡ˆÓÓ‰†ÍÂ˙Ó
‡Ë·˙Ó†˙Â‡ˆÂ‰‰†ÌÂˆÓˆ†Æ˜ÈÓÚÈ†ÔÂ˙ÈÓ‰˘†ÏÎÎ†¯·‚˙‰Ï†ÈÂÙˆ†¯˘‡†¨‰ÎÈ¯ˆ‰
‰„È¯È‰†Ï˘·†Â˜ÏÁ·†ÔÂÓË†˙Â¯ÂÓ˙ÏÂ†ÌÈÈÂÈ˘Ï†ÒÈÒ·‰†ÆÌÈÈÁ‰†ÈÓÂÁ˙†ÏÎ·
ÚÂ¯‚†¯˙ÂÈ†„ÂÚ†˙ÂÈ‰Ï†ÏÂÏÚ†„È˙Ú‰†ÈÎ†‰„¯Á‰†Ï˘·†ÍÎÓ†¯˙ÂÈ†Í‡†¨ÈÏÎÏÎ‰†ÁÎ·
˙Á‡†‰Ó‚Ó†¨ÌÈ‚˙ÂÓÏ†˙ÂÒÁÈÈ˙‰·†Æ˙È¯˘Ù‡†Í¯„†ÏÎ·†ÍÂÒÁÏ†ÌÂ˜Ó†˘È†ÔÎÏÂ
‰¯ÊÁ·†˙‡Ê†‰‡¯†˙ÈÎ¯ˆ†‰ÈÁ·Ó†¨ÔÂÁËÈ·‰ ˙Â¯Â˜Ó†Ï‡†‰¯ÊÁ·†˙ÈÈÙ‡˙Ó
¯˙ÂÂÏ†˙ÂÂÎ·†‡˜ÂÂ„†˙ÈÈÙ‡˙Ó†‰ÈÈ˘ ‰Ó‚Ó†ÆÌÈ¯ÎÂÓ‰Â†ÌÈ˜È˙ÂÂ‰†ÌÈ‚˙ÂÓÏ

