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ÔÓ†˜¯†ÌÈÈÂÈÁ‰†ÌÈ·ÈÎ¯Ó‰†˙‡†Ï·˜Ï†˘È˘†‰˘È‚‰†Ì‡‰†ø˙ÊÂ‡Ó
¯˜Ò·†ı¯‡·†ÆÌÈÈÏ‚¯·†ÂÚÈ·ˆ‰†·¢‰¯‡·†ÌÈÎ¯ˆ‰†Æ˙˜„Âˆ†ÔÂÊÓ‰
ÌÈÈÓËÈÂ†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙·†˘Ó˙˘Ó†¯Â·Èˆ‰Ó†≥∑•≠Î˘†‡ˆÓ†ÔÂ¯Á‡

ÆÌÈ¯Á‡†Â‡†ÌÈÏ¯ÈÓ
¯Â˘˜˘†‰Ó†ÏÎ·†˙˜˙¯Ó†‰ÙÂ˜˙†ÚˆÓ‡·†ÌÈ‡ˆÓ†ÂÁ‡˘†ÈÏ†‰Ó„
‰·‰Ï†Â˙Â‡†Â„ÈÚˆÈ†¯˜ÁÓÂ†È˙ÂÊ˙†ÍÂÈÁÏ†‰ÙÂ˙†Æ‰ÂÊ˙‰†ÈÚ„ÓÏ

Æ¯Â·Èˆ‰†˙ÏÚÂ˙Ï†¯˙ÂÈ†‰·Á¯Â†‰·ÂË

˘È˘†‰˘È‚‰†Ì‡‰

ÌÈ·ÈÎ¯Ó‰†˙‡†Ï·˜Ï

ÔÂÊÓ‰†ÔÓ†˜¯†ÌÈÈÂÈÁ‰

ÌÈÎ¯ˆ‰†ø˙˜„Âˆ

ÂÚÈ·ˆ‰†·¢‰¯‡·

¯˜Ò·†ı¯‡·†ÆÌÈÈÏ‚¯·

‡ˆÓ†ÔÂ¯Á‡

¯Â·Èˆ‰Ó†≥∑•≠Î˘

ÈÙÒÂ˙·†ÌÈ˘Ó˙˘Ó

ÌÈÈÓËÈÂ†Ï˘†‰ÂÊ˙

ÌÈ¯Á‡†Â‡†ÌÈÏ¯ÈÓ
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כבר�ידוע�לנו�שצריכה�נמוכה�של�פירות�וירקות,�יחד�עם�חוסר�פעילות
גופנית,�נמצאים�כיום�בין��10הסיבות�המובילות�לתמותה�במדינות

המפותחות.
כפי�הנראה,�שלוש�אסטרטגיות�תזונה�יכולות�לעזור�במניעת�מחלת�לב
כלילית�(CHD):�צריכה�מוגברת�של�חומצות�שומן�מסוג�אומגה-�3ממקור

דגים�או�צמחים;�החלפת�שומן�רווי�ושומן�צמחי�מוקשה�(טרנס)�בשומן
בלתי-רווי;�ותזונה�עשירה�בפירות,�ירקות,�אגוזים�ודגנים�מלאים�ודלה

בדגנים�מעובדים.
מכיוון�שלא�כל�ההקשרים�התזונתיים�למחלות�לב�ברורים�לנו�כיום�במידת

הביטחון�הגבוהה�ביותר,�העתיד�המסעיר�של�מדעי�התזונה�יעסוק�מן
הסתם�יותר�במחקרים�התערבותיים�ופחות�בתצפיתיים,�ויבחן�תחומים

כמו�אינטראקציות�תזונה-גנטיקה,�תזונה-תרופה,�טיפול�תזונתי,�השפעה
על�מדדי�גוף�ספציפיים,�מנגנונים�ועוד.

תזונה�ומחלות�לב,
היכן�אנו�עומדים�כיום?



È˘†ÒÈ¯È‡†¯¢„
˘¢Ú†‰ÂÊ˙Â†˙Â‡È¯·Ï†Ï¢È·‰†ÊÎ¯Ó‰†¨˙ÂÈÂ¯Î†˙ÂÏÁÓÂ†‰ÂÊ˙†˙¯˜ÂÁ

ÔÂÈ¯Â‚≠Ô·†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡†¨‰È‚ÂÏÂÈÓ„ÈÙ‡Ï†‰˜ÏÁÓ‰†¨Ì‰¯·‡†Ï‡È„

תזונה�והמערכת�הדלקתית

˙ÂÎÂÂ˙Ó†˙ÂÈ‰Ï†˙ÂÏÂÎÈ†˙ÂÈÏÈÏÎ‰†·Ï‰†˙ÂÏÁÓ†ÏÚ†‰ÂÊ˙‰†˙ÂÚÙ˘‰
ÌÈÏÏÂÎ‰†̈ ÌÂ¯Ò·˘†ÌÈÓÂ˘‰†„·ÏÓ†ÌÈ·¯†ÌÈÈ‚ÂÏÂÈ·†ÌÈÏÂÏÒÓ†È„È†ÏÚ
˙Â˘È‚¯†¨Ï˙Â„‡‰†„Â˜Ù˙·†Ì‚Ù†¨˙ÈÈÏ˜≠˙˙†˙˜Ï„†¨˙ÈÂˆÓÁ†‰˜Ú
C-reactive†ÔÂ‚Î†¨˙˜Ï„†ÈÓÒ†Æ˙È˙˘È¯˜†‰ÈÈËÂ†Ì„†ıÁÏ†¨ÔÈÏÂÒÈ‡Ï
Tumor≠Â†®¥©�(IL-6, IL-18) ÌÈÈ˜ÂÏ¯ËÈ‡†¯ÙÒÓ†¨protein (CRP)
Á˙ÙÏ†‰ÈÈËÏ†¯˘˜†ÌÈ‚ÈˆÓ† ¨®µ©†necrosis factor (TNF)-alpha
‰ÚÙ˘‰Ï†Ì‚†ÛÒÂ·†‰˙È†˙¯·Â‚†·Ï†˙ÓÂ˘˙†ªÌÈÈÓÎÒÈ‡†ÌÈÚÂ¯È‡
ÈÏÎ†ÏÚ†ÔÓÂ˘†˙Ó˜¯Ó†Â¯ˆÂ˘†‰ÓÒÏÙ‰†ÈÂ·ÏÁÏ†˘È˘†‰¯È˘È‰
˙„‚ÂÂ†˙˜Ï„†˙„‚Â†‰ÚÙ˘‰†‚ÈˆÓ‰†¨ÔÈË˜ÂÙÈ„‡†„ÂÁÈÈ·†¨Ì„‰
ÔÂÎÈÒÏ†ÌÈ¯Â˘˜†‰ÓÒÏÙ·†ÔÈË˜ÂÙÈ„‡†Ï˘†ÌÈ‰Â·‚†ÌÈÊÂÎÈ¯†Æ˙˘¯Ë

È‡˜È¯Ó‡‰†·Ï‰†„Â‚È‡†Ï˘†≤∞∞∑†Á¢Â„·†∫˙Â·ÂË‰†˙Â˘„Á·†ÏÈÁ˙
˙ÂÓÂ˜Ó‰†„Á‡·†Ï‡¯˘È†˙‚¯Â„Ó†¨‰˙Ú†‰Ê†ÌÒ¯Ù˙‰˘†(AHA)
¨‰˘ÚÓÏ†Æ®CVD©†˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†‰˙ÂÓ˙Ó†ÌÏÂÚ·†¯˙ÂÈ·†ÌÈÎÂÓ‰
ÌÂ˜Ó·†ÌÈ‚¯Â„Ó†ÌÈÏ‡¯˘È‰†ÌÈ¯·‚‰†¨‰Â˙‰†˙ÂÈ„Ó‰†˙ÓÈ˘¯·
È¯ÂÚÈ˘†Ï˘·†„ÁÂÈÓ·†¨CVD≠Ó†Ì˙Â„¯˘È‰†˙„ÈÓ·†¨ÔÙÈ†¯Á‡Ï†¨È˘‰
˙Â‚¯Â„Ó†˙ÂÈÏ‡¯˘È‰†ÌÈ˘‰†Æı·˘Ó†‰˙ÂÓ˙Ó†ÌÈÎÂÓ‰†‰˙ÂÓ˙‰
Ï˘·†„ÁÂÈÓ·†¨„¯ÙÒÂ†ıÈÂÂ˘†¨ÔÙÈ†¨˙Ù¯ˆ†¯Á‡Ï†¨È˘ÈÓÁ‰†ÌÂ˜Ó·
‰˘¯†Æ®CHD©†˙ÂÈÏÈÏÎ†·Ï†˙ÂÏÁÓÓ†‰˙ÂÓ˙Ó†Ô˙Â„¯˘È‰†˙„ÈÓ
ÈÒÁÈ†ÔÙÂ‡·†ÔÈÈ„Ú†‰¯È˘Ú‰†¨˙ÈÏ‡¯˘È‰†‰ÂÊ˙Ï˘†ÁÈ‰Ï†ÂÓˆÚÏ
‰„·Î†‰ÓÂ¯˙†˘È†¨˙ÂÈÂÂ¯†È˙Ï·†·¯†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ·Â†˙Â˜¯ÈÂ†˙Â¯ÈÙ·

Æ‰Ê†‚˘È‰Ï
¯ÒÂÁ†ÌÚ†„ÁÈ·†¨˙Â˜¯ÈÂ†˙Â¯ÈÙ†Ï˘†‰ÎÂÓ†‰ÎÈ¯ˆ˘†ÂÏ†ÚÂ„È†¯·Î
‰˙ÂÓ˙Ï†˙ÂÏÈ·ÂÓ‰†˙Â·ÈÒ‰†±∞†ÔÈ·†ÌÂÈÎ†ÌÈ‡ˆÓ†¨˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ
‰ÂÊ˙†˙ÂÈ‚Ë¯ËÒ‡†˘ÂÏ˘†¨‰‡¯‰†ÈÙÎ†Æ®±©†Æ˙ÂÁ˙ÂÙÓ‰†˙ÂÈ„Ó·
˙¯·‚ÂÓ†‰ÎÈ¯ˆ†®±†∫®CHD©†˙ÈÏÈÏÎ†·Ï†˙ÏÁÓ†˙ÚÈÓ·†¯ÂÊÚÏ†˙ÂÏÂÎÈ
®≤†ªÌÈÁÓˆ†Â‡†ÌÈ‚„†¯Â˜ÓÓ†≥≠‰‚ÓÂ‡†‚ÂÒÓ†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†Ï˘
ªÈÂÂ¯≠È˙Ï·†ÔÓÂ˘·†®Ò¯Ë©†‰˘˜ÂÓ†ÈÁÓˆ†ÔÓÂ˘Â†ÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†˙ÙÏÁ‰
ÌÈ‡ÏÓ†ÌÈ‚„Â†ÌÈÊÂ‚‡†¨˙Â˜¯È†¨˙Â¯ÈÙ·†‰¯È˘Ú†‰ÂÊ˙†˙ÎÈ¯ˆ†®≥≠Â

Æ®±†ÌÈ˘¯˙©†®≤©†ÌÈ„·ÂÚÓ†ÌÈ‚„·†‰Ï„Â

·Ï‰†˙ÂÏÁÓÏ†È˙˜Ï„‰†ÍÈÏ‰˙‰†˙ÓÂ¯˙†¨˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘‰†ÍÏ‰Ó·
ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ¯˜ÁÓ†¯ÙÒÓ·†¨ÛÒÂ·†Æ®≥©†¯˙ÂÈ†‰¯Â¯·Ï†‰ÎÙ‰†Ì„≠ÈÏÎÂ
‰„Â·Ú·†ÆÌÈÈ˙ÈÙˆ˙†ÌÈ¯˜ÁÓ†˙ÂÚˆÓ‡·†ÂÏÚÂ‰˘†˙Â¯Ú˘‰†ÂˆÙÈ
Ì‰ÈÏ‡†ÒÁÈÈ˙‡Â†¨‰ÂÊ˙·†ÌÈ¯Á·†ÌÈ‡˘Â†‰¯ˆ˜·†¯Â˜Ò‡†ÂÊ
ÆÌÈÈ˙Â·¯Ú˙‰‰† ÌÈ¯˜ÁÓ‰† Ë·È‰·Â† ˙˜Ï„‰† Ë·È‰·† „ÁÂÈÓ·

Ò¯Ë†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ

˙‡†˙ÂÏÚ‰Ï†˙ÂËÂ

LDL†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†˙ÂÓ¯

¯˘‡Ó†˙ÂÁÙ†ËÚÓ

¨˙ÂÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ

ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ˘†‡Ï‡

Ì‚†˙Â¯È·‚Ó†˙ÂÈÂÂ¯

ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†ÈÊÂÎÈ¯†˙‡

˙ÂˆÓÂÁ†ÂÏÈ‡Â†HDL

‡Ï†Ò¯Ë†ÔÓÂ˘

˙‡Ê†˙Â˘ÂÚ

תרשים�1:�מנגנונים�המקשרים�דפוסי�דיאטה
לא�בריאים�למחלות�לב�(7)

CHD

 Omega-3
Fatty Acid

 Fruits
 Vegetables
 Fiber

 Trans-fat
 Saturated fat

Endothelial
Dysfunction

LDL size and
concentration

Oxidized LDLDIET

-

-

+

+

+

+



‰¯Â˘˜†˙˜Ï„†ÈÎ†¯¯·˙‰†¨ÍÎÓ†‰¯˙È†Æ®∂©†·Ï‰†¯È¯˘·†ÌËÂ‡Ï†ÍÂÓ
¯˘‡Î†¨ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙Â„ÈÓÚÂ†Ï˙Â„‡‰†„Â˜Ù˙·†Ì‚ÙÏ†˜ÊÁ†ÔÙÂ‡·
Æ˙ÈÏÂ·ËÓ†˙ÂÓÒ˙†ÌÚ†ÌÈÏÂÁÓ†˙Â‡·†ÍÎÏ†¯˙ÂÈ·†˙Â·ÂË‰†˙ÂÈÂ„Ú‰
˙ÂÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†¨¯ÎÂÒ†¨ÌÈ„·ÂÚÓ†ÌÈÏÈÓÚ·†‰¯È˘Ú‰†‰ÂÊ˙
¨˙Â¯ÈÙÓ†ÌÈ·ÈÒÂ†ÌÈÈÚ·Ë†ÔÂˆÓÁ†È·ÎÚÓ·†‰Ï„Â†¨Ò¯Ë†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁÂ
ÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ†Ï˘†ÏÂÚÙ˘Ï†ÌÂ¯‚Ï†‰ÏÂÏÚ†¨ÌÈ‡ÏÓ†ÌÈ‚„Â†˙Â˜¯È
ÈÎÓÂ˙†ÌÈÈ˜ÂËÈˆ†Ï˘†ÌÊ‚ÂÓ†¯ÂˆÈÈ†È„È†ÏÚ†‰‡¯‰†ÏÎÎ†¨˙„ÏÂÓ‰
¨˙˜Ï„†˙ÎÓÂ˙†‰·È·Ò†˙Â¯ˆÂÂÈ‰Ï†¯ÂÊÚÏ†ÏÂÏÚ†‰Ê†ÔÂÊÈ‡†¯ÒÂÁ†Æ˙˜Ï„
ÂÙÂÒ·Â†¨Ì„‰†ÈÏÎ†˙Ó¯·†Ï˙Â„‡‰†„Â˜Ù˙·†Ì‚Ù†˙¯ˆÈÈÓ†‰¯Â˙·˘
˙ÂÓÒ˙‰†Ï˘†˙¯·‚ÂÓ†˙ÂÚ¯‡È‰Ï†ÌÈÚÈ‚Ù†ÌÈ˘‡†˙Ù˘ÂÁ†¯·„†Ï˘
„Ú˘†‰ÂÊ˙‰†˙ÂÈ‚Ë¯ËÒ‡†ÏÎ†Æ®∑©†˙ÈÏÈÏÎ†·Ï†˙ÏÁÓÂ†˙ÈÏÂ·ËÓ‰
Ì‚†ÌÂÈÎ†˙Â¯˘Â˜Ó†˙ÈÏÈÏÎ†·Ï†˙ÏÁÓÏ†ÔÂÎÈÒ·†‰„È¯È†ÂÓÈ‚„‰†‰Î
˙ÏÚÂ˙‰†˙‡†¨‰˜ÏÁ·†˙ÂÁÙÏ†¨¯È·Ò‰Ï†‰ÏÂÎÈ‰†¨˙˜Ï„·†‰„È¯ÈÏ

Æ®≤†ÌÈ˘¯˙©†Ì„‰†ÈÏÎ†˙Ó¯·

לאיזה�פרופיל�בריאותי
ממליצים�לנו�כיום�לשאוף?

˙ÂÈÂÏ˙† ®∏©†LDL† ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†˙Ó¯† È„ÚÈÏ†˙ÂÈÁÎÂ‰†˙ÂˆÏÓ‰‰
ÈÏÎÂ†·Ï†˙ÂÏÁÓ†ÁÂ˙ÈÙÏ†ÌÈ˘†±∞≠Ï†ÔÂÎÈÒ‰†Ï˘†˙¯ÚÂ˘Ó‰†‰Î¯Ú‰·
˙Â¯ÓÏ†ÆÌ„†ÈÏÎÂ†·Ï†˙ÂÏÁÓÏ†ÌÈ¯Â˘˜‰†ÔÂÎÈÒ†ÈÓ¯Â‚†˙ÂÁÎÂ·Â†¨Ì„
ÔÂÎÈÒ·†ÌÈ‡ˆÓ‰†ÂÏ‡Ï†È˙ÙÂ¯˙†ÏÂÙÈË†Ì˘¯†˙Â·Â¯˜†ÌÈ˙ÈÚÏ˘
Æ‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰†ÏÏÎÏ†ÌÈˆÏÓÂÓ†‰ÂÊ˙·†ÌÈÈÂÈ˘†¨‰Â·‚†Â‡†ÈÂÈ·
LDL†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†ÈÊÂÎÈ¯†Ï˘†˙Â‰Â·‚‰†˙ÂÓ¯‰†˙‡†‡·Ó‰†Ì¯Â‚‰
˙ˆÓÂÁ†˙ÎÈ¯ˆÂ†ÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†˙ˆÓÂÁ†˙ÎÈ¯ˆ†‡Â‰†¯˙ÂÈ·†‰·ÂË‰†‰¯Âˆ·
ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†̇ ÂÓ¯†̇ ‡†̇ ÂÏÚ‰Ï†̇ ÂËÂ†Ò¯Ë†ÔÓÂ˘†̇ ÂˆÓÂÁ†ÆÒ¯Ë†ÔÓÂ˘
˙ÂˆÓÂÁ˘†‡Ï‡†¨˙ÂÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†¯˘‡Ó†˙ÂÁÙ†ËÚÓ†LDL
˙ÂˆÓÂÁ†ÂÏÈ‡Â†HDL†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†ÈÊÂÎÈ¯†˙‡†Ì‚†˙Â¯È·‚Ó†˙ÂÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘
Ï˜˘Ó†Û„ÂÚÂ†‰ÂÊ˙·†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†Æ®π©†˙‡Ê†˙Â˘ÂÚ†‡Ï†Ò¯Ë†ÔÓÂ˘
‰˙ÂÁÙ†‰„ÈÓ·†ÌÏÂ‡†¨LDL†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†˙ÂÓ¯†˙¯·‚‰Ï†ÌÈ¯Â˘˜

Æ¯˙ÂÈ
˙ÂÏÁÓ†Á˙ÙÏ†ÔÂÎÈÒÏ†ÌÈ¯Â˘˜†ÌÈ„È¯ˆÈÏ‚È¯ËÂ†HDL†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†Ì‚
ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†ÊÂÎÈ¯†Æ®±∞©†ÛÂ‚‰†Ï˜˘ÓÓÂ†‰ÂÊ˙‰Ó†ÚÙ˘ÂÓ‰†¨Ì„†ÈÏÎÂ†·Ï
Æ®±±©†Ì„†ÈÏÎÂ†·Ï†˙ÂÏÁÓ†Á˙ÙÏ†ÔÂÎÈÒÏ†ÍÂÙ‰†ÒÁÈ·†¯Â˘˜†HDL
ÔÙÂ‡·†Ô‚Ó†HDL†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†˙ÂÚˆÓ‡·†‰‡¯‰†ÏÎÎ†ÍÂÂ˙Ó†‰Ê†¯˘˜
ÌÈÈË‚≠‡Ï‰†ÌÈÓ¯Â‚‰† ÆÌÈ˜¯ÂÚ†˙˘¯Ë†˙ÂÁ˙Ù˙‰†„‚Î† ¯È˘È
Ì‰†HDL†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†Ï˘†˙ÂÎÂÓ†˙ÂÓ¯Ï†ÌÈ‡¯Á‡‰†ÌÈÈ¯˜ÈÚ‰
„Â‡Ó†‰Ï„†‰ÂÊ˙†¨‰ÈÓ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë¯ÙÈ‰†¨˙¯ÎÂÒ†¨‰ÈÓ˜ÈÏ‚¯ÙÈ‰
ÌÂÈÎ˘†˙Â¯ÓÏ†Æ®±∞©†Ï˜˘Ó†Û„ÂÚÂ†®ÔÓÂ˘Î†‰È‚¯‡†±µ•º©†ÔÓÂ˘·
¨LDL†ÏÂ¯ËÒÏÂÎÏ†˘È˘†ÈÙÎ†HDL†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†˙ÂÓ¯Ï†ÌÈ„ÚÈ†ÔÈ‡
ÌÈ¯·‚·†Ï¢„Ø‚¢Ó†¥∞≠Ï†˙Á˙ÓÂ†ÌÈ˘·†Ï¢„Ø‚¢Ó†µ∞≠Ï†˙Á˙Ó†˙ÂÓ¯
ÔÙÂ‡·†Æ˙ÈÏÂ·ËÓ†˙ÂÓÒ˙†˙¯„‚‰Ï†ÌÈÂÈ¯ËÈ¯˜‰†„Á‡Î†˙Â·˘Á
Ï˘†‰Ó¯†¨ÌÈ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë‰†˙ÂÓ¯Ï†ÌÈ„ÚÈ†ÔÈ‡†ÌÂÈÎ˘†˙Â¯ÓÏ†¨‰ÓÂ„
˙ÂÓÒ˙†˙¯„‚‰Ï†ÌÈÂÈ¯ËÈ¯˜‰†„Á‡Î†˙·˘Á†Ï¢„Ø‚¢Ó†±µ∞†ÏÚÓ
ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†ÈÊÂÎÈ¯†ÔÈ·†˘ÏÁ†ÍÂÙ‰†ÒÁÈ†ÌÈÈ˜†¨ÈÏÏÎ†ÔÙÂ‡·†Æ˙ÈÏÂ·ËÓ
Ï˘†˙Â‰Â·‚†˙ÂÓ¯Ï†ÌÈ‡¯Á‡‰†ÌÈÓ¯Â‚‰Â†¨ÌÈ„È¯ˆÈÏ‚È¯ËÂ†HDL
Ï˘†˙ÂÎÂÓ†˙ÂÓ¯Ï†ÌÈÓ¯Â‚‰†ÂÏ‡Ï†¯˜ÈÚ·†ÌÈ‰Ê†ÌÈ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë

Æ®±∞©†HDL†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ
ÈÏÂËÒ‡È„Â†Î¢ÓÓ†±≤∞≠Ó†ÍÂÓ†ÈÏÂËÒÈÒ†Ì„†ıÁÏ†‡Â‰†ÔÈ˜˙†Ì„†ıÁÏ
¨Í˘Ó˙Ó†¨È·˜Ú†¨˜ÊÁ†ÔÂÎÈÒ†Ì¯Â‚†ÂÈ‰†Ì„‰†ıÁÏ†ÆÎ¢ÓÓ†∏∞≠Ó†ÍÂÓ
˙ÂÏÁÓÂ†Ì„†ÈÏÎÂ†·Ï†˙ÂÏÁÓÏ†˙È‚ÂÏÂÈË‡†‰ÈÁ·Ó†¯Â˘˜Â†¨ÈÂÏ˙†È˙Ï·
¯ÓÂÏÎ†¨Ì„†ıÁÏ†Ï˘†ÛÒ†Í¯ÚÏ†‰ÁÎÂ‰†ÔÈ‡†ÈÎ†¨ÔÈÈˆÏ†ÈÂ‡¯†Æ‰ÈÏÎ
ÁÂÂË†Í¯Â‡Ï†È·ÈÒ¯‚Â¯Ù†ÔÙÂ‡·†¯·Â‚†Ì„†ÈÏÎÂ†·Ï†˙ÂÏÁÓÏ†ÔÂÎÈÒ‰˘
ÈÏÂËÒÈÒ†Ì„†ıÁÏ©†Ì„†ıÁÏ†¯˙È≠ÌÂ¯Ë‰†ÁÂÂË·†ÏÏÂÎ†¨Ì„‰†ıÁÏ
®Î¢ÓÓ†∏π≠Ï†∏∞†ÔÈ·†ÈÏÂËÒ‡È„†Ì„†ıÁÏ†Â‡†Î¢Ó†±≥π≠Ï†±≤∞†ÔÈ·
˙ÂÈ˜˙†˙ÂÓ¯Ï†Ì„‰†ıÁÏ†˙‡†„È¯Â‰Ï†ıÓ‡Ó†ÏÎ†¨ÍÎ†Ï˘·†Æ®±≤©
˙ÂÓ¯†ÆÌ„†ıÁÏ†¯˙È≠ÌÂ¯Ë†ÈÏÚ·†ÌÈ˘‡†·¯˜·†ÂÏÈÙ‡†¨Í¯Â·Ó†ÂÈ‰

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

ÔÈÏÓÂ‚†ÈÒÁÈÂ†ÌÈÈË‚†¨ÌÈÈ˙·È·Ò†ÌÈÓ¯Â‚Ó†˙ÂÓ¯‚†˙Â‰Â·‚†Ì„†ıÁÏ
ıÁÏ†ÏÚ†ÌÈÚÈÙ˘Ó‰†ÌÈÈ˙·È·Ò‰†ÌÈÓ¯Â‚‰†ÔÈ·Ó†ÆÂÏ‡†ÌÈÓ¯Â‚†ÔÈ·
¨®ÌÈÈÏ‡ÈˆÂÒÂÎÈÒÙ†ÌÈ¯ÂË˜ÙÂ†ÌÈÏÚ¯†¨˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†¨‰ÂÊ˙©†Ì„
ÌÈÈÂÈ˘†Æ®±≥©†ÚÈ¯ÎÓ†Û‡Â†¨·Â˘Á†„È˜Ù˙†˘È†È˙ÂÊ˙‰†·ÈÎ¯ÓÏ
„ÒÙ‰†¨˙˙ÁÙÂÓ†ÁÏÓ†˙ÎÈ¯ˆ†Ì‰†Ì„‰†ıÁÏ†˙‡†ÌÈ„È¯ÂÓ‰†‰ÂÊ˙·
ÂÏ‡†ÔÈ·©†ÏÂ‰ÂÎÏ‡†˙ÎÈ¯ˆ·†˙ÂÈ˙Ó†¨Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†Í¯ÂˆÏ†È¯ÂÏ˜
¨‡È¯·†ÔÂÊÓ†Ï˘†˙ÈÏÏÎ†‰ÎÈ¯ˆÂ†˙¯·‚ÂÓ†Ô‚Ï˘‡†˙ÎÈ¯ˆ†¨®ÌÈ˙Â˘˘
Dietary Approaches to Stop©†DASH≠‰†˙Ë‡È„†ÏÚ†ÒÒ·˙Ó‰

Æ®±¥©†®Hypertension

ÌÈÏ„†·ÏÁ†È¯ˆÂÓÂ†¨˙Â˜¯È†¨˙Â¯ÈÙ†ÏÚ†˘‚„†‰Ó˘‰†‰Ë‡È„·†¯·Â„Ó
‰Ï„†‡È‰Â† ªÌÈÊÂ‚‡Â† ¨ÌÈ‚„† ¨ÛÂÚ† ¨ÌÈ‡ÏÓ†ÌÈ‚„†˙ÏÏÂÎ†ªÔÓÂ˘·
‰ÙÏÁ‰†Æ¯ÎÂÒ†ÈÏÈÎÓ†˙Â‡˜˘ÓÂ†¨ÌÈ˜Â˙Ó†¨ÌÂ„‡†¯˘·†¨ÌÈÓÂ˘·
¨ÈÂÂ¯†È˙Ï·†„Á†ÔÓÂ˘†ÌÚ†Â‡†¨ÁÓÂˆ‰Ó†ÔÂ·ÏÁ†ÌÚ†˙ÂÓÈÓÁÙ†Ï˘

Æ®±µ©†Ì„‰†ıÁÏ†˙‡†¯˙ÂÈ†„ÂÚ†„È¯Â‰Ï†‰ÏÂÎÈ
±∞∞≠Ó†˙ÂÎÂÓÎ†ÌÂÈ‰†˙Â¯„‚ÂÓ†ÌÂˆ·†ÊÂ˜ÂÏ‚†Ï˘†˙ÂÈÏÓ¯Â†˙ÂÓ¯
±≤∂†ÏÚÓ†Ï˘†˙ÂÓ¯Ó†¯„‚ÂÓ†˙¯ÎÂÒÏ†ÔÓÈÒ†¯˘‡Î† ¨Ï¢ˆ„Ø‚¢Ó
‰ÈÈÏÚÏ†˙Â¯Â˘˜†ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙Â„ÈÓÚÂ†‰ÈÓ˜ÈÏ‚¯ÙÈ‰†ÆÏ¢ˆ„Ø‚¢Ó
˙ÂÓ¯†Ï˘†˙È·ÈÒ¯‚Â¯Ù†‰ÈÈÏÚ†ÆÈ¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†ÌÈÎÂ·ÈÒÏ†ÔÂÎÈÒ·
Ï¢ˆ„Ø‚¢Ó†±∞∞≠Ï†˙Á˙Ó†Ï˘†®±∂©†¢˙ÂÈÏÓ¯Â¢†˙ÂÓ¯·†Û‡†ÊÂ˜ÂÏ‚‰
„ÁÂÈÓ·†¨ÌÈ¯ÈÚˆ†ÌÈ¯·‚†·¯˜·†˙¯ÎÂÒ†ÁÂ˙ÈÙÏ†ÔÂÎÈÒ‰†˙‡†‰ÏÚÓ
‰˙ÁÙ‰†ÆBMI†Â‡†ÌÈ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë†Ï˘†¯˙ÂÈ†˙Â‰Â·‚†˙ÂÓ¯†ÌÚ†·ÂÏÈ˘·
ÔÂÊÈ‡ÏÂ†‰ÚÈÓÏ†ÈÒÈÒ·†ÔÂÎ˙Ó†ÌÈ‰†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†˙¯·‚‰Â†˙È¯ÂÏ˜

Æ≤†‚ÂÒÓ†˙¯ÎÂÒ

דגים,�אומגה��3וזיהום�כספית
‰¯Â˘˜†DHA≠Â†EPA≠·†ÌÈ¯È˘Ú†ÌÈ‚„†Ï˘†ÚÂ·˘Ï†˙ÂÓ†≤†˙ÎÈ¯ˆ
ÌÈ˜¯ÂÚ†˙ÏÁÓÓ†‰‡ˆÂ˙Î†˙ÂÂÓÂ†ÈÓÂ‡˙Ù†˙ÂÂÓ†Ï˘†ÔÂÎÈÒ·†‰„È¯ÈÏ
ÈÂÈ˘†ÈÎ†Â‡¯‰†ÌÈÈ˙Â·¯Ú˙‰†ÌÈ¯˜ÁÓ†Æ®±∑©†ÌÈ¯‚Â·Ó·†˙ÈÏÈÏÎ
ÏÚ†‰·ÂËÏ†ÚÈÙ˘‰Ï†ÏÂÎÈ†‰ÂÊ˙·†≥†‰‚ÓÂ‡†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†ÈÒÁÈ·

„Â‚È‡†Ï˘†≤∞∞∑†Á¢Â„·

È‡˜È¯Ó‡‰†·Ï‰

„Á‡·†Ï‡¯˘È†˙‚¯Â„Ó

ÌÈÎÂÓ‰†˙ÂÓÂ˜Ó‰

‰˙ÂÓ˙Ó†ÌÏÂÚ·†̄ ˙ÂÈ·

Æ˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜

ÌÈÏ‡¯˘È‰†ÌÈ¯·‚‰

¨È˘‰†ÌÂ˜Ó·†ÌÈ‚¯Â„Ó

˙„ÈÓ·†¨ÔÙÈ†¯Á‡Ï

≠Ó†Ì˙Â„¯˘È‰

È¯ÂÚÈ˘†Ï˘·†„ÁÂÈÓ·

ÌÈÎÂÓ‰†‰˙ÂÓ˙‰

Æı·˘Ó†‰˙ÂÓ˙Ó

˙ÂÈÏ‡¯˘È‰†ÌÈ˘‰

ÌÂ˜Ó·†˙Â‚¯Â„Ó

¨˙Ù¯ˆ†¯Á‡Ï†¨È˘ÈÓÁ‰

¨„¯ÙÒÂ†ıÈÂÂ˘†¨ÔÙÈ

˙„ÈÓ†Ï˘·†„ÁÂÈÓ·

‰˙ÂÓ˙Ó†Ô˙Â„¯˘È‰

˙ÂÈÏÈÏÎ†·Ï†˙ÂÏÁÓÓ

CDV

(AHA)

תרשים�2:�קשר�בין�דפוסי�תזונה�בריאים
לתחלואה�באמצעות�המערכת�הדלקתית

(7)

CRP = C-reactive protein; IL = interleukin;
TNF = tumor necrosis factor.

