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חסר�ברזל�בילדים�ונוער:
�הדורשת �סמויה בעיה

פיתרון
ÔÈÏ‡·†ÈÓÚ†ßÙÂ¯Ù

ÔÂÏÂÁ†¨ÔÂÒÙÏÂÂ†Æ‡†˘¢Ú†È‡ÂÙ¯‰†ÊÎ¯Ó‰†¨ÌÈ„ÏÈ†˙˜ÏÁÓ†Ï‰Ó

חסר�ברזל�מהווה�עדיין�בעיה�תזונתית�שכיחה,�בעיקר�בארצות
מתפתחות,�אך�גם�בישראל.�תינוקות�בגיל��1-3שנים�חשופים

לכמות�הברזל�הנמוכה�ביותר�מכל�בני�גיל�אחר.
חסר�ברזל,�ובמיוחד�אנמיה�על�רקע�זה,�עלול�לגרום�לעיכוב

בהתפתחות�פסיכומוטורית�בתינוקות�עד�גיל�שלוש�שנים,�ולחולשה,
עייפות,�ירידה�בכוח�פיזי�וירידה�בתפקודים�מוחיים�בעיקר

במתבגרים�ומתבגרות.
נראה,�כי�בשנות�החיים�הראשונות�ובגיל�ההתבגרות,�הקפדה�על

תפריט�עשיר�בברזל�אינה�מספיקה�למניעת�החסר,�ולפיכך
העשרת�המזון�בברזל�הינה�בהחלט�אפשרות�שהוכיחה�עצמה.
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גרף�1:�רמות�המוגלובין�בקרב�פעוטות
בגיל��3-1מדרום�תל-אביב

Normal values: 11.0-13.5
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דומה�שהקשר�בין�תזונה�לגדילת�ילדים�ברור�מאליו,�אולם,�מספר�רב
של�שאלות�בנושא�זה�עדיין�לא�הגיעו�אל�פתרונן:

מהי�התזונה�האידיאלית�אשר�תבטיח�מיצוי�פוטנציאל�הגדילה�האישי
המקסימאלי?�אילו�מרכיבים�עליה�לכלול�ובאילו�כמויות?�כיצד�עליה
להשתנות�בשלבי�הגדילה�השונים?�כיצד�היא�מבוקרת�על�ידי�מנגנון
התיאבון�והשובע?��ומהי�החוליה�המקשרת�בין�התזונה�הנצרכת�לבין

המנגנונים�המפקחים�על�גדילת�הילדים?

È‡˙Ó†‡Â‰†ÌÂ¯Ò·˘†IGF-1≠‰†Ï˘†È¯˜ÈÚ‰†Â¯Â˜Ó†ÆIGF-1≠‰†‡Â‰
‡Â‰†≠†ÔÂÓ¯Â‰†Ï˘†„È˜Ù˙†‰Ê†‰ÏÈ„‚†¯ÂË˜ÙÏ†ÒÁÂÈ†ÍÎÈÙÏ†Æ„·Î‰
‰¯ËÓ‰†È¯·‡†Ï‡†Ì„‰†Ì¯Ê·†ÚÒÂÓÂ†¨Ì„‰†Ï‡†˘¯ÙÂÓ†¨„·Î·†¯ˆÂÈÓ

Æ˙È‚ÂÏÂÈ·‰†Â˙ÂÏÈÚÙÏ†‰¯‚Ó†‡Â‰†Ì˘†¨®‰ÏÈ„‚‰†˙ÂËÏÙ©
ÈÎ†ÂÓÈ‚„‰†¯˘‡†ÌÈ·¯†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÂÓÒ¯ÂÙ†¯˙ÂÈ†˙Â¯ÁÂ‡Ó†ÌÈ˘·
˙ÂÓ˜¯·†IGF-1†Ï˘†‰¯ÈˆÈ†˙Â¯‚Ï†˙ÏÂÎÈ†®GH©†‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰Ï
˙ÈÓÂ˜Ó†‰¯ÈˆÈÏ†‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰†Ì¯Â‚†Ï˘ÓÏ†ÍÎ†Æ„·ÎÏ†ÛÒÂ·†˙Â·¯
ÌÈËÈˆÂ¯„ÂÎ‰†È‡˙·†Û‡Â†̄ È¯˘†̇ Ó˜¯·†̈ ˙Â‡È¯·†̈ ˙ÂÈÏÎ·†IGF-1†Ï˘
˙ÂÏÈÚÙÏ† ÛÒÂ·˘† ¨Ô‡ÎÓ† Æ˙ÂÓˆÚ·˘† ‰ÏÈ„‚‰† ˙ÂËÏÙ·˘
˙ÂÏÈÚÙ† ÏÚ·† ÂÈ‰† IGF-1≠‰† ‰ÏÈ„‚‰† ¯ÂË˜Ù† ¨˙ÈÏ‡ÂÓ¯Â‰‰