Æ¯ÈÁÓÏ†˙Â˘È‚¯Â†ÌÈ‚˙ÂÓ‰†˙Ù„Ú‰†ÏÚ

שינויים�בהרגלי�צריכת�מזון
ÌÈ¯ÊÁÓÓÂ†‰ÈÈ˜†ÌÈÓˆÓˆÓ†¨‰È˜‰†ÏÒ†Ï„Â‚†˙‡†˙ÈÁÙ‰Ï†ÌÈËÂ†ÌÂÈÎ†ÌÈÎ¯ˆ‰
¨‰˜È˙Ó†È¯·„†≠†ÌÈË˜‰†ÌÈ˜ÂÈÙ·†ÌÈˆˆ˜Ó†¨ÔÎ†ÂÓÎ†Æ˜Â¯ÊÏ†‡Ï†È„Î†ÔÂÊÓ
ÆÔ˘ÂÚÓ†ÔÂÓÏÒ†¨˙Â„ÁÂÈÓ†˙ÂÈ·‚†ÂÓÎ†ÌÂÈÓÈ¯Ù†È¯ˆÂÓ†¨ÌÈÙÈËÁ†¨˙Â‚ÂÚÂ†˙ÂÈ‚ÂÚ
ÁÂ˘†‰ÙÈ‡†ÌÈÈÒÈÒ·†ÌÈ¯ˆÂÓÂ†ËÂ‡˜ÒÈ„†˙Â˙˘¯·†ÌÈÂ˜†ÌÂÈÓÈ¯Ù†È¯ˆÂÓ
˙˘¯Ï†˙ÂÓ‡‰†ÏÚ†ÌÈ¯˙ÂÂÓ†¨ÌÈ¯Â‰Ï†ÌÈ„ÚÂÈÓ‰†ÌÈ¯ˆÂÓ·†¯˙ÂÈ†ÌÈÓˆÓˆÓÂ
ÆÌÈÚˆ·ÓÏ†Ì‡˙‰·†‰ÈÈ˜‰†˙‡†ÌÈÏˆÙÓÂ†‰ÈÈ˜‰†˙ÂÈÊÂÎÈ¯·†˙ÂÁÂ‰† Â‡
˙È··†‰ÏÈÎ‡·†ÔÂ¯˙È†ÌÈ‰ÊÓÂ†˙Â„ÚÒÓ·†˙ÂÁÙ†ÏÂÎ‡Ï†ÌÂÈÎ†ÌÈËÂ†ÌÈÎ¯ˆ‰
¨˙È··†‰ÈÈÙ‡Â†ÏÂ˘È·†Ï˘†ÌÈ·ÈÎ¯Ó‰†ÏÚ†ÌÈ¯˘Ù˙Ó†˙ÂÁÙ†Æ˙È˙Â‡È¯·†‰ÈÁ·Ó
ÌÈ·ÂË†ÌÈ·Ë¯·†ÌÈÚÈ˜˘Ó†ıÂÁ·†ÏÂÎ‡Ï†ÌÂ˜Ó·†¨‰„Â·ÚÏ†ÌÈÎÈ¯Î†ÌÈÁ˜ÂÏ
‰„È¯È†ÏÚ†ÌÈÁÂÂ„Ó†ıÂÁ·†ÌÈÂ˜†‡Ï˘†‰Ó†ÏÚ†ÈÂˆÈÙÎ†ßıÈÂÂ„ÒÏ†˙ÂÙÒÂ˙Â
ÈÙ†ÏÚ†˙Ù„ÚÂÓ†‰·ÈË¯ËÏ‡†ÔÎÂÓ·†ÌÈ‡Â¯†ÔÈÈ„Ú†Í‡†¨ÔÎÂÓ†ÏÎÂ‡†˙ÎÈ¯ˆ·

.ıÂÁ·†‰ÈÈ˜†Â‡†ıÂÁ·Ó†‰ÓÊ‰

¯˜ÁÓÏ†‰·Â˙†ÔÂÎÓ†¯˙‡·†ÌÈÓÒ¯ÂÙÓ†˙Â‚ˆÓ‰Â†ÌÈ¯Èˆ˜˙‰

מפגש�מקצועי�נערך�ע"י�מכון�תנובה�למחקר�בנושא
"משבר�יש�לא�רק�בדיאטה".

התקיימו��4הרצאות�והוצג�תיאור�מקרה�לניתוח�ע"י�המרצים:
מינוף�ופיתוח�עצמי�ועסקי�בזמנים�של�משבר�כלכלי:�שרה�ארבל,�מאסטר�מנטור�קואץ'£�

(MCC),�חלוצת�התחום�בעולם�ובארץ.�מאמנת�בעלי�תפקידי�מפתח�בתעשייה�הישראלית
עידן�המשק�הרזה�-�איך�להצליח�בעידן�הכלכלי�החדש,�ולהמשיך�להרוויח,�בלי�שומנים£�

מיותרים:�גיל�פרץ,�יו"ר�המרכז�לאימונים�בעסקים�בע"מ
דיאטה�בזמן�משבר�-�על�הרגלי�הצריכה�והתזונה�של�הישראלי�לאור�המצב�הכלכלי:£

Market  Watch� מר�אבינועם�ברוג,�מנכ"ל
משבר�יש�לא�רק�בדיאטה:�גב'�נגה�שורץ,�מנהלת�תחום�בריאות,�תשלובת�החלב,�תנובה£