Metabolic Syndrome
Type 2 diabetas, CHD

Proinflammatory
Milieu

Endothelial
Function

Insulin
Sensitivity

Adiponectin CRP, IL-6
TNF-α, IL-18

HEALTHY DIETS

+ -

-

-

-

-

-

+



‰Ë‡È„†˙ÎÈ¯ˆ†¯Á‡Ï†ÌÈÎÂÓ†ÂÈ‰†IL-6†ÈÊÂÎÈ¯˘†˙Â¯ÓÏ†¨˙ÂÓÈÓÁÙ
ÔÓÂ˘Â†Ò¯Ë†ÔÓÂ˘†˙ÎÈ¯ˆ†¯Á‡Ï†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ†˙È‡ÏÂ‡†‰ˆÓÂÁ†Ï˘
¯˜ÈÚ·†Ì‰†Ò¯Ë†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†Ï˘†ÌÈÈ¯˜ÈÚ‰†˙Â¯Â˜Ó‰†ÆÈÂÂ¯
ÌÈÈ¯ÁÒÓ†ÌÈ¯ˆÂÓ†˙Î‰Ï†Â˘ÓÈ˘˘†ÌÈ˘˜ÂÓ†ÌÈÈÁÓˆ†ÌÈÓÂ˘
ÆÒ¯Ë‰†ÔÓÂ˘Ï†È¯ÙÒÓ†‰¯ËÓ†„ÚÈ†ÏÎ†ÔÈ‡†ÌÂÈÎ†ÆÌÈ‚ÂËÓ†Â‡†ÌÈÈÂÙ‡
Ô˙È˘† ÏÎÎ†Ò¯Ë‰† ÔÓÂ˘†˙ÎÈ¯ˆ†˙‡† ÏÈ·‚‰Ï†‡È‰†‰ˆÏÓ‰‰
ıÂÚÈÈ†˙„ÚÂÂ†2005 Dietary Guidelines Advisory Committee≠‰Â†¨®≤∑©
„Ú†‰È‰˙†Ò¯Ë†ÔÓÂ˘†Ï˘†‰ÎÈ¯ˆ‰†ÈÎ†ÂˆÈÏÓ‰†¨FDA≠‰†Ï˘†È˙ÂÊ˙

Æ®≤∏¨≤π©†‰È‚¯‡‰Ó†±•

"סוכר�מוסף"�-
עלה�לכותרות�מאז�שהפכו�את�הפירמידה

ÈÂ‚¯‡†Ï˘†·Ï‰†˙ÓÂ˘˙†˙‡†Ï·È˜†¢ÛÒÂÓ†¯ÎÂÒ¢†¨‰Â¯Á‡Ï†˜¯
ÔÂÊÓ‰†˙„ÈÓ¯ÈÙ†‰ÎÙ‰˙‰† Ê‡Ó†„ÁÂÈÓ·† ÆÌÈÈÓ˘¯‰†˙Â‡È¯·‰
ÏÎÓ†˙ÂÓÈÓÁÙ†˙ÂÊ˙†ÏÚ†‰ÒÒ·˙‰˘†¨USDA†≠‰†Ï˘†˙ÓÒ¯ÂÙÓ‰
Ï˘†˙ÂÏÂ„‚†˙ÂÈÂÓÎ†ÌÈÎ¯Âˆ‰†ÌÈ˘‡† Æ˙ÈÎ¯Â‡†‰„ÈÓ¯ÈÙÏ†‚ÂÒ
¯˘ÚÂÓ†Ò¯È˙†ÙÂ¯ÈÒ† ¨ÊÂ¯ÎÂÒ©†ÌÈÙÒÂÓ†ÌÈ¯ÎÂÒ†ÌÚ†˙Â‡˜˘Ó
Æ®≥∞©†Ï˜˘Ó·†˙ÂÏÚÏÂ†˙ÂÈ¯ÂÏ˜†¯˙ÂÈ†ÍÂ¯ˆÏ†ÌÈËÂ†®ÊÂË˜Â¯Ù·
˙ÂÎ¯ˆ‰†˙ÂÈ¯ÂÏ˜†ÂÓÎ†˙ÂÚÈ·˘Ó†ÔÈ‡†˙Â‡˜˘ÓÎ†˙ÂÎ¯ˆ‰†˙ÂÈ¯ÂÏ˜
ÏÚ†˙ÈÏÈÏ˘†‰¯Âˆ·†ÚÈÙ˘‰Ï†ÏÂÎÈ†‰Ê†·ÈÎ¯Ó†Æ®≥±©†˜ˆÂÓ†ÔÂÊÓÎ
˙ÈËÂ˜‡†‰ÈÓ˜ÈÏ‚¯ÙÈ‰†Æ‡È¯·†ÛÂ‚†Ï˜˘Ó†¯ÂÓ˘ÏÂ†‚È˘‰Ï†˙ÂÂÈÒ‰
ÌÈÈ˘ÙÂÁ† ÌÈÏ˜È„¯† Ï˘† ˙ÂÓ¯† ¯È·‚‰Ï† ‰ÏÂÏÚ† „ÚÂÓ† ˙¯ˆ˜
¯·Ò‰†˙˙Ï†ÍÎ·Â†¨®≥≤©†TNF-alpha≠Â†IL-18†¨IL-6†ÔÂ‚Î†¨‰ÈˆÏÂ˜¯ÈÒ·
˙Â¯È‰Ó†˙Â„Â˙†Ï˘†˙Â˜ÈÊÓ‰†˙ÂÚÙ˘‰‰†È·‚Ï†˙Ú„‰†˙‡†ÁÈÓ‰

ÆÌ„‰†ÈÏÎ†ÏÚ†ÊÂ˜ÂÏ‚‰†˙ÂÓ¯·

תוספי�ויטמינים?
בחזרה�מבית�המרקחת�אל�השוק

ÔÂ‚Î†ÌÈ¯Á‡†ÌÈÙÒÂ˙†Â‡†ÔÂˆÓÁ†È„‚Â†¨ÌÈÈÓËÈÂ†Ï˘†ÔÂÊÓ‰†ÈÙÒÂ˙
¨˙Â¯ÓÏ†Æ®≥≥¨≥¥©†ÌÈˆÏÓÂÓ†ÌÈ‡†Ì„†ÈÏÎÂ†·Ï†˙ÏÁÓ†˙ÚÈÓÏ†ÌÂÈÏÒ
ÔÂˆÓÁ†È„‚Â†ÌÈÈÓËÈÂ†Ï˘†‰‰Â·‚†‰ÎÈ¯ˆ†ÈÎ†Â‡¯‰†‰·˜ÂÚ†È¯˜ÁÓ˘
ÈÏÎÂ†·Ï†˙ÏÁÓ†Ï˘†ÍÂÓ†ÔÂÎÈÒÏ†‰¯Â˘˜†ÔÂÊÓ†ÈÙÒÂ˙·†Â‡†ÔÂÊÓ·
ÌÈÈÓËÈÂ†‚ÂÒÓ†ÔÂÊÓ†ÈÙÒÂ˙†Ï˘†ÌÈÈÈÏ˜†˙Â·¯Ú˙‰†È¯˜ÁÓ†¨Ì„
ÂÁÂÂÈ„†¨‰˘ÚÓÏ†¨ÌÈ¯˜ÁÓ†¯ÙÒÓ†Æ˙ÏÚÂ˙†Â‡¯‰†‡Ï†ÔÂˆÓÁ†È„‚Â
‡Ë·†ÈÙÒÂ˙Ó†˙Â‡È¯†ÔË¯ÒÏ†¯·‚ÂÓ†ÔÂÎÈÒ†ÏÏÂÎ†¨È¯˘Ù‡†˜Ê†ÏÚ
˙Â¯˘Ù‡†ÏÚÂ†¨®≥µ©†·Ï†˙˜ÈÙÒ†È‡†Ï˘†¯·‚ÂÓ†ÔÂÎÈÒÂ†ÌÈ˘ÚÓ·†ÔËÂ¯˜
ÈÙÒÂ˙†Ï˘†˙Â‰Â·‚†˙ÂÓÓ†®≥∂©†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†˙ÏÏÂÎ†‰˙ÂÓ˙†Ï˘
„ÁÂÈÓ·Â†ÔÂˆÓÁ†È„‚Â†ÔÂÊÓ†ÈÙÒÂ˙†Ï˘†‰ÂÊ˙Ï†˙ÙÒÂ˙‰†ÆE†ÔÈÓËÈÂ
sICAM-1 and)†‰˜·„‰†˙ÂÏÂ˜ÏÂÓ·†‰ÈÈÏÚ‰†˙‡†‰„‚†®≥∑©†˙Â˜¯È
¨®TNF-alpha≠Â†IL-6©†ÌÈÈ¯ÂËÓÏÙÈ‡Â¯Ù†ÌÈÈ˜ÂËÈˆ†¨(sVCAM-1
˙Á‡†‰ÁÂ¯‡†˙ÎÈ¯ˆ†Ï˘·†ÌÈÓ¯‚‰†Ï˙Â„‡‰†„Â˜Ù˙·†ÌÈÓ‚ÙÂ
ÌÈˆÏÓÂÓ†ÌÈ‡†ÔÂˆÓÁ†È„‚Â†ÌÈÙÒÂ˙˘†˙Â¯ÓÏ†Æ®ÈÂÂ¯©†ÔÓÂ˘·†‰¯È˘Ú
¯Á·ÓÓ†¯˜ÈÚ·†¨ÔÂˆÓÁ†È„‚Â†ÌÈ·ÈÎ¯ÓÏ†ÔÂÊÓ†˙Â¯Â˜Ó†¨‰ÂÂ„Á·†ÌÂÈÎ
¨ÌÈ‡ÏÓ†ÌÈ‚„†¨˙Â˜¯È†¨˙Â¯ÈÙ†ÔÂ‚Î†ÁÓÂˆ‰†¯Â˜ÓÓ†˙ÂÂÊÓ†Ï˘

ÆÌÈˆÏÓÂÓ†ÌÈ‰†˙Â˜¯È†ÈÓ˘Â
Ë‡ÏÂÙ†ÏÚ†ıÈÏÓ‰Ï†È„Î·†˙Â˜ÈÙÒÓ†ÔÈ‡†ÌÂÈÎ†˙ÂÓÈÈ˜‰†˙ÂÈÂ„Ú‰
·Ï†˙ÏÁÓÏ†ÔÂÎÈÒ‰†˙„¯Â‰Ï†ÌÈÚˆÓ‡Î†ÌÈ¯Á‡†B†ÔÈÓËÈÂ†ÈÙÒÂ˙Â
ÌÈÈÓËÈÂ†˙ÎÈ¯ˆ†¯˙ÂÈ†‰˙ÂÁÙ†‰„ÈÓ·Â†Ë‡ÏÂÙ†˙ÎÈ¯ˆ†ÆÌ„†ÈÏÎÂ
Æ®≥∏©†Ì„·†ÔÈ‡ËÒÈˆÂÓÂ‰†˙ÂÓ¯Ï†ÍÂÙ‰†ÒÁÈ·†ÌÈ‰†¨B±≤≠Â†B∂
˙Â¯Â˘˜†Ì„·†ÔÈ‡ËÒÈˆÂÓÂ‰†Ï˘†̇ Â‰Â·‚†̇ ÂÓ¯†̈ ÌÈÈ˙ÈÙˆ˙†ÌÈ¯˜ÁÓ·
ÏÂÙÈË†˙ÂÂÈÒ†˙‡Ê†ÌÚ†Æ®≥∏©†Ì„†ÈÏÎÂ†·Ï†˙ÏÁÓÏ†‰Â·‚†ÔÂÎÈÒÏ
Æ®≥π¨¥∞©†ÌÈ·ÊÎ‡Ó†ÂÈ‰†ÔÈ‡ËÒÈˆÂÓÂ‰†˙ÂÓ¯†È„È¯ÂÓ†ÌÈÈÓËÈÂ·

אלכוהול�וקפה�-�אופטימיות�זהירה
ÌÈÚÂ¯È‡†Ï˘†‰ÎÂÓ†˙ÂÚ¯‡È‰Ï†˙¯˘˜†ÏÂ‰ÂÎÏ‡†Ï˘†‰Â˙Ó†‰ÎÈ¯ˆ
˜¯†‡Ï†‡ˆÓ†‰Ê†¯˘˜†®¥±©†Æ˙Â·¯†˙ÂÈÒÂÏÎÂ‡·†ÌÈÈ¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜
ÌÈÓÈÈ˜†Æ®¥≤©†ÌÈ¯Á‡†ÌÈÈÏÂ‰ÂÎÏ‡†˙Â‡˜˘Ó·†Ì‚†‡Ï‡†¨ÔÈÈ†ÌÚ
ÈÎ¯ˆ†·¯˜·†Æ®¥≥©†˙˜Ï„†ÈÓÒ†¯ÙÒÓ†Ï˘†˙ÂÎÂÓ†˙ÂÓ¯†ÏÚ†ÌÈÁÂÂÈ„
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ÌÚ† ÌÈ˘‡·† ÈÏ‡ÈÏ˙Â„‡† „Â˜Ù˙Â† ˙˜Ï„‰† ÈÓÒ† ˙ÂÓ¯
ÈÂÂ¯† ÔÓÂ˘·†˙ÂÎÂÓ†˙ÂË‡È„†≤≠·† ÂÊÂ‰˘†‰ÈÓÏÂ¯ËÒÏÂÎ¯ÙÈ‰
‰Ë‡È„Ï†‰‡ÂÂ˘‰·†¨®PUFA©†ÌÈÈÂÂ¯†È˙Ï·†·¯†ÌÈÓÂ˘·†˙Â¯È˘ÚÂ
˙È‡ÏÂÈÏ†‡ÙÏ‡†‰ˆÓÂÁ·†‰¯È˘Ú†‰Ë‡È„†Æ®±∏©†˙ÚˆÂÓÓ†˙È‡˜È¯Ó‡
≠Â† ¨vascular cell adhesion molecule-1† ¨CRP† ‰„È¯Â‰† ®ALA©
Æ®LA©†˙È‡ÏÂÈÏ†‰ˆÓÂÁ·†‰¯È˘Ú‰†‰Ë‡È„†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ†E-selectin
¨˙ÈÙÒÎ≠ÏÈ˙Ó†ÌÚ†ÌÈÓÈÂÒÓ†ÌÈ‚„†Ï˘†ÌÂ‰ÈÊ‰† ¨˙‡Ê†ÌÚ†„ÁÈ
¯Â˜Ó†‰ÂÂ‰Ó†¨ÌÈ¯Á‡†ÌÈÈ‚¯Â‡†ÌÈ¯ÓÂÁÂ†ÌÈÈËÈ¯ÂÏÎÈÏÂÙ†ÌÈÏÈÙÈ·
Ï˘†˙ÂˆÂ·˜≠˙˙Ï†FDA≠‰†È„È†ÏÚ†ıÏÓÂÓ†Æ®±π©†‰‚‡„Ï†È¯˘Ù‡
ÌÈ‚„†ÏÂÎ‡ÏÓ†ÚÓÈ‰Ï†¨ÔÂÈ¯‰·†ÌÈ˘Â†ÌÈ„ÏÈ†¯˜ÈÚ·†¨‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰
¨Ï¯˜Ó©†˙ÈÙÒÎ·†ÌÂ‰ÈÊ†Ï˘†¯˙ÂÈ·†˙Â‰Â·‚‰†˙ÂÓ¯Ï†Ï‡ÈˆËÂÙ†ÈÏÚ·
˙ÂÎÈÎ¯Â†ÌÈ‚„†¯Á·Ó†ÚÂ·˘·†ÌÈÈÓÚÙ†„Ú†ÏÂÎ‡ÏÂ† ¨®·¯Á†¨˘È¯Î
Ô˙È† Æ®ÔÂÓÏÒ† ¨‰ÒÙÂ˜·†‰ÂË†‡Ó‚Â„Ï©†˙ÈÙÒÎ·†ÌÈÏ„†ÌÈ‰˘
¯ÂÚ‰†˙¯Ò‰†È„È†ÏÚ†ÌÈÓÈÂÒÓ†ÌÈÓ‰ÊÓÏ†˙È¯˘Ù‡†‰ÙÈ˘Á†˙ÈÁÙ‰Ï

ÆÏÂ˘È·‰†ÈÙÏ†ÂÏ‡†ÌÈ‚„Ó†ÔÓÂ˘‰†ÁË˘ÓÂ
˙¯˘ÚÂÓ ‰È ‚̄¯Ó Ï˘ ‰ÎÈ¯ˆ ÈÎ Â‡¯‰ ÌÈÈ˙Â·¯Ú˙‰†ÌÈÈÈÏ˜ ÌÈ¯˜ÁÓ
ÌÚ ÌÈ˘‡· CRP ˙ÂÓ¯ Ï˘ ‰„¯Â‰Ï Ì‚ ‰¯Â˘˜ ‰˙ÈÈ‰-ALA ·
Â˘Ó˙˘‰˘†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†·Â¯†¨˙‡Ê†ÌÚ†„ÁÈ†Æ®≤∞©†‰ÈÓÏÂ¯ËÒÏÂÎ¯ÙÈ‰
¨≥†‰‚ÓÂ‡†ÔÓÂ˘†˙ˆÓÂÁ†Â‡†ÌÈ‚„†ÔÓ˘†Ï˘†ÌÈ¯Â‰Ë†ÔÂÊÓ†ÈÙÒÂ˙·
ÔÓ˘†ÛÈÏÁ˙†ÔÎ†Ì‡†‡Ï‡†¨®∑©†CRP†˙ÂÓ¯†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†ÏÎ†Â‡¯‰†‡Ï
ßÒÓ˘†˙Â¯ÓÏ†¨ÔÎÏ Æ®≤±©†®ÌÂÈØÌ¯‚†±¥©†‰Â·‚†ÔÂÈÓ·†Ô˙È†ÌÈ‚„‰
˙È˙ÂÊ˙‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†ÔÈ·†ÍÂÙ‰†ÒÁÈ†Â‡¯‰†ÌÈÈ‚ÂÏÂÈÓ„ÈÙ‡†ÌÈ¯˜ÁÓ
ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ¯˜ÁÓ†¨Ì„·†˙˜Ï„‰†ÈÓÒ†ÔÈ·Â†ÌÈ‚„†ÔÓ˘†Â‡†ÌÈ‚„†Ï˘
Ï‡ÈˆËÂÙ†˘È†ALA≠Ï†ÈÎ†ÔÓ˙ÒÓ†¨È˘†„ˆÓ†ÆÂÊ†‰ÚÙ˘‰†Â¯˘È‡†Ì¯Ë
¨ÌÂÈÎ† ÆÍÎ·†„˜Ó˙‰Ï†ÌÈÎÈ¯ˆ†ÌÈÈ„È˙Ú†ÌÈ¯˜ÁÓÂ† ¨˙˜Ï„†„‚Â
Ï˘†Ì¯‚†±†ÍÂ¯ˆÏ†˙ÁÎÂÓ†˙ÈÏÈÏÎ†·Ï†˙ÏÁÓ†ÌÚ†ÌÈÏÂÁÏ†ıÏÓÂÓ
‡ÙÂ¯‰†ÌÚ†ÏÂ˜˘Ï†Ô˙È˘†˙Â¯ÓÏ†¨ÈÓÂ˘†‚„Ó†ÈÂˆ¯†¨ÌÂÈÏ†EPA+DHA
ÌÚ† ÌÈ˘‡Ï† ÆEPA+DHA† Ï˘† ÔÂÊÓ† ÈÙÒÂ˙† Ô˙Ó† ÏÙËÓ‰
ÌÂÈÏ†EPA+DHA†Ï˘†Ì¯‚†¥†„Ú†≤†ÌÈˆÏÓÂÓ†‰ÈÓ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë¯ÙÈ‰

Æ®≤≤©†ÏÙËÓ‰†‡ÙÂ¯‰†˙ˆÏÓ‰·†‰ÒÂÓÎÎ†ÌÈ˙È‰

שומן�רווי�ושומן�טרנס
˙¯Âˆ·†‰È‚¯‡†∑•†„Ú†Ï˘†‰ÎÈ¯ˆ†ÏÚ†ıÈÏÓÓ†AHA≠‰†¨‰¯ËÓ†ÈÎ¯ÚÎ
‚¢Ó†≥∞∞†„ÚÂ†¨Ò¯Ë†ÔÓÂ˘†˙¯Âˆ·†‰È‚¯‡‰Ó†±•†„Ú†¨ÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘
˙Â·ÈË¯ËÏ‡†̇ ¯ÈÁ·†∫†È„È†ÏÚ†ÂÏ‡†ÌÈ„ÚÈ†‚È˘‰Ï†Ô˙È†ÆÌÂÈÏ†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ
‰ÎÈ¯ˆ†ÌÂˆÓˆÂ†ªÔÓÂ˘†ÈÏ„†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†˙¯ÈÁ·†ª˙Â˜¯ÈÂ†‰Ê¯†¯˘·†Ï˘
˙ÂÏ„†˙ÂË‡È„ Æ®Ò¯Ë©†˙È˜ÏÁ†‰Èˆ‚Â¯„È‰†Â¯·Ú˘†ÌÈÓÂ˘†Ï˘
˙ÏÁÓÏ†ÔÂÎÈÒ‰†˙‡†˙Â„È¯ÂÓ†ÏÂ¯ËÒÏÂÎÂ†Ò¯Ë†ÔÓÂ˘†¨ÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘·
ÔÈ·†ÆLDL†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†˙ÂÓ¯†ÏÚ†Ì˙ÚÙ˘‰†Í¯„†¯˜ÈÚ·†¨Ì„†ÈÏÎÂ†·Ï
ÔÓÂ˘Ó†˙ÂÈ¯ÂÏ˜†Ï˘†˙ÈÓÂÈ‰†˙ÚˆÂÓÓ‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†¨≤∞∞∞≠Ï†±πππ
Æ®≤≥©†±±Æ≤•†‰˙È‰†·¢‰¯‡†˙ÈÈÒÂÏÎÂ‡·†ÏÈ‚‰†˙ÂˆÂ·˜†ÏÎ·†ÈÂÂ¯
ÌÈ˘Â†ÌÈ¯·‚Ï†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†Ï˘†˙ÚˆÂÓÓ‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†¨ÌÈ˘†Ì˙Â‡·
Æ®≤≥©†‰Ó‡˙‰·†¨‚¢Ó†≤¥≤≠Â†‚¢Ó†≥¥±†‰˙È‰†∑¥†„Ú†≤∞†ÌÈ‡ÏÈ‚·
≤Æ∑•≠Î†‰Î¯ÚÂ‰†Ò¯Ë†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†Ï˘†˙ÚˆÂÓÓ‰†‰ÎÈ¯ˆ‰
ÌÈÎÓ˙ÒÓ†Ò¯Ë†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†„È¯Â‰Ï†ÌÈˆÓ‡Ó‰†Æ®≤¥©†‰È‚¯‡‰Ó
Ì‰†ÔÙÂ„†È‡ˆÂÈ©†ÌÈÈÁÓˆ†ÌÈÓ˘†ÌÚ†Ò¯Ë†ÈÓÂ˘†Ï˘†‰ÙÏÁ‰†ÏÚ
ÈÓÂ˘†ÔÂÓÈÒ†˙·ÂÁ†·¢‰¯‡·†‰ÏÁ‰†Ê‡Ó†Æ®ÌÈÈÙÂ¯Ë‰†ÌÈÓÂ˘‰
˙Â‰ÊÏ†ÌÈÎ¯ˆ†¯˙ÂÈ†Ï˜†¨≤∞∞∂†¯‡ÂÈ·†±≠·†¨˙ÂÈÂÂ˙‰†È·‚†ÏÚ†Ò¯Ë‰
¨˙‡Ê†ÌÚ†„ÁÈ†ÆÌ‰Ï˘†Ò¯Ë‰†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†˙ÎÈ¯ˆ†˙‡†ÏÈ·‚‰ÏÂ
ÈÎ†Í¯ÚÂÓ† ¨˙ÂÈÂÁ·†ÌÈÙ„Ó‰Ó†Â¯ÒÂÈ†Ò¯Ë†ÈÓÂ˘†Ì‡†ÂÏÈÙ‡
˜ÏÁ˘†ÔÂÂÈÎ†¨˙ÂÈ¯ÂÏ˜‰†ÍÒÓ†±•†Â‚ˆÈÈ†ÔÈÈ„Ú†Ò¯Ë†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ
ÌÈÓ˘‰†Ï˘†ÁÈ¯‰†˙‚Ù‰†ÍÈÏ‰˙·†˙Â¯ˆÂÈÓ†Ò¯Ë‰†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁÓ
˙ÂˆÓÂÁ†ÈÚ·Ë†ÔÙÂ‡·†ÌÈÏÈÎÓ†·ÏÁ†È¯ˆÂÓÂ†¯˘·˘†ÔÂÂÈÎÓÂ†¨ÌÈÈÁÓˆ‰

Æ®≤µ©†Ò¯Ë†ÔÓÂ˘
‰ÂÊ˙·†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†ÈÎ†ÍÎÏ†˙ÂÈÂ„Ú†Â˜ÙÈÒ†ÌÈÈ˙Â·¯Ú˙‰†ÌÈ¯˜ÁÓ
ÌÈÂÊÈ‰†ÌÈ‡È¯·†Ì„‡†È··†˙˜Ï„†Ï˘†ÌÈÓÒ†˙Â˘Ï†˙ÂÈÂ˘Ú
È·‚Ï†ÌÈ¯·„‰†ÌÈ¯ÂÓ‡†„ÁÂÈÓ·†Æ®≤∂©†˙ÂÂ˘†˙Â¯˜Â·Ó†˙ÂË‡È„Ó
‰ÎÈ¯ˆ†¯Á‡Ï†ÌÈ‰Â·‚†ÂÈ‰˘†¨E-Selectin≠Â†CRP†˙˜Ï„‰†ÈÓÒ†ÈÊÂÎÈ¯
˙Ë‡È„†˙ÎÈ¯ˆ†¯Á‡Ï†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ†Ò¯Ë†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†˙Ë‡È„†Ï˘

המשך�מעמוד�קודם:�תזונה�ומחלות�לב,�היכן�אנו�עומדים�כיום?

˙˘‚„‰†ÈÎ†ÔÎ˙ÈÈ

˙ÂÏ„‰†˙ÂË‡È„‰

ÔÙÂ‡·†‰Ó¯‚†¨ÔÓÂ˘·

‰ÈÈÏÚÏ†ÔÂÂÎÓ†È˙Ï·

È˙Ï·†‰ÎÈ¯ˆ·

Ï˘†˙ÒÂ¯Ó

ÂÊ†‰ÈÈÏÚ†Æ˙ÂÓÈÓÁÙ

‰„È¯ÈÏ†‰ÏÈ·Â‰

˙ÂÓ¯·††††††††

˙ÂÓ¯·†‰ÈÈÏÚÏÂ

¨ÌÈ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë†

˙ÂÁ˜Ï˙‰Ï†ÌÈÓ¯Â‚‰

˙ÂÓÒ˙‰

˙ÈÏÂ·ËÓ‰

HDL-C
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סטרולים�צמחיים�-�גישושים�ראשונים
„Ú·†LDL†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†˙Ó¯†ÌÈ„È¯ÂÓ†ÌÈÈÁÓˆ†ÌÈÏÂ¯ËÒØÌÈÏÂËÒ
˙ÈÏÂÙÈË†˙Â¯˘Ù‡†Ï‡Î†Ì‰ÈÏ‡†ÌÈÒÁÈÈ˙Ó†ÔÎÏÂ† ¨®µ≤©†±µ•≠Î
˙ÂÓ¯†ÌÚ†ÌÈ˘‡·†¨ÌÈÈÁ‰†ÈÏ‚¯‰·Â†‰ÂÊ˙·†ÌÈÈÂÈ˘Ï†ÛÒÂ·†˙ÙÒÂ
¯˘‡Î†‰Ùˆ†ÈÏÓÈÒ˜Ó‰†Ë˜Ù‡‰†ÆLDL†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†Ï˘†˙Â‰Â·‚
ÆÌÈÈÁÓˆ† ÌÈÏÂ¯ËÒØÌÈÏÂËÒ† Ï˘† ÌÂÈÏ† Ì¯‚† ≤† ÌÈÎ¯ˆ
È¯ˆÂÓ†Ï˘†·Á¯†ÔÂÂ‚Ó·†ÌÂÈÎ†ÌÈÈÓÊ†ÌÈÈÁÓˆ†ÌÈÏÂ¯ËÒØÌÈÏÂËÒ
‰ÎÈ¯ˆ†‰ÎÈ¯ˆ‰†˙Â¯˘Ù‡† Æ˙ÂÎ¯†Ïß‚†˙ÂÒÂÓÎÂ†˙Â‡˜˘Ó† ¨ÔÂÊÓ
˙ÏÂÎ˙†ÏÏÂÎ†¨ÌÈ¯Á‡†ÌÈÏÂ˜È˘†È„È†ÏÚÂ†˙ÂÈÓÊ‰†È„È†ÏÚ†Ú·˜È‰Ï
ÌÈ¯ˆÂÓÓ†LDL†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†˙ÂÓ¯†˙„¯Â‰Ï†ÚÈ‚‰Ï†È„Î·†Æ˙ÂÈ¯ÂÏ˜
Æ˙ÂÙÂ¯˙†˙ÂÎ¯ˆ˘†ÈÙÎ†˜ÂÈ„·†¨˙ÈÓÂÈÓÂÈ†Ì˙Â‡†ÍÂ¯ˆÏ†˘È†¨ÂÏ‡

דל�שומן�,�ים-תיכוני�או�דל�פחמימות?
˙·˘Á†ÔÈÈ„Ú†®˙ÂÈ¯ÂÏ˜‰†ÏÎ†ÍÒÓ†≥∞•†„Ú©†ÔÓÂ˘†˙Ï„†‰Ë‡È„
ÆÌ„†ÈÏÎÂ†·Ï†˙ÏÁÓ†˙ÚÈÓÏ†˙ÈÂÈ˘Â†˙ÈÂ˘‡¯†‰‡È¯·†‰ÈˆÙÂ‡Ï
ÔÙÂ‡·†‰Ó¯‚†¨ÔÓÂ˘·†˙ÂÏ„‰†˙ÂË‡È„‰†˙˘‚„‰†ÈÎ†ÔÎ˙ÈÈ†¨˙‡Ê†ÌÚ
‰ÈÈÏÚ†Æ˙ÂÓÈÓÁÙ†Ï˘†˙ÒÂ¯Ó†È˙Ï·†‰ÎÈ¯ˆ·†‰ÈÈÏÚÏ†ÔÂÂÎÓ†È˙Ï·
¨ÌÈ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë†˙ÂÓ¯·†‰ÈÈÏÚÏÂ†HDL-C †˙ÂÓ¯·†‰„È¯ÈÏ†‰ÏÈ·Â‰†ÂÊ
‰ÂÊ˙‰† Æ®µ≥©† ˙ÈÏÂ·ËÓ‰† ˙ÂÓÒ˙‰† ˙ÂÁ˜Ï˙‰Ï† ÌÈÓ¯Â‚‰
‰Ë‡È„Ï†‰·ÈË¯ËÏ‡Ï†‰·ÂË†‡Ó‚Â„Î†·˘ÁÈ‰Ï†‰ÏÂÎÈ†˙ÈÂÎÈ˙≠ÌÈ‰
‰È·ÈÎ¯Ó†·Â¯·†¨‰˘ÚÓÏ†ÌÂÈÎ†‰ÏÈ·˜Ó†ÂÊ†‰Ë‡È„†Æ®µ¥©†ÔÓÂ˘≠˙Ï„
˙ÙÒÂ˙·†¯˙ÂÈ†˙ÈÏ¯·ÈÏ†Í‡† ¨ÔÓÂ˘‰†˙Ï„†‰Ë‡È„‰†˙ÂˆÏÓ‰Ï
¨˙ÙÒÂ†‰·ÈË¯ËÏ‡†ÆÌÈÊÂ‚‡Â†˙ÈÊ†ÔÓ˘†„ÁÂÈÓ·†¨ÌÈÈÁÓˆ†ÌÈÓÂ˘
˙ÂË‡È„†Æ®µµ©†˙ÂÓÈÓÁÙ·†‰Ï„‰†‰Ë‡È„‰†‰È‰†¨˙„‚ÂÓÂ†˙ÈÂˆÈ˜
˙ÂÏ„†˙ÂË‡È„†ÂÓÎ†˙ÂÁÙÏ†˙ÂÏÈÚÈÎ†˙ÂÓ˙ÒÓ†˙ÂÓÈÓÁÙ·†˙ÂÏ„
ÌÚ†„ÁÈ†Æ˙Á‡†‰˘†„Ú†Ï˘†Í˘ÓÏ†Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†˙‚˘‰·†¨ÔÓÂ˘
HDL≠Â†ÌÈ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë‰†ÈÎ¯Ú·†ÌÈÙˆ‰†ÌÈ·ÈËÈÓ‰†ÌÈÈÂÈ˘‰†¨˙‡Ê
˙Ï˜˘†¯˘‡Î†¨LDL†ÈÎ¯Ú·†ÌÈÈÂÈ˘‰†ÏÂÓ†Ï‡†„„ÓÈ‰Ï†ÌÈÎÈ¯ˆ
˙ÂÓÈÓÁÙ·†˙ÂÏ„†˙ÂË‡È„†˙ÂÚˆÓ‡·†Ï˜˘Ó·†„È¯Â‰Ï†˙Â¯˘Ù‡‰
˙ÂÏ„†˙ÂË‡È„†ÈÎ†‰Â¯Á‡Ï†ÚÈˆ‰†‰˘†≤∞†Ï˘†·˜ÚÓ†¯˜ÁÓ†Æ®µµ©
˙Â¯˘Â˜Ó†ÔÈ‡†ÌÈÓÂ˘Â†˙Â˜¯È† ¨ÔÂ·ÏÁ·†˙Â¯È˘ÚÂ†˙ÂÓÈÓÁÙ·
Í¯Âˆ†˘È†¨˙‡Ê†ÌÚ†Æ®µ∂©†ÌÈ˘·†˙ÈÏÈÏÎ†·Ï†˙ÏÁÓÏ†¯·‚ÂÓ†ÔÂÎÈÒÏ
Ï‡¯˘È·†ÆÂÊ†‰Ï‡˘†ÏÚ†˙ÂÚÏ†È„Î·†ÌÈÙÒÂ†ÌÈÈ˙Â·¯Ú˙‰†ÌÈ¯˜ÁÓ·
Ì‚†ÂÓÎ†¨‰ÂÊ˙†˙ÂÈ‚Ë¯ËÒ‡†≥†Ï˘†˙ÂÏÈÚÈ‰†˙‡†ÌÂÈÎ†ÌÈÂÂ˘Ó†Â‡
‰Ó„¯˙‰†˜¯ÂÚ·†È˙˘¯Ë‰†„·Â¯‰†ÏÚ†¨Ô‰Ï˘†‰¯È˘È‰†‰ÚÙ˘‰‰†˙‡
·¯˜·†Í¯Ú‰†¨ÌÈÈ˙˘†Í¯Â‡Ï†È˙Â·¯Ú˙‰†¯˜ÁÓ†ÍÏ‰Ó·†¨®„ÈËÂ¯˜‰©

Æ‰ÂÓÈ„·†®‚¢Ó˜©†ÈÈÚ¯‚†¯˜ÁÓÏ†‰È¯˜·†ÌÈ„·ÂÚ‰
[The Dietary Intervention Randomized Controlled trial (DIRECT),
BGU-Harvard collaboration].