Æ®Paracrine©†˙ÈÈ¯˜‡¯‡ÙÂ†®Autocrine©†˙ÈÈ¯˜ÂËÂ‡
Ò˜ÏÙÓÂ˜·†ÌÈ‡ˆÓ†ÌÈÂ˘‰†ÛÂ‚‰†ÈÏÊÂ†·Â¯·Â†ÌÂ¯Ò·†IGFs≠‰
IGF©†IGFBPs≠†‰‰Â·‚†˙ÂÈÈÙ‡†ÈÏÚ·†‰¯È˘˜†ÈÂ·ÏÁ†ÌÚ†È·Ó
¨Â¯‡Â˙†ÂÏ‡Î†‰¯È˘˜†ÈÂ·ÏÁ†‰˘È˘†˙ÂÁÙÏ†Æ®Binding proteins

ÆIGFBP6 „ÚÂ IGFBP1≠Ó†ÂÓÂÒÂ†ÂÈÈÙÂ‡
ÌÈ¯ÂË˜Ù† ¨‰ÏÈ„‚‰† ÔÂÓ¯Â‰Ï† ÛÒÂ·† ÈÎ† Ì‚† Ì‚„Â‰† ‰Â¯Á‡Ï
IGFs≠‰†˙¯ÈˆÈ†˙‡†˙Â¯‚Ï†Ì‰†Ì‚†ÌÈÏÂÎÈ†ÌÈ¯Á‡†Â‡†ÌÈÈÏÂÓ¯Â‰

Æ˙ÂÂ˘‰†ÛÂ‚‰†˙ÂÓ˜¯·
Í˘Ó·†Â¯‡Â˙†¯˘‡†‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰†¯Èˆ†Í¯Â‡Ï†˙ÂÂ˘†˙ÂÚ¯Ù‰
‰Ê†¯Èˆ†˙Â·È˘Á†˙Â„Â‡†Â˙·‰†˙‡†Â˜ÈÓÚ‰†ÌÈ·¯†ÌÈÏÂÁ·†ÌÈ˘‰

ÆÌÈ„ÏÈ†Ï˘†˙ÈÏÓ¯Â‰†Ì˙ÏÈ„‚Ï
Ì˙Â„ÏÈ·†ÌÈÏ·ÂÒ†‰ÏÈ„‚†ÔÂÓ¯Â‰†˙˘¯Ù‰·†‰ÚÈ‚Ù†Ì‰Ï†ÌÈÏÂÁ
‡ÏÏÂ†ÌÏÈ‚†È·Ï†ÈÏÓ¯Â‰Ó†ÍÂÓ†‰ÏÈ„‚†·ˆ˜†ÌÚ†‰ÎÂÓ†‰ÓÂ˜Ó
Æ„Â‡Ó†ÌÈÎÂÓ†ÌÈ¯‚Â·Î†Ì˙ÏÈ„‚†˙‡†ÌÈÈÒÏ†ÌÙÂÒ†ÌÈ‡˙Ó†ÏÂÙÈË
ÔÂÓ¯Â‰†Ï˘†È‚ÂÏÂÈ·‰†Ë˜Ù‡Ï†˙„ÏÂÓ†˙Â„ÈÓÚÓ†ÌÈÏ·ÂÒ‰†ÌÈÏÂÁ†Ì‚
Ï˘†¯ÂËÙˆ¯‰†˙Ó¯·†ÌÈÂ˘†ÌÈÓ‚Ù†Ï˘·†®ÔÂ¯Ï†˘¢Ú†˙Â„Ó‚©†‰ÏÈ„‚
‰ÎÂÓ†‰ÓÂ˜Ó†ÌÈÏ·ÂÒ†(Growth hormone receptor)†‰Ê†ÔÂÓ¯Â‰
‰ÏÈ„‚†ÔÂÓ¯Â‰†˙ÂÓ¯†ÂÏ‡†ÌÈÏÂÁÏ†ÆÍÂÓ†Ì˙ÏÈ„‚†·ˆ˜Â†˙ÈÂˆÈ˜
IGFBP3†ÔÂ·ÏÁ†˙ÂÓ¯Â†IGF-1≠‰†ÔÂÓ¯Â‰‰†˙ÂÓ¯†Í‡†¨Ì„·†˙Â¯·‚ÂÓ