ניתוח�תאור�מקרה
(MSW)דלית�דורון,�פסיכותרפיסטית,�עו"ס�קלינית�

˜˜„ÊÈÂ†‰ÏÂÁ†‡Â‰†ÈÎ†ÂÏ†Ú„Â˘†Ì„‡Ï†˙ÈÈÈÙÂ‡‰†˙ÈÂ˘‡¯‰†‰ÈÂÂÁ‰
Ì‡†Ì‚†ÆÔ„·Â‡‰†˙˘ÂÁ˙†‡È‰†¨È˙ÙÂ¯˙†ÏÂÙÈËÏÂ†ÂÈÈÁ†Á¯Â‡·†ÈÂÈ˘Ï
˙ÂÏ·‚‰·†‡Ï‡†¨ÛÂ‚‰†˙ÂÓÏ˘·†È˙Â‡ÈˆÓ†˜Ê·†ÈÂËÈ·Ï†‡·†ÂÈ‡†Ô„·Â‡‰
‰¯Â˘˜‰†˙È˘‚¯†˙ÂÚÓ˘Ó†ÂÏ†˘È†¨ÌÈ˜ÂÙÈÒÂ†ÌÈÎ¯ˆ†Ï˘†‰ÏÈÏ˘Â†˙ÂÓÈÂÒÓ
ÏÚ†¯·‚˙‰Ï†È„Î†Æ˙ÂÓÈ‚Ù†˙˘ÂÁ˙Â†ÛÂ‚‰†˙„È‚·†·È·Ò†‰˘˜†‰˘ÂÁ˙Ï†Ì‚
Ï·‡†Ï˘†ÍÈÏ‰˙†˘Â¯„†¨˘„Á‰†·ˆÓÏ†Ï‚˙Ò‰ÏÂ†ÂÓÚ†ÌÈÏ˘‰Ï†Ô„·Â‡‰
·‡ÎÂ†¯Úˆ†Ï˘†¯„ÚÈ‰†ÆÂÓÓ†„¯Ù†È˙Ï·†˜ÏÁ†Ì‰†È˘Ù†·‡ÎÂ†¯Úˆ†¯˘‡
ÈÙÓ†ÔÂ‚˙‰Ï†È„Î†‰˘ÁÎ‰†Ï˘†ÔÂ‚Ó·†˘Ó˙˘Ó†Ì„‡‰˘†ÍÎ†ÏÚ†ÌÈ„ÈÚÓ
‡ÙÂ¯‰†˙ÚÈ·˜Ó†˙¯ˆÂ˘†‰ÚÈ˙¯‰†Æ‰˘„Á‰†˙Â‡ÈˆÓ‰†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰
‰„·ÂÚ‰†˙‡†Ï·˜Ï†È˘Â˜Ï†Ì‚†‰¯Â˘˜†¨ÌÈÈÁ‰†ÏÎÏ†È˙ÙÂ¯˙†ÏÂÙÈË†˘Â¯„˘
˙‡†Ï·˜Ï†‰˙ÂÚÓ˘Ó†˙ÂÙÂ¯˙‰†˙‡†Ï·˜Ï†‰ÓÎÒ‰†Æ‰ÏÁÓÓ†Ï·ÂÒ†‡Â‰˘

Æ¢ÔÈ„‰†¯Ê‚¢
ÈÂËÈ·Ï†·Á¯Ó†Ô˙Ó†Í¯„†Ï·‡‰†̇ ‡†„·ÚÏ†ÏÙÂËÓÏ†̄ ÂÊÚÏ†‰ÏÂÎÈ†̇ ÈË‡È„‰
¨˙ÈÚ·Ë†Â˙·Â‚˙†‰ÓÎ†„Ú†̄ ÓÂÏ†‰ÏÂÎÈ†‡È‰†Æ˙Â˘ÂÁ˙Ï†‰ÈˆÓÈËÈ‚ÏÂ†È˘Â˜‰
ÌÈÈÂÈ˘†ËÚÓÏ˘†˙Â‡¯‰ÏÂ†¨ÌÈÙÒÂ†ÌÈÏÙÂËÓÓ†‰Ï†˙¯ÎÂÓ†‰˘‚¯‰‰˘
Ì„‡‰˘†ÈÙÏ†˙Â˙È˘†˙ÂÈÁ‰†ÆÂÈÈÁ†ÏÂÏÒÓ·†ÍÈ˘Ó‰Ï†ÏÎÂÈ†ÌÈÓÈÂÒÓ