לסיכום

ÂÏ†ÌÈ¯Â¯·†·Ï†˙ÂÏÁÓÏ†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈ¯˘˜‰‰†ÏÎ†‡Ï˘†ÔÂÂÈÎÓ
ÈÚ„Ó†Ï˘†¯ÈÚÒÓ‰†„È˙Ú‰†¨¯˙ÂÈ·†‰‰Â·‚‰†ÔÂÁËÈ·‰†˙„ÈÓ·†ÌÂÈÎ
˙ÂÁÙÂ†¨ÌÈÈ˙Â·¯Ú˙‰†ÌÈ¯˜ÁÓ·†¯˙ÂÈ†Ì˙Ò‰†ÔÓ†˜ÂÒÚÈ†‰ÂÊ˙‰
¨‰˜ÈË‚†≠‰ÂÊ˙†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡†ÂÓÎ†ÌÈÓÂÁ˙†ÔÁ·ÈÂ†¨ÌÈÈ˙ÈÙˆ˙·
¨ÌÈÈÙÈˆÙÒ†ÛÂ‚†È„„Ó†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†¨È˙ÂÊ˙†ÏÂÙÈË†¨‰ÙÂ¯˙≠‰ÂÊ˙

ÆßÂÎÂ†ÌÈÂ‚Ó
¨ÔÈ˜˙†ÛÂ‚†Ï˜˘Ó†ÏÚ†‰¯ÈÓ˘†¨Â¯Ó‡†‡Ï†ÔÈÈ„Ú†Ì‡†¨ÔÙÂ‡†ÏÎ·
ÒÈÒ·‰†Ì‰†‰‰ÓÂ†‰ÚÂ·˜†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÂ†ÔÂ˘ÈÚÓ†˙ÂÚÓÈ‰
ÆWe are what we eat†ÈÎ†¯ÂÎÊÏ†ÂÈÏÚ†ÈÎ†‡È¯·†ÌÈÈÁ†Á¯Â‡Ï†Ô˙È‡‰

Æ®˙Î¯ÚÓ·†‰ÈÓÊ†ÌÈ¯Ó‡Ó‰†˙ÓÈ˘¯©™

‡Â‰†ÂÓˆÚ·†ÏÂ˙‡‰˘†ÔÎ˙ÈÈ†ÈÎ†ÌÈÚÈˆÓ‰†¨ÌÈÂ˙Ó†ÏÂ‰ÂÎÏ‡
ÌÈ¯˜ÁÓ†ÆÌÈ¯˜ÈÏ†Â‡†‰¯È·†¨ÔÈÈ†Ï˘†˙˜Ï„‰†„‚Â†Ë˜Ù‡Ï†È‡¯Á‡‰
CRP†ÈÊÂÎÈ¯·†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰„È¯È†ÂÓÈ‚„‰†„ÚÂÓ†È¯ˆ˜†ÌÈÈ˙Â·¯Ú˙‰
·¯˜·©†¥†Ï˘†˙¯˜Â·Ó†‰ÎÈ¯ˆ†Ï˘†˙ÂÚÂ·˘†≥†¯Á‡Ï†Ô‚ÂÈ¯·ÈÙÂ
‰ÎÈ¯ˆ†¨ÍÎÓ†‰¯˙È†Æ®¥¥©†‰¯È·†˙ÂÒÂÎ†®ÌÈ˘†·¯˜·©†≥†Â‡†®ÌÈ¯·‚
‰„È¯ÈÏ†‰ÏÈ·Â‰†ÌÂ„‡†ÔÈÈ†Ï˘†ÌÂÈÏØÌ¯‚†≥∞†Ï˘†˙ÂÚÂ·˘†¥†Í˘Ó·
¯˜ÁÓ·†Æ®¥µ©†ÌÈ¯‚Â·Â†ÌÈ‡È¯·†ÌÈ¯·‚·†®≤±•©†CRP≠·†˙È˙ÂÚÓ˘Ó
¯˜ÁÓÏ†˙ÈÏ‡¯˘È‰†‰ˆÂ·˜‰†ÌÚ†„ÁÈ†ÂÎ¯Ú˘†ÈÊÎ¯Ó≠·¯†˙Â·¯Ú˙‰
≥†¯Á‡Ï†ÈÎ†Â‡ˆÓ†¨˙¯ÎÂÒ†ÈÏÂÁ†±∞π†·¯˜·†(IDRG) ˙¯ÎÂÒ‰
Ï¢ˆ„Ø‚¢Ó†≤±Æµ†Ï˘†‰„È¯È†‰¯ÎÈ†ÔÈÈ†Ï¢Ó†±µ∞†˙ÎÈ¯ˆ†Ï˘†ÌÈ˘„ÂÁ
Æ‰¯˜·‰†˙ˆÂ·˜†˙ÓÂÚÏ†˙˜‰·ÂÓ†‰˙ÁÙ‰†¨®πÆ≤•©†ÌÂˆ·†ÊÂ˜ÂÏ‚†Ï˘
È„Î·†ÌÈÙÒÂ†ÁÂÂË†ÈÎÂ¯‡†ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÌÈ˘Â¯„†˙‡Ê†ÌÚ†„ÁÈ
˙¯ÎÂÒ‰†¯ÂËÈ†ÏÚ†ÏÂ‰ÂÎÏ‡‰†Ï˘†‰·ÈËÈÓ‰†‰ÚÙ˘‰‰†˙‡†ÏÂ˜˘Ï
¨˙Â¯ÎÓ˙‰Ï† ÔÂÎÈÒ‰† „‚Î† ¨˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜‰† ˙Î¯ÚÓ‰Â
¨˙ÈÙÂ‚†‰ÚÈ‚Ù†¨„·ÎÏ†˜Ê†¨Ì„†ıÁÏ†¯˙È†¨‰ÈÓ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë¯ÙÈ‰
Æ„˘†ÔË¯ÒÏ†¯·‚ÂÓ‰†ÔÂÎÈÒ‰Â†¨ÌÈÎ¯„†˙ÂÂ‡˙Â†‰„Â·Ú†˙ÂÂ‡˙
¨ÌÈÈÏÂ‰ÂÎÏ‡†̇ Â‡˜˘Ó†ÌÈÎ¯ˆ†̄ ·ÎÂ†‰„ÈÓ·†ÈÎ†ÌÂÈÎ†ıÈÏÓÓ†AHA≠‰
ÌÈ¯·‚Ï†ÌÂÈÏ†˙Â‡˜˘Ó†≤†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ†‡ÏÏ†‰ÎÈ¯ˆ‰†˙‡†ÏÈ·‚‰Ï†˘È
Æ˙ÂÁÂ¯‡‰†ÔÓÊ·†Ì˙Â‡†ÍÂ¯ˆÏ†ÈÂˆ¯Â†¨ÌÈ˘Ï†ÌÂÈÏ†„Á‡†‰˜˘ÓÂ
ÁÂÂË†ÈÎÂ¯‡†·˜ÚÓ†È¯˜ÁÓ†Ï˘†˙Â˘Â†˙Â¯ÊÂÁ†˙ÂÈÂ„Ú†¨‰Ù˜†È·‚Ï
˙ÏÁÓÏ†ÔÂÎÈÒ‰†˙‡†‰ÏÚÓ†‰Ù˜†˙ÎÈ¯ˆ˘†ÍÎÏ†˙Â„Ú†ÌÈ‡ˆÂÓ†‡Ï

Æ®¥∂©†˙ÈÏÈÏÎ†·Ï

אגוזים,�בוטנים�ושקדים�-�הדבר�הבא
˙ÏÁÓÏ†ÔÂÎÈÒ‰Â†ÌÈÊÂ‚‡†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·†ÍÂÙ‰†¯˘˜†‡ˆÓ†È·˜Ú†ÔÙÂ‡·
˙ÂÈÂÂ¯†È˙Ï·†„Á†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ·†ÌÈ¯È˘Ú†ÌÈÊÂ‚‡†Æ®≤©†˙ÈÏÈÏÎ†·Ï
ÆÌÈ‡È¯·†ÌÈÓÂ˘Ï†ÌÈÚË†¯Â˜ÓÏ†Ì˙Â‡†˙ÂÎÙÂ‰˘†¨˙ÂÈÂÂ¯†È˙Ï·†·¯Â
˙ÏÁÓÏ†ÔÂÎÈÒ‰†˙„¯Â‰Ï†ÌÂ¯˙Ï†ÌÈÏÂÎÈ†ÌÈÈÂÂ¯†È˙Ï·†„Á†ÌÈÓÂ˘
˙„¯Â‰†˙ÂÚˆÓ‡·†¨ÌÈÓÂ˘‰†ÏÈÙÂ¯Ù†¯ÂÙÈ˘†˙ÂÚˆÓ‡·†˙ÈÏÈÏÎ†·Ï
˙ÂÏÂ˜ÏÂÓ†˙„¯Â‰†È„È†ÏÚÂ†¨‰ÁÂ¯‡‰†¯Á‡Ï†ÌÈ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë†ÈÊÂÎÈ¯
‰ÈÓÏÂ¯ËÒÏÂÎ¯ÙÈ‰†ÌÚ†ÌÈÏÂÁ†·¯˜·†˙ÂÒÈÒÓ†˙ÂÈ˙˜Ï„†‰˜·„‰

Æ®¥∑©
‰ÚˆÂ‰†ÌÈÊÂ‚‡·†ÔÈÈ‚¯‡†Ï˘†˙ÈÒÁÈ†‰‰Â·‚‰†‰ÏÂÎ˙‰†¨˙‡ÊÓ†‰¯˙È
‰ÎÈ¯ˆ˘†ÔÂÂÈÎ†·Ï‰†ÏÚ†Ô‚Ó‰†Ë˜Ù‡Ï†ÌÈÈ¯˘Ù‡‰†ÌÈÂ‚Ó‰Ó†„Á‡Î
Ï˘†˙ÂÎÂÓ†˙ÂÓ¯Ï†ÌÈ¯˘Â˜Ó† ÔÈÈ‚¯‡·†ÌÈ¯È˘Ú†˙ÂÂÊÓ† Ï˘
‰ÚÙ˘‰Ï†˙ÒÁÈÈ˙Ó‰†˙ÚÎ˘Ó†˙Â„Ú†ÏÎ†ÔÈ‡†¨ÔÈÈ„Ú†Æ®¥∏©†CRP
ÌÈ˘·†‰·Á¯‰·†˜„·ÈÈ†È‡„ÂÂ·†‰Ê†‡˘Â†ÌÏÂ‡†¨ÌÈÊÂ‚‡†Ï˘†‰¯È˘È‰

Æ˙Â·Â¯˜‰

חלבון�הסויה�-�הגנה�מינורית
˙ÎÈ¯ˆ†Ï˘†‰¯È˘È†‰·ÈËÈÓ†˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜†‰ÚÙ˘‰†Ï˘†˙ÂÈÂ„Ú‰
Â‡†¨ÌÈ¯Á‡†ÌÈÂ·ÏÁ†Â‡†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†ÌÂ˜Ó·†‰ÈÂÒ†ÔÂ·ÏÁ†È¯ˆÂÓ
ÌÈÓ„˜ÂÓ†ÌÈ¯˜ÁÓ˘†̇ Â¯ÓÏ†Æ®¥π©†ÌÈÈÏÓÈÈÓ†ÌÈ‰†̈ ÔÈ·‡ÏÙÂÊÈ‡†Ï˘
‰ÈÁ·Ó†‰·Â˘Á†˙È·ÂÈÁ†‰ÚÙ˘‰†˘È†‰ÈÂÒ‰†ÔÂ·ÏÁÏ†ÈÎ†ÂÚÈˆ‰
˙ÏÁÓÏ†ÌÈ¯Á‡†ÔÂÎÈÒ†ÈÓ¯Â‚Â†LDL†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†˙ÂÓ¯†ÏÚ†˙ÈÈÏ˜
Ì¯Ë†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘‰†µ≠·†ÌÈ¯˜ÁÓÓ†ÌÈÁÂÂÈ„†¨Ì„†ÈÏÎÂ†·Ï
¨‰ÈÂÒ†ÔÂ·ÏÁ†Ï˘†„Â‡Ó†‰ÏÂ„‚†˙ÂÓÎ†Æ®µ∞©†ÂÏ‡†˙Â‡ˆÂ˙†Â¯˘È‡
ËÚÓ†„È¯Â‰Ï†‰ÈÂ˘Ú†¨˙ÈÓÂÈ‰†ÔÂ·ÏÁ‰†˙ÎÈ¯ˆÓ†ÈˆÁÓ†¯˙ÂÈ†˙ÏÏÂÎ‰
Â‡†·ÏÁ‰†ÔÂ·ÏÁ†˙‡†‰ÙÈÏÁÓ†‡È‰†¯˘‡Î†¨LDL†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†˙ÂÓ¯
ÌÈ˘‡Ó†¯˜ÈÚ·†ÚÈ‚Ó†Ú„ÈÓ‰†ÌÏÂ‡†¨ÈÁ‰Ó†ÌÈÂ·ÏÁ†Ï˘†˙Â·Â¯Ú˙
È‡¯Á‡†‰ÈÂÒ†ÔÂ·ÏÁ†¨˙ÂÈÂ„Ú‰†ÈÙ†ÏÚ†Æ‰ÈÓÏÂ¯ËÒÏÂÎ¯ÙÈ‰†ÈÏÚ·
˙È˙ÂÚÓ˘Ó†˙Â„Ú†ÏÎ†ÔÈ‡†Æ®µ±©†‰ÈÂÒ†ÔÈ·‡ÏÙÂÊÈ‡†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ†ÍÎÏ
ÌÈ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë†̈ HDL†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†È·‚Ï†‰ÈÂÒ†̇ ÎÈ¯ˆÓ†‰ÏÂÚ‰†̇ ÏÚÂ˙Ï
‰ÈÂÒ·†ÌÈ¯È˘Ú†ÌÈ¯ˆÂÓ†˙ÎÈ¯ˆ†¨˙‡Ê†ÌÚ†„ÁÈ†Æ®a©†ÔÈ‡ËÂ¯ÙÂÙÈÏ†Â‡
ÏÚ†¯È˘È†È˙Ï·†ÔÙÂ‡·†Ì„†ÈÏÎÂ†·Ï†˙ÏÁÓÏ†ÔÂÎÈÒ†„È¯Â‰Ï†‰ÏÂÎÈ
ÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†ÌÈÏÈÎÓ‰†ÈÁ‰Ó†¯˘·†Â‡†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†˙ÎÈ¯ˆ†‰ÙÏÁ‰†È„È

ÆÏÂ¯ËÒÏÂÎÂ

ÌÈ¯˜ÁÓ†ÌÈ˘Â¯„

ÁÂÂË†ÈÎÂ¯‡†ÌÈÈÈÏ˜

ÏÂ˜˘Ï†È„Î·†ÌÈÙÒÂ

‰ÚÙ˘‰‰†˙‡

Ï˘†‰·ÈËÈÓ‰

¯ÂËÈ†ÏÚ†ÏÂ‰ÂÎÏ‡

˙Î¯ÚÓ‰Â†˙¯ÎÂÒ‰

¨˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜‰

ÔÂÎÈÒ‰†„‚Î

¨˙Â¯ÎÓ˙‰Ï

¨‰ÈÓ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë¯ÙÈ‰

˜Ê†¨Ì„†ıÁÏ†¯˙È

¨˙ÈÙÂ‚†‰ÚÈ‚Ù†¨„·ÎÏ

‰„Â·Ú†˙ÂÂ‡˙

¨ÌÈÎ¯„†˙ÂÂ‡˙Â

¯·‚ÂÓ‰†ÔÂÎÈÒ‰Â

„˘†ÔË¯ÒÏ
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®±©†NHANES≠‰†¯˜Ò†Ï˘†˙Â˘„Á‰†˙Â‡ˆÂ˙
≥∞•≠Î Æ‰„È¯ËÓÂ† ‰ÓÂ‚Ú† ˙Â‡ÈˆÓ† ˙ÂÓÈ‚„Ó
ÔÂÎÈÒ·†ÌÈ‰†·¢‰¯‡·†±π≠≤†È‡ÏÈ‚·†ÌÈ„ÏÈ‰Ó
ÌÈ‰†±∑•≠ÎÂ†®∏µ•†ÔÂÊÂÁ‡†ÏÚÓ©†Û„ÂÚ†Ï˜˘ÓÏ
ÌÈ‡Ë·Ó†ÂÏ‡†ÌÈÂ˙†Æ®πµ•†ÔÂÊÂÁ‡†ÏÚÓ©†ÌÈÓ˘
˙Ó˘‰·Â†Û„ÂÚ†Ï˜˘Ó·†≥•≠Â†µÆ¥•†Ï˘†‰ÈÏÚ
„Ú†±πππ†˙˘Ó† ¨‰Ó‡˙‰·†ÌÈ¯‚·˙ÓÂ†ÌÈ„ÏÈ
ÈÎ†‡ˆÓ†ÌÈ¯‚Â·Ó·†Æ¯˙ÂÈ†ÌÈÓ„˜ÂÓ†ÌÈ¯˜ÒÏ†‰‡ÂÂ˘‰·†¨≤∞∞¥
≥∞Æµ†˙ÓÂÚÏ†ÌÈÓ˘†ÌÈ‰†®‰·Ï†‰ÈÒÂÏÎÂ‡†≥∞Æ∂•©†≥≤Æ≤•≠Î
Û„ÂÚ·†ÌÈ˜ÂÏ‰†ÊÂÁ‡†ÆÌÈÓ„Â˜†ÌÈ¯˜Ò·†®‰·Ï†‰ÈÒÂÏÎÂ‡†≤∏Æ∑•©
ÌÈ˘‡‰†˙ÈÈÒÂÏÎÂ‡†ÈÎ†˙„ÓÏÓ‰†‰„·ÂÚ†¨≥¥•†ÏÚ†¯‡˘†Ï˜˘Ó
˜ÂÈ„·†Û„ÂÚ†Ï˜˘Ó†˙ÏÚ·†˙ÂÈ‰Ï†˙¯·ÂÚ†ÔÈ˜˙‰†Ï˜˘Ó‰†ÈÏÚ·
ÌÈ¯·ÂÚ†Û„ÂÚ†Ï˜˘Ó†ÈÏÚ·†ÌÈ˘‡‰†˙ÈÈÒÂÏÎÂ‡†Â·†ÊÂÁ‡†Â˙Â‡·
Ï˜˘Ó·†‰ÈÈÏÚ‰†˙ÓÂ˜Ú†˙ÁË˘‰†ÂÈ‰†ÔÈÈÚÓ†ÔÂ˙†ÆÌÈÓ˘†˙ÂÈ‰Ï
¯ÒÓ‰†˙ÓÙ‰†ÈÎ†˙Â¯˘Ù‡‰†˙‡†˙‡Ë·Ó‰†˙Â·Ï†ÌÈ˘†·¯˜·
˙ÂÓ‚Ó‰†˙‡†˙Â˘Ï†ÈÂ˘Ú†ÌÈÈÁ†Á¯Â‡†ÈÂÈ˘†ıÂÓÈ‡Â†ÔÓÊ†Í¯Â‡Ï

Æ˙ÂÙÒÂ†˙ÂÈ¯„‚ÓÂ†˙ÂÈ˙‡†˙ÂˆÂ·˜·†ÏÈÚÏ

ÌÈ‡ˆÓ†‰˘†±≤≠±∏†È‡ÏÈ‚·†ÌÈ„ÏÈ‰Ó†µÆ∑•≠Â†±≤Æ∏•†Ï‡¯˘È·
ÏÏÎÓ†≤≤Æπ•†ÌÈ¯‚Â·Ó·†Æ‰Ó‡˙‰·†ÌÈÓ˘Â†Û„ÂÚ†Ï˜˘ÓÏ†ÔÂÎÈÒ·
˙ˆÂ·˜†ÆÛ„ÂÚ†Ï˜˘Ó†˙ÏÚ·†‰È‰†≥πÆ≥•≠Â†‰Ó˘†‰‰†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰
¨˙ÂÈ·¯Ú‰†ÌÈ˘‰†˙ˆÂ·˜†‰‰†Ï‡¯˘È·†¯˙ÂÈ·†‰Ó˘‰†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰
ÈÙ†‰Â·‚†‰Ó˘‰·†˙Â˜ÂÏ‰†ÊÂÁ‡†ÈÎ†‡ˆÓ†ÏÈ‚Ï†ÔÂ˜˙†¯Á‡Ï†‰·˘

Æ®≤©†ÌÈ·¯Ú†ÌÈ¯·‚·†¯˘‡ÓÂ†˙ÂÈ„Â‰È†ÌÈ˘·†¯˘‡Ó†±Æπ

˙Â·È˘Á†˙‡†ÌÈ˘È‚„Ó†ÌÏÂÚ‰†È·Á¯·Â†Ï‡¯˘È·†ÂÏÏ‰†ÌÈ‡ˆÓÓ‰
Ï˘†‰ÏÁÓ†Ì‚†‡Ï‡†„ÈÁÈ‰†Ï˘†‰ÏÁÓ†˜¯†‰È‡†‰Ó˘‰†ÈÎ†‰·Â˙‰
Ô‰È¯Â‚Ó†ÌÂ˜Ó†˙‡†˙Â˘Ó‰†˙ÂÈ˙‡†˙ÂˆÂ·˜†Æ˙È˙·È·Ò†‰ÚÙ˘‰
‰È‚ÂÏÂÈ·‰Ó†‰ÙÂˆÓÏ†¯·ÚÓ†Ï˜˘Ó·†˙ÂÏÚÓ†˙ÂÈ¯ÂÏ˜†˙¯È˙Ú†‰·È·ÒÏ
˙ÈÈÚ·†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰Ï†Í¯„‰†ÍÎÈÙÏ†Æ®≥©†Ë¯Ù†ÏÎ†Ï˘†˙È˘È‡‰
ÌÚ† ·ÂÏÈ˘·†˙È˙·È·Ò†˙Â„„ÂÓ˙‰·†‰‰†˙ÈÓÏÂÚ‰† ‰Ó˘‰‰

Æ˙È˘È‡‰†˙Â„„ÂÓ˙‰‰

השמנה�בטנית

‰¯Âˆ·†ÌÈ‚„Ó‰†È¯ËÓÂÙÂ¯Ë‡‰†„„ÓÏ†¯˘‡·†˙Â‡„Â†È‡†˙ÓÈÈ˜
Ô˙ÂÓ†Û˜È‰†¨BMI©†Ì„†ÈÏÎÂ†·Ï†˙‡ÂÏÁ˙Ï†¯˘˜‰†˙‡†¯˙ÂÈ·†‰·ÂË‰
¯˘‡†¨®¥©†INTERHEART≠‰†¯˜ÁÓ†Æ®Í¯ÈØÔ˙ÂÓ†Û˜È‰†ÒÁÈ†¨Í¯È†Â‡
Û˜È‰†ÒÁÈ†ÈÎ†¯Â¯··†ÌÈ‚„Ó†¨˙ÂÈ„Ó†µ≤≠Ó†ÌÈ˜„·†≤∑¨∞∞∞†ÏÏÎ
„„Ó‰† ‰È‰† ®ÌÈ˘·† ∞Æ∏≥≠Â† ÌÈ¯·‚·† ∞Æπ† ÏÚÓ©† Í¯ÈØÔ˙ÂÓ
ÌÈ¯·‚·†·Ï‰†̄ È¯˘†ÌËÂ‡†̇ ÂÁ˙Ù˙‰Ï†̄ ˙ÂÈ·†‡·Ó‰†È¯ËÓÂÙÂ¯Ë‡‰
„Â‚È·†ÆÔÂÎÈÒ‰†ÈÓ¯Â‚Â†È˙‡‰†‡ˆÂÓ‰†¨ÏÈ‚‰†˙ÂˆÂ·˜†ÏÎ·†¨ÌÈ˘·Â
¯È¯˘†ÌËÂ‡Ï†È·˜Ú†˙ÂÁÙÂ†¨˘ÏÁ†‡·ÓÎ†‡ˆÓ†BMI≠‰†„„Ó†ÍÎÏ
ıÁÏ†¯˙È†ÈÏÚ··†ÏÏÎ†‡·ÓÎ†‡ˆÓ†‡Ï†BMI Æ˙ÂˆÂ·˜‰†ÏÎ·†·Ï‰
‰Â·‚†Í¯ÈØÔ˙ÂÓ†Û˜È‰†ÒÁÈ†Æ‰Â·‚†ApoBØApoA†ÒÁÈ†ÈÏÚ·Â†¨Ì„
‰‡ÂÂ˘‰·†‰˘ÂÏ˘†ÈÙ†·Ï‰†¯È¯˘†ÌËÂ‡Ï†ÈÒÁÈ‰†ÔÂÎÈÒ‰†˙‡†‰ÏÚ‰
ÌÈ‡·ÓÎ†„¯Ù·†Í¯È†Û˜È‰Â†Ô˙ÂÓ†Û˜È‰†Â‡ˆÓ†ÛÒÂ·†ÆBMI≠Ï
ÌËÂ‡†˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†ÍÂÙ‰†ÒÁÈ†ÌÈÓÈ‚„Ó†Ô˙ÂÓ‰†Û˜È‰†ÈÂ˙†ÆÌÈ·ÂË
ÔË˜†ÌËÂ‡Ï†ÔÂÎÈÒ‰†ÍÎ†¯˙ÂÈ†‰Â·‚†Ô˙ÂÓ‰†Û˜È‰˘†ÏÎÎ†¨·Ï‰†¯È¯˘
ÔÓÂ˘†„Â·È‡†Æ¯·Ú·†¯˙ÂÈ†ÌÈË˜†ÌÈ¯˜ÁÓ·†ÁÂÂ„†¯˘‡†‡ˆÓÓ†Æ¯˙ÂÈ
‡ˆÓ†ÔÓÂ˘†˙·È‡˘†˙ÂÚˆÓ‡·†Â‡†‰Ë‡È„†È„È†ÏÚ†ÂÏ‡†ÌÈ¯ÂÊ‡Ó
Æ®∂≠µ©†Ì„†ÈÏÎÂ†·Ï†˙‡ÂÏÁ˙Ï†ÔÂÎÈÒ‰†ÈÓ¯Â‚†È„„Ó·†‰¯ÓÁ‰Ï†‰Ó‡˙‰·
˙‡ÂÏÁ˙†˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†‰Ó˘‰‰†È¯ÂÊ‡†ÔÈ·†ÂÏ‡†ÌÈÏ„·‰Ï†ÌÈ¯·Ò‰‰
‰¯Âˆ·†ÌÈÚÈÙ˘Ó†ÌÈÂ˘†ÌÈÂÓ¯Â‰†≠†˙ÈÏÂÓ¯Â‰†‰ÚÙ˘‰†∫ÌÈÏÏÂÎ†·Ï
¨ÌÈ„È‡Ẫ ÈË Â̄̃ Ẫ ÂÏ‚†̄ È̇†ÆÔÈÏÂÒÈ‡Ï†̇ Â„ÈÓÚÂ†ÌÈÂ̆ †ÔÓÂ̆ †È̄ ÂÊ‡†ÏÚ†‰Â̆
¯ÒÁÂ†ÌÈ˘·†˙Â‰Â·‚†ÌÈ‚Â¯„‡†˙ÂÓ¯† ¨‰ÏÈ„‚† ÔÂÓ¯Â‰† ¯ÒÁ
‰˙ÁÙ‰†¨˜ÂÓÚ†ÈË·†ÔÓÂ˘†˙Â¯·Ëˆ‰Ï†ÌÈ¯Â˘˜†ÌÈ¯·‚·†ÔÂ¯ËÒÂËÒË
ÌÈ‚Â¯ËÒ‡Ï†„Â‚È·†ÆÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙Â„ÈÓÚ†˙ÂÁ˙Ù˙‰Â†¯È¯˘†˙ÒÓ·

ÆÔ·˘È·†È¯ÂÚ≠˙˙†ÔÓÂ˘†˙Â¯·Ëˆ‰Ï†ÌÈ¯Â˘˜‰†ÌÈÈ‚Â„‡
˙Â¯·Ëˆ‰Ï†ÈË·†ÔÓÂ˘†˙Â¯·Ëˆ‰†ÔÈ·†Ï„·‰‰†≠†ÌÈÈÓÈÎÂÈ·†ÌÈÈÈÙ‡Ó
ÌÈÈÓÈÎÂÈ·†ÌÈÈÈÙ‡Ó†‡Ë·Ó†È‡„ÂÏ†·Â¯˜†ÔÂ˙Á˙‰†ÛÂ‚‰†˜ÏÁ·†ÔÓÂ˘
¨‰Â˘†ÌÈÈ˜ÂÙÈ„‡†˙˘¯Ù‰†˙ÏÂÎÈÂ†˙ÂÂ˘†ÔÓÂ˘†˙ÂÓ˜¯†Ï˘†ÌÈÂ˘
ÆÌÈÈÏÂ·ËÓ†ÔÂÎÈÒ†ÈÓ¯Â‚Â†Ì„†ÈÏÎÂ†·Ï†˙‡ÂÏÁ˙†˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†˙Ó¯Â˙‰

מחלת�ההשמנה�נפוצה�במהירות�ופוגעת�בכל�הגילאים,�המגדרים�וקבוצות
אתניות.�היא�מביאה�עימה�סיכון�קרדיו-מטבולי�לתחלואת�לב�וכלי�דם

בשכיחות�של�פי��2ופי��5לסוכרת.
הגישות�העדכניות�כיום�רואות�בשיפור�הסביבה�המשמינה�כלי�חיוני�ולא

פחות�בחשיבותו�מהמאמץ�והאחריות�האישית�להפחתת�משקל,�ומדגישות
את�חשיבות�מיקום�השומן�הבטני�ואפיון�תפקוד�תא�השומן.�ההנחיות�החדשות
יוצרות�קווי�מנחה�מציאותיים�וישימים,�המדגישים�כי�כל�שינוי�קטן�חשוב

ומבריא,�ומכלילות�את�הטיפול�התרופתי�כחלק�אינטגרלי�של�הטיפול�במחלת
ההשמנה�ונגזרותיה.