Æ®±©†˙ÂÎÂÓ

חשיבות�התזונה�בתקופת
הגדילה

„

¯ÊÏ†‰¯Â‡ÈÏ†¯¢„Â†ÙÈÏÈÙ†‰˘Ó†ßÙÂ¯Ù
¨ÌÈ¯ÂÚ†˙¯ÎÂÒÏ†Èˆ¯‡‰†ÊÎ¯Ó‰†¨˙¯ÎÂÒÂ†‰È‚ÂÏÂÈ¯˜Â„‡Ï†ÔÂÎÓ‰

‰Â˜˙†Á˙Ù†¨ÌÈ„ÏÈ†˙‡ÂÙ¯Ï†¯„ÈÈ˘†ÊÎ¯Ó

¨ÌÈÚ„ÂÈ†ÏÎ‰†ÆÂÈÏ‡Ó†¯Â¯·†ÌÈ„ÏÈ†˙ÏÈ„‚Ï†‰ÂÊ˙†ÔÈ·†¯˘˜‰˘†‰ÓÂ
‰˙ÂÓÎÏ†¯È˘È† ÔÙÂ‡·†‰¯Â˘˜†ÌÈ„ÏÈ†Ï˘†‰È˜˙‰†Ì˙ÏÈ„‚† ÈÎ
≠ÔÂÊÓ‰†˙Â·‡†ÈÎ†¨¯Â¯·†ÆÌÈÏ·˜Ó†Ì‰†‰˙Â‡†‰ÂÊ˙‰†Ï˘†‰˙ÂÎÈ‡Â
ÈˆÈÓÂ†‰·È˜‰†È„È†ÏÚ†ÌÈ˜¯ÂÙÓ‰†¨ÌÈ¯ÎÂÒ‰Â†ÌÈÓÂ˘‰†¨ÌÈÂ·ÏÁ‰
Æ˙ÂÂ˘‰†ÛÂ‚‰†˙ÂÓ˜¯†Ï˘†ÔÈÈ·†È·‡†ÌÈ˘Ó˘Ó†¨ÈÚÓ·˘†ÏÂÎÈÚ‰
∫ÔÂ¯˙Ù†Ï‡†ÂÚÈ‚‰†‡Ï†ÔÈÈ„Ú†‰Ê†‡˘Â·†˙ÂÏ‡˘†Ï˘†·¯†¯ÙÒÓ†¨ÌÏÂ‡
‰ÏÈ„‚‰†Ï‡ÈˆËÂÙ†ÈÂˆÈÓ†ÁÈË·˙†¯˘‡†˙ÈÏ‡È„È‡‰†‰ÂÊ˙‰†È‰Ó
ø˙ÂÈÂÓÎ†ÂÏÈ‡·Â†ÏÂÏÎÏ†‰ÈÏÚ†ÌÈ·ÈÎ¯Ó†ÂÏÈ‡†øÈÏ‡ÓÈÒ˜Ó‰†È˘È‡‰
˙¯˜Â·Ó†‡È‰†„ˆÈÎ†øÌÈÂ˘‰†‰ÏÈ„‚‰†È·Ï˘·†˙Â˙˘‰Ï†‰ÈÏÚ†„ˆÈÎ
ÔÈ·†˙¯˘˜Ó‰†‰ÈÏÂÁ‰†È‰ÓÂ†øÚ·Â˘‰Â†ÔÂ·‡È˙‰†ÔÂ‚Ó†È„È†ÏÚ
øÌÈ„ÏÈ‰†˙ÏÈ„‚†ÏÚ†ÌÈÁ˜ÙÓ‰†ÌÈÂ‚Ó‰†ÔÈ·Ï†˙Î¯ˆ‰†‰ÂÊ˙‰