ÆÂ„È†ÏÚ†˙ÂÁ„‰Ï†ÌÈ¯˜Ó‰†·¯·†˙ÂÈÂÙˆ†¨ÔÎÂÓ
ÌÈ˙ÈÚÏ†̇ ÂÒÙ˙†̇ ÂÙÂ¯˙†ÂÏÈ‡Â†¢‡È ·̄†‰Ê†ÈÚ·Ë¢˘†‰ÂÓ‡†‰ ·̄Á·†̇ ÓÈÈ˜
ÌÈ¯Á‡Â†ÈÂ¯†ÂÊÎ†‰ÂÓ‡†ÍÂ˙Ó†ÆÛÂ‚Ï†ÌÈ˜ÈÊÓ‰†ÌÈÈ˙ÂÎ‡ÏÓ†ÌÈ¯ÓÂÁÎ
Ì‰†Æ˙ÂÙÂ¯˙‰†˙‡†˙Á˜Ï†ÂÓÈÎÒ‰†‡Ï†¯˘‡Î†ÌÙÂ‚†ÏÚ†Â¯Ó˘˘†ÌÈ˘È‚¯Ó
˙ÏÈË†‰·†˘È†¨˙ÂÙÂ¯˙†˙Á˜Ï†‡Ï†‰¯ÈÁ·‰˘†¨‰„·ÂÚ‰Ó†ÌÈÓÏÚ˙Ó
˙ÈË‡È„‰†Æ˙Á˜Ï†ÔÎ†‰ËÏÁ‰‰†ÂÓÎ†˙ÂÁÙÏ†¨Ì˙Â‡È¯·†ÌÂÏ˘Ï†˙ÂÈ¯Á‡
Ú„È†˜ÙÒÏÂ†Ì‰ÈÈÚ†˙‡†¯È‡‰Ï†‰ÎÈ¯ˆ†¨ÍÈÏ‰˙·†Ì˙Â‡†‰ÂÂÏÓ˘†ÈÓÎ

Æ‡˘Â·†ÈËÂÂÏ¯
È·‚ÏÂ†˙ÂÙÂ¯˙†È·‚Ï†ÂÈ˙ÂÂÓ‡†Ô‰Ó†ÏÙÂËÓ‰†ÌÚ†˜Â„·Ï†‰ÎÈ¯ˆ†˙ÈË‡È„‰
¯ÎÂÓ†ÏÚ†Â‡†¨ÔÂ˙ÈÚ·†‰·˙Î†ÏÚ†ÍÂÓÒÏ†¯ÁÂ·†ÚÂ„Ó†¨ÌÈÈÚ·Ë†ÌÈ¯ÓÂÁ
ÏÚ†˙ÎÓ˙ÒÓÂ†‰·Á¯†Â˙ÏÎ˘‰˘†‡ÙÂ¯†ÈÙ†ÏÚ†¨Ú·Ë†È¯ˆÂÓÏ†˙ÂÁ·

øÌÈÈÚ„Ó†ÌÈ¯˜ÁÓ
¯ÚÙ†ÌÈÈ˜˘†‰‡¯†¨Â‡ÙÂ¯†˙ˆÚÎ†˙ÈË‡È„†˙¯ÊÚÏ†‰ÂÙ†ÈÂ¯˘†˙Â¯ÓÏ
ÒÙÂ˙†‡Â‰†Â·†ÔÙÂ‡‰†ÔÈ·Ï†¨ÌÈ¯·„‰†˙‡†˙È·ÈËÈ‚Â˜‰†Â˙·‰†ÔÈ·†ÏÂ„‚
ÆÈ˙ÈÓ‡†ÈÂÈ˘†˙Â˘ÚÏ†ÒÈÈ‚˙‰Ï†Â˙ÏÂÎÈÏ†Ô‡ÎÓÂ†˙È˘‚¯†‰ÈÁ·Ó†Ì˙Â‡
‰·‰Ï†ÚÈ‚‰Ï†ÂÏ†¯ÂÊÚÏ†ÌÈÎÈ¯ˆ†Â‡†Â˙˘È‚†˙‡†˙Â˘Ï†Ì„‡†‡È·‰Ï†È„Î
˘Á¯˙È†‡Ï†ÈÂÈ˘‰†ÆÍÈÏ‰˙†˘¯„†ÍÎ†Ì˘ÏÂ†¨˙Â˘Ï†Í¯Âˆ‰†Ï˘†‰˜ÂÓÚ