העשייה�הציבורית�והרפואית�צריכה�להתמודד�עם�מחלת�ההשמנה,�שאם
לא�כן�תחלואה�רבה�ומורכבת�תונח�לפתחנו.

¯˜È„†¯Â¯„†¯¢„
ÔÂ¯˘‰†Á¢‰È·†¨ÂÈÎÂ·ÈÒÂ†Ï˜˘Ó†Û„ÂÚ†˙‡Ù¯ÓÂ†ß„†˙ÈÓÈÙ

‰

השמנה�-
הסתכלות�מעודכנת

Í¯ÈØÔ˙ÂÓ†Û˜È‰†ÒÁÈ

˙‡†‰ÏÚ‰†‰Â·‚

ÈÒÁÈ‰†ÔÂÎÈÒ‰

ÈÙ†·Ï‰†̄ È¯˘†ÌËÂ‡Ï

‰‡ÂÂ˘‰·†‰˘ÂÏ˘

BMI≠Ï



רקמת�שומן�כאיבר�אנדוקריני

¯‚‡Ó†Ï‡Î†‰˙ÈÈ‰†ÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯†Ï‡†˙ÂÒÁÈÈ˙‰‰†¯·Ú·˘†„ÂÚ·
˙ÂÚÙ˘‰† ˙‡ˆÂÓ† ˙ÈÎ„Ú‰† ‰ÒÈÙ˙‰˘† È¯‰† ¨ÈË¯È‡† ‰È‚¯‡
È‡˙†Ï˘†Ì‚†ÂÓÎ†ÔÓÂ˘‰†‡˙†Ï˘†˙Â·¯†˙ÂÈÏÂ·ËÓÂ†˙ÂÈ‚ÂÏÂÈÊÈÙ
¨˙ÈÈ¯˜Â„‡†‰Ó˜¯Î†‰„È˜Ù˙·†ÆÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯·†Ì„‰†ÈÏÎÂ†˙È˙˘Ó‰
ÌÈÈ˜ÂËÈˆ†¨ÌÈÂÓ¯Â‰†ÌÈ‰˘†ÌÈÈ˜ÂÙÈ„‡†‰˘È¯ÙÓ†ÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯
ÈÎÈÏ‰˙†¨ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙Â˘È‚¯‰†ÏÚ†Á˜ÙÏ†ÌÈ¯ÊÂÚ‰†¨‰ÏÈ„‚†ÈÓ¯Â‚Â
Ì‚† Â‡ˆÓ† ÔÓÂ˘‰†È‡˙† ÆÌÈÓÂ˘†Ï˘†ÌÊÈÏÂ·ËÓÂ†‰Ê‰† ¨˙˜Ï„

Æ®∑©†˜Á„‰†˙·Â‚˙·Â†ÈÂÒÈÁ‰†ÍÈÏ‰˙·†ÌÈÙ˙˙˘ÓÎ
˙‡ˆÓ†¯˘‡†¨ÌÂÁ‰†ÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯†∫ÔÓÂ˘†˙ÂÓ˜¯†È‚ÂÒ†È˘†Ì˘È
˙ÈÂÏ˙†‡Ï†ÒÈÊ‚ÂÓ¯ËÂ†ÌÂÁ†¯ˆÈÏ†‰„È˜Ù˙Â† ¨ÌÈ„ÂÏÈ·†¯˜ÈÚ·
˙Ó˜¯†˙È·¯Ó†˙‡†‰·ÈÎ¯Ó†¯˘‡†¨‰·Ï‰†ÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯Â†¨˙¯ÂÓ¯Óˆ
È‡˙†∫Ï†˙ÙÒÂ†‰˜ÂÏÁÏ†˙˙È†ÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯†Æ¯‚Â·†Ì„‡·†ÔÓÂ˘‰
¨ÌÈ¯ÈÚˆ†ÔÓÂ˘†È‡˙†ÌÈÏÈÎÓ‰†Ì„†ÈÏÎÂ†˙È˙˘ÓÏÂ†¨ÌÈ¯‚Â·†ÔÓÂ˘
ÌÈ„È‡Â¯ËÒ˘†„ÂÚ·† ÆÏ˙Â„‡† È‡˙Â†ÌÈËÒÏ·Â¯·ÈÙ† ¨ÌÈ‚ÙÂ¯˜Ó
ÌÈ„ÈËÙÙ†¨ÌÈ¯‚Â·‰†ÔÓÂ˘‰†È‡˙Ó†ÌÈ˘¯ÙÂÓ†ÌÈÈÏÂÓ¯Â‰†ÌÈ„ÈËÙÙÂ
˙¯Î‰·†˙Â·È˘Á‰†ÍÎÈÙÏÂ†¨˙È˙˘Ó‰†È‡˙Ó†ÌÈ˘¯ÙÂÓ†ÌÈ¯Á‡†ÌÈ·¯
Æ˙ÈÈ¯˜Â„‡†‰„ÈÁÈ†ÏÂÏÎÓÎ†ÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯†È·ÈÎ¯Ó†È˘†Ï˘†‰ÓÂ¯˙‰
˙ÂÏ˙Î†ÂÊ†˙ÈÈ¯˜Â„‡†‰„ÈÁÈ†„Â˜Ù˙·†˙ÂÂ˘Â†‰·¯†˙ÂÚÓ˘Ó†˙ÓÈÈ˜
¨ÔÓÂ˘‰†‡˙†ÍÂ˙Ï†ÌÈ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë†Ï˘†‰¯„Á‰†Æ‰˙Â¯·Ëˆ‰†ÌÂ˜Ó·
ÌÈ·ˆÚ‰†˙Î¯ÚÓÓ†˙Â˙Â‡Ï†‰·Â‚˙·†ÔÓÂ˘‰†‡˙†˜Â¯Ù†ÊÂ¯ÈÊ†Ì‚†ÂÓÎ
ÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯·†¯˙È·†ÌÈÏÈÚÙ‰†ÌÈÎÈÏ‰˙‰†È˘†Ì‰†¨˙ÈËËÙÓÈÒ‰
ÌÈ¯·‚ÂÓ†ÌÈÎÈÏ‰˙†Æ˙È¯ÂÚ≠˙˙‰†ÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯†˙ÓÂÚÏ†‰˜ÂÓÚ‰
ÆÌÈÓÂ˘†Ï˘†‰·Î¯‰Â†˜Â¯ÈÙ†Ï˘†¯˙ÂÈ†ÏÈÚÙ†ÌÊÈÏÂ·ËÓ†ÌÈÙ˜˘Ó†ÂÏ‡
ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†¯˙ÂÈ†ÌÈ„ÈÓÚ†˙ÂÈ‰Ï†ÌÈËÂ†ÌÈ˜ÂÓÚ‰†ÔÓÂ˘‰†È‡˙
‰ÚÙ˘‰‰†˙‡†ÌÈÁÂ·†¯˘‡Î†È¯ÂÚ≠˙˙‰†ÔÓÂ˘‰†È‡˙Ï†‰‡ÂÂ˘‰·

Æ®∏©†ÔÈÏÂÒÈ‡‰†Ï˘†˙ÈËÈÏÂÙÈÏ†ÈË‡‰

סיבוכי�ההשמנה�הבטנית
ÔÂ‚Î†˙ÂÙÒÂ†˙Â‡ÂÏÁ˙Ï†ÈÈÏ˜†¯˘˜‰·†˙‡ˆÓ†˙ÈË·†‰Ó˘‰
ÒÈÒ·Î†˙·˘ÁÂ†ÌÈÈÏÈÏÎ‰†Ì„‰† ÈÏÎ†˙ÏÁÓÂ† II† ‚ÂÒÓ†˙¯ÎÂÒ
˙Â¯ÙÒ·†·¯†Ú„ÈÓ†¯·ËˆÓ†‰Â¯Á‡Ï†Æ˙ÈÏÂ·ËÓ†˙ÂÓÒ˙†˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï
‰‡¯‰†ÏÎÎ†∫‰Ê†È˙·ÈÒ†¯˘˜Ï†È‚ÂÏÂÈÊÈÙÂ˙Ù†¯·Ò‰†ÚÈˆÓ‰†˙È‡ÂÙ¯‰
ÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯Ó†ÌÈÈ˜ÂÙÈ„‡Â†˙ÂÈ˘ÙÂÁ†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†Ï˘†Ì˙˘¯Ù‰
Ï˘†¯ÂˆÈÈ‰†ÛÒÂ·†ÆÂÏ‡†˙ÂÂÏ†˙Â‡ÂÏÁ˙Ï†ÌÈÓ¯Â‚‰†Ì‰†‰˜ÂÓÚ‰
ÈË·‰†ÔÓÂ˘‰†È‡˙·†¯·‚ÂÓ†Â‰†IL-6≠Â†TNF -†ÔÂ‚Î†ÌÈÈ˙˜Ï„†ÌÈÓÒ
ÌÈ¯ÂË˜ÙÂ†̈ ÂÏ‡†ÌÈ¯ÂË˜Ù†ÆÈ¯ÂÚ≠˙˙‰†ÔÓÂ˘‰†È‡˙Ï†‰‡ÂÂ˘‰·†̃ ÂÓÚ‰
˙Â„ÈÓÚ†ÌÚ†¯È˘È†¯˘˜·†ÌÈÈÂˆÓ†¨CRP†ÔÂ‚Î†ÌÈ¯Á‡†ÌÈÈ˙˜Ï„

Æ®π©†ÌÈ·Â¯Ó†ÌÈ¯˜ÁÓ·†˙˜Ï„Â†≤†‚ÂÒÓ†˙¯ÎÂÒ†¨ÔÈÏÂÒÈ‡Ï

השמנה�בטנית�וחומצות�שומן�חופשיות
Ï˘†Ì¯ÂˆÈÈÏ†Ì¯Â‚†ÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯·†˘Á¯˙Ó‰†‰ÊÈÏÂÙÈÏ‰†ÍÈÏ‰˙
‰˜ÂÓÚ†˙ÈË·†‰Ó˘‰†Æ˙ÂÈ˘ÙÂÁ†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁÂ†ÌÈ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë
ÔÓÂ˘‰† ˙ÂˆÓÂÁ† ˙ÂÓ¯Ï† ˙È˙ÂÚÓ˘Ó† ‰¯Âˆ·† ˙Ó¯Â˙Î† ‰ÚÂ„È
˙ÈÓÂË‡‰†‰·¯È˜‰†Æ®±∞©†ÈÏË¯ÂÙ‰†Ì„·†˙Â„„Ó‰†¨˙ÂÈ˘ÙÂÁ‰
ÈÏË¯ÂÙ‰†„È¯Â‰†Í¯„†„·Î‰†ÔÈ·Ï†‰˜ÂÓÚ‰†ÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯†ÔÈ·˘
ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†Ï˘†˙Â¯·‚ÂÓ†˙ÂÓ¯Ï†ÛÂ˘Á†˙ÂÈ‰Ï†„·ÎÏ†˙Ó¯Â‚
„·Î·†Æ®±±¨±≤©†È¯ÙÈ¯Ù‰†Ì„·†˙„„Ó‰†‰Ó¯Ï†¯·ÚÓ†Û‡†¨˙ÂÈ˘ÙÂÁ
˙Â˙ÈÁÙÓÂ†ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†¯Â˘È˜†˙Â˙ÈÁÙÓ†˙ÂÈ˘ÙÂÁ‰†ÔÓÂ˘‰†˙ÂˆÓÂÁ
˙„Â‚˙·†‰ÈÏÚÏ†ÌÈÓ¯Â‚†ÂÏ‡†ÌÈÎÈÏ‰˙†Æ®±≥©†ÔÈÏÂÒÈ‡†Ï˘†˜Â¯ÈÙ
¯˙ÈÏÂ† „·Î·† ÊÂ˜ÂÏ‚‰† ¯ÂˆÈ·† ‰ÈÏÚÏ† Í˘Ó‰·† ÔÎÏÂ† ¨ÔÈÏÂÒÈ‡Ï
‡Ë·‰†È‡˙†Ï˘†‰„Á†˙¯·‚ÂÓ†‰ÙÈ˘Á†ÈÏÓ¯Â†·ˆÓ·†Æ®±¥©†ÔÈÏÂÒÈ‡
‰ÈÏÚÏ†˙Ó¯Â‚†˙ÂÈ˘ÙÂÁ†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†Ï˘†˙Â¯·‚ÂÓ†˙ÂÓ¯Ï†·Ï·Ï·
˙ÂˆÓÂÁ†Ï˘†˙Â¯·‚ÂÓ†˙ÂÓ¯Ï†˙ÈÂ¯Î†‰ÙÈ˘Á†ÆÔÈÏÂÒÈ‡†˙˘¯Ù‰·
ÔÈÏÂÒÈ‡‰†Ï˘†Â˙˘¯Ù‰†ÈÂÎÈ„Â†ÍÂÙ‰‰†Ë˜Ù‡Ï†̇ Ó¯Â‚†̇ ÂÈ˘ÙÂÁ†ÔÓÂ˘
ÈÎÈÏ‰˙†ÏÚ†˙ÂÚÈÙ˘Ó†˙ÂÈ˘ÙÂÁ‰†ÔÓÂ˘‰†˙ÂˆÓÂÁ†¨ÛÒÂ·†Æ®±µ©

Â¯ÂˆÈÈ†„Â„ÈÚ†È„È†ÏÚ†¨„·Î·†ÌÈ˘Á¯˙Ó‰†ÔÓÂ˘‰†Ï˘†ÌÊÈÏÂ·ËÓ‰
‰ÈÏÚÏ†Ì¯Â‚‰†®VLDL©†ÌÈ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë·†¯È˘Ú‰†ÈÓÂ˘‰†˜È˜ÏÁ‰†Ï˘
ÍÎÏ†Æ®±∂©†Ì„·†HDL†ÊÂÎÈ¯·†‰„È¯ÈÂ†ÛÂÙˆÂ†ÔË˜†LDL≠‰†ÊÂÎÈ¯·
˙Â¯ˆÂÈÓ‰†ÂÏ‡Î†¯˜ÈÚ·†¨˙ÂÈ˘ÙÂÁ†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†Ï˘†ÔÊÂÎÈ¯·†‰ÈÏÚ
ÔÂÎÈÒ‰†ÏÚ†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰¯Âˆ·†˙ÂÚÈÙ˘Ó†‰˜ÂÓÚ‰†ÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯·
˙ÂÚ¯Ù‰Ï†‰ÈÈË‰†ÏÚ†‰¯È˘È†‰¯Âˆ·†˙ÂÚÈÙ˘ÓÂ†ÈÏÂ·ËÓ≠ÂÈ„¯˜‰
Æ˙¯ÎÂÒ†˙ÂÁ˙Ù˙‰Â†ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙Â„ÈÓÚ‰†ÏÚ†Ì‚†ÂÓÎ†Ì„‰†ÈÓÂ˘·

אדיפוקינים�והשמנה

±∞∞≠Î†ÌÈÚÂ„È†ÌÂÈÎ†¨˙ÂÈ˘ÙÂÁ‰†ÔÓÂ˘‰†˙ÂˆÓÂÁ†˙È¯Â‡È˙Ï†¯·ÚÓ
ÆÌÈÈÏÂ·ËÓ†ÌÈÎÈÏ‰˙Ï†‰Ó˘‰†ÔÈ·†̄ ˘˜·†̆ „Á†ÔÙ†ÌÈÏ‚Ó‰†ÌÈÈ˜ÂÙÈ„‡

Leptinלפטין�
˙Ó˜¯†Ï„Â‚Ï†ÈÒÁÈ†ÔÙÂ‡·†ÔÓÂ˘‰†‡˙Ó†˘¯ÙÂÓ‰†ÔÂ·ÏÁ†ÂÈ‰†ÔÈËÙÏ
ÌÈÓ˘†Ì‰†ÔÈËÙÏ·†¯ÒÁ†ÈÏÚ·†ÌÈÏÂÁ†ÌÈ¯È„†ÌÈ¯˜Ó·†ÆÔÓÂ˘‰
ÔÈËÙÏ‰†˙Ó¯·†‰ÈÏÚ†˙ÓÈÈ˜†ÌÈÓ˘‰†ÌÈÏÂÁ‰†·Â¯·†ÌÏÂ‡†¨˙ÈÂˆÈ˜
‰¯Â˘˜‰†¨ÔÈËÙÏÏ†˙Â„ÈÓÚ†˙ÓÈÈ˜†ÈÎ†‰·˘ÁÓÏ†‰ÏÈ·ÂÓ†¯˘‡†Ì„·
ÔÂÓ¯Â‰Î†„˜Ù˙Ó†ÔÈËÙÏ†Æ®±∑©†ÁÂÓ†Ì„†ÌÂÒÁÓ†Í¯„†ÔÈËÙÏ‰†¯·ÚÓÏ
¨È˙ÂÊ˙‰†·ˆÓ‰†È„È†ÏÚ†ËÏ˘†Â¯ÂˆÈÂ†˙Â·¯†˙ÂÓ˜¯†‰ÚÙ˘‰†·¯
Â„È˜Ù˙†ÆÌÈÂ˘†ÌÈÈ˜ÂÙÈ„‡Â†ÔÈÏÂÒÈ‡†˙ÂÓ¯†¨˙È‚¯¯„‡†˙ÂÏÈÚÙ
˙Î¯ÚÓÏ†ÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯†ÔÈ·†¯˘˜Ó†˙Â‡Î†˘Ó˘Ï†ÂÈ‰†È¯˜ÈÚ‰
˙ÚÈ˜˘Ï†ÈÏÈÏ˘†ÔÂÊÈ‰ÎÂ†ÔÂÊÓ‰†˙ÎÈ¯ˆ†˙‡†Ì‡˙Ï†˙ÈÊÎ¯Ó‰†ÌÈ·ˆÚ‰
ÔÈËÙÏ‰†Ï˘†˙Â·ÈËÈÓ‰†˙ÂÚÙ˘‰‰†ÏÏÎ·†·˘Á˙‰· ÆÌÈ¯·È‡·†ÔÓÂ˘
ÈÏÂÙÈË‰†ÔÂÈÒÈ‰†ÌÏÂ‡†ÆÏÂÙÈËÎ†Â·†˘Ó˙˘‰Ï†ÈÂÈ‚‰†Í‡†‰Ê†‰È‰
ÏÂÙÈËÏ†˙Â„ÈÓÚ†˙ÂÁ˙Ù˙‰†Ú˜¯†ÏÚ†Ï˘Î†ÌÈÈ˘Â‡†ÌÈ˜„··
ÌÈÏÂÁ†Ï˘†ÌˆÓÂˆÓ†¯ÙÒÓ·†ÂÈ‰†ÌÂÈÎ†È„ÈÁÈ‰†˘ÂÓÈ˘‰Â†ÔÈËÙÏ·
‰·Â˙‰†‰Â¯Á‡Ï†ÆÈÙÂ¯ËÒÈ„ÂÙÈÏ†Â‡†ÔÈËÙÏ†Ï˘†ÈË‚†̄ ÒÁ†ÌÈÈ˜†Ì‰·
Ï˜˘Ó·†˙„¯Ï†˙ÏÂÎÈ‰†¯ÒÂÁ†ÔÈÙÂÏÈÁÏ†Â‡†¨Ï˜˘Ó·†‰ÈÏÚ‰Â†ÔÎ˙È†ÈÎ
ÔÂÈÒÈÏ†‰ÏÈ·Â‰†¨ÔÈËÙÏ†Ï˘†‰ÎÂÓ†ÛÒ†˙Ó¯Ï†‰¯Â˘˜†¨‰Ë‡È„†˙Ú·
Æ‰Ë‡È„†˙Ú·†‚˘È‰‰†¯ÂÓÈ˘†ÏÚ†‰ÁÏˆ‰Ï†¯ÊÚ†ÈÏÎÎ†ÔÈËÙÏ·†˘ÂÓÈ˘

Adiponectinאדיפונקטין�
ÔÓÂ˘†È‡˙·†˙È„ÂÁÈÈ†‡ËÂ·Ó†¯˘‡†ÔÈ˜ÂÙÈ„‡†ÂÈ‰†ÔÈË˜ÂÙÈ„‡
Ì„·†Æ˜ÂÓÚ†¯˘‡Ó†È¯ÂÚ≠˙˙†ÔÓÂ˘†È‡˙·†¯˙ÂÈ†‰Â·‚†ÂÈÂËÈ·Â†ÌÈ¯‚Â·
ÌÈÈ˜ÂÙÈ„‡Â†ÔÈËÙÏÓ†‰Â˘·†Æ¯ÓÂ‚ÈÏÂ‡†Â‡†¯ÓÈ¯Ë†˙¯Âˆ·†‡ˆÓ†‡Â‰
‰¯ÊÁ†‰ÏÂÚÂ†ÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯†˙ÒÓ†˙ÈÈÏÚ†ÌÚ†˙„¯ÂÈ†Â˙Ó¯†ÌÈ¯Á‡
ÍÂÙ‰†ÒÁÈ·†‰¯Â˘˜†ÔÈË˜ÂÙÈ„‡‰†˙Ó¯†ÆÏ˜˘Ó·†‰˙ÁÙ‰‰†ÌÚ
˙ÂÓÒ˙Â†ÌÈ„È¯ÈˆÏ‚È¯Ë†¯˙È† ¨ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙Â„ÈÓÚ†˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï
ÌÈ‡˙†Ï˘†·¯†¯ÙÒÓ†ÏÚ†ÚÈÙ˘ÓÎ†‡ˆÓ†ÔÈË˜ÂÙÈ„‡†Æ˙ÈÏÂ·ËÓ
¯È¯˘†È‡˙Â†ÌÈ‚ÙÂ¯˜Ó†¨Ï˙Â„‡†È‡˙†¨ÌÈËÈˆÂÈÓ†¨ÌÈËÈˆÂËÙ‰†∫ÔÂ‚Î
„·Î·†ÔÈ‡ËÂ¯ÙÂÙÈÏ†Ï˘†ÌÊÈÏÂ·ËÓ†ÏÚ†ÚÈÙ˘Ó†ÔÈË˜ÂÙÈ„‡†Æ˜ÏÁ

Æ®±∏©†˙ÂÈ˙˜Ï„†ÈË‡†˙ÂÂÎ˙†ÏÚ·Â

Resistinרזיסטין�
ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙Â„ÈÓÚ·Â†‰Ó˘‰·†‰ÏÂÚ†Â˙Ó¯†¯˘‡†ÔÂ·ÏÁ†ÂÈ‰†ÔÈËÒÈÊ¯
˘¯ÙÂÓ†‡Â‰†ÌÈ¯·ÎÚ·†ÆÔÈË˜ÂÙÈ„‡‰†˙ÏÂÚÙ†˙‡†˙„‚Â†Â˙ÏÂÚÙÂ
˙Ó˜¯·†ÌÈ‚‡ÙÂ¯˜ÓÓ†˘¯ÙÂÓ†‡Â‰†Ì„‡†È··Â†¨ÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯Ó
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צריכה�מופחתת�של�קלוריות
¯˙ÂÈ†ÌÈÎ¯Âˆ†ÌÈ·¯†ÌÈ˘‡†‰·†˙Â‡ÈˆÓ‰†ÏÚ†˙ÒÒÂ·Ó†‰ˆÏÓ‰‰
ÌÈÓ¯Â˙†‰È‚¯‡†˙ÂÒÈÁ„Â†˙ÂÓ‰†Ï„Â‚Î†ÌÈÓ¯Â‚†ÆÈÂˆ¯‰Ó†˙ÂÈ¯ÂÏ˜

∫˙Â‡·‰†˙ÂÚˆ‰‰†ÂÏÚÂ‰†‰Ê‰†¯˘˜‰·†ÆÂÊ†¯˙È†˙ÎÈ¯ˆÏ
£¯ÓÂÏÎ©†‰„Â„Ó†ÔÂÊÓ†˙ÓÏ†˙ÂÈ¯ÂÏ˜†È˙ÁÙÂÓ†˙ÂÂÊÓ†˙ÎÈ¯ˆ

®‰ÎÂÓ†˙ÈË‚¯‡†˙ÂÒÈÁ„
£ÏÂ‰ÂÎÏ‡Â† ÔÓÂ˘† È¯È˙Ú†ÌÈÏÎ‡Ó† ¨ÌÈ˜Â˙Ó†˙ÎÈ¯ˆ†˙˙ÁÙ‰
£Æ˙ÂÏÂ„‚†˙ÂÈÂÓÎ·†ÔÂÊÓ†˙ÎÈ¯ˆÓ†˙ÂÚÓÈ‰

ÌÈÈÓËÈÂ† È¯È˙Ú†˙ÂÂÊÓ†ÍÂ¯ˆÏ†ıÏÓÂÓ†ÂÏ‡†˙ÂˆÏÓ‰†ÌÚ†„ÁÈ
≥≠Â†‰‡ÏÓ†‰ËÈÁ†¨ÌÈ·ÈÒ†¨˙Â˜¯ÈÂ†˙Â¯ÈÙ†˙ÎÈ¯ˆ†˙¯·‚‰†¨ÌÈÏ¯ÈÓÂ
Ô‰Â†ÔÓÂ˘†ÈÏ„†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†Ô‰†ÆÔÓÂ˘†ÈÏ„†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†Ï˘†˙ÂÓ
Ï˜˘Ó†˙˙ÁÙ‰Ï†ÌÈÓ¯Â˙Î†ÌÈ¯˜ÁÓ†¯ÙÒÓ·†ÂÁÎÂ‰†ÌÈ·ÈÒ†˙ÎÈ¯ˆ
≥∞≠≤∞•≠Î†„Ú†ÍÂ¯ˆÏ†‰‰†‰ˆÏÓ‰‰†ÆÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙Â˘È‚¯‰†¯ÂÙÈ˘ÏÂ

ÆÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘Ó†±∞•†„Ú†¯˘‡Î†¨ÔÓÂ˘Î†˙ÂÈ¯ÂÏ˜‰†ÍÒÓ

הגברת�הפעילות�הגופנית
˙Â‚¯„ÓÂ†˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†ÚÂˆÈ·†˙Â·È˘Á†˙‡†˙Â˘È‚„Ó†˙ÂˆÏÓ‰‰

∫˘¯„‰†ÈÙÂ‚‰†ıÓ‡Ó‰†˙Ó¯†˙‡
£∂≠Î†Ï˘†‰¯È‰Ó†‰ÎÈÏ‰Ï†‰ÂÂ˘‰©†ÈÂÈ·†ıÓ‡Ó·†ÌÂÈ·†˙Â˜„†≥∞

˙ÂÏÁÓ†ÚÂÓÏ†ıÏÓÂÓ†ÆÈ˘È‡‰†ıÓ‡Ó‰†‡È˘Ó†∑∞•†„Ú†∂∞†Â‡†®˘¢Ó˜
Æ˙Â‡È¯·‰†˙‡†Ì„˜ÏÂ†˙ÂÈÂ¯Î

£‰Ó˘‰†˙ÚÈÓÏ†ÈÂÈ·†ıÓ‡Ó·†ÌÂÈ·†˙Â˜„†∂∞†„Ú
£ÌÈ„ÏÈÏ†ıÏÓÂÓ†ÈÂÈ·†ıÓ‡Ó·†ÌÂÈ·†˙Â˜„†∂∞
£ÚÂÓÏ†ÌÈˆÂ¯‰†ÌÈ˘‡Ï†ıÏÓÂÓ†ÈÂÈ·†ıÓ‡Ó·†˙Â˜„†π∞†„Ú†∂∞

Æ˙È˙ÂÚÓ˘Ó†Ï˜˘Ó†˙˙ÁÙ‰†¯Á‡Ï†Ï˜˘Ó†˙ÈÈÏÚ
˙·†˙ÂÏÈÚÙ†Ï˘†ÌÈ¯ÊÂÁ†ÌÈÙˆ¯†ÈÎ†ÌÂÈ‰†‰ÓÎÒ‰†˙ÓÈÈ˜†ÛÒÂ·
ÈÎÂ†¨ÌÂÈ·†˙˘¯„‰†˙ÂÓÎ‰†ÍÒÏ†ÌÈÙ¯ËˆÓ†‰ÓÓÈ·†˙Â˜„†±µ≠±∞
˙ÂÓÈˆÚ‰†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ†ÌÈÚÈÙ˘Ó†ÌÈ¯ÂË˜Ù†ÌÈ‰†˙Â¯È„˙‰Â†Í˘Ó‰

Æ˙ÂÏÈÚÙ‰†˙ÏÈÁ˙·†ÌÈ˘‡‰†˙È·¯ÓÏ

שינויים�קטנים�למניעת�עליה�במשקל
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Â·ÂÁ·†‡˘Â†ÌÈÈÁ‰†ÈÏ‚¯‰·†ÔË˜†ÈÂÈ˘†ÏÎ†ÈÎ†˘È‚„‰Ï†‡È‰†‰¯ËÓ‰
˙ÂÏÈÚÙ·†ÌÈ˜ÒÂÚ†‡Ï˘†ÌÈ˘‡Ó†˙ÂÙˆÏ†‰˘˜†ÆÈ˙Â‡È¯·†¯ÂÙÈ˘
Ô˙È†ÌÏÂ‡†¨ÌÂÈ†ÏÎ†ÌÂÈ·†˙Â˜„†∂∞†Úˆ·Ï†ÏÈÁ˙‰Ï†ÏÏÎ†˙ÈÙÂ‚
ÌÂ˜Ó·†ÌÈ„Úˆ†¥¨∞∞∞†„ÂÚˆÏ†Ì„‡†ÚÈ‰Ï†ÌÈ„Úˆ†¯ÙÂÒ†˙¯ÊÚ·
ÆÌÂÈ·†ÌÈ„Úˆ†±∞¨∞∞∞†Ï˘†„ÚÈÏ†ÚÈ‚‰Ï†ÔÓÊ‰†ÌÚÂ†ÌÂÈ·†ÌÈ„Úˆ†≤¨∞∞∞
˙Â˜„†≥∞†Ï˘†‰ÚÂ·˜†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†·È˘Á‰Ï†Ì‚†Ô˙È†ÏÈ·˜Ó·
ÌÈ˜„·†Ï˘†‰ËÒ‰†ÈÎ†ÌÈÁÈÎÂÓ†ÌÈ¯˜ÁÓ†Æ˙Â‡È¯·†˙Ó„˜ÓÎ†ÌÂÈ·
È˙Â‡È¯·‰†ÁÂÂ¯‰†˙‡†‰·ÂÁ·†˙‡˘Â†˙ˆ˜Ó·†ÌÈÏÈÚÙÏ†ÌÈÏÈÚÙ†‡ÏÓ
ÛÈÏÁ‰Ï†Ô˙È†ÆÈ˙ÂÊ˙†ÈÂÈ˘·†Ì‚†ÍÎ†‚Â‰Ï†Ô˙È†Æ¯˙ÂÈ·†ÏÂ„‚‰
Â‡†¨‰ÎÂÓ†˙ÈË‚¯‡†˙ÂÒÈÁ„†ÈÏÚ·†˙ÂÂÊÓ·†‰È‚¯‡†ÈÒÂÁ„†˙ÂÂÊÓ
ËÈÒ‰Ï†ÌÈÏÂÎÈ†ÌÈË˜†ÌÈÈÂÈ˘†Æ˙ÂÈ¯ÂÏ˜†ÈÏ„†ÌÈÙÈÏÁ˙·†˘Ó˙˘‰Ï

Æ‰ÁÓ‰†ÈÂÂ˜†¯·ÚÏ†ÏÙÂËÓ‰†Ï˘†ÂÈÈÁ†Á¯Â‡†˙‡
È˙Â‡ÈˆÓÂ†˘ÈÓ‚†¯˙ÂÈ†‰·˘ÁÓ†Â˜†ÌÈ¯È„‚Ó†ÌÈ˘„Á‰†‰ÁÓ‰†ÈÂÂ˜
ÏÙÂËÓ‰†˙‡†ÚÈ‰Ï†ÏÙËÓ‰†Ï˘†Â„È˜Ù˙†ÆÈË¯Ù‰†ÏÂÙÈËÏ†ÒÁÈ·
‰¯ËÓ†ÍÂ˙Ó†¨ÔÓÊ†Í¯Â‡ÏÂ†ÂÈÈÁ†Á¯Â‡·†ÌÈË˜†ÌÈÈÂÈ˘†Ï˘†Ûˆ¯Ï
Æ‰ÁÓ‰† ÈÂÂ˜·† Â·ˆÂ‰˘†‰¯ËÓ‰† ÈÎ¯ÚÏ† Ô˙È˘†‰ÓÎ†·¯˜˙‰Ï
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£‰ÙÂ¯È‡·†˘ÂÓÈ˘Ï†‰Â¯Á‡Ï†‰¯˘Â‡†®Ë·ÂÓÈ¯©†‰ÈÏÙÓÂ˜‡
˙ÈÊÎ¯Ó†±≠„È‡ÂÈ·˜Ï†ÔËÏÂ˜‰†˙‡†˙ÓÒÂÁ†‰ÙÂ¯˙‰†ÆFDA≠‰Â
˙ÎÈ¯ˆ†ÏÚ†‰ÚÈÙ˘Ó†ÍÎÂ†·Ï·ÏÂ†¯È¯˘†¨ÔÓÂ˘†¨„·Î‰†È‡˙·†˙È¯ÙÈ¯ÙÂ
ÔÈË˜ÂÙÈ„‡†‰ÏÚÓÎ†‰‡ˆÓ†ÛÒÂ·†ÆÔÓÂ˘‰†È‡˙†Ï˘†ÌÊÈÏÂ·ËÓÂ†ÔÂÊÓ
‰˙ÈÁÙ‰†˙¯Â˜È·‰†˙ˆÂ·˜Ï†‰‡ÂÂ˘‰·†ÆÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙Â˘È‚¯†˙¯Ù˘ÓÂ
˙ÂÈ¯˜ÈÚ‰†È‡ÂÂÏ‰†˙ÂÚÙÂ˙†Æ‰˘†Í˘ÓÏ†ÏÂÙÈË·†‚¢˜†µ†‰ÙÂ¯˙‰

ÆÔÂ‡ÎÈ„Â†˙ÂÈ˙„¯ÁÏ†ÂÚ‚
˙ÂÙÂ¯˙Ï†¯·ÚÓ†‰‰†ÌÂÈÎ†ÂÏÏ‰†˙ÂÙÂ¯˙‰†˙ˆÂ·˜†ÏÎÏ†˙ÂÒÁÈÈ˙‰‰
˙ÂÚÈÙ˘Ó†Ô‰†ÈÎ†ÂÁÈÎÂ‰†Ï¢‰†̇ ÂÙÂ¯˙‰†̇ ˘ÂÏ˘†ÏÎ†ÆÏ˜˘Ó†̇ ˙ÁÙ‰Ï
‰ÙÂˆÓÏ†¯·ÚÓ†˙ÈÏÂ·ËÓ≠ÂÈ„¯˜†‰‡ÂÏÁ˙Ï†ÔÂÎÈÒ‰†ÈÓ¯Â‚†ÏÚ†‰·ÂËÏ
Ï‡Î†˙ÂÈ‰Ï†‰ÎÈ¯ˆ†Ô‰ÈÏ‡†˙ÂÒÁÈÈ˙‰‰†ÍÎÈÙÏÂ†¨Ï˜˘Ó‰†˙˙ÁÙ‰Ó
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תזונה�וסרטן:�האם�ניתן�לתכנן
דיאטה�אנטי-סרטנית?