גדילה

ציר�הורמון�הגדילה
¯Èˆ‰†ÆÌÈ„ÏÈ†˙ÏÈ„‚†ÏÚ†Á˜ÙÓ‰†ÔÂ‚Ó‰†˙Ï‡˘†‰¯˜Á†˙Â·¯†ÌÈ˘
¨®GH axis©†‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰†¯Èˆ†‡Â‰†‰Ê†‡˘Â·†¯˙ÂÈ·†„ÓÏ‰
˙¯˙ÂÈ†˙ËÂÏ·†˙Á˜ÙÓ†Â˙ÂÚˆÓ‡·†È¯˜ÈÚ‰†¯Èˆ‰†‰‡¯‰†ÏÎÎ†‡Â‰˘
ÔÈ„ÓÂËÓÂÒ‰† ˙È¯Â‡È˙† ÆÛÂ‚‰† ˙ÏÈ„‚† ÏÚ† ®‰ÊÈÙÂÙÈ‰©† ÁÂÓ‰
ÌÈ¯Â˘Ú·†˙È‡ÂÙ¯‰†˙Â¯ÙÒ·†‰ËÏ˘˘†®Somatomedin hypothesis©

Æ‰Ê†ÔÂ‚Ó†¯È·Ò‰Ï†ÔÂÈÒÈ·†‰Á˙ÂÙ†ÌÈÂ¯Á‡‰
‰ÊÈÙÂÙÈ‰‰Ó†˘¯ÙÂÓ‰†®GH©†‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰†¨ÂÊ†‰È¯Â‡È˙†ÈÙ†ÏÚ
ÔÈÏÂÒÈ‡†ÈÈÂÓ„†‰ÏÈ„‚†È¯ÂË˜Ù†Ï˘†‰˘¯Ù‰Â†‰ÊËÈÒ†‰ ‚̄Ó†˙ÈÓ„˜‰
˙ÂËÏÙ·˘†ÌÈËÈˆÂ¯„ÂÎ‰†̇ ‡†̇ Â¯È˘È†ÌÈ ‚̄Ó†ÂÏ‡Â†̈ ®Somatomedins©
‰ÏÈ„‚ÏÂ† ®Proliferation©† ˙Â·¯˙‰Ï† ˙ÂÓˆÚ‰† Ï˘† ‰ÏÈ„‚‰
ÈÏÚ·†ÌÈÂ·ÏÁ†Ì‰†®IGFs≠‰©†ÌÈÈ„ÓÂËÓÂÒ‰† Æ®hypertrophy©
∑∞≠IGF-1†∫ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁÓ†ÌÈ·Î¯ÂÓÂ†7.5 kDa†Ï˘†‰„ÈÁÈ†˙¯˘¯˘

ÆÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ†∂∑≠†IGF-2≠Â†ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ
ÌÈÈ¯·ÂÚ†ıÂÁ‰†ÌÈÈÁ·†·Â˘Á‰†ÔÈÏÂÒÈ‡‰†ÈÂÓ„†‰ÏÈ„‚‰†¯ÂË˜Ù