Æ˙Á‡†˙··

ÛÒÂ†ÏÂ˜†ÔÓÊ‰†ÏÎ†ÂÎÂ˙·†ÌÈÈ˜†¨ÈÂÈ˘†˙Â˘ÚÏ†˘Á†Ì„‡˘†ÔÂˆ¯‰†ÌÚ†„ÁÈ
ÆÆÆÏÈ·ÂÈ†‰Ê†Ô‡Ï†Ú„ÂÈ†È¯‰†È‡©†¨ÍÏÈ†‡Ï†‰Ê†‰ÓÏ†Â˙Â‡†ÚÎ˘ÓÂ†ÂÏ†¯È·ÒÓ˘
ÆÈÂÈ˘Ï†˙Â„‚˙‰‰†Ï˘†‰ÏÂ˜†Â‰Ê†®ÆÆÆ¯·Ú·†È˙ÈÒÈ†¯·Î†ÆÆÆÈÂÎÈÒ†ÔÈ‡†ÌˆÚ·
ÌÈÙÂ‡·†ÈÂËÈ·Ï†‰‡·˘†˙Ú„ÂÓ†‡ÏÂ†˙ÈÚ·Ë†‰·Â‚˙†‰‰†ÈÂÈ˘Ï†˙Â„‚˙‰

ÆÌÈÂ˘

¯ÒÂÁ†¨ÂÈ¯ÂÁÈ‡†Í¯„†ÏÙÂËÓ‰†Ï˘†Â˙Â„‚˙‰†˙‡†ÌÈ‰ÊÓ†Â‡†¨ÌÈÏÙËÓÎ
ÔÈÙÂÏÈÁÏ†Â‡†˙ÂÁÎÂ†¨˙Ó‡‰†˙¯ÈÓ‡†È‡†¨‰ÏÂÚÙ†ÛÂ˙È˘†¯ÒÂÁ†¨Â˙Ú‚‰
ÏÎ†˙‡†‰‡¯Ó†ÈÂ¯†¨ÂÈÙÏ˘†‰¯˜Ó·†ÆÂÏ†¯Ó‡˘†¯·„†ÏÎ†Ï˘†‰Ï·˜
¨˙ÂÈÁ‰‰†¯Á‡†‡ÏÓÓ†ÂÈ‡†¨˙Â˘È‚Ù†ÏË·Ó†‡Â‰†Æ˙Â„‚˙‰Ï†ÌÈÓÈÒ‰

Æ˙ÈË‡È„‰†˙‡†Ú„ÈÈÏ†ÈÏ·Ó†ÌÈÙÒÂ˙†ÂÓˆÚ†˙Ú„†ÏÚ†Á˜ÂÏÂ
øÍÎ†ÏÎ†Â˙Â‡†„ÈÁÙÓ†‰Ó†∫‡È‰†˙˘˜·˙Ó‰†‰Ï‡˘‰†¨‰ÊÎ†·ˆÓ·

‰ÊÈ‡†˙Â‰ÊÏ†ÏÙÂËÓÏ†¯ÂÊÚÏ†ÂÈÏÚÂ†¨ÌÈ„ÁÙ†Ì„‡†ÏÎ†Ïˆ‡†¯¯ÂÚÓ†ÈÂÈ˘‰
ÔÂÈÒ†øÏ˘Î‰Ï†„ÁÙ‰†‰Ê†Ì‡‰†ÆÂÏ˘†˙Â„‚˙‰‰†È¯ÂÁ‡Ó†¯˙˙ÒÓ†„ÁÙ
‰˘Ó†‰·È·Ò‰˘†˙ÂÏ‚ÏÂ†ÁÈÏˆ‰Ï†„ÁÙ‰†‡˜ÂÂ„†‰Ê†ÈÏÂ‡Â†øÈÏÈÏ˘†¯·Ú