מספר�רב�של�ממצאים�מדעיים�מוכחים�מצביעים�על�כך�שניתן�למנוע
כ-�30%עד��40%מהתפתחות�תהליכים�סרטניים�שונים�על�ידי�התאמת

ושינויי�הרגלי�התזונה�ואורח�החיים�בלבד.�הרגלי�התזונה�המקובלים
בחברה�המערבית�כוללים�מאכלים�המכילים�גורמים�תזונתיים�המאיצים
את�התהליך�הסרטני�ומאידך,�גורמים�תזונתיים�החיוניים�למניעת�התפתחות

תהליכים�סרטניים.
דיאטה�עשירה�בגורמים�אנטי-סרטניים�וענייה�בגורמים�פרו-סרטניים

עשויה�לא�רק�למנוע�את�המחלה,�אלא�גם�לעזור�בתהליך�הריפוי
מהמחלה�והן�למנוע�ו/או�למתן�את�הישנותה.

מחקר�עתידני�בתחום�הממשק�שבין�סרטן�ותזונה�יעמיק�את�ההבנה�של
התהליכים�המולקולריים�של�כל�גורם�תזונה�בנפרד,�את�השלכות

השילובים�בין�גורמי�המזון�השונים�וכמובן�-�השפעתם�על�סוגי�הסרטן
בנפרד,�כך�שבסופו�של�יום�נוכל�להרכיב�דיאטה�אנטי�סרטנית�"ייעודית".
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Æ˙ÂÈ‚ÂÏÂÈÊÈÙ‰†˙ÂÓ¯‰Ó†˙Â˜ÂÁ¯‰†˙ÂÈÂÓÎ·†¯ÓÂÏÎ†¨˙ÂÊÂ„≠‰‚Ó·
˙ÂÁ˙Ù˙‰†ÌÈ·ÎÚÓ†¨˙Â˜¯ÈÂ†˙Â¯ÈÙ·†ÌÈÈÂˆÓ‰†ÌÈ„È‡ÂËÂ¯˜‰†ÔÎ‡
ÌÈÈÂÚ·ˆ†˙Â˜¯ÈÂ†˙Â¯ÈÙ†Ï˘†‰˙Â‡†‰ÎÈ¯ˆ†Æ®∑±©†ÌÈÈË¯Ò†ÌÈÎÈÏ‰˙
Æ®∑≥¨∑≤©†ÔË¯Ò†È‚ÂÒ†Ï˘†·¯†¯ÙÒÓ†Ï˘†˙˙ÁÙÂÓ†˙ÂÚ¯‡È‰†ÌÚ†‰¯Â˘˜
˙Â˜¯ÈÂ†˙Â¯ÈÙ·†˙Â‰Â·‚†˙ÂÈÂÓÎ·†‡ˆÓ˘†¨ÔÙÂ˜ÈÏ†„È‡ÂËÂ¯˜‰
®∑¥¨∑∞©†˙ÈÂÓ¯Ú‰†ÔË¯Ò†ÈÙÓ†„ÁÂÈÓ·†Ô‚ÓÎ†ÁÎÂ‰†¨ÌÂ„‡†ÔÂÂ‚†ÈÏÚ·
ÔÂÎÈÒ·†≤¥•≠Î†Ï˘†‰„È¯È†˘È˘†Ï˘ÓÏ†ÁÂÂ„†Æ®∑µ©†‰Ù‰†ÏÏÁ†ÔË¯ÒÂ
¨ÔÙÂ˜ÈÏ·†̄ È˘Ú†ÔÂÊÓ†̇ ÂÎ¯Âˆ˘†̇ ÂÈÒÂÏÎÂ‡·†̇ ÈÂÓ¯Ú‰†ÔË¯Ò·†̇ ÂÏÁÏ

ÔË¯Ò‰†È‚ÂÒ

ÌÈÁ˙Ù˙Ó‰

‰ÎÈ¯ˆ†˙Â·˜Ú·

ÔÂÊÓ†Ï˘†˙ÓÊ‚ÂÓ

ÈÓ˜ÈÏ‚†Ò˜„È‡†ÏÚ·

ÔË¯Ò†∫Ì‰†‰Â·‚

ÔË¯Ò†¨Ë˘ÂÂ‰

ÔË¯ÒÂ†˙ÂÏÁ˘‰

‡Ï†‰¯˜·†ÆÒ‚‰†ÈÚÓ‰

¯ÎÂÒ†̇ ÂÓ¯†Ï˘†‰ÂÎ

ÔÈ‚Â¯ÈÒÏ†Â‡†¨Ì„·

ÌÈÈÂˆÈ˜†ÌÈÈÂÈ˘

¨ÔÈÏÂÒÈ‡†˙ÂÓ¯·

ÔÂÎÈÒ†ÈÓ¯Â‚†ÌÈÂÂ‰Ó

˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†ÌÈ¯ÎÈ

Ï˘†ÌÈÂ˘†ÌÈ‚ÂÒ

ÔË¯Ò‰†˙ÏÁÓ

בשר�אדום�ומטבוליטים�הנוצרים�בעת�בישול
‰ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·†¯È˘È†¯˘˜†ÌÈÁÈÎÂÓ†ÌÈÈÂÒÈÂ†ÌÈÈ‚ÂÏÂÈÓ„ÈÙ‡†ÌÈ¯˜ÁÓ
ÔË¯ÒÂ†Ë¯Ù·†„·ÂÚÓ†ÌÂ„‡†¯˘·Â†ÏÏÎ·†ÌÂ„‡†¯˘·†Ï˘†˙Ê¯ÙÂÓ
Ï˘†·¯†¯ÙÒÓ†Á˙Ó†¯˘‡†‰ÊÈÏ‡≠‡ËÓ†¯˜ÁÓ†Æ®≥π≠±∂©†Ò‚‰†ÈÚÓ‰
Ï˘†ÔÂ‡ËÈ··†ÌÒ¯ÂÙ˘†¯˜ÁÓ·†Æ®≥∏©†‰‰Ê†‰˜ÒÓÏ†ÚÈ‚‰†ÌÈ¯˜ÁÓ
˙˜È„·†‰˙È‰†Â˙¯ËÓ˘†¨ÔË¯Ò‰†¯˜ÁÏ†È‡˜È¯Ó‡‰†ÈÓÂ‡Ï‰†ÊÎ¯Ó‰
‰‡ˆÓ†¨˙ÏÂÁÏÁ‰Â†Ò‚‰†ÈÚÓ‰†ÔË¯ÒÏ†ÌÂ„‡†¯˘·†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·†¯˘˜‰
ÂÈ‡˘†¯˘·Ï†„·ÂÚÓ†¯˜·†¯˘·†˙ÚÙ˘‰†È·‚Ï†‰Â˘†‰Ó‚Ó†¯Â¯È··
±∑•†Ï˘†‰˙ÈÈ‰†„·ÂÚÓ†‡Ï†¯˘··†ÈÒÁÈ‰†ÔÂÎÈÒ·†‰ÈÏÚ‰†Æ„·ÂÚÓ
ÈÒÁÈ‰†ÔÂÎÈÒ·†¥≤•†Ï˘†‰ÈÏÚ†˙ÓÂÚÏ†®˙ÈËÒÈËËÒ†˙Â˜‰·ÂÓ†‡ÏÏ©
ÈÎ†¨‡ˆÓ†ÛÒÂ·†Æ®˙ÈËÒÈËËÒ†˜‰·ÂÓ©†„·ÂÚÓ†ÌÂ„‡†¯˘·†ÈÎ¯ˆ·
˙ÏÈÎ‡Ó†‰‰Â·‚‰†ÔÂÎÈÒ†˙Ó¯·†‰È‰†˘·Î†¯˘·Â†¯ÈÊÁ†¯˘·†˙ÏÈÎ‡
ÌÈÂÊÈ·†˙„¯ÂÈ†¯˘·Ó†ÌÈÂÊÈ·†ÔÂÎÈÒ‰†˙Ó¯†ÈÎÂ†¨Ï‚Ú†Â‡†‰¯Ù†¯˘·

Æ®¥∞©†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒ·†¯È˘Ú‰†ÔÂÊÓÓ†ÏÈ·˜Ó·
ÌÂ„‡†¯˘·†Ï˘†˙ÈË¯Ò≠Â¯Ù‰†‰ÚÙ˘‰Ï†˙˙Ï†ÌÂÈÎ†Ï·Â˜Ó˘†¯·Ò‰‰
ÌÈ¯ˆÂ† ÌÂ„‡‰† ¯˘·‰† Ï˘† ÏÂ˘È·† È„Î† ÍÂ˙˘† ‡Â‰
˙ÂÏÂ˜ÏÂÓÎ†ÌÈÏÚÂÙ†ÌÓˆÚ·†Ì‰†¯˘‡†¢ÌÈÈÏ˜ÈˆÂ¯Ë‰≠ÌÈÈÓ‡¢
˙ÂÏÂ˜ÏÂÓ†˙ÂÏÈÎÓ‰†˙Â·ÂÎ¯˙†˙Â¯ˆÂ†¨ÔÎ†ÂÓÎ†Æ®±¥©†˙ÂÈ‚ÂÈˆ¯˜
ÌÚ†·È‚‰Ï†˙ÂÏ‚ÂÒÓ†¯˘‡†¨®N-nitroso©†¢ÂÊÂ¯ËÈ≠¢†‚ÂÒÓ†˙ÂÈ˜Á
DNA†˙ÂÏÂ˜ÏÂÓ†Æ‰ÈˆËÂÓ†˙¯ÈˆÈ†˙¯˘Ù‡˙Ó†ÍÎÂ†È‡˙‰ DNA≠‰
Ï˘†ÍÈÏ‰˙†¯Â·ÚÏ†˙ÂÏÂÎÈ†ÔÈ‡†¢ÂÊÂ¯ËÈ≠¢†˙ˆÂ·˜†ÌÚ†˙Â·È‚Ó˘
‰‰Â·‚†˙Â¯·˙Ò‰†˘È†ÔÎÏÂ†DNA†Ï˘†ÔÂ˜È˙†ÈÓÈÊ‡†È„È†ÏÚ†ÔÂ˜È˙
˙ÂˆÏÓ‰‰Ó†̇ Á‡†̈ ÍÎÏ†È‡†Æ®¥≤©†‰ÈˆËÂÓ†̄ Â·ÚÈ†ÔÎ†Ì‚†ÚÂ‚Ù‰†DNA†‰˘
¯˘·†˙ÎÈ¯ˆ†˙ÈÁÙ‰Ï†‡È‰†¢˙ÈË¯Ò≠ÈË‡¢†‰Ë‡È„·†˙ÂÈ˙ÂÊ˙‰

ÆÌÂ„‡

מרכיבי�מזון�המעכבים�תהליכים�סרטניים

סיבים�תזונתיים
‰‡È¯·‰†‰Ë‡È„‰Ó†·Â˘Á†˜ÏÁ†‰ÂÂ‰Ó†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒ†˙ÎÈ¯ˆ
˙ÂÓ¯·†‰ÒÈÒ˙†ÌÈ¯·ÂÚ†Ì˜ÏÁ†¨Ò‚‰†ÈÚÓÏ†ÌÈÚÈ‚Ó†ÌÈ·ÈÒ‰†Æ®¥¥¨¥≥©
˙ÂˆÓÂÁ†ÍÎ†·˜Ú†˙Â¯ˆÂÂ†Ò‚‰†ÈÚÓ‰†Ï˘†‰¯ÂÏÙ‰†È„È†ÏÚ†˙ÂÂ˘
˙Â„·ÚÓ·Â†Â˙„·ÚÓ·†ÆË‡¯ÈËÂ·Â†Ë‡ÂÈÙÂ¯Ù†ÔÂ‚Î†˙Â¯ˆ˜†ÔÓÂ˘
Ï˘†¢ÒÈÊÂËÙÂÙ‡¢Ï†Ì¯Â‚†Ë‡¯ÈËÂ·†¨‡ÒÈ‚†„ÁÓ˘†ÂÁÈÎÂ‰†˙Â¯Á‡
‰Â‰Ó†‡Â‰†ÌÈ‡È¯·†Ò‚†ÈÚÓ†È‡˙·†¨‡ÒÈ‚†Í„È‡ÓÂ†ÌÈÈË¯Ò†ÌÈ‡˙
ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒ†È‚ÂÒ˘†ÁÎÂ‰†¨ÛÒÂ·†Æ®¥∂¨µ¥©†È¯˜ÈÚ†‰È‚¯‡†¯Â˜Ó
·ÂÎÈÚ·†¯˙ÂÈ†ÌÈÏÈÚÈ†Â‡ˆÓ†Ò‚‰†ÈÚÓ·†¢˙¯·‚ÂÓ¢†‰ÒÈÒ˙†ÌÈ¯·ÂÚ‰
‰ÒÈÒ˙†ÌÈ¯·ÂÚ‰†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈ·ÈÒ‰†È‚ÂÒÓ†ÌÈÈË¯Ò†ÌÈÎÈÏ‰˙
ÈË‡‰†˙ÂÏÈÚÙÏ†È‡¯Á‡†‰‡¯Î†Ë‡¯ÈËÂ·†Æ®¥∏¨¥∑©†¢˙˙ÁÙÂÓ¢
·¯†·ÎÚÓ†‡Â‰†Ë‡¯ÈËÂ·†ÆÌÈÒÒÂ˙˘†ÌÈ·ÈÒ†Ï˘†˙¯·‚ÂÓ‰†˙ÈË¯Ò
ÌÈÈÂÈ˘Ï†Ì¯Â‚†‰Ê†ÌÈÊ‡†ÆÊ‡ÏÈËˆ‡„†ÔÂËÒÈ‰†ÌÈÊ‡‰†Ï˘†‰ÓˆÂÚ
ÈÒÂÙ„†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰¯Âˆ·†‰˘ÓÂ†ÔÈÚ¯‚·†ÌÈÓÂÊÂ‡Ï˜Â‰†ÔÂ‚¯‡·
‰‡¯Î†Ë‡¯ÈËÂ·†˙ÂÏÈÚÙ†ÔË¯ÒÏ†¯˘˜‰·†ÆÌÈ‚†Ï˘†˙Â‡Ë·˙‰
¨ÔÈÂÓÓ‰†ÈÏ‡Ó¯Â‰†ÙÈËÂÙÏ†ÌÈ¯Â˘˜‰†ÌÈ‚†Ï˘†ÈÂËÈ·†˙¯˘Ù‡Ó
ÌÈ‚†˙·ÎÚÓÂ†¢ÒÈÊÂËÙÂÙ‡¢Ï†ÌÈ¯Â˘˜‰†ÌÈ‚†Ï˘†ÈÂËÈ·†˙„„ÂÚÓ

Æ®µ∞≠¥∏©†¯˜Â·Ó†‡Ï†È‡˙†‚Â˘‚˘·†ÌÈ¯Â˘˜‰
ÔË¯Ò†˙ÚÈÓ·†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈ·ÈÒ‰†„È˜Ù˙†ÌÈ˘†˘ÂÏ˘†ÈÙÏ†„Ú
˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘‰†˙˘ÂÏ˘·†Ï·‡† ¨˙˜ÂÏÁÓ·† ÈÂ˘†‡˘Â†‰È‰
„Â‡Ó†ÌÈÈ·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù†ÌÈÈ‚ÂÏÂÈÓ„ÈÙ‡†ÌÈ¯˜ÁÓ†‰˘ÂÏ˘†ÂÓÒ¯Ù˙‰
¥∞•†„Ú†≤µ•≠Î†Ï˘†‰„È¯È†˘È˘†ÁÈÎÂ‰†„Á‡†ÏÎ†¯˘‡†ÌÈÏÂ„‚
‰Ë‡È„†ÂÎ¯ˆ˘†ÌÈÏÂÁ·†˙ÂÓÂ„‡†Â‡†ÌÈÙÈÏÂÙ†˙¯ÈˆÈ†Ï˘†˙ÂÚ¯‡È‰·

Æ®µ≥≠µ±©†ÌÈ·ÈÒ·†‰¯È˘Ú
¢˙ÈË¯Ò≠ÈË‡¢†‰Ë‡È„·†˙ÂÈ˙ÂÊ˙‰†˙ÂˆÏÓ‰‰Ó†˙Á‡†¨ÍÎÏ†È‡
¢˙ ·̄‚ÂÓ¢†‰ÒÈÒ˙†ÌÈ ·̄ÂÚ‰†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒ†Ï˘†̇ ·̄‚ÂÓ†‰ÎÈ¯ˆ†‡È‰
Ô‰†Ï¢‰†˙ÂÂÎ˙‰†ÌÚ†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒÏ†˙Â‡Ó‚Â„†ÆÒ‚‰†ÈÚÓ·
ÔÈÏÂÈ‡† ÔÂ‚Î† ÌÈÈÏÈÓÚ† ‡Ï† ÌÈ¯ÎÂÒ≠·¯≠ÌÈÈ˙ÂÊ˙† ÌÈ·ÈÒ

ÆÊÂË˜Â¯ÙÂ‚ÈÏÂ‡Â
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¯˜ÁÓ·†Æ®∑¥¨∑∞©†ÔÙÂ˜ÈÏ·†Ï„†ÔÂÊÓ†˙Î¯Âˆ˘†‰ÈÒÂÏÎÂ‡Ï†‰‡ÂÂ˘‰·
¨˙ÂÈ·‚Ú†Ï˘†‰‰Â·‚†̇ ÂÓÎ†‰ÏÏÎ˘†‰Ë‡È„†ÌÈ¯·‚Ï†Â˙†Â·†È˙Â·¯Ú˙‰
‰¯È˘Ú‰†‰Ë‡È„‰†̇ ‡†‰Î¯ˆ˘†‰ˆÂ·˜·˘†Â‡¯‰†̈ ‰ˆÈÙÂ†̇ ÂÈ·‚Ú†̃ Ò¯
˙ÈÂÓ¯Ú‰†ÔË¯Ò·†˙ÂÏÁÏ†ÔÂÎÈÒ·†≥µ•≠Î†Ï˘†‰„È¯È†‰˙ÈÈ‰†ÔÙÂ˜ÈÏ·
ÈÂÒÈ†Í¯Ú†¨ÛÒÂ·†Æ®∑∂©†Ë¯Ù·†Ì„˜˙Ó†˙ÈÂÓ¯Ú‰†ÔË¯Ò·Â†ÏÏÎ·
Ï˘†ÛÒÂ˙†Ô˙È†Â·†¨®∑∑©†˙ÈÂÓ¯Ú‰†ÔË¯ÒÓ†ÌÈÏ·ÂÒ‰†ÌÈ¯·‚Ï†ÈÈÏ˜
ÈÏÚ·†˙Â˜¯È†Â‡ØÂ†˙Â¯ÈÙ†Ï˘†˙ÂÓ†˘ÓÁÂ†®ÌÂÈÏ†‚¢Ó†≥∞©†ÔÙÂ˜ÈÏ
Æ®ÌÈ„È‡ÂËÂ¯˜·†ÌÈ¯È˘Ú©†·Â‰ˆ†Â‡†ÌÂ˙Î†Â‡†Ì„Ó„‡†Ú·ˆ†ÔÂÂ‚
„Ú†˙ÂÚÂ·˘†‰˘ÂÏ˘†Í˘Ó·†‰Ë‡È„‰Â†ÛÒÂ˙‰†˙‡†ÂÎ¯ˆ†ÌÈÏÙÂËÓ‰
˙‡†‰Î¯ˆ˘†‰ˆÂ·˜·†Æ˙ÈÂÓ¯Ú·†ÏÂ„È‚‰†˙˙È¯ÎÏ†ÁÂ˙È†Â¯·Ú˘
Ï˘†˙Â·¯ÂÚÓ†˙ÂÁÙ†¨¯˙ÂÈ†ÌÈË˜†ÌÈÏÂ„È‚†ÂÈ‰†‰Ë‡È„‰Â†ÛÒÂ˙‰
‰ÈÏÚ†ÔÎÂ†ÌÈ¯ÂÓÁ†˙ÂÁÙ†ÌÈÈÈÙ‡Ó†ÈÏÚ·†ÌÈÏÂ„È‚†¨¯Â·ÈÁ‰†˙ÂÓ˜¯
‰‡ÂÂ˘‰·†˙ÈË¯Ò‰†˙ÈÂÓ¯Ú‰†˙Ó˜¯·†ÔÙÂ˜ÈÏ‰†˙ÂÓ¯·†¥∑•†Ï˘
ÌÈÈÂÒÈÂ†È˙‚ˆ‰˘†˙Â·¯Ú˙‰‰†ÈÂÒÈ†˙Â‡ˆÂ˙†Æ˙¯Â˜È·‰†˙ˆÂ·˜Ï
ÂÏÈ‡†ÌÈÏÂÁÏ†‰¯Â˜†‰È‰†‰Ó†‰Ï‡˘‰†˙‡†˙ÂÏÚÓ†®∑∏≠∏∞©†ÌÈÙÒÂ
ø¯˙ÂÈ†‰ÎÂ¯‡†‰ÙÂ˜˙Ï† ÔÙÂ˜ÈÏ·†‰¯È˘Ú‰†‰Ë‡È„‰†˙‡† ÂÎ¯ˆ
¢˙ÈË¯Ò≠ÈË‡¢†‰Ë‡È„·†˙ÂÈ˙ÂÊ˙‰†˙ÂˆÏÓ‰‰Ó†˙Á‡†¨ÍÎÏ†È‡
ÆÌÈ„È‡ÂËÂ¯˜·†ÌÈ¯È˘Ú‰†˙Â˜¯ÈÂ†˙Â¯ÈÙ†Ï˘†˙¯·‚ÂÓ†‰ÎÈ¯ˆ†‡È‰

חומצות�שומן�אומגה��3ואומגה�6
‰ˆÓÂÁ†¨˙ÈÏÂÈÏ†‡ÙÏ‡†‰ˆÓÂÁ©†≥†‰‚ÓÂ‡†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†ÈÎ†ÁÎÂ‰
ÌÈÎÈÏ‰˙†ÈÙÓ†˙Â‚Ó†® DHA ˙È‡Â˜‡ÊÂ˜Â„Â†EPA ˙È‡ÂËÙÂÊÂ˜È‡
ÌÈÎÈÏ‰˙†‡˜ÂÂ„†˙Â„„ÂÚÓ†∂†‰‚ÓÂ‡†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†ÂÏÈ‡Â†¨ÌÈÈË¯Ò

ÆÌÈÈË¯Ò
¨(case-control©†˙¯Â˜È·≠‰¯˜Ó†ÌÈ¯˜ÁÓ†˙¯„ÒÓ†ÂÏ·˜˙‰˘†ÌÈÂ˙
Ï˘†Ô„È˜Ù˙Ï†¯˘˜‰·†ıÈÂÂ˘·Â†‰ÈÏËÈ‡·†±ππ±≠≤∞∞±†ÔÈ·†ÂÎ¯Ú˘
¨ÌÈÁÈÎÂÓ†ÔË¯Ò‰†˙ÏÁÓ†Ï˘†‰È‚ÂÏÂÈ˙‡·†≥†‰‚ÓÂ‡†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ
ÔË¯Ò†ÈÙÓ†‰È‚Ó†®ÚÂ·˘Ï†Ì¯‚†±©†≥†‰‚ÓÂ‡†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†˙ÙÒÂ‰˘
¯˘‡Î†¨˙ÂÏÁ˘‰Â†ÌÂË˜¯‰†¨Ò‚‰†ÈÚÓ‰†¨Ë˘Â‰†¨ÚÂÏ‰Â†‰Ù‰†ÏÏÁ
Æ®∏±©† ˙ÈËÒÈËËÒ†˙Â˜‰·ÂÓ† ‰‡ˆÓ† ÔË¯Ò† Ï˘† ‚ÂÒ† ÏÎ† È·‚Ï
Ï˘†ÈÏ‡Èˆ¯ÙÈ„‰†Ë˜Ù‡‰†Ï˘†È¯ÏÂ˜ÏÂÓ‰†ÔÂ‚Ó‰†Â‰Ó†ÚÂ„È†‡Ï

˙Â„ÏÂÁ†ÂÊ‰†¨Â˙„·ÚÓ·†Æ∂†‰‚ÓÂ‡Ï†‰‡ÂÂ˘‰·†≥†‰‚ÓÂ‡†˙ÂˆÓÂÁ
‰ÏÈÚÙÓ†˙ÈÓÂ˘†‰ˆÓÂÁ†ÏÎ˘†ÁÎÂ‰†¨˙ÂÂ˘†˙ÂÈÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ·
ÈÚÓ‰†ÔË¯ÒÏ†¯˘˜‰·†ÌÈÂ˘†ÌÈÈËÂËÙÂÙ‡†ÌÈÎÈÏ‰˙†‰Â˘†‰¯Âˆ·
„˘‰†ÔË¯Ò†È‡˙·†È¯˜ÁÓ†ÁÂÂÈ„†¨„˘‰†ÔË¯ÒÏ†¯˘˜‰·†Æ®∏≤©†Ò‚‰
‡Î„Ó†Ô‚‰†ÈÂËÈ··†‰ÈÏÚÏ†˙ÂÓ¯Â‚†≥†‰‚ÓÂ‡†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ˘†ÁÈÎÂ‰
∂†‰‚ÓÂ‡†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ˘†„ÂÚ·†¨(BRCA2≠Â†BRCA1©†ÌÈÏÂ„È‚‰

Æ®∏≥©†ÈÂËÈ·‰†ÏÚ†˙ÂÚÈÙ˘Ó†ÔÈ‡
¢˙ÈË¯Ò≠ÈË‡¢†‰Ë‡È„·†˙ÂÈ˙ÂÊ˙‰†˙ÂˆÏÓ‰‰Ó†˙Á‡†¨ÍÎÏ†È‡
‰‚ÓÂ‡†˙ÓÂÚÏ†≥†‰‚ÓÂ‡†˙ˆÓÂÁ†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·†ÒÁÈ‰†˙‡†˙ÂÏÚ‰Ï†‡È‰

Æ∂

Dויטמין�
ÔÂÂÈÎÓ†ÛÂ‚·†Ô„ÈÒ‰†˜˘Ó†Ï˘†‰¯˜··†˙ÈÊÎ¯Ó†˙ÂÏÈÚÙ†D†ÔÈÓËÈÂÏ
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˙‡†ÂÎ¯ˆ†ÔÎÓ†¯Á‡ÏÂ†ÂÁ˙Â˘†¨Ô˙˘‰†˙ÈÁÂÙÏ˘†ÔË¯Ò†ÈÏÂÁ†·¯˜·
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Lactobacillus† ÈËÂÈ·Â¯Ù‰†˜„ÈÈÁ‰†˙‡†ÂÎ¯ˆ†¯˘‡†¨ÔÈÒ†ÌÂ¯„·
‰¯Âˆ·† ˙ÂÎÂÓ† ˙ÂÈÂÓÎ† Â˘È¯Ù‰† ¨®LGG©† rhamnosus LC705
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È·ÈÎ¯Ó˘†˙ÂÁÎÂ‰†Ô˘È†Æ®±∞¥¨±∞µ©†Ò‚‰†ÈÚÓ‰Â†‰·È˜†ÔË¯Ò†„ÁÂÈÓ·Â
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ÌÈ·ÈÒ‰†„È˜Ù˙

˙ÚÈÓ·†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰

ÈÂ˘†‰È‰†ÔË¯Ò

Ï·‡†¨˙˜ÂÏÁÓ·

˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·

‰˘ÂÏ˘†ÂÓÒ¯Ù˙‰

ÌÈ¯˜ÁÓ

ÌÈÈ‚ÂÏÂÈÓ„ÈÙ‡

„Â‡Ó†ÌÈÈ·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù
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˙¯ÈˆÈ†Ï˘†˙ÂÚ¯‡È‰·

˙ÂÓÂ„‡†Â‡†ÌÈÙÈÏÂÙ

ÂÎ¯ˆ˘†ÌÈÏÂÁ·

‰¯È˘Ú†‰Ë‡È„
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‰ÏÁÓ‰Ó†ÚÂÓÏ† ÈÂ˘Ú†‡È¯·†ÌÈÈÁ†Á¯Â‡† ¨ÍÎÏ† È‡† Æ®±±∏≠±≤∞©
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ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ
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Ï˘†˙ÂÚÙÂ˙†ÌÚ†ÌÈ˘·†ÔË¯Ò†˙ÂÁÈÎ˘†˜„·†¯˘‡†È„ÂÂ˘†¯˜ÁÓ
‰Ï·‚‰†ÌÚ†‰Ë‡È„†ËÏÁ‰·©†¥∞†ÏÈ‚†ÈÙÏ†¢‰ÊÂ·¯≠‰ÈÒ˜¯Â‡¢
‰˘È†ÂÏ‡†ÌÈ˘†·¯˜·˘†ÁÈÎÂ‰†¨®˙ÊÂ‡Ó†‰ÂÊ˙†‡Ï†Ï·‡†˙È¯ÂÏ˜
‡Ï†ÌÏÂÚÏ˘†ÌÈ˘·†„˘†ÔË¯Ò†È¯˜Ó†˙ÂÁ˙Ù˙‰·†≤≥•†Ï˘†‰„È¯È
Æ®±≤¥©†˙Á‡†ÌÚÙ†˙ÂÁÙÏ†Â„ÏÈ˘†ÌÈ˘·†∑∂•≠Ï˘†‰„È¯ÈÂ†Â„ÏÈ

האם�ניתן�לתכנן�דיאטה�אנטי-סרטנית?