¨ÌÈÚ„ÂÈ†ÏÎ‰†ÆÂÈÏ‡Ó†¯Â¯·†ÌÈ„ÏÈ†˙ÏÈ„‚Ï†‰ÂÊ˙†ÔÈ·†¯˘˜‰˘†‰ÓÂ
‰˙ÂÓÎÏ†¯È˘È† ÔÙÂ‡·†‰¯Â˘˜†ÌÈ„ÏÈ†Ï˘†‰È˜˙‰†Ì˙ÏÈ„‚† ÈÎ
≠ÔÂÊÓ‰†˙Â·‡†ÈÎ†¨¯Â¯·†ÆÌÈÏ·˜Ó†Ì‰†‰˙Â‡†‰ÂÊ˙‰†Ï˘†‰˙ÂÎÈ‡Â
ÈˆÈÓÂ†‰·È˜‰†È„È†ÏÚ†ÌÈ˜¯ÂÙÓ‰†¨ÌÈ¯ÎÂÒ‰Â†ÌÈÓÂ˘‰†¨ÌÈÂ·ÏÁ‰
Æ˙ÂÂ˘‰†ÛÂ‚‰†˙ÂÓ˜¯†Ï˘†ÔÈÈ·†È·‡†ÌÈ˘Ó˘Ó†¨ÈÚÓ·˘†ÏÂÎÈÚ‰
∫ÔÂ¯˙Ù†Ï‡†ÂÚÈ‚‰†‡Ï†ÔÈÈ„Ú†‰Ê†‡˘Â·†˙ÂÏ‡˘†Ï˘†·¯†¯ÙÒÓ†¨ÌÏÂ‡
‰ÏÈ„‚‰†Ï‡ÈˆËÂÙ†ÈÂˆÈÓ†ÁÈË·˙†¯˘‡†˙ÈÏ‡È„È‡‰†‰ÂÊ˙‰†È‰Ó
ø˙ÂÈÂÓÎ†ÂÏÈ‡·Â†ÏÂÏÎÏ†‰ÈÏÚ†ÌÈ·ÈÎ¯Ó†ÂÏÈ‡†øÈÏ‡ÓÈÒ˜Ó‰†È˘È‡‰
˙¯˜Â·Ó†‡È‰†„ˆÈÎ†øÌÈÂ˘‰†‰ÏÈ„‚‰†È·Ï˘·†˙Â˙˘‰Ï†‰ÈÏÚ†„ˆÈÎ
ÔÈ·†˙¯˘˜Ó‰†‰ÈÏÂÁ‰†È‰ÓÂ†øÚ·Â˘‰Â†ÔÂ·‡È˙‰†ÔÂ‚Ó†È„È†ÏÚ
øÌÈ„ÏÈ‰†˙ÏÈ„‚†ÏÚ†ÌÈÁ˜ÙÓ‰†ÌÈÂ‚Ó‰†ÔÈ·Ï†˙Î¯ˆ‰†‰ÂÊ˙‰

גדילה

ציר�הורמון�הגדילה
¯Èˆ‰†ÆÌÈ„ÏÈ†˙ÏÈ„‚†ÏÚ†Á˜ÙÓ‰†ÔÂ‚Ó‰†˙Ï‡˘†‰¯˜Á†˙Â·¯†ÌÈ˘
¨®GH axis©†‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰†¯Èˆ†‡Â‰†‰Ê†‡˘Â·†¯˙ÂÈ·†„ÓÏ‰
˙¯˙ÂÈ†˙ËÂÏ·†˙Á˜ÙÓ†Â˙ÂÚˆÓ‡·†È¯˜ÈÚ‰†¯Èˆ‰†‰‡¯‰†ÏÎÎ†‡Â‰˘
ÔÈ„ÓÂËÓÂÒ‰† ˙È¯Â‡È˙† ÆÛÂ‚‰† ˙ÏÈ„‚† ÏÚ† ®‰ÊÈÙÂÙÈ‰©† ÁÂÓ‰
ÌÈ¯Â˘Ú·†˙È‡ÂÙ¯‰†˙Â¯ÙÒ·†‰ËÏ˘˘†®Somatomedin hypothesis©