øÂÈÏ‡†‰ÒÁÈ

Æ˙Â¯ÎÓ˙‰Â†˙ÂÏ˙†Á˙ÙÏ† „ÁÙ·†Ì‚† ¯Â˘˜† ¨˙ÂÙÂ¯˙†˙Á˜Ï†„ÁÙ‰
˙Ó¯†˙‡†‡ËÈ·˘†‚˘ÂÓ†¨È‡ÂÙ¯†ÏÂÙÈËÏ†Compliance†Â˘ÙÈÁ†¯·Ú·
˘Ó˙˘‰Ï† ÌÈÙÈ„ÚÓ† ¨ÌÂÈÎ† Æ‡ÙÂ¯‰† ˙Â‡¯Â‰Ï† ˙ÈÈˆÏ† ˙ÂÂÎ‰
ÔÂˆ¯†ÍÂ˙Ó†¨È‡ÂÙ¯‰†ÏÂÙÈË·†˙Â˜·„Ï†ÒÁÈÈ˙Ó‰†Adherance ‚˘ÂÓ·

ÆÏÂÙÈËÏ†ÏÙÂËÓ‰†Ï˘†˙Â·ÈÈÂÁÓÂ
ÔÓÒÓ†‡Â‰†Â˙Â‚‰˙‰·†ÆÈÓÈÙ†‰ËÈÏ˘†„˜ÂÓ†ÏÚ·†Ì„‡Î†¯ÈÈËˆÓ†ÈÂ¯
Â˙Â‡†ÒÈÈ‚Ï†·Â˘Á†¨ÔÎÏ†ÆÏÂÙÈË‰†˙‡†Ú·Â˜˘†‰Ê†˙ÂÈ‰Ï†ÔÈÈÂÚÓ†‡Â‰†ÈÎ
ÆÔÎÂÓ‰†ÔÓ†˙ÂË¯ÂÙÓ†˙ÂÈÁ‰†ÂÏ†˙˙Ï†‡ÏÂ†ÏÂÙÈË‰†ÍÈÏ‰˙†˙ÈÈ··†Û˙Â˘Î
˙ÂËÈ˘†È¯Â‡È˙†‡È·‰ÏÂ†‡Â¯˜Ï†¨‡˘Â‰†˙‡†„ÂÓÏÏ†Â˙Â‡†ÁÂÏ˘Ï†Ô˙È
È·‚Ï†‰˜ÒÓÏ†„ÁÈ†ÚÈ‚‰ÏÂ†˙ÂÂ¯ÒÁ‰Â†˙ÂÂ¯˙È‰†ÏÚ†ÔÂ„Ï†¨˙ÂÂ˘†ÏÂÙÈË
ÏÂÙÈË‰†ÏÂÓÏ†‰Ï‚È˘†˙Â„‚˙‰‰†˙Ó¯†˙ÁÙ˙†ÂÊ†Í¯„·†ÆÈÂˆ¯‰†ÏÂÙÈË‰

ÆÂÏ†ÚˆÂÓ‰
‰ÚÂ‚Ù†Ì‚†ÈÏÂ‡Â†˙ÏÎÒÂ˙Ó†˘ÂÁÏÓ†¯‰ÊÈ‰Ï†‰ÎÈ¯ˆ†Ì‚†˙ÈË‡È„‰
‰Ê†·ˆÓ·†‰ÎÒ‰†ÆÂÏ˘†‰ÏÂÚÙ‰†ÛÂ˙È˘†¯ÒÂÁÓÂ†ÈÂ¯†Ï˘†¢˙Â‡Ó¯¢‰Ó
·Â˘Á†Æ˙ÈÏÂÙÈË†‰„ÓÚ·†¯‡˘È‰Ï†‰˘˜˙˙Â†ÂÈÙÏÎ†˙ÂÈÂÚ†Á˙Ù˙†‡È‰˘
˙Â„„ÂÓ˙‰‰†ÈÎ¯„ÓÂ†Â˙ÈÈÚ·Ó†˜ÏÁÎ†ÂÈ˘ÚÓÏ†ÒÁÈÈ˙˙†˙ÈË‡È„‰˘
ÏÈÎ˙Â†‰ÂÊ˙‰†ÈÙÒÂ˙†È·‚Ï†ÈÚÂˆ˜Ó‰†Ú„È‰†˙‡†ÂÏ†˜ÙÒ˙†¨¯ÈÎÓ†‡Â‰˘
˙‡†Ï·˜Ï†ÂÏ†¯˘Ù‡˙†ÂÊ†‰˘È‚†Æ¯ÊÂÚ†ÂÈ‡†ÏÂÙÈË‰˘†ÍÎÓ†Â˙·ÊÎ‡†˙‡