˙È˙ÂÊ˙†˙Â·¯Ú˙‰† ÂÎ˙†Ì‰·†ÌÈÁÂÂÈ„†Ï˘†ËÚÂÓ†¯ÙÒÓ†˘È
‰ÂÊ˙†˙ÈÎÂ˙†‰˜„·†ÆÌÈÈË¯Ò†ÌÈÎÈÏ‰˙†·ÎÚÏ†‰˙ÈÈ‰†‰˙¯ËÓ˘
ÔË¯Ò·†ÏÙËÏ†‰˙ÈÈ‰†‰˙¯ËÓ˘†®±≥∞©†Gerson †Ì˘†ÏÚ†˙È˙Â·¯Ú˙‰
¯ÂÚÈ˘†‰Â·‚†‡Ï†ÌÈ˜„·‰†¯ÙÒÓ˘†˙Â¯ÓÏ† Æ®Melanoma©†¯ÂÚ‰
‰È‰†‰Ë‡È„‰†˙‡†ÂÏ·˜˘†ÌÈ˘‡‰†Ï˘†®ÌÈ˘†˘ÓÁ©†˙Â„¯˘È‰‰
ÈÏÂÁ·†≥±•≠¥≥•†¨II≠I†‚ÂÒÓ†‰ÓÂÏÓ†ÈÏÂÁ·†≠≤±•·†¯˙ÂÈ†‰Â·‚
‰ÓÂÏÓ·†ÆIVA†‚ÂÒÓ†‰ÓÂÏÓ·†≥≥•†≠Â†IIIA-IIIB†‚ÂÒÓ†‰ÓÂÏÓ
È˙ÙÂ¯˙†ÏÂÙÈË†ÌÚ†∂•†‡Â‰†ÈÂÙÈ¯‰†ÈÂÎÈÒ†IVA†‚ÂÒÓ†˙Ó„˜˙Ó
ÈÂÎÈÒ†‰Ë‡È„‰†˙‡†‰Î¯ˆ˘†‰ˆÂ·˜·†Í‡†¨„·Ï·†ÈÏ‡ÂÈˆ·Â˜
ÂÁ·˘†ÌÈÈ·ÈË˜ÙÒÂ¯Ë¯†ÌÈ¯˜ÁÓ†¯ÙÒÓ†˘È†Æ≥π•≠Ï†ÚÈ‚‰†ÈÂÙÈ¯‰

ÆÔË¯ÒÓ†‰ÓÏÁ‰†·ˆ˜Ï†ÂÂ˘‰Â†˙ÂÂ˘†˙ÂË‡È„
ÌÈÈË¯Ò≠ÈË‡†¢ÔÂÊÓ†ÈÓ¯Â‚¢·†‰¯È˘Ú‰†¢˙ÈË¯Ò†ÈË‡¢†‰Ë‡È„
ÂÊ†‰¯È˜Ò·†ÂÈÂˆ˘†ÌÈÓ¯Â‚‰†ÔÂ‚Î†¨ÌÈÈË¯Ò≠Â¯Ù†ÌÈÓ¯Â‚·†‰ÈÈÚÂ
Â‡†‰ÏÁÓ‰†˙Â¯ˆÂÈ‰†ÈÙÓ†‰‚‰†Ì„˜˙†¨ÌÈÙÒÂ†ÌÈ·ÈÎ¯Ó·†ÔÎÂ
¯ÂÚÈ˘† ÔÈÚÏ†‰·ÂË†‰¯Âˆ·†‰ÓÏÁ‰‰†˙ÂÎÈ‡Â†·ˆ˜†˙‡†„„ÂÚ˙

ÆÂÏÏ‰†ÌÈ·ÈÎ¯Ó·†‰ÈÈÚ‰†‰Ë‡È„Ó

איך�יראה�מחקר�עתידני�בנושאי
סרטן�ותזונה

·Î¯‰‰†˙‡†˙Â‰ÊÏÂ†„„Â·Ï†˙Ú„Ï†ÏÎ†Ì„Â˜†Í¯ËˆÈ†È„È˙Ú‰†¯˜ÁÓ‰
¯˜ÈÚ·Â†¨˙ÂÂÊÓ‰†ÏÏÎ·†ÌÈ‡ˆÓ‰†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÎ¯Ó†Ï˘†ÈÓÈÎ‰
Ì˙ÂÏÈÚÙ†˙Â„Â‡†˙ÂÁÎÂ‰† ¯˙ÂÈ†˘È†Ì¯Â·Ú˘†˙Â˜¯ÈÂ† ˙Â¯ÈÙ·
ÍÂ˙†˙ÂÏÈÚÙ†ÒÂÙ„†ÚÂ·˜Ï†ÌÈÎÈ¯ˆ†¨ÔÎÓ†¯Á‡Ï†Æ˙ÈË¯Ò≠ÈË‡‰
Ì‡‰Â†ÈË¯Ò‰†‡˙Ï†‰˘ÂÚ†‡Â‰†‰Ó†ÔÈÈÙ‡ÏÂ†¨·ÈÎ¯Ó†ÏÎ†Ï˘†È‡˙
È·‚Ï†ÒÂÊÒÂ˜†ÌÈÈ˜˙Ó†¯˘‡Î†Æ˙ÙÒÂ†˙ÈÙ˜È‰†˙ÂÏÈÚÙ†ÂÏ†˘È
˙‡†˜Â„·Ï†Ì‚†ÌÈÎÈ¯ˆ†ÌÈ·ÈÎ¯Ó‰Ó†„Á‡†ÏÎ†Ï˘†˙ÈÙÈˆÙÒ†˙ÂÏÈÚÙ
Â‡†˙ÂÈ·ÂÈÁ†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡†˘È†Ì‡‰†¨Ì‰ÈÈ·†˙È„„‰‰†‰ÚÙ˘‰‰
ÔÂ¯˙È†‰È‰È†˙ÓÈÂÒÓ†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÎ¯Ó†˙ˆÂ·˜Ï†Ì‡‰Â†˙ÂÈÏÈÏ˘
¯˙ÂÈ†¯ÁÂ‡Ó†·Ï˘·†ø˙¯Á‡†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÎ¯Ó†˙ˆÂ·˜Ï†ÒÁÈ·
ÚÂ·˜ÏÂ†ÌÈÂ˘‰†ÔË¯Ò‰†È‚ÂÒ†ÏÚ†Ï¢‰†Ï˘†‰ÚÙ˘‰‰†˙‡†ÚÂ·˜Ï†ÏÎÂ
ÌÈÂ‚Ó‰†˙ÂÏÈÚÙ†˙·‰† ÆÂÙÂ‚Ï†‰¯˜Ó†ÏÎÏ†¢‰¯ÂÙ˙¢†‰Ë‡È„
ÂÏ†¯˘Ù‡Ï†‰ÈÂ˘Ú†Ï¢‰†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈ·ÈÎ¯Ó‰†Ï˘†ÌÈÈ¯ÏÂ˜ÏÂÓ‰
‰È‚Ë¯ËÒ‡Ï†ÔË¯Ò†˙ÂÏÁÓ†Ï˘†„·Ï·†‰ÚÈÓ†Ï˘†‰È‚Ë¯ËÒ‡Ó†¯Â·ÚÏ

Æ„·Ï·†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÎ¯Ó†ÒÈÒ·†ÏÚ†ÈÂÙÈ¯†Ï˘
ÂÏ‡†ÌÈ„ÚÈ†˘ÓÓÏ†˙Ó†ÏÚ†Â˘Ó˙˘È†ÌÈÚ„Ó‰˘†¯˜ÁÓ‰†˙ÂËÈ˘
˙ÈÏ‡ÓÈÒ˜Ó†‰ÈˆÓ¯ÂÙÈ‡†˙˜Ù‰†ÏÚ†˙ÂÒÒÂ·Ó‰†˙ÂËÈ˘†ÂÈ‰È
˙ÂËÈ˘†ÆÌÈ¯ÓÂÁ·†ÏÈÚÈ†˘ÂÓÈ˘Â†ÌÈÈÂÒÈ†Ï˘†ÈÏ‡ÓÈÈÓ†ÚÂˆÈ·Ó
˙ÂËÈ˘Â†˘ÂÓÈ˘·†¯·Î†‰˜ÈÓÂÏÂ·ËÓ†¨‰˜ÈÓÂ‡ËÂ¯Ù†¨‰˜ÈÓÂ‚†∫ÔÂ‚Î

ÆÁÂ˙ÈÙ ÈÎÈÏ‰·†˙Â‡ˆÓ†˙ÂÙÒÂ

Æ®˙Î¯ÚÓ·†‰ÈÓÊ†ÌÈ¯Ó‡Ó‰†˙ÓÈ˘¯©™



ÏÈÎ˘‰†Û‡Â†¨ÂÙÂ‚·†¯˙ÂÈ·†ÌÈÈÊÎ¯Ó‰†ÌÈ¯·È‡‰†„Á‡†ÂÈ‰†ÁÂÓ
¯ÙÒÓ·†Â¯È˘Ú‰ÏÂ†‰ÁÈ˘˜†ÌˆÚ†˙ÒÙÂ˜·†ÂÈÏÚ†Ô‚‰Ï†ÌÏÂÚ†‡¯Â·
ÍÂÓ˙Ï†Ô˙È†Ì˙Â‡†ÌÈ·¯†ÌÈ¯·È‡Ó†‰Â˘·†ÆÈÂ·È‚Ï†·ˆÚ†È‡˙†Ï˘†·¯
ÔÈ‡†¨‰˜ÈÙÒ≠È‡†È„ÎÏ†ÂÚÈ‚È˘Î†ÛÈÏÁ‰Ï†Û‡†Â‡†¨˙È‡ÎÓ†¨˙È˙ÙÂ¯˙
˙ÂÓÎ†ÆÆÆÏ˘ÎÈ˘ÎÏ†ÁÂÓ†˙Ï˙˘‰†˙ÏÂÎÈ†Â‡†˙ÂÏÈÚÈ†˙ÂÙÂ¯˙†ÂÈ„È·
¯‚Â·Ó‰†ÏÈ‚·Â†¨ÌÈ˘‰†Í¯Â‡Ï†Ë‡†Ë‡†˙„¯ÂÈ†ÁÂÓ·†·ˆÚ‰†È‡˙
ÆÈ·ÈËÈ‚Â˜‰†„Â˜Ù˙·†‰„È¯ÈÎ†¯˙È‰†ÔÈ·†¨‰Ê†¯ÒÂÁ†‡Ë·˙‰Ï†ÏÈÁ˙Ó
˙È·ÈËÈ‚Â˜‰†˙ÏÂÎÈ‰†ÏÚ†‰ÂÊ˙‰†˙ÚÙ˘‰†È·‚Ï†‰Â˘‡¯‰†˙Â„Ú‰
‰·Â˙†Â‡ÏÓ˙‰†˙Ú„‰†ıÚ†È¯Ù†˙ÏÈÎ‡†¯Á‡Ï†¯˘‡†¨‰ÂÁÂ†Ì„‡†ÌÈ‰
˙ÂÏÈÚÙÂ†ÌÈ·¯†ÔÂÊÓ†È·ÈÎ¯Ó†ÈÎ†„ÂÚ†‡ˆÓ†Í˘Ó‰·†ªÌ‰ÈÓÂ¯ÚÓ†È·‚Ï
ÏÈ‚·†¯˜ÈÚ·†ÁÂÓ‰†„Â˜Ù˙†¯ÂÙÈ˘Â†¯ÂÓÈ˘†ÌÚ†ÌÈ¯Â˘˜†˙ÈÙÂ‚
·ˆÚ‰†È‡˙†Ï˘†¯˙ÂÈ†·ÂË†„Â˜Ù˙†˙‚˘‰†È„È†ÏÚ†‰‡¯Î†¨¯‚Â·Ó‰
ÌÒ¯ÂÙ˘†Ì„Â˜‰†Â¯Ó‡Ó†Ï˘†ÔÂÎ„Ú†ÂÈ‰†‰Ê†¯Ó‡Ó†ÆÌÈ„˜Ù˙Ó‰

Æ®±©†≤∞∞≤†˙˘·†ÂÊ†˙¯·ÂÁ†ÈÙ„†ÏÚÓ

משקל�ומאזן�אנרגיה

¯˘‡†¯˜ÁÓ·†ªÈ˙ÂÊ˙‰†·ˆÓÏ†˙ÈÒÁÈ†Ò‚†„„Ó†˙ÂÂ‰Ï†ÏÂÎÈ†BMI≠‰
¯˘˜‰†˜„·†¨Ì‰È˙··†ÌÈ¯¯Â‚˙Ó‰†∏π≠∂π†È‡ÏÈ‚·†ÌÈ˜„·†±∑±†ÏÏÎ
Æ®≤©†·˜ÚÓ†˙Â˘†µ†ÈÙ†ÏÚ†È·ÈËÈ‚Â˜†„Â˜Ù˙Â†BMI†¨‰ÂÊ˙†ÔÈ·
Mini Mental State†ıÂÙ‰†ÔÂÏ‡˘‰†È„È†ÏÚ†Í¯ÚÂ‰†È·ÈËÈ‚Â˜†„Â˜Ù˙
Ï˘†BMI†ÈÏÚ·†ÌÈ˘È˘˜‰†·¯˜·†ÈÎ†‡ˆÓ†ÆExamination (MMSE)
˙ÁÙÂÓ†‰È‰†˙È·ÈËÈ‚Â˜†˙Â¯„¯„È‰Ï† ÔÂÎÈÒ‰† ¨≤ÓØ‚¢˜†≤∑≠≤≥
Â‡†ÔÂ·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·†¯˘˜†‡ˆÓ†‡Ï†Æ¯˙ÂÈ†ÌÈÊ¯‰†˙ÓÂÚÏ†∑∞•≠Î·
ÔÎ˙È†¨ÈÁÂÓ‰†„Â˜Ù˙·†‰„È¯ÈÏ†ÔÂÎÈÒ‰†ÌÚ†ÈÏÏÎ†ÔÙÂ‡·†‰È‚¯‡
Ï˜˘Ó†ÌÚ†˜„·†Û‡†ÈÎ†ÔÈÈÚÓ†Æ‰Ë˜†ÌÈ˜„·†˙ÂÓÎÓ†Ú·Â†¯·„‰Â
ÂÈ‰†‰˙ÂÓ˙‰†ÈÂÎÈÒ†Í‡†≠†˙È·ÈËÈ‚Â˜†˙Â¯„¯„È‰†ÌÈ‚„‰†‡Ï†Û„ÂÚ
È˙ÂÊ˙†·ˆÓ†ÈÎ†‰ÏÂÚ†Ô‡ÎÓ†ÆÆÆ¯˙ÂÈ†ÌÈÊ¯‰†˙ÓÂÚÏ†∂†ÈÙ†ÌÈ‰Â·‚
Û„ÂÚ†Ï˜˘Ó†‰Ê†ÏÈ‚·†Ì‚†Í‡†¨˙È·ÈËÈ‚Â˜†˙Â¯„¯„È‰†ÈÙÓ†Ô‚Ó†·ÂË

Æ‰˙ÂÓ˙‰†ÈÂÎÈÒ†˙‡†¯È·‚Ó
ÆÁÂÓ‰†„Â˜Ù˙†ÏÚ†ÚÈÙ˘Ó†≠†È·ÂÈÁ†Â‡†ÈÏÈÏ˘†≠†‰È‚¯‡‰†ÔÊ‡Ó†Ì‚
È‡ÏÈ‚·†ÌÈ·„˙Ó†¯˘‡Î†ÈÎ†Ì‚„Â‰†Â·†Â‚ÂÒÓ†„„Â·†¯˜ÁÓ†¨‡Ó‚Â„Ï

¨ÔÓÂ˘†Â‡†ÔÂ·ÏÁ†¨˙ÂÓÈÓÁÙ†˙ÙÒÂ˙†ÏÚ·†‰˜˘Ó†ÂÎ¯ˆ†‰ÏÚÓÂ†∂±
ÈÏÏÎ†ÈÁÂÓ†„Â˜Ù˙†Â‡†ÊÂÎÈ¯‰†¨ÔÂ¯ÎÈÊ‰†˙ÏÂÎÈ·†‰ÈÈÏÚ†‰˙Ùˆ
¨‰ÏÂÚ†¯„Ò·†¨ÔÈ‚Â¯ÈÒÏ†˙ÂÈ˙Â‡Â†ÌÈ¯ÙÒÓ†¯Â·ÈÁ†È„È†ÏÚ†„„Ó©
‰˙ÈÈ‰†˙ÂÓÈÓÁÙ‰†˙ÙÒÂ˙†ÈÎ†Ì‡†Æ®≥©†®¯˘Ù‡‰†ÏÎÎ†¯È‰Ó†ÔÓÊ·
˙ÙÒÂ˙†¨¯·Ú·†‰È‰†ÚÂ„È˘†ÈÙÎ†¨„Â˜Ù˙‰†¯ÂÙÈ˘·†¯˙ÂÈ·†‰·ÂË‰
˙Â¯ÓÏ†Æ‰˘„Á†˙ÈÏ‚˙†‰˙ÈÈ‰†˙ÏÂÎÈ‰†¯ÂÙÈ˘†Ì˘Ï†ÔÓÂ˘†Â‡†ÔÂ·ÏÁ
·ÈÎ¯Ó†ÏÎÏ†¨ÈÁÂÓ†„Â˜Ù˙†‰¯ÙÈ˘†ÈÏÏÎ†ÔÙÂ‡·†‰È‚¯‡†˙ÎÈ¯ˆ˘
‰ÏÂÚ†·Â˘Â†¨ÌÈ¯Á‡‰Ó†¯˙ÂÈ†ÏÈÚÈÎ†‰Ï‚˙‰†‡Â‰†Â·†ÌÂÁ˙†‰È‰
‰˜˘Ó†˙ÎÈ¯ˆ†¨Ï˘ÓÏ†ÍÎ†Æ„„Â·‰†·ÈÎ¯Ó‰†Ï˘†Â˙Â·È˘ÁÏ†˙Â„Ú‰
ÔÂ·ÏÁ‰†‰˜˘Ó†˙ÎÈ¯ˆ†„ÂÚ·†¨·Ï†˙ÓÂ˘˙Ï†˙ÏÂÎÈ†‰¯È·‚‰†ÈÓÂ˘
È˘†˙ÈÈ˙˘†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ†‰‡È¯˜†ÚË˜†Ï˘†ÔÂ¯ÎÈÊ†˙ÏÂÎÈ†‰¯ÙÈ˘
ÏÚ†ÂÏ†ÚÂ„È†‡ÏÂ†¨‰Î†„Ú†‰‰ÂÊ†‡Ï†ÔÂ‚Ó‰†ÆÌÈ¯Á‡‰†˙Â‡˜˘Ó‰

Æ‰Ê†ÔÂÂÈÎ·†ÌÈÙÒÂ†ÌÈ¯˜ÁÓ
‰Ï·‚‰‰†Ï„ÂÓ†Æ˙ÈÁÂÓ†˙ÏÂÎÈ†ÌÚ†¯Â˘˜†‡Â‰†Ì‚†ÈÏÈÏ˘†‰È‚¯‡†ÔÊ‡Ó
˙˙È‰†ÔÂÊÓ‰†˙ÂÓÎ†Ï˘†‰˙ÁÙ‰†ÏÏÂÎ†®Diet Restriction©†˙È˙ÂÊ˙
‡ˆÓÂ†¨˙Â˜„Ê‰‰†ÍÈÏ‰˙†¯˜Á·†˙Â·¯†˘Ó˘Ó†¨‰„·ÚÓ†˙ÂÈÁÏ
¯˜ÁÓ·†Æ®¥©†‰ÈÁ†Ï˘†ÌÈÏ„ÂÓ·†¯ÓÈÈ‰ˆÏ‡†˙ÈÂÓ„†‰‡ÂÏÁ˙†˙ÈÁÙÓÎ
‰ÂÊ˙‰†˙ÂÓÎÓ†∂∞•≠Ï†ÌÈ¯·ÎÚ†˙ÂÊ˙†‰Ï·‚Â‰†¯˘‡Î†¨Â˙„·ÚÓÓ
Æ®µ©†ÍÂ·Ó·†Ì„Â˜Ù˙·†È˙ÂÚÓ˘Ó†¯ÂÙÈ˘†‚ˆÂ‰†¨Ì‰Ï†‰ÓÈ‡˙Ó‰
¯˘‡†ÌÈ¯·ÎÚ˘†¨ÍÎ†È„È†ÏÚ†‰ÁÎÂ‰†‰ÂÊ˙≠˙˙Ó†˙ÂÚÓÈ‰‰†˙Â·È˘Á
˙È·ÈËÈ‚Â˜†‰ÚÈ‚ÙÓ†ÂÏ·Ò†¨¥∞•†≠Ï†„Ú†¯˙ÂÈ†„ÂÚ†‰Ï·‚Â‰†Ì˙ÂÊ˙
ÈÎ†‡ˆÓÂ†¨‰Â¯Á‡Ï†‰‰ÂÊ†ÔÂ‚Ó‰Ó†˜ÏÁ†ÆÍÂ·Ó·†„Â˜Ù˙Ï†È˘Â˜Â
ÌÈ˜Á˘†ÌÈ‰†AMP-activated protein kinase (AMPK)≠Â†ÔÈËÙÏ
˙¯·‚ÂÓ†‰„ÈÓÏ†˙ÏÂÎÈ†‰‡ˆÓ†Â·†¯Á‡†¯˜ÁÓ·† Æ®∂©†ÌÈÈ¯˜ÈÚ
NMDA†ÈËÏÂ˜†˙ÂÓÎ·†‰ÈÈÏÚ†˘È†ÈÎ†¨‚ˆÂ‰†˙È¯ÂÏ˜†‰Ï·‚‰†˙Â·˜Ú·
‰ÚÙ˘‰†Æ®∑©†ÔÂ¯ÎÈÊÂ†‰„ÈÓÏ·†·Â˘Á‰†¯ÂËÈÓÒ¯ËÂ¯ÈÂ†¨ËÓËÂÏ‚Ï
‰˜Ú·† ‰˙ÁÙ‰† ‡È‰† ˙È¯ÂÏ˜‰† ‰Ï·‚‰‰† Ï˘† ‰·Â˘ÁÂ† ˙ÙÒÂ
˙ÏÂÎÈ‰† ÏÚ† ‰ÚÙ˘‰Â† ÌÈ‡˙·† ˙¯¯Â˘‰† ˙ÈÂˆÓÁ‰
˙ÈÂˆÓÁ†‰˜Ú†Æ‰ËÓ†ÔÂ„ÈÈ†¯˘‡†‡˘Â†≠†®∏©†˙ÈË„ÈÒ˜Â‡ÈË‡‰
˙ÈÊÎ¯Ó†‰·ÈÒ†‰È‰†¯˘‡†¨¯ÓÈÈ‰ˆÏ‡‰†˙ÏÁÓ†ÒÈÒ··†˙‡ˆÓ
ËÚÓ·†˙˙ÁÙÂÓ†‰ÏÈÎ‡˘†¨¯ÓÂÏÎ†Æ ‚̄Â·Ó‰†ÏÈ‚·†˙È·ÈËÈ‚Â˜†‰„È¯ÈÏ
ÔÂ‚Ó‰Â†¨ÁÂÓ‰†„Â˜Ù˙†˙‡†¯Ù˘Ï†‰ÏÂÎÈ†≠†È„Ó†¯˙ÂÈ†‡Ï†Í‡†≠

ÆÂ˜ÏÁ·†¯ÎÂÓ†È¯ÏÂ˜ÏÂÓ‰

תזונה,�פעילות�גופנית
ותפקוד�קוגניטיבי�בגיל�המבוגר

כמות�תאי�העצב�במוח�יורדת�אט�אט�לאורך�השנים,�ובגיל�המבוגר
מתחיל�להתבטא�חוסר�זה,�בין�היתר�כירידה�בתפקוד�הקוגניטיבי.

מגוון�רחב�של�מרכיבי�מזון�נמצאו�במחקרים�תצפיתיים�כקשורים�עם
תפקוד�מוחי�טוב�יותר�-�אולם�בנסיונות�מתן�תוספים�נראה�כי�אין�הדבר
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¨˙Â˜„Ê‰‰†ÍÈÏ‰˙·†ÈÊÎ¯Ó†„È˜Ù˙†˘È†˙ÈÂˆÓÁ†‰˜ÚÏ˘†ÔÂÂÈÎÓ
ÔÂˆÓÁ‰†È„‚ÂÏ†ÈÎ†¯È·Ò†¨¯ÓÈÈ‰ˆÏ‡‰†˙ÏÁÓ·Â†ÌÈ˜¯ÂÚ‰†˙˘¯Ë·
Â¯·Ëˆ‰† Æ˙ÈÁÂÓ‰†˙ÏÂÎÈ·†‰„È¯È‰†˙˙ÁÙ‰·†ÛÒÂÓ†Í¯Ú†‰È‰È
¨ÌÈÈ‚ÂÏÂÈÓ„ÈÙ‡†ÌÈ¯˜ÁÓÓÂ†‰„·ÚÓ†˙ÂÈÁÓ†¯˜ÈÚ·†¨˙Â·¯†˙ÂÈÂ„Ú

ÌÈÈÓËÈÂ‰†˙ÂÓ¯

ÔÈ‡ËÒÈˆÂÓÂ‰‰Â

È·ˆÓÏ†ÌÈÓÒ†̇ ÂÂ‰Ó

ÌÈ‡†Ì‰Â†¨‰ÏÁÓ

ÏÚ†„Â‡Ó†ÌÈÚÈÙ˘Ó

ÏÈ‚·†ÁÂÓ‰†„Â˜Ù˙

„„Â·†¯˜ÁÓ†Æ¯‚Â·Ó‰

¯˘˜‰†˙‡†˜„·˘

ÔÈˆ‡È†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·˘

˙ÏÁÓ†˙ÚÙÂ‰Ï

‡˜ÂÂ„†¯ÓÈÈ‰ˆÏ‡

Ô‚Ó†Ë˜Ù‡†‡ˆÓ



מאיה�פרנקל,�פסיכולוגית�המתמחה�בהשמנת�יתר
מלב"י�-�המרכז�לטיפול�בהשמנת�יתר,�קמפוס�בית�החולים

"אסותא"�בתל�אביב

·ˆÓ†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰·†ÚÈÈÒÏ†‰„ÚÂ˘†˙Â‚‰˙‰†ÂÈ‰†ÒÂÓÏÂ·†Û˜˙‰
ÏÈÎ‰Ï†Ô˙È†‡Ï˘†‡Â˘Ó†ÌÈ˘˜†·‡Î†Â‡†Á˙Ó†¨·ˆÚ†∫ÔÂ‚Î†‰˘˜†È˘‚¯
¯ÂˆÈÏ†‰‰ÈÓÎ†ÍÂ˙Ó†ÏÎ‡†ÔÂÊÓ‰†ÆÔÂÊÓÏ†‰ÈÈÙ†‰˘È†ÔÎÏÂ†¨‡Ë·ÏÂ
˙Â¯˘Ù‡†ÏÎ†ÔÈ‡†ÁÂ˙È‰†¯Á‡Ï†Æ‰Ï‡†˙Â˘‚¯†‰‰˜ÈÂ†˜ÈÁ¯È˘†ıÈÈÁ
Í¯„·†Æ˙¯˜Â·Ó†‡ÏÂ†‰¯È‰Ó†‰¯Âˆ·†ÔÂÊÓ†Ï˘†˙ÂÏÂ„‚†˙ÂÈÂÓÎ†ÏÂÎ‡Ï
¨ÒÂÓÏÂ·†Û˜˙‰†˘ÓÓÏ†‰ÈÈË‰†Ì‚†˙˙ÁÂÙ†¨ÁÂ˙È‰†˙Â·˜Ú·†ÏÏÎ
Æ˙È‚¯Â¯ÈÎ‰†‰¯Â„ˆÂ¯Ù·†Ï·ÁÏ†Â‡†ÒÂ¯‰Ï†‡Ï˘†‰„¯Á‰†‰ÏÂÚ†‰˙È‡Â
Ì‡†Ì‚†¨ÂÏ†ÌÈ˜˜ÊÂ†‰ÏÂÚÂ†·˘†Û˜˙‰†˘ÓÓÏ†Í¯Âˆ‰†ÌÈ˙ÚÏ†¨˙‡Ê†ÌÚ
ÈÙ˜˙‰†˙Â˘È‰·†‰ÚÈÓ‰Â†ÏÂÙÈË‰†ÆÈ¯˘Ù‡†È˙Ï·†ËÚÓÎ†‡Â‰†˙ÈÙÂ‚
˙ÂÚ„ÂÓ‰†̇ ‡ÏÚ‰†ÏÏÂÎ‰†ÁÂÂË≠ÍÂ¯‡Â†·Î¯ÂÓ†ÍÈÏ‰˙†ÌÈÎÈ¯ˆÓ†ÒÂÓÏÂ·‰
È˘‚¯†·ˆÓ†ÔÈ·˘†¯˘˜‰†ÈÒÂÙ„†˙‡ÈˆÓ†ÔÎÂ†¨ÂÊ†‰˙ÈÈËÏ†‰¯Â‡ÈÏ†Ï˘
¨˙Ó‡†ÔÓÊ·†Æ‰ÏÈÎ‡†Ï˘†˙Â‚‰˙‰†ÔÈ·Ï†®ÏÏÎ†Í¯„·†ÈÏÈÏ˘©†ÌÈÂÒÓ
¯Á‡Ï†ÒÂÓÏÂ·†Û˜˙‰†˘ÓÓÏ†˙ÏÂÎÈ‰†¯ÒÂÁ†·˜Ú†ÏÂÎÒ˙†‰ÂÂÁ†¯˘‡Î
Í‡†¨Í¯„ÂÓ†ÔÂÈÓ„Â†‰ÈÙ¯‰†˙Â˜ÈÎË†‰¯Â‡ÈÏÏ†ÚÈˆ‰Ï†Ô˙È†ÁÂ˙È‰
ÒÈÒ·‰†˙‡†ÔÁ·‡È†¯˘‡†¨˜ÈÓÚÓ†ÈÏÂÙÈË†ÍÈÏ‰˙†ÏÈÁ˙‰Ï†È‡„Î†Í˘Ó‰·

ÆÂÊ†˙Â‚‰˙‰Ï†‰˙ÈÈÙÏ†È˘Ù≠ÌÈÙ‰
˙˘¯˙˘Ó†¯˘‡†¨˙È·ÈËÈ‚Â˜†˙È·˙†Ì‰†ÛÂ‚†ÈÂÓÈ„†Â‡†˙ÈÓˆÚ†‰ÒÈÙ˙
È„ÈÓ˙†˜·„ÈÙ†ÏÚ†¯˜ÈÚ·†˙ÒÒÂ·ÓÂ†„Â‡Ó†¯ÈÚˆ†ÏÈ‚Ó†ÂÁÂÓ·†˙È·Â
ÌÈË¯„ËÒÏ†Ì‡˙‰·†ÌÈ¯Á‡†ÌÚ†˙ÂÈÓˆÚ†˙Â‡ÂÂ˘‰ÓÂ†¨‰·È·Ò‰Ó
¯ˆÂÂÈ‰Ï†ÏÂÏÚ†Ï˜˘Ó·†‰¯È‰Ó‰†‰„È¯È‰†ÌÚ†ÆÌÈÈ˙Â·¯˙Â†ÌÈÈ˙¯·Á
Â˙Â‡†ÌÈÓ‡Â˙†ÌÈ‡˘†ÌÈÈÙÂ‚‰†ÌÈ„ÓÓ‰†ÔÈ·Ï†ÛÂ‚‰†ÈÂÓÈ„†ÔÈ·†¯ÚÙ
Ï˘†˙ÈÓˆÚ‰†‰ÒÈÙ˙‰†ÔÎ˘†¨‰ÈÂÙˆÂ†˙ÈÏÓ¯Â†‰È‰†ÂÊ†‰ÈÂÂÁ†Æ„ÂÚ
ÌÈÈ˙ÂÚÓ˘Ó†ÌÈÈÁ†ÈÚÂ¯È‡Ï†‰Ïˆ‡†˙¯˘˜†Ï˜˘Ó†Û„ÂÚ†˙ÏÚ·Î†‰¯Â‡ÈÏ
ÌÚ†„ÁÈ†Æ‰ÈÈÁ†Í¯Â‡Ï†‰·ˆÚ˙‰†¯˘‡†¨‰Ï˘†˙ÈÓˆÚ‰†˙Â‰ÊÏÂ†¨‰¯·ÚÓ
‰˙È‡†‡È·‰Ï†‰ÈÂÙˆ†ÔÓÊ†Í¯Â‡Ï†˘„Á‰†Ï˜˘Ó‰†ÏÚ†‰¯ÈÓ˘†¨˙‡Ê
ÂÙÈÏÁÈ†‰‚¯„‰·†¯˘‡†¨‰˙·È·Ò·†ÌÈ˘‡Ó†˙ÂÂ˘Â†˙Â˘„Á†˙Â·Â‚˙