Æ‰Ê†ÔÂ‚Ó†¯È·Ò‰Ï†ÔÂÈÒÈ·†‰Á˙ÂÙ†ÌÈÂ¯Á‡‰
‰ÊÈÙÂÙÈ‰‰Ó†˘¯ÙÂÓ‰†®GH©†‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰†¨ÂÊ†‰È¯Â‡È˙†ÈÙ†ÏÚ
ÔÈÏÂÒÈ‡†ÈÈÂÓ„†‰ÏÈ„‚†È¯ÂË˜Ù†Ï˘†‰˘¯Ù‰Â†‰ÊËÈÒ†‰ ‚̄Ó†˙ÈÓ„˜‰
˙ÂËÏÙ·˘†ÌÈËÈˆÂ¯„ÂÎ‰†̇ ‡†̇ Â¯È˘È†ÌÈ ‚̄Ó†ÂÏ‡Â†̈ ®Somatomedins©
‰ÏÈ„‚ÏÂ† ®Proliferation©† ˙Â·¯˙‰Ï† ˙ÂÓˆÚ‰† Ï˘† ‰ÏÈ„‚‰
ÈÏÚ·†ÌÈÂ·ÏÁ†Ì‰†®IGFs≠‰©†ÌÈÈ„ÓÂËÓÂÒ‰† Æ®hypertrophy©
∑∞≠IGF-1†∫ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁÓ†ÌÈ·Î¯ÂÓÂ†7.5 kDa†Ï˘†‰„ÈÁÈ†˙¯˘¯˘

ÆÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ†∂∑≠†IGF-2≠Â†ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ
ÌÈÈ¯·ÂÚ†ıÂÁ‰†ÌÈÈÁ·†·Â˘Á‰†ÔÈÏÂÒÈ‡‰†ÈÂÓ„†‰ÏÈ„‚‰†¯ÂË˜Ù



תקופות�הגדילה�-הורמונים�ומנגנוני�בקרה
ÍÈÏ‰˙†˙ÓÏ˘‰·Â†˙Â¯‚·Ï†ÂÚÈ‚‰†ÌÚ†„ÏÈ‰†ÚÈ‚Ó†ÂÈÏ‡†ÈÙÂÒ‰†‰·Â‚‰
˙ÂÙÂ˜˙·†‰˘Á¯˙‰˘†®ÌÈ¯ËÓÈËÒ·©†‰ÏÈ„‚‰†ÏÎ†ÍÒ†‡Â‰†Â˙ÏÈ„‚
˙ÂÙÂ˜˙†Ú·¯‡Ï†‰ÏÈ„‚‰†ÍÈÏ‰˙†˙‡†˜ÏÁÏ†‚Â‰† Æ˙ÂÂ˘‰†ÂÈÈÁ
„ÂÏÈ‰†˙ÙÂ˜˙† ¨˙ÈÓÁ¯≠ÍÂ˙‰†Â‡†˙È¯·ÂÚ‰†‰ÙÂ˜˙‰† ∫˙ÂÈ¯˜ÈÚ
ÏÈ‚†˙ÙÂ˜˙Â†˙Â„ÏÈ‰†˙ÙÂ˜˙†¨®Neonate and infant©†˙Â˜È‰Â
ÈÂ‚ÓÂ†‰Ï˘Ó†ÌÈÈÈÙ‡Ó†ÂÏ‡†˙ÂÙÂ˜˙Ó†˙Á‡†ÏÎÏ†Æ˙Â¯‚·˙‰‰

ÆÌÈÂ˘†‰¯˜·
ÔÈ·Ï†„„Â·‰†Ú¯Ê‰†‡˙†ÔÈ·˘†˘‚ÙÓ‰†ÌÚ†ÏÈÁ˙Ó†‰ÏÈ„‚‰†ÍÈÏ‰˙
¯·ÂÚ‰†È‡˙†Ï˘†‰¯È‰Ó†‰˜ÂÏÁ·†‰ÂÂÏÓ†‰È¯Ù‰‰†ÍÈÏ‰˙†Æ˙ÈˆÈ·‰
ÂÎ¯Â‡·†¯·ÂÚ‰†Ï„‚†ÔÂÈ¯‰‰†È˘„ÂÁ†‰Ú˘˙†Í˘Ó·†Æ‰¯È‰Ó†‰ÏÈ„‚Â
®˙È¯ÙÂÓ‰†˙ÈˆÈ·‰