ÆÌÈ˘˜·˙Ó‰†ÌÈÈÂÈ˘‰†˙‡†˙Â˘ÚÏ†Í¯Âˆ‰

∞∏≠π¥¥¥≤∂∂†∫Ò˜Ù·†Ì‚†ÁÂÏ˘Ï†Ô˙È†Æ˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙ†˙Ú„†˙ÂÂÁ†ÌÈ˘¯Â„‰†‰¯˜Ó†È¯Â‡È˙†ÁÂÏ˘Ï†ÍÈ˘Ó‰Ï†ÌÈÓÊÂÓ†ÔÈÊ‚Ó‰†È‡¯Â˜

תיאור�מקרה
Æ‚¢˜†±≤∑†ÂÏ˜˘Ó†¨HBA1C≠Â†¯ÎÂÒ†Ï˘†˙Â‰Â·‚†˙ÂÓ¯†ÌÚ†‡ÙÂ¯‰†˙ÈÈÙ‰·†ÈÏ‡†ÚÈ‚‰†ÌÈÈ˘Ï†·‡Â†ÈÂ˘†¨≥¥†Ô·†ÈÂ¯

Æ‰ÁÂÓÂ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†‡ÏÏ†ÁÂ˙Ó†ÌÈÈÁ†Á¯Â‡†ÌÈÈ˜ÓÂ†ÌÈÓ„ÊÓ†˙ÂÓÂ˜Ó·†ÏÎÂ‡†¨˙ÂÚÈÒ·†‰·¯Ó†ÈÂ¯†È‡ÓˆÚ†˜ÒÚ†ÏÚ·Î
Æ˙ÂˆÏÓ‰‰†˙‡†Ì˘ÈÈÏ†‰˘˜˙È˘†˘˘Á†Í‡†¨ÈÂÈ˘·†Í¯ÂˆÏ†‰·‰†ÚÈ·‰†ÈÂ¯†˙ÈÂ˘‡¯†‰Î¯„‰Â†¯·Ò‰†¯Á‡Ï

Æ˙È¯ÚÊÓ†Ï˜˘Ó·†Â˙„È¯È˘†˙ÂÏ‚Ï†ÈÂ¯†·ÊÎ‡˙‰†ÍÈÏ‰˙‰†˙ÏÈÁ˙·
Æ˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÏ†˙ÂÙ˙‰Ï†ÁÈÏˆÓ†ÂÈ‡Â†˙ÂÈÁ‰‰†ÈÂÏÈÓ·†„ÈÙ˜Ó†ÂÈ‡†‰˘ÚÓÏ†ÈÎ†‰ÏÚ†˙ÂÁÈ˘Ó

˙ÂÈ˜˙†‡Ï†Ì„†˙Â˜È„·†˙Â‡ˆÂ˙†·Â˘†‡È·‰˘Î†‰Â¯Á‡Ï†ÆÌÈ˘‚ÙÓ†ÏË·ÏÂ†˙ÂÁ„Ï†ÏÁ‰†Í‡†¨ÏÂÙÈË‰†˙¯‚ÒÓ†ÏÚ†¯Ó˘†ÈÂ¯
ÏÂ˜˘˘†È˙Úˆ‰Â†¨Â˙Â‡È¯·†˙‡†ÔÎÒÏ†˙ÂÏÂÏÚ˘†˙ÂÎÏ˘‰‰†˙‡†È˙Ë¯ÈÙ†¨‰ËÚÂÓ‰†˙ÂÓ„˜˙‰‰Ó†È˙‚‡„†˙‡†ÂÈÙ·†È˙ÈÏÚ‰