˙Ó‡˙ÂÓÂ†‰˘„Á†˙ÈÓˆÚ†‰ÒÈÙ˙†˙ÈÈ·Ï†ÂÏÈ·ÂÈÂ†˙Â˘È‰†˙ÂÓÎÒ‰†˙‡
ÈÎ†¯ÂÎÊÏ†·Â˘Á†¨ÍÎÏ†¯·ÚÓ†Æ‰¯Â‡ÈÏ†Ï˘†ÌÈ˘„Á‰†ÛÂ‚‰†È„ÓÓÏ†¯˙ÂÈ
˙ÂÈ‰Ï†ÌÈ˘†˙ÎÂ¯‡†‰ÈÊËÙ†˙˘ÓÓÓ†‰¯Â‡ÈÏ†¨Ï˜˘Ó·†‰„È¯È‰†ÌÚ
Æ¯˙ÂÈ·†·Î¯ÂÓ†ÂÈ‰†‰˜ÂÓÚ†‰‰ÈÓÎ†Ï˘†˘ÂÓÈÓ†·¯ÚÓ‰†¨‰Ê†ÍÈÏ‰˙†Æ‰Ê¯
Æ‰ÈÏÚ†¯˙ÂÂÏ†Ì‚†¯ÓÂ‡†‰Ê†ÔÎ˘†¨‰ÈÊËÙ‰†˙‡†˙ÂÈÁÏ†Ï˜†„ÈÓ˙†‡Ï
˙ÈÓˆÚ†‰˘ÂÁ˙†˙¯ˆÂÈ†˙Â‡ÈˆÓÏ†˙ÎÙÂ‰†¯˘‡†‰ÈÊËÙ†¨ÌÈ˙ÚÏ†¨ÍÎÈÙÏ
˙Â¯ÓÏ†¨˙Ó„˜ÂÓ†˙ÈÓˆÚ†‰ÒÈÙ˙·†ÊÁ‡È‰Ï†‰ÈÈË†‰ÚÈÙÂÓÂ†¨˙Ï·Ï·Ó

Æ˙Â‡ÈˆÓ·†‰Ê¯†˙ÂÈ‰Ï†‰ÙÈ‡˘‰†˙Ó˘‚‰

Ï˘†ÍÈÏ‰˙†‰ÂÂ‰Ó†‰¯Â‡ÈÏ†‰‚È˘‰˘†Ï˜˘Ó·†˙È˙ÂÚÓ˘Ó‰†‰„È¯È‰
∫ÂÓÎ©†Â¯˜ÈÚÓ†ÈÂˆ¯Â†È·ÂÈÁ†‡Â‰†Ì‡†Ì‚†¨ÈÂÈ˘†ÏÎ†Æ‰ÈÈÁ·†·Â˘Á†ÈÂÈ˘
¯·Â„Ó†¨ÍÎÈÙÏ†ÆÍÂ„Î„†Ì‚Â†ıÁÏ†¨‰„¯Á†¯¯ÂÚÓ†®ÔÈ‡Â˘È†Â‡†‰¯È„†¯·ÚÓ
ÁÂ˙È‰†Â˙È‡†‡È·‰˘†ÈÂÈ˘‰†¨ÛÒÂ·†Æ˙ÈÚ·ËÂ†˙È·ÈËÓ¯Â†‰·Â‚˙·
Â·È˙Î‰†¯˘‡†ÌÈÏÂ„‚‰†ÛÂ‚‰†È„ÓÓÓ†Ô‰†¨‰„È¯Ù†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰†ÏÏÂÎ
‰‚‰†Ì‰·†‰ÏÈÎ‡‰†ÈÏ‚¯‰Ó†Ô‰Â†¨ÌÈÂ˘†ÌÈÈÁ†È·ˆÓ·†‰˙ÂÏ‰˙‰†˙‡
˙Â·¯†˙ÂÈˆ˜ÂÙ†‰¯Â‡ÈÏ†¯Â·Ú†‰˜ÙÈÒ†‰ÏÈÎ‡‰†ÁÂ˙È‰†ÈÙÏ†Æ‰Î†„Ú
‡È‰†¨ÍÎÏ†¯·ÚÓ†ÆÈ˘‚¯†ÔÂÊÈ‡Â†ÈÓˆÚ†˜ÂÊÈÁ†¨‰Ú‚¯‰†∫ÂÓÎ†˙Â·Â˘ÁÂ
ÌÈÂ˘†ÌÈÈ˙¯·Á†ÌÈÚÂ¯È‡Â†ÌÈÈ˘È‡≠ÔÈ·†ÌÈ˘‚ÙÓ†‰·ˆÈÚ†Û‡Â†‰ÚÈÙ˘‰
Ï˘†Ô„·Â‡Â†Ï·‡†Ï˘†‰˘ÂÁ˙†˙ÚÎ†‰ÂÂÁ†‰¯Â‡ÈÏ†¨‰‡¯‰†ÈÙÎ†Æ‰ÈÈÁ·
‡ÂˆÓÏ†‰ÓÈ˘Ó‰†ÌÚ†„„ÂÓ˙‰Ï†‰ÈÏÚÂ†¨‰Ï‡†‰‡‰Â†˜ÂÙÈÒ†˙Â¯Â˜Ó
ÆÌÈ¯Á‡†ÌÚ†‰Ï˘†˙ÂÈˆ˜‡¯ËÈ‡·Â†‰ÎÂ˙·†ÌÈ˘„Á†˙ÂÓÂ˜Ó·†Ì˙Â‡
Ï˜˘Ó‰†ÏÚ†‰¯ÈÓ˘Â†Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†¨ÔÓÊ‰†ÛÂÏÁ·†ÈÎ†ÌÈÚ„ÂÈ†Â‡
ÌÈÈ˙ÂÚÓ˘Ó†ÌÈÈÂÈ˘†¯·„†Ï˘†ÂÙÂÒ·†Ô˙È‡†˙Â‡È·Ó†‚˘Â‰˘†˘„Á‰
˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰ÈÏÚ†‰˘È†·Â¯†ÈÙ†ÏÚ†¯˘‡Î†¨Ì„‡‰†Ï˘†ÈÓˆÚ‰†˙ÒÈÙ˙·
‰„È¯È†ÌÚ†„ÁÈ†¨ÛÂ‚†ÈÂÓÈ„Â†˙ÂÈ·ÈË¯Ò‡†¨ÈÓˆÚ†Í¯Ú†Ï˘†ÌÈ¯ËÓ¯Ù·
‰ÂÎÓ˘†‰Ó†¨È·˜Ú†ÔÙÂ‡·†˙Â‡¯Ï†Ô˙È†ÔÎ†ÂÓÎ†Æ‰„¯Á·Â†ÔÂ‡ÎÈ„·
‰˘ÂÁ˙†Ì‡†¨˙‡Ê†ÌÚ†„ÁÈ†Æ¢Ú˘È‰†¯ÒÂÁ†Ï‚ÚÓÓ†‰‡ÈˆÈ¢Î†˙Â¯ÙÒ·
ÌÈÈÈÙ‡Ó†‰Ï†ÌÈÂÂÏ˙ÓÂ†˙ÂÚÂ·˘†¯ÙÒÓ†Ï˘†ÔÓÊ†˜¯ÙÏ†ÏÚÓ†˙Î˘Ó†ÂÊ
˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰„È¯ÈÂ†‰È˘†ÈÈ˘˜†¨ÔÈÈÚÂ†‰‡‰†Ô„·Â‡†∫ÔÂ‚Î†ÌÈ¯Á‡

ÆÚÂˆ˜Ó†˘È‡·†ıÚÂÂÈ‰Ï†·Â˘Á†¨„Â˜Ù˙·

∞∏≠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
ÁÂ˙È†¯Â·ÚÏ†‰¯Â¯·†‰ËÏÁ‰·†ÈÏ‡†‰ÚÈ‚‰†¨˜Ë≠ÈÈ‰†˙¯·Á·†ÌÈË˜ÈÂ¯Ù†˙Ï‰Ó†¨‚¢˜†±≤∂†˙Ï˜Â˘†¨≤∏†˙·†‰˜ÂÂ¯†¨‰¯Â‡ÈÏ

Æ‰Ï˘†‰ÁÙ˘Ó‰†‡ÙÂ¯·†‰ˆÚÂ˘†¯Á‡Ï†¨‰ÈÊ¯‰Ï†È‚¯Â¯ÈÎ
ÆÌÈ˘„ÂÁ†¥†Í˘Ó·†‰Ï˜˘ÓÓ†‚¢˜†≤π†‰¯Â‡ÈÏ†‰ÏÈ˘‰†¨‰¯·Ú˘†ÁÂ˙È‰†˙Â·˜Ú·

ÌÈÚ‚¯†˙¯‡˙Ó†‡È‰†˙‡Ê†ÌÚ†„ÁÈ†Í‡†¨Ï˜˘Ó·†‰Ï˘†‰„È¯È‰Ó†‰ˆÂ¯Ó†„Â‡Ó†‡È‰˘†‰¯Â‡ÈÏ†‰¯ÙÈÒ†‰Â¯Á‡‰†‰˘È‚Ù·
˙Â˜È¯Â†ÏÂÎÒ˙†˙˘ÂÁ˙·†˙¯‡˘†‡È‰†¨˙È‚ÂÏÂÈÊÈÙ†‰Ï†¯˘Ù‡˙Ó†‡Ï†‰Ê˘Ó†˙ÚÎÂ†¨ÒÂÓÏÂ·†‰ÂÂÁ†‰˙È‰†¯·Ú·†Ì‰·†¨ÌÈ˘˜

Æ‰˙È‡†˙Â˘ÚÏ†‰Ó†˙Ú„ÂÈ†‰È‡˘
ÌÏÂ‡†¨Ì„Â˜ÓÎ†‰Ó˘†‰È‡†¯·Î˘Â†‰˙Ê¯˘†˙Ú„ÂÈ†‡È‰†Æ‰Ï˘†ÂÈ‡˘†ÛÂ‚·†‰ÈÁÎ†‰˘È‚¯Ó†‡È‰˘†˙¯‡˙Ó†‰¯Â‡ÈÏ†¨ÛÒÂ·

‰·¯‰·†‰ÏÂ„‚†‰„ÈÓ†˙˘˜·Ó†ÌÈ„‚·†˙ÂÁÏ†˙ÒÎ†‡È‰˘Î†ÂÏÈÙ‡Â†Ì„Â˜ÓÎ†‰Ó˘Î†‰ÓˆÚ†˙‡†˙ÒÙÂ˙†ÔÈ„Ú†‡È‰
ÌÚ†„ÁÈ¢†∫‰È¯·„Ï†ÆÌÈÈ˙¯·Á†ÌÈÈÂÏÈ·†˙ÂÁÙ†‰·¯‰Â†ÍÂ„Î„†˙˘ÂÁ˙†¨‰È‚¯‡·†‰„È¯È†˙¯‡˙Ó†‡È‰††Æ‰˘„Á‰†‰˙„ÈÓÓ

Æ¢ÁÂ˙ÈÏ†Ì„Â˜†ÈÓˆÚ·†È˙¯Î‰†‡Ï˘†·ˆÚ†Ï˘†‰Ú†ÔÈÚÓ†‰˘Á†È‡†¨Ï˜˘Ó·†‰„È¯È‰Ó†˜ÂÙÈÒ‰Â†˙Â˘‚¯˙‰‰

∫˙È‚ÂÏÂÎÈÒÙÏ†˙ÂÏ‡˘
Æ±†ÛÈÏÁ˙†‡ÂˆÓÏ†Ô˙È†Ì‡‰†øÈ˘Â˜†È·ˆÓ·†ÒÂÓÏÂ·Ï†˙ÂÙÏ†˙ÏÂÎÈ‰†¯ÒÂÁ†˙Â·˜Ú·†¯ˆÂ˘†ÏÂÎÒ˙‰†ÌÚ†ÌÈ˘ÂÚ†‰Ó

øÈ˘‚¯†˜ÂÊÈÁÂ†¯ÙÂßˆÎ†‰ÈÈÁ†ÏÎ†˘ÓÈ˘†¯˘‡†ÔÂÊÓÏ
Æ≤ø‰‚È˘‰˘†˘„Á‰†ÛÂ‚‰†ÌÚ†„„ÂÓ˙‰Ï†‰¯Â‡ÈÏÏ†¯ÂÊÚÏ†Ô˙È†„ˆÈÎ
Æ≥øÂÓÓ†˙‡ˆÏ†‰Ï†¯ÂÊÚÏ†ÏÎÂ‡†„ˆÈÎÂ†Â·†‰ÈÂ¯˘†‡È‰˘†‰‡¯˘†Ï˜‰†ÔÂ‡ÎÈ„Ï†˙Â·ÈÒ‰†Ô‰Ó

מגזין�מכון�תנובה�למחקר�-�גיליון�מס'�20,�ינואר�2007 ≤∞

È˜Ò·Â˜¯˜†˙È¯ÈÓ† È¢Ú†˙Î¯ÚÓÏ†‰ÙÂ‰†‰¯˜Ó‰† ¯Â‡È˙
ÏÂÙÈËÏ†ÊÎ¯Ó‰†≠†È¢·ÏÓ†˙¯‚ÒÓ·†˙ÏÙËÓ†¨˙ÈÈÏ˜†˙ÈË‡È„
·È·‡†Ï˙·†¢‡˙ÂÒ‡¢†ÌÈÏÂÁ‰†˙È·†ÒÂÙÓ˜†¨¯˙È†˙Ó˘‰·
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הכנס�המדעי�השנתי�של
�למחקר �תנובה ן מכו
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חוקר�ראשי

ı¯ÂÂ˘†ÈË·†¯¢„

ÔÂ¯È†‰ÓÈÒ†¯¢„

È·ÈÏ†·‡ÂÈ†¯¢„

נושא�המחקר

ÌÈ˜„È ÈÁ† Ô Â ÈÙ‡Â † „ Â„ È·
Ë‡¯ÈËÂ·† È¯ˆÈÈÓ†ÌÈËÂÈ·Â¯Ù
Ì˙ÚÙ˘‰† ∫˙È˘Â‡† ‰¯ÂÏÙÓ
ÌÈÈÚÓ† ˙ÏÁÓ† ÏÚ† ˙È¯˘Ù‡‰

˙È˙˜Ï„

˙Â·ÈˆÈ‰† ¯˜ÁÂ† ‚ÂÂÈÒ† ¨ÈÂ‰ÈÊ
s p p † Ï ˘ † ˙ È Ë  ‚ ‰
L a c t o b a c i l l u s
Streptococcus spp≠Â
˙ÂÚˆÓ‡·†ÌÈË¯Â‚ÂÈÂ†˙ÂˆÓÁÓÓ
˙ÂÓ„˜˙Ó†̇ ÂÈ¯‡ÏÂ˜ÏÂÓ†̇ ÂËÈ˘

ÌÈ¯ÓÂÁ†Ï˘†‰ÈˆÏÂÒÙ˜‡≠Â
ÌÈÈ·ÂÙÂ¯„È‰† ÌÈÈËÂ‡Ò¯ËÂ

ÔÈ‡Ê˜†˙ÂÏˆÈÓ†˙ÂÚˆÓ‡·

מוסד

ÈÚ„ÓÏ†‰ËÏÂ˜Ù‰
¨˙Â‡Ï˜Á‰

‰ËÈÒ¯·ÈÂ‡‰
˙È¯·Ú‰

‰ËÏÂ˜Ù‰
˙Ò„‰Ï

‰È‚ÂÏÂÎËÂÈ·
ÔÂÈÎË‰†¨ÔÂÊÓÂ

‰ËÏÂ˜Ù‰
˙Ò„‰Ï

‰È‚ÂÏÂÎËÂÈ·
ÔÂÈÎË‰†¨ÔÂÊÓÂ

מענקי�מחקר�2007

ÌÂ„È˜†‡Â‰†Ô„ÂÚÈÈ˘†¨¯˜ÁÓ†˙Â‚ÏÓ†¯˜ÁÓÏ†‰·Â˙†ÔÂÎÓ†˜ÈÚÓ†‰˘†È„Ó
ÆÏ‡¯˘È·†ÔÂÊÓ‰†Ï˘†‰È‚ÂÏÂÎË‰Â†‰ÂÊ˙‰†ÈÓÂÁ˙·†¯˜ÁÓ‰

˙Â‚ÏÈÓÏ†˙Â˘˜·†˙˘‚‰Ï†ÌÈ¯˜ÂÁÏ†‡¯Â˜†ÏÂ˜†‡ˆÈ†≤∞∞∂†¯·ÓËÙÒ†˘„ÂÁ·
Æ‰È‚ÂÏÂÎË‰Â†‰ÂÊ˙‰†¨ÔÂÊÓ‰†ÈÓÂÁ˙·†¯˜ÁÓ

ÌÈ‡ÙÂ¯†¨ÌÈ‡ÂÊ˙†¨ÌÈ¯˜ÂÁÓ†˙ÂÚˆ‰†˙Â¯˘Ú†ÂÚÈ‚‰†¯˜ÁÓÏ†‰·Â˙†ÔÂÎÓÏ
È¢Ú†ÂÁ·†˙ÂÚˆ‰‰†Æı¯‡·†ÌÈÂ˘†‰‡ÂÙ¯Â†¯˜ÁÓ†˙Â„ÒÂÓÓ†ÌÈ‚ÂÏÂÎËÂ

ÆÔ¯ÙÏ‰†¯ÈÓÊ†ßÙÂ¯Ù†Ï˘†Â˙Â˘‡¯·†˙ÈÚ„Ó†‰„ÚÂ
ÌÈÒ¯Ù†˙˜Ú‰Ï†ÒÎÏ†‰Ó˘¯‰‰Ó†˙ÂÒÎ‰‰†Â˘„˜Â‰†‰˘‰†¨ÛÒÂ·
ÂÓÒ¯Ù˙‰†¯˘‡†¨ÔÂÊÓ‰†Ï˘†‰È‚ÂÏÂÎË‰Â†‰ÂÊ˙‰†ÌÂÁ˙Ó†ÌÈ¯˜ÁÓÏ

ÆÌÈÏÈ·ÂÓ†ÌÈÈÚ„Ó†ÌÈÂ˙ÈÚ·†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈÈ˙˘·

חוקר�ראשי

ÈÈÒ†ÈÏË
˙ÈË¯ÂË˜Â„

È˙¯‚†ÌÈÒ†ßÙÂ¯Ù

נושא�המחקר

˙È˙ÂÊ˙†˙Â·¯Ú˙‰†˙ÓÂ¯˙
„ÏÈ·††ÏÂÙÈË‰†Í¯ÚÓÓ†˜ÏÁÎ

‰ÓÂ˜‰†ÍÂÓ

ÌÈÈÙÂ¯ËÂÈÏ†ÌÈÈÏÊÂ†ÌÈ˘È·‚
˙È·Â˜†‰È¯ËÓÈÒ·†ÌÈ˘„Á
ÂÂ† ‰ÙÈˆ¯≠‡Ï† ˙È¯ÏˆÈÓ
Ì‰Ó† ÌÈ¯Ê‚‰† ÌÈ˜È˜ÏÁ
¯ÂÙÈ˘Ï† ®ÌÈÓÂÊÂÏˆÈÓ©
Ï˘† ¯Â¯Á˘ÏÂ† ‰ÒÒÓ‰

ÌÈÏÈÚÙ†ÌÈ¯ÓÂÁ

מוסד

ÈÚ„ÓÏ†‰ËÏÂ˜Ù‰
¨˙Â‡Ï˜Á‰

‰ËÈÒ¯·ÈÂ‡‰
˙È¯·Ú‰

ÈÏ‡Ê˜†ÔÂÎÓ
¨˙ÈÓÂ˘ÈÈ†‰ÈÓÈÎÏ
¨‰ÈÓÈÎÏ†ÔÂÎÓ‰
‰ËÈÒ¯·ÈÂ‡‰

˙È¯·Ú‰

פרסים�למחקרים�מצטיינים
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המשך�מעמוד�קודם:�הכנס�המדעי�השנתי�של�מכון�תנובה�למחקר

תקצירי�ההרצאות

�-�זרמים�ותמורות �המזון המחקר�במדעי
פרופ'�זקי�ברק,�נשיא�מכללת�תל-חי

¨ÁÂ˙ÈÙ‰†̇ ÂÈÈ„Ó†È·ˆÚÓ†·¯˜·†̇ ÁÂÂ¯‰†‰Ú„Ï†„Â‚È·
∫Ú„Ó†˙¯È˙Ú†‰ÈÈ˘Ú˙†‰‰†ÔÂÊÓ†˙ÈÈ˘Ú˙

Ï˘†˙È‚ÂÏÂÈ·‰Â†˙ÈÓÈÎ‰†¨˙ÈÊÈÙ‰†Ì˙Â·Î¯ÂÓ†Ï˘·
˙Â·Î¯ÂÓ†Ï˘·†¨˙ÏÙËÓ†ÂÊ†‰ÈÈ˘Ú˙†Ì‰·†ÌÈ¯ÓÂÁ‰
„ÂÚÈ‰†˙Â·Î¯ÂÓ†Ï˘·Â†¨ÌÈÈ‚ÂÏÂÎË‰†ÌÈÎÈÏ‰˙‰

ÆÂ˙‡‰Â†Ì„‡‰†˙ÂÊ˙†∫¯ˆÂÓ‰†Ï˘
Æ¯¯ÁÒÓ†·ˆ˜·†Ï„‚†ÔÂÊÓ‰†ÈÚ„Ó·†¯˜ÁÓ‰†ÁÙ

∫¯·ÂÚ†ÔÂÊÓ‰†ÈÚ„Ó·†¯˜ÁÓ‰†Ï˘†„·ÂÎ‰†ÊÎ¯Ó†¨˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘†≤∞≠·
‰È‚ÂÏÂÎËÓ†¨ÌÈÎÈÏ‰˙†˙·‰Ï†ÌÈÎÈÏ‰˙†ÁÂ˙ÈÙÓ†¨‰ÙÂ¯È‡Ï†·¢‰¯‡Ó
≠†‰ÈÈ˘Ú˙†˙ÂÙ˙Â˘ÏÂ†‰ÈÓ„˜‡Ï†‰ÈÈ˘Ú˙‰ÓÂ†¨‰˜ÈÊÈÙÏ†‰ÈÓÈÎÓ†¨‰ÂÊ˙Ï

Æ‰ÈÓ„˜‡
‰ÏÂÚÙ‰†ÛÂ˙È˘†ÆÔÈÚÏ†‰‡¯‰†„È˙Ú·†Í˘ÓÈ˙†ÂÊ†‰Ó‚Ó˘†ÌÈ‡¯Ó†ÌÈÓÈÒ‰

ÆÛÚ‰†ÁÂ˙ÈÙÏ†ÈÁ¯Î‰†‰ÈÓ„˜‡‰†ÔÈ·Ï†‰ÈÈ˘Ú˙‰†ÔÈ·†¯˜ÁÓ·

אינטראקציות�בין�תוספי�תזונה�לתרופות
�היחידה�לפרמקולוגיה �מושקט, ד"ר�מרדכי
קלינית�והאגף�לרפואה�פנימית,�המרכז�הרפואי

הדסה�עין�כרם,�ירושלים
·¯˜·†ÌÏÂ‰†ıÂÚÈ†‡ÏÏ†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†Ï˘†‰ÏÈË
˙Â·Â‚˙Ï†ÌÂ ‚̄Ï†‰ÏÂÏÚ†¨˙ÂÙÂ¯˙†ÌÈÏËÂ‰†ÌÈÏÙÂËÓ
˙ÂÈÂ„Ú†˙ÂÓÈÈ˜†Æ˙ÂÈÂˆ¯†È˙Ï·†˙ÂÈÈÏ˜†˙ÂÚÙ˘‰ÏÂ
ÔÈ·Ï†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†ÔÈ·†˙Â·Â‚˙†¯ÙÒÓÏ†˙ÂÈÈÏ˜

Æ˙ÂÈÈÏ˜†˙ÂÎÏ˘‰†Ô‰Ï†˙ÂÙÂ¯˙
˙ÂÚ¯Ù‰·† ÏÂÙÈËÏ†‰ÙÂ¯˙† ¨®ÔÈ‡ÂË„©† ÔÈ‡ÂËÈÙ†ÌÈÏËÂ‰†ÌÈÏÙÂËÓ·
Æ˙ÈÏÂÙ†‰ˆÓÂÁ†¯ÒÁ†˙ÂÁ˙Ù˙‰†Ï˘†‰‰Â·‚†˙ÂÁÈÎ˘†‰¯‡Â˙†¨˙ÂÈÒÂÎ¯Ù
˙¯·‚‰†‰¯‡Â˙†¨˙ÈÏÂÙ†‰ˆÓÂÁ†˙ÏÈË†˙Â·˜Ú·†¨ÌÈÏÂÁ†Ì˙Â‡·†¨ÏÈ·˜Ó·
ÌÈÒÂÎ¯Ù†˙ÚÙÂ‰†Û‡†ÌÈÈÂˆÈ˜†ÌÈ¯˜Ó·Â†Ì„·†Â˙Ó¯·†‰„È¯È†¨ÔÈ‡ÂËÈÙ†˜Â¯ÈÙ

ÆÏÂÙÈË‰†˙Á˙†ÌÈÊÂ‡Ó†ÂÈ‰˘†ÌÈÏÂÁ·
Ï˘†¯ÂÊÁ˘‰†·ÂÎÈÚ†È„È†ÏÚ†˙Ó¯‚†ÔÈ¯Ù¯ÂÂ†Ï˘†‰˘È¯˜‰†˙„‚Â†‰ÚÙ˘‰‰
˙ÂÈ‰Ï†‰ÏÂÏÚ†ÂÏ˘†˙ÎÂ¯ˆ˙·†˙Â„Â˙ÏÂ†K†ÔÈÓËÈÂ†˙ÂÓ¯Ï†¨ÔÎ†ÏÚ†ÆK†ÔÈÓËÈÂ
‡ËÂ·Ó‰†¨ÔÈ¯Ù¯ÂÂ†Ï˘†‰˘È¯˜‰†„‚Â†Ë˜Ù‡‰†˙Â·ÈˆÈ†ÏÚ†‰ÈÂˆ¯†‡Ï†‰ÚÙ˘‰
‰ÚÈÙ˘Ó†K†ÔÈÓËÈÂ†ÌÈÏÈÎÓ‰†ÔÈÓËÈÂÈËÏÂÓ†È¯È˘Î˙†˙ÏÈË†ÆINR≠‰†È„È†ÏÚ
ÔÈÓËÈÂ†ÏÈÎÓ†ÂÈ‡˘†¯È˘Î˙Ï†¯·ÚÓÂ†¨ÔÈ¯Ù¯ÂÂ†Ï˘†‰˘È¯˜‰†„‚Â†Ë˜Ù‡‰†ÏÚ

ÆINR≠·†˙Â·ÈˆÈ†¯ÒÂÁÏ†Ì¯Â‚†K
‰„ÈÓ·†‰‡¯ÎÂ†¨˙ÂÈÏÂÎ˘‡†ıÈÓ†∫˙ÂÈÏÂÎ˘‡†ıÈÓ†ÏÚ†ÌÈÒÒÂ·Ó‰†ÌÈÙÒÂ˙
È„·Î‰†˜Â¯ÈÙ‰†˙‡†ÌÈ·ÎÚÓ†¨ÌÈÙÒÂ†¯„‰†˙Â¯ÈÙ†Ï˘†ÌÈˆÈÓ†Ì‚†‰˙ÂÁÙ
˙Â·Â‚˙†Â¯‡Â˙†ÆÌÈÈËËÒ‰†˙ˆÂ·˜Ó†˙ÂÙÂ¯˙†‰Ê†ÏÏÎ·Â†¨˙Â·¯†˙ÂÙÂ¯˙†Ï˘
ÆÌÈÈËËÒ†ÂÏË˘†ÌÈÏÙÂËÓ·†®ÒÈËÈÊÂÈÓ©†È˙ÂÚÓ˘Ó†È¯È¯˘†˜ÊÏ†ÂÓ¯‚˘
‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†ÔÈ·†˙Â·Â‚˙Ï†Ï‡ÈˆËÂÙ‰†˙‡†˙Â˘ÈÁÓÓ†˙Â‚ˆÂÓ‰†˙Â‡Ó‚Â„‰
ıÂÚÈ†˙˘¯Â„†‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†˙ÏÈË†¨˙ÂÙÂ¯˙·†ÌÈÏÙÂËÓ‰†ÌÈÏÂÁ·†Æ˙ÂÙÂ¯˙Ï
ÆÈ˙ÙÂ¯˙‰†ÏÂÙÈË‰†̇ ÂÏÈÚÈ†ÏÚ†‰Ú¯Ï†ÚÈÙ˘‰Ï†̇ ÂÏÂÏÚ‰†̇ Â·Â‚˙†̇ ÚÈÓÏ†ÌÈ‡˙Ó

הרגלי�אכילה�בקרב�מתבגרים�-�ממצאים
מסקר�מב"ת�צעיר

רבקה�גולדשמיט,�המחלקה�לתזונה�והמרכז
�הבריאות �משרד �מחלות, �לבקרת הלאומי
¨˙¢·Ó†È¯˜Ò†Ï˘†‰¯„Ò·†È˘‰†¨¯ÈÚˆ†˙¢·Ó†¯˜Ò
˙Â˙ÈÎ·†ÌÈ„ÈÓÏ˙†·¯˜·†≤∞∞¥≠≤∞∞≥†ÌÈ˘·†ÚˆÂ·
ÔÂÏ‡˘Â†ÈÏÏÎ†ÔÂÏ‡˘†Â‡ÏÈÓ†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰†Æß·È†„Ú†ßÊ
˙ÂÈ¯ËÓÂÙÂ¯Ë‡†̇ Â„È„Ó†ÂÚˆÂ·†̈ ÔÂÊÓ†̇ ÎÈ¯ˆ†̇ Â¯È„˙
±∞•≠·†ÔÂÊÓ†È¯ÂÊÁ˘†ÈÂÏ‡˘†Â‡ÏÂÓÂ†¯˜ÂÒ‰†È¢Ú

ÌÈ·¯Ú†±∑∂≤†ÌÎÂ˙Ó†¨ÍÈÏ‰˙‰†ÂÓÈÏ˘‰†ÌÈ„ÈÓÏ˙†∂≤∑¥†ÆÌÈ„ÈÓÏ˙‰Ó
‰ÏÈÎ‡†¨˙ÂÁÂ¯‡‰†˙·È·Ò†¨‰ÏÈÎ‡†ÈÏ‚¯‰†ÏÚ†˙Â·¯†˙ÂÏ‡˘†ÂÏ‡˘†Æ®≤∏•©
Ú„ÈÓ†˙Â¯Â˜Ó†¨ÌÈÈÙÈˆÙÒ†˙ÂÂÊÓÏ†˙ÂÙ„Ú‰†¨ÌÈÏÎÂ‡†ÈÓ†ÌÚ†¨¯ÙÒ†˙È··

Æ„ÂÚÂ†‰ÂÊ˙†ÏÚ
£·¯˜·†∑Æ¥•†ÂÈ‰†®ÔÈÓÂ†ÏÈ‚Ï†BMI†Ï˘†πµ†ÔÂÊÂÁ‡†ÏÚÓ©†‰Ó˘‰‰†ÈÊÂÁ‡

Æ·¢ËÁ·†¯˙ÂÈ†ÌÈ‰Â·‚†‰Ó˘‰‰†ÈÊÂÁ‡† Æ˙Â·‰†·¯˜·†≥Æπ•≠Â† ¨ÌÈ·‰
£ÆÔÂ¯Á‡‰†˘„ÂÁ·†ÏÂ‰ÂÎÏ‡†Â˙˘˘†ÂÁÂÂ„†˙Â·‰Ó†∑Æ∑•-Â†ÌÈ·‰Ó†≤±Æ±•
£‰Â·‚†‰È‰†˘ÂÓÈ˘‰†¯˘‡Î†¨‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙·†Â˘Ó˙˘‰†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰Ó†∑Æ≥•

ÈÙÒÂ˙·†˘ÂÓÈ˘‰†Æ¯˙ÂÈ†˙Â ‚̄Â·Ó‰†˙Â·‰†¯˜ÈÚ·†¨®∏Æ≥•©†˙Â·‰†·¯˜·†¯˙ÂÈ
ÆÈ„Â‰È‰†¯Ê‚ÓÏ†‰‡ÂÂ˘‰·†ÍÂÓ†‰È‰†È·¯Ú‰†¯Ê‚Ó·†‰ÂÊ˙

£Æ¯ÙÒ‰†˙È··†ÌÈÏÎÂ‡†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰†˙È·¯Ó
£ÆÂ‰˘ÏÎ†‚ÂÒÓ†˙ÂË‡È„†ÌÈÚˆ·Ó†≥∞Æµ•
£¨Â„Â‰†Â‡ØÂ†ÛÂÚ†˙ÎÈ¯ˆÓ†±∑•†¨¯˘·†˙ÎÈ¯ˆÓ†ÌÈÚÓ†ÌÈ„ÈÓÏ˙‰Ó†≤µ•