ÆÈ˙ÙÂ¯˙†ÏÂÙÈË†˙ÏÁ˙‰†‡ÙÂ¯‰†ÌÚ†˙ÂˆÚÈÈ˙‰·
˙‚ÈÙÒ†˙‡†Ë‡‰Ï†Ô˙È˘†ÔÈ·‰†¨˙¯ÎÂÒ†‡˘Â·†ÔÂ˙ÈÚ·†‰·˙Î†˙‡È¯˜†˙Â·˜Ú·†ÈÎ†È˙Ú˙Ù‰Ï†¯ÙÈÒÂ†˙Â„‚˙‰†ÚÈ·‰†ÈÂ¯

Â·ˆÓ†·ËÂÈ†ÍÎ˘†‰ÂÂÈ˜Â†¨ÌÈ¯ˆÂÓ·†˘Ó˙˘Ó†‡Â‰†ÌÈÈ˘„ÂÁ†‰ÊÓ†ÆÌÂ¯ÎÂ†˙ÈÊ†ÈÏÚ†ÈÂˆÈÓ†¨‰·ÏÈÁ†ÈÚ¯Ê†˙ÂÚˆÓ‡·†Ì„·†¯ÎÂÒ‰
ÆÂÈÏ‚¯‰†ÈÂÈ˘Ï†ıÓ‡Ó†‡ÏÏ

∫Ô‰†ÈÈ˙ÂÏ‡˘
øÈ˙ÙÂ¯˙†ÏÂÙÈË·†ÏÈÁ˙‰Ï†Ì‰ÈÏÚ†ÈÎ†ÌÚ„ÂÂÈ‰†ÌÚ†ÌÈÏÙÂËÓ‰†Ï˘†˙Â˘˘Á‰Â†ÌÈÓÂÒÁÓ‰†Ì‰Ó

ÌÈÚˆÂÓ˘†È‡ÂÙ¯‰†ÏÂÙÈË‰Â†˙ÂÈ˙ÂÊ˙‰†˙ÂˆÏÓ‰‰†ÈÙ†ÏÚ†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†˙Á˜Ï†¯ÁÂ·‰†ÏÙÂËÓÏ†·È‚‰Ï†˙ÈË‡È„Î†ÈÏÚ†„ˆÈÎ
øÂ˙Â‡†„·‡Ï†ÈÏ·†ÂÏ

≤≥ www.tnuva-research.co.ilמכון�תנובה�למחקר

¨˙ÎÓÒÂÓ†˙ÈÈÏ˜†˙ÈË‡È„†¨ÔÂ‡†˙È¯Â„
ÔÂ¯˘‰†„Â‰†¨Ï‡Ù¯†È‡ÂÙ¯†ÊÎ¯Ó



‰·Â˙

†כל†גיליונות†המגזין†Review†מופיעים†באתר†מכון†תנובה†למחקר
www.tnuva-research.co.il

נשיםמערכת†העיכול

פעילות†גופניתחושים

צמחונות

תזונת†ילדיםסוכרת

הפרעות†אכילה

לקראת†גיליון†העשור

מגזין�מכון�תנובה�למחקר

ÆReview†הנכם†מוזמנים†להציע†נושא†לגיליון†העשור†החגיגי†של
את†הנושא†ניתן†יהיה†להציע†בביתן†מכון†תנובה†למחקר†בכנס
health@tnuva.co.il†∫או†באמצעות†המייל†ל

מגזין†Review¨†המגזין†המקיף†והמקצועי†בתחום†התזונה¨
Æיצא†לאור†לראשונה†באוקטובר†∞∞∞≥†ומאז†מופץ†שלש†פעמים†בשנה