¨ÔÈÓ†ÈÙÏ†ÌÈ˜‰·ÂÓ†ÌÈÏ„·‰†˘È†ÆÌÈˆÈ·Ó†±∑Æµ•≠Â†¨ÌÈ‚„†˙ÎÈ¯ˆÓ†≥≥•
ÆÂ¯ÎÊÂ‰˘†˙ÂÂÊÓ‰†˙ÏÈÎ‡Ó†¯˙ÂÈ†˙ÂÚÓ†˙Â·‰†¯˘‡Î

£≥≤•†Æ˙È··†ÌÈÈ¯‰ˆ†˙ÁÂ¯‡†∑¥Æ¥•Â†¨˙È··†¯˜Â·†˙ÁÂ¯‡†ÂÏÎ‡†µ≥•
‰È‰†ÊÂÁ‡‰†Æ¯˜Ò‰†ÚÂˆÈ·Ï†Ì„Â˜‰†ÌÂÈ·†¯˜Â·†˙ÁÂ¯‡†ÂÏÎ‡†‡Ï˘†ÂÈÈˆ
Æ‰ÂÈÏÚ‰†‰·ÈËÁ·†˙Â·‰†·¯˜·†¯˙ÂÈ†‰Â·‚Â†·¢ËÁ·†ÌÈ·‰†·¯˜·†¯˙ÂÈ†‰Â·‚
ÌÈ˙Â†ÌÈ¯˜Ò‰†Æ‰·Â˘Á†˙ÈÓÂ‡Ï†‰ÓÈ˘Ó†‡Â‰†‰Ê†‚ÂÒÓ†ÌÈ¯˜Ò†ÚÂˆÈ·
È¯˜ÒÓ†ÌÈÂ˙‰†Æ˙Â·¯Ú˙‰†˙ÂÈÎÂ˙†ÈÎ˙ÓÂ†¨˙ÂÈÈ„Ó†ÈÚ·Â˜Ï†ÌÈ·¯†ÌÈÏÎ
Æ˙Â‡È¯·†˙ÂÈÈ„Ó†ÈÚ·Â˜†·¯˜·Â†‰ÈÈ˘Ú˙·†¨‰ÈÓ„˜‡·†·¯†˘ÂÓÈ˘·†Ì‰†˙¢·Ó
È·†·¯˜·†È˙ÂÊ˙‰†·ˆÓ‰†¯ÂÙÈ˘Ï†˙Â·¯Ú˙‰†˙ÂÈÎÂ˙†Ï˘†·¯†¯ÙÒÓ†ÌÈÈ˜
ËÈÈÁÏÂ†ÔÂÂÎÏ†È„Î†¨Â‚ˆÂÈ˘†ÌÈÂ˙‰†‚ÂÒÓ†ÌÈÂ˙Ï†‰·¯†˙Â·È˘Á†˘ÈÂ†¨¯ÚÂ
‰ÏÈÎ‡†ÈÏ‚¯‰†Æ˙È·¯Ó†‰ÚÙ˘‰†‚È˘‰Ï†È„ÎÂ†ÌÈÂÎ‰†ÌÈÂÂÎ·†‰Ï‡†˙ÂÈÎÂ˙
ÈÏ‚¯‰†˙‡†¯ËÏ†ÍÈ˘Ó‰Ï†Í¯Âˆ†˘È†ÔÎÏÂ†¨¯ÈÚˆ†ÏÈ‚Ó†ÌÈ·†¯‚Â·Ó‰†ÏÈ‚·

ÆÌÈ‡ˆÓÓÏ†Ì‡˙‰·†ÏÂÚÙÏÂ†¨ÌÈ¯ÈÚˆ‰†Ï˘†˙Â‡È¯·‰Â†‰ÏÈÎ‡‰

�על�צפיפות �ממקור�חלבי השפעת�הסידן
העצם�בנשים�ממוצא�אתיופי

ד"ר�רונית�פלד,�הפקולטה�למדעי�הבריאות,
אונ'�בן�גוריון�בנגב

‰ÎÈ¯ˆ·†˙ÈÈÙ‡˙Ó†˙ÈÙÂÈ˙‡‰†‰„Ú‰†È·†˙ÂÊ˙
ÆÂÈ¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ†Ï˘†‰ÎÂÓ

‰‡ÂÏÁ˙‰†Û˜È‰†˙‡†¯‡˙Ï†‰˙È‰†¯˜ÁÓ‰†˙¯ËÓ
˙Â ‚̄Â·Ó†·¯˜·†ÔÂÎÈÒ‰†ÈÓ¯Â‚†̇ ‡Â†ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ËÒÂ‡·

Æı¯‡·†ÂÏ„‚˘†ÌÈ˘Ï†‰˙ÂÂ˘‰ÏÂ†˙ÂÈÙÂÈ˙‡
ÌÈ˘† ±∏±≠Â† ÈÙÂÈ˙‡†‡ˆÂÓÓ†ÌÈ˘† ≤∑π†‰˙ÈÈ‰† ¯˜ÁÓ‰†˙ÈÈÒÂÏÎÂ‡
‚ÂÒÓ†‰È‰†¯˜ÁÓ‰†Æı¯‡‰†˙Â„ÈÏÈ†¨ÔÂÏ˜˘‡†¯ÂÊ‡·†ÌÈˆÂ·È˜·†˙Â¯¯Â‚˙Ó‰
˙ÂÙ˙˙˘Ó‰†Ï˘†ÌˆÚ‰†˙ÂÙÈÙˆ†‰˜„·†Æ®cross sectional study©†Í˙Á†¯˜ÁÓ
ÌÈ˙˘Ó†·¯Â†„Á†ÁÂ˙È·†Æ‰ÂÂ‰·Â†¯·Ú·†ÌÈÈÁ†Á¯Â‡†ÏÚ†ÌÈË¯Ù†ÂÙÒ‡Â

.ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ËÒÂ‡Ï†ÌÈ‡·Ó‰†Â˜„·
≥∏Æ∑•†‰È‰†ÌÈˆÂ·È˜‰Â†˙ÂÈÙÂÈ˙‡‰†ÌÈ˘‰†·¯˜·†ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÂËÒÂ‡†¯ÂÚÈ˘

Æ‰Ó‡˙‰·†µÆ≤•≠Â
˙Â ‚̄·˙‰‰†̇ ÙÂ˜˙·†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†̇ ÂÁÙ†̇ È˙ÂÚÓ˘Ó†ÂÎ¯ˆ†̇ ÂÈÙÂÈ˙‡‰†ÈÎ†‡ˆÓ
ÈÎ†‡ˆÓ†¨¯·Ú·†˙ÈÓÂÈ†Ô„ÈÒ†˙ÎÈ¯ˆÏ†Ú‚Â·†Æ˙ÂÈÏ‡¯˘È‰†˙ÂÙ˙˙˘Ó‰Ó
‰ÎÈ¯ˆ‰†˙ÓÂÚÏ†≥†ÈÙ†‰ÏÂ„‚†‰˙ÈÈ‰†ıÂ·È˜·†˙Â¯¯Â‚˙Ó‰†ÌÈ˘‰†Ï˘†‰ÎÈ¯ˆ‰
Æ‰Ó‡˙‰·†¨111.16 mg/d†˙ÓÂÚÏ†342.7 mg/d†¨ÈÙÂÈ˙‡†‡ˆÂÓÓ†ÌÈ˘‰†Ï˘
˜‰·ÂÓ†ÔÙÂ‡·†¯˙ÂÈ†ÔË˜†‰È‰†BMI†ÚˆÂÓÓ†ÈÙÂÈ˙‡†‡ˆÂÓÓ†ÌÈ˘‰†˙ˆÂ·˜·
‰È‰†¯·ËˆÓ‰†‰˜‰‰†ÔÓÊ†¨ıÂ·È˜·†˙Â¯¯Â‚˙Ó‰†ÌÈ˘‰†˙ˆÂ·˜†Ï˘†‰ÊÓ

ÆÛÂ‚·†ÌÈ¯·˘†Ï˘†¯˙ÂÈ†ÌÈ‰Â·‚†ÌÈ¯ÂÚÈ˘†ÏÚ†ÂÁÂÂ„†Ô‰Â ¨¯˙ÂÈ†‰Â·‚
‰Â·‚†ÈÙÂÈ˙‡†‡ˆÂÓÓ†ÌÈ˘‰†·¯˜·†ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÂËÒÂ‡·†‰‡ÂÏÁ˙‰†È¯ÂÚÈ˘
ÌÈ‡˙‰Ï†˘È†ÔÎ†ÏÚ†Æ‰ÏÁÓÏ†ÔÂÎÈÒ‰†ÈÓ¯Â‚†Ï˘†ÌÈ¯ÂÚÈ˘‰†ÌÈ‰Â·‚†ÔÎÂ†„‡Ó
˘È†Æ˙ÈÙÂÈ˙‡‰†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰†·¯˜·†¨˙ÂÓ¯‰†ÏÎ·†‰ÚÈÓ†˙ÈÎÂ˙†˙ÂÙÈÁ„·
‰Î¯„‰†Ô˙Ó†¨ÂÊ†‰ÈÒÂÏÎÂ‡Ï†ÌÂÏ˘˙†‡ÏÏ†ÌˆÚ†˙ÂÙÈÙˆÏ†‰˜È„·†Ô˙Ó†ÏÂ˜˘Ï
ÆÌÈÈÂ˘‡¯‰†ÌÈ‡ÙÂ¯‰†·¯˜·†‰ÚÙÂ˙Ï†˙ÂÚ„ÂÓ‰†˙‡†¯È·‚‰ÏÂ†˙È˙ÂÊ˙

שכיחות�אלרגיה�לחלב�פרה�ולסויה�בתינוקות�-�מחקר�פרוספקטיבי
פרופ'�יצחק�כץ,†מנהל�המכון�לאלרגיה,�אסתמה�ואימונולוגיה,�מרכז

רפואי�אסף�הרופא.
‰ÁÈÎ˘‰†‰È‚¯Ï‡Ï†˙·˘Á†‰¯Ù†·ÏÁÏ†‰È‚¯Ï‡
˙ÂÁÈÎ˘‰†ÆÔÂÊÓ†È¯ˆÂÓÏ†˙ÂÈ‚¯Ï‡‰†ÔÈ·Ó†¯˙ÂÈ·
˙ÁÂÂ¯‰†‰Ú„‰†Æ˙Â˜ÂÈ˙·†µ≠≤•≠ÎÏ†Î¢„·†˙Î¯ÚÂÓ
ÌÈÈ‚¯Ï‡†·ÏÁÏ†ÌÈÈ‚¯Ï‡‰†̇ Â˜ÂÈ˙‰Ó†¥∞•≠Î˘†‡È‰
È·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù†¯˜ÁÓ†Í¯Ú†‡Ï†ÌÏÂÚÓ†Æ‰ÈÂÒÏ†Ì‚

ÆÂÏ‡†˙ÂÈÂÁÈÎ˘†˙Î¯Ú‰Ï†·Á¯
È·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù†ÔÙÂ‡·†ÍÈ¯Ú‰Ï†‰˙È‰†¯˜ÁÓ‰†˙¯ËÓ
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‰ÈÂÒÏ†‰È‚¯Ï‡‰†Ï˘Â†‰¯Ù†·ÏÁÏ†‰È‚¯Ï‡†Ï˘†˙ÂÈ˙ÈÓ‡‰†˙ÂÈÂÁÈÎ˘‰†˙‡
Æ‰¯Ù†·ÏÁÏ†ÌÈÈ‚¯Ï‡‰†ÔÈ·

≤∞∞¥†ÈÂÈ†˘„ÂÁ†ÔÈ·†‡ÙÂ¯‰†ÛÒ‡·†Â„ÏÂ†¯˘‡†¨ÌÈ„ÂÏÈ†±≥¨≤≥∑†Ï˘†Ë¯Â‰Â˜
ÂÏ‡˘†ÂÏ‡†˙Â˜ÂÈ˙†È¯Â‰†Æ¯˜ÁÓ‰†˙ÈÈÒÂÏÎÂ‡†˙‡†‰ÂÂ‰†¨≤∞∞∂†ÈÂÈ†˘„ÂÁÏ
ÏÈ‚·†„·Ï·†Â˜È†¯˘‡†ÌÈ„ÂÏÈ†Æ„ÂÏÈ‰†Ï˘†‰ÂÊ˙‰†ÈÏ‚¯‰†ÏÚ†ÌÈ˘„ÂÁ†≥†ÏÈ‚·
¯˘‡†ÌÈ„ÂÏÈ†Æ‰¯Ù†·ÏÁÏ†ÂÙ˘Á˘†„Ú†ÌÈÈ˘„ÂÁ†È„ÈÓ†Â¯˜Ò†ÌÈ˘„ÂÁ†≥
‰ÏÏÎ˘†‰˜È„·Ï†ÂÓÊÂ‰†‰¯Ù†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆÏ†¯˘˜‰·†‰ÈÚ·†ÏÚ†ÂÁÂÂÈ„†Ì‰È¯Â‰

ÆÍ¯Âˆ‰†È¯˜Ó·†·ÏÁÏ†¯‚˙Â†È‚¯Ï‡†¯ÂÚ†ÔÈÁ·˙†¨˜ÂÈ˙‰†˙˜È„·
ÆÌ‚„Ó‰Ó†πµÆ∏•†≠†˙ÂÁÙ˘Ó†±≤∂∏≤†ÌÚ†Ú‚Ó†¯ˆÂ†‰Ê†ÁÂÂÈ„†„ÚÂÓÏ†ÔÂÎ
‰ÂÊ˙Ï†ÒÁÈÈ˙‰·†È‰˘ÏÎ†¢‰ÈÚ·¢†ÏÚ†ÂÁÂÂÈ„†¨˙¯˜Ò‰†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰Ó†≤Æ∏•
Ï˘†˙ÂÁÈÎ˘†≠†‰¯Ù†·ÏÁÏ†ÌÈÈ‚¯Ï‡Î†ÂÁ·Â‡†˙Â˜ÂÈ˙†¥∏†Æ‰¯Ù†·ÏÁ†Ï˘
Food-Induced†Ï†˙ÂÓÈ‡˙Ó‰†˙ÂÚÙÂ˙†ÂÓÈ‚„‰†˙Â˜ÂÈ˙†≥∑†„ÂÚ†Æ∞Æ≥∑∏•
˙ÎÂÂ˙Ó†‡Ï˘†¢‰È‚¯Ï‡¢Î†Ô‰†Û‡†˙Â‚ÂÂÒÓ†¯˘‡†Enterocolitis Syndrome
ÈÏË˜¯†ÌÓ„†ÔÂ‚Î†˙Â¯Á‡†˙ÂÚÙÂ˙†ÏÚ†ÂÁÂÂÈ„†˙Â˜ÂÈ˙†≥¥†„ÂÚ†ÆIgE†È¢Ú
¯˘˜†·ÏÁÏ†‰¯Â˘˜‰†È‰˘ÏÎ†‰ÈÚ·†ÏÚ†ÂÁÂÂÈ„†¯˘‡†ÂÏ‡Ó†∂≤•≠·†Æ„ÂÚÂ
„Á‡†‰¯˜Ó·†˜¯†Æ‰ÊÎ†¯˘˜†¯˘Â‡†≤∑•≠·˘†„ÂÚ·†¨˙Â‡„ÂÂ·†ÏÏ˘†‰ÊÎ

Æ˙ÈÓÊ†Â·†‰ÈÂÒÂ†·ÏÁÏ†‰·Â‚˙†‡ˆÓ
ÔÙÂ‡·†‰ÎÂÓ†‰‡ˆÓ†·ÏÁÏ†‰È‚¯Ï‡‰†˙ÂÁÈÎ˘†‰Ê†È·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù†¯˜Ò·
˙ÂÚÙÂ˙‰†·Â¯†ÈÎ†‡ˆÓ†ÆÔÂÏ‡˘†ÈÒÒÂ·Ó†ÌÈ¯˜Ò†È¢ÙÚ†ÁÂÂ„Ó‰Ó†È˙ÂÚÓ˘Ó
˙ÂÁÈÎ˘†Æ‰¯Ù†·ÏÁ†È¢Ú†ÏÚÂÙ·†˙ÂÓ¯‚†‡Ï†·ÏÁÏ†‰È‚¯Ï‡Ï†˙ÂÒÁÂÈÓ‰
ÌÈ¯˜Ó‰†Ì˙Â‡·†ÈÎ†ÌÈÁÈÓ†Â‡†Æ‰¯È„†‰ÈÂÒÂ†·ÏÁÏ†˙·ÏÂˆ‰†‰È‚¯Ï‡‰
·ÏÁÏ†˙Â¯Â˘˜†ÔÈ‡Â†·ÏÁÏ†‰È‚¯Ï‡Ï†˙Â„˘Á†¯˘‡†˙ÂÚÙÂ˙†˙ÂÓÈÈ˜†Ô‰·
·ÏÁÏ†‰È‚¯Ï‡†Ï˘†‰‡ˆÂ˙†ÔÈ‡†Ì‚˘†˙Â¯ÓÏ†¨‰ÈÂÒ†ÌÚ†Ì‚†˙ÂÎÈ˘ÓÓ†¨‰¯Ù
‡È‰†‰Ï‡†ÌÈ·ˆÓ·†ÌÈÓ¯Â‚‰†È˘Ï†È‚¯Ï‡†˜ÂÈ˙‰†ÈÎ†‰Á·‡‰† Æ‰ÈÂÒ

Æ˙ÈÚËÂÓ

מערכת�יחסים�עם�אוכל�-�פריצת�דרך�ע"י�קוצ'ינג
נטאלי�בן�דוד,�מנכ"ל�ביה"ס�לאימון�אונטולוגי

Emotion
˙ÂÙˆÏ†¨¯Â˜ÁÏ†È‚ÂÏÂËÂ‡‰†ÔÓ‡Ó‰†Ï˘†Â„È˜Ù˙
ÆÏÎÂ‡†ÌÚ†ÁÂ˜Ï‰†Ï˘†ÌÈÒÁÈ‰†˙Î¯ÚÓ†˙‡†¯¯·ÏÂ
‰„È¯È† Â‡†‰Ë‡È„†ÏÚ†ÔÓ‡˙‰Ï†‡·†Ì„‡†¯˘‡Î
ÁÂ˜Ï‰†˙‡†ÔÓ‡Ó‰†‰ÁÈ†Â‡†ıÚÈÈ†¨ÔÂÂÎÈ†‡Ï†Ï˜˘Ó·
∫„ÂÒÈ†˙ÂÁ‰†È˙˘†ÏÚ†ÒÒ·˙Ó†ÔÂÓÈ‡‰†Æ˙ÂÂ¯˙ÙÏ

Æ±ÏÏÂÁÏ†ÌÈÏ‚ÂÒÓÂ†ÌÈÏÂÎÈ†¨ÌÈÏÂ„‚†Ì‰†ÌÈ˘‡
ÆÌ‰ÈÈÁ·†È˙ÂÚÓ˘Ó†‰ÙÓ

Æ≤ÆÂÏˆ‡†˙Â‡ˆÓ†˙Â·Â˘˙‰Â†Â¯Â·Ú†·ÂË†‰Ó†Ú„ÂÈ‰†„ÈÁÈ‰†ÂÈ‰†ÁÂ˜Ï‰
¨ÁÂ˜Ï‰†Ï˘†ÂÓÏÂÚ†˙ÒÈÙ˙·†Í¯„†˙ÂˆÈ¯Ù†ÏÏÂÁÓ†È‚ÂÏÂËÂ‡‰†ÔÂÓÈ‡‰
ÔÓ‡Ó‰†ÔÂ·˙È†ÔÂÓÈ‡‰†ÍÂ˙·†ÆÂÈÈÁ·†˙ÂËÏÁ‰‰†˙Ï·˜·Â†ÂÏ˘†˙Â˜ÒÓ·
˙‡†¯È„‚‰Ï†¯ÁÂ·†‡Â‰†‰·†Í¯„·†¨˘Ó˙˘Ó†ÁÂ˜Ï‰†‰·†‰Ù˘·†˙Â„Ù˜·

Æ‡ˆÓ†‡Â‰†Â·†ÌÂ˜ÓÏ†ÚÈ‚‰†‡Â‰†ÌˆÚ·†ÍÈ‡Â†Â·ˆÓ
È‚ÂÒ†¨˙ÂË‡È„†ÏÚ†¨ÌÈÈËË‡È„†ÌÈËÈ¯Ù˙†ÏÚ†ÔÙÂ„†‡ˆÂÈ†Ú„È†˘È†˙ÂÁÂ˜ÏÏ

Æ‰ÁÏˆ‰†Â‡†‰ÏÂÚÙÏ†Ì¯Â‚†‡Ï†‰Ê†Ú„È†ÔÈÈ„ÚÂ†‰ÓÂ„ÎÂ†‰ÂÊ˙
‡Ï†ÌÈ·¯†˙ÂÂÈÒÈÂ†·Á¯†ÍÎ†ÏÎ†Ú„È˘†‰Ê†ÍÈ‡†‰È‰˙†ÔÓ‡Ó‰†Ï˘†‰¯È˜Á‰
˜ÈÙÓ†‡Ï†®training©†‚ÈÈÈ¯Ë˘†ÍÎÏ†Â˙Â‡†‡È·Ó˘†‰Ó†Æ‰ÁÏˆ‰Ï†ÌÈÓ¯Â‚
‰Ï‡˘‰†ÏÚ†‰ÂÚ†‡ÏÂ†˙Â˘ÚÏ†‰Ó†¯ÓÂ‡†‚ÈÈÈ¯Ë†ÆÍ¯„†˙Âˆ¯ÂÙ†˙Â‡ˆÂ˙
˙ÓÂÚÏ†‚Èßˆ‡Â˜‰†ÆÌÈÚ„ÂÈ†Â‡˘†‰Ó·†„ÈÓ˙‰ÏÂ†˙Â˘ÚÏ†Â˙È‡Ó†ÚÂÓ†‰Ó
È·‚Ï†˙Â¯È‰·†Â¯ˆÈÈ˘†˙ÂÏ‡˘†Ï‡˘ÈÂ†ÁÂ˜Ï‰†Ï˘†ÂÓÏÂÚ†˙‡†¯Â˜ÁÈ†˙‡Ê

ÆÏÚÂÙ†‡Â‰˘†ÈÙÎ†ÏÚÂÙ†‡Â‰˘†˙Â·ÈÒ‰
˙Â¯È˘È†ÌÈ¯Â˘˜†ÌÈ‡˘†ÌÈ‡˘Â†˙ÂÏÚÏ†ÌÈÏÂÎÈ†ÏÎÂ‡†ÌÚ†ÌÈÒÁÈ†ÏÚ†ÔÂÓÈ‡·
∫ÂÓÎ†˙ÂÈÏÏÎ†˙ÂÓ‚È„¯Ù†‡Ó‚Â„Ï†ÆÏÎÂ‡‰†Í¯„†ÈÂËÈ·†È„ÈÏ†ÌÈ‡·†Í‡†¨ÏÎÂ‡Ï
˙Ú„ÂÈ†˙‡†‰ÙÈ‡Ó¢†Ï‡˘ÈÂ†¯Â˜ÁÈ†ÔÓ‡Ó‰†¢‚ÂÊ†Ô·†ÈÏ†‰È‰†‰Ê¯†È˙ÈÈ‰†Ì‡¢
Ì‡¢†ÔÓ‡Ó‰†ÏÂ‡˘Ï†ÏÂÎÈ˘†˙ÙÒÂ†‰Ï‡˘†¢ø‚ÂÊ†Ô·†ÍÏ†‰È‰È†ÈÊ¯˙†Ì‡˘

ø¢ÏÎÂ‡†ÏÚ†ÌÈÓ‡˙Ó†ÔÈÈ„Ú†ÂÈÈ‰†Ì‡‰†˙ÂÈ‚ÂÊ†ÂÈ˘ÎÚ†ÍÏ†‰˙È‰
¨˙ÂÈÈÓ†¨‰„Ó˙‰†ÌÚ†ÌÈÒÁÈ‰†∫ÔÂÓÈ‡·†˙ÂÏÚÏ†ÌÈÏÂÎÈ˘†ÌÈÙÒÂ†ÌÈ‡˘Â
˘È†‡˘Â†ÏÎÏ†Æ„ÂÚÂ†˙ÈÓˆÚ†‰·‰‡†¨ÌÂÓÚ˘†¨˙Â„¯Ó†¨ÒÚÎ†¨ÌÈ„ÏÈÂ†ÌÈ¯Â‰
˙Â˙ÓÚÓ‰†¨‰˜ÂÓÚ†˙ÂÂ·˙‰Ï†˙ÂÓ¯Â‚‰†˙ÂÏ‡˘†¨Í¯„†˙Âˆ¯ÂÙ†˙ÂÏ‡˘
˙ÂÁÂÈ˘†˙ÂÏÂÚÙ†ËÂ˜Ï†Â˙Â‡†˙Â¯È‡ÓÂ†˙Â¯ÈÚÓ‰Â†ÂÓˆÚ†ÌÚ†Â˙Â‡

ÆÂÈÈÁ†Á¯Â‡†˙‡†˙Â˙¯˘ÓÂ†Â¯Â·Ú
ÌÂËÙÓÈÒ†Â‰Ê†ÏÎÂ‡†ÌÚ†ÌÈÒÁÈ‰†‡˘Â·†ÈÂÈÒÈÓ†ÈÎ†ÔÈÈˆÏÂ†¯ÓÂÏ†·Â˘Á
ÔÎ†ÏÚ†Æ¯˙ÂÈ†ÌÈÙÈ˜ÓÂ†¯˙ÂÈ†ÌÈÈ˙ÂÚÓ˘Ó†¨¯˙ÂÈ†ÌÈ·Á¯†ÌÈÈÁ†ÈÓÂÁ˙Ï†·Á¯

ÆÂ¯ÎÊÂ‰˘†ÌÈ·Ï˘‰†È˘†ÈÙÏ†ÈËÈ¯˜†‡Â‰†‰ÂÂÎ‰‰Â†ıÂÚÈÈ‰†ÈÂÂÈÏ·†‚Èßˆ‡Â˜‰
Â‡†ÈˆÂÚÈÈ†ÍÈÏ‰˙Ï†¯Â·ÚÏ†ÔÎÓ†¯Á‡Ï†˜¯Â†ÈÂÓÈ‡†ÍÈÏ‰˙·†ÏÈÁ˙‰Ï†·Â˘Á

ÆÔÂÂÎÓ

�דלקתיות סבילות�חיסונית�במחלות�מעי
פרופ'�ירון�אילן,�יחידות�גסטרואנטרולוגיה�וכבד,
מנהל�מחלקה�פנימית�א'�המרכז�הרפואי�הדסה

עין�כרם,�ירושלים
‰·‰·†‰˘„Á†‰˘È‚†‰Á˙Ù˙‰†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·
˙ÂÏÈ·Ò‰†˙‡†ÌÂÈ‰†ÌÈ‡Â¯†Â‡†Æ˙ÈÂÒÈÁ†˙ÂÏÈ·Ò†Ï˘
ÌÈÈÁ‰†ÏÎ†Í˘Ó·†Í˘Ó‰†ÏÈÚÙ†ÍÈÏ‰˙Î†˙ÈÂÒÈÁ‰
ÌÈ¯Ê†ÌÈÓ¯Â‚†ÌÚ†„„ÂÓ˙‰Ï†ÂÙÂ‚Ï†¯˘Ù‡Ó†¯˘‡Â
‰ËÈ˘†Ï˘†‰˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†‰‡È·‰†ÂÊ†‰·‰†Æ‰·È·Ò·

Ï˘†Â˙ÏÁÓÏ†ÌÈ¯Â˘˜‰†‰Ù‰†Í¯„†ÌÈÂ·ÏÁ†Ô˙Ó†ÏÚ†˙ÒÒÂ·Ó‰†˙ÈÏÂÙÈË
˙Î¯ÚÓ†ÔÙÂ„·†ÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ·†˘Á¯˙Ó‰†ÍÈÏ‰˙†˙ÂÚˆÓ‡·Â†¨‰ÏÂÁ‰
‰·Ë‰Ï†‡È·Ó†‰Ê†ÍÈÏ‰˙†ÆÛÂ‚·†ÈÂÒÈÁ‰†Ï˜˘Ó‰†ÈÂÂÈ˘·†ÈÂÈ˘†¯ˆÂ†¨ÏÂÎÈÚ‰
ÈÂÂÈ˘†¯ÒÂÁ†Â˘È†ÂÏ‡†˙ÂÏÁÓ·†ÆÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ†È¢Ú†˙ÎÂÂ˙Ó‰†‰ÏÁÓ·
ÌÈ˘·† Æ‰ÏÂÁ‰†Ï˘† ÈÚÓ‰†˙‡†‰ÙÈ˜˙Ó‰† ÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ†Ï˘†Ï˜˘Ó
ÈÓÂÙ†Ô˙Ó†ÈÎ†¨ÂÏ‡†˙ÂÏÁÓ†Ï˘†ÌÈÈÁ†ÈÏÚ··†ÌÈÏ„ÂÓ·†Ì‚„Â‰†˙ÂÂ¯Á‡‰
ÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ·†ÈÂÈ˘Ï†‡È·Ó†‰ÏÂÁ‰†ÈÚÓ‰†ÔÙÂ„Ó†ÌÈ˜ÙÂÓ‰†ÌÈÂ·ÏÁ†Ï˘
ÈÓÂÙ†Ô˙Ó†ÈÎ†Ì‚„Â‰†Ì„‡†È··†ÌÈÈÂ˘‡¯†˙ÂÂÈÒÈ·†Æ‰ÏÁÓ‰†Ï˘†‰·Ë‰ÏÂ
˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰¯Âˆ·†Ï˜Ó†¨‰ÏÂÁ‰†Ï˘†ÈÚÓ‰†ÔÙÂ„Ó†ÌÈ˜ÙÂÓ‰†ÌÈÂ·ÏÁ†Ï˘
ÌÈÎÈÏ‰˙‰†̇ ·‰·†̄ ˜ÁÓ‰†Ì„˜˙‰†̇ ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†ÆÈ˙˜Ï„‰†ÍÈÏ‰˙‰†̇ ‡
˙ÈÈ¯˘‰·†·Â˘Á†„È˜Ù˙†˜Á˘Ó†„·Î‰†ÈÎ†¯¯·˙‰†Æ‰Ê†Ë˜Ù‡·†ÌÈ¯Â˘˜‰
ÆÂÎÂ˙·†ÌÈ‡ˆÓ‰†‰¯˜·†È‡˙†˙ÂÚˆÓ‡·†˙ÈÓÂÙ‰†˙ÈÂÒÈÁ‰†˙ÂÏÈ·Ò‰
¯˜ÁÓ‰†ÆÌÈÈÚ·Ë†ÌÈ„ÈÙÈÏÂ˜ÈÏ‚†È¢Ú†Ì‚†È„ÂÁÈÈ†ÔÙÂ‡·†ÌÈÏÚÙÂÓ†ÂÏ‡†ÌÈ‡˙
‰ÈÂÒ†ÈÏÂÙÓ†ÌÈ˜ÙÂÓ‰†ÌÈÈÚ·Ë†ÌÈ„ÈÙÈÏÂ˜ÈÏ‚†ÈÎ†‰‡¯‰†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·
ÈÏÚ··†ÌÈÏ„ÂÓ·†‰·Ë‰Ï†‡È·‰ÏÂ†¨ÌÈ˘¯Ó†ÈÂÒÈÁ†ÈÂÈ˘†¯ÂˆÈÏ†ÌÈÏ‚ÂÒÓ
ÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ†È¢Ú†˙ÂÎÂÂ˙Ó‰†„·Î†˙ÂÏÁÓ†¨˙ÂÈ˙˜Ï„†ÈÚÓ†˙ÂÏÁÓ†Ï˘†ÌÈÈÁ

ÆÈÏÂ·ËÓ‰†ÌÂ¯„ÈÒ‰†Ï˘†ÌÈÏ„ÂÓ†ÔÎÂ
‰„Â˜Ù˙†˙‡†˙Â˘Ï†ÈÓÂÙ†ÔÙÂ‡·†Ô˙È†ÈÎ†ÌÈ‡¯Ó†ÌÈÂ¯Á‡‰†ÌÈ¯˜ÁÓ‰
Ï˘†‰·Ë‰Ï†ÍÎ·†‡È·‰ÏÂ†¨‰ÓÂ‚Ù†‡È‰†Ì‰·†˙ÂÏÁÓ·†ÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ†Ï˘

ÆÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ†È¢Ú†˙ÂÎÂÂ˙Ó‰†˙ÂÏÁÓ
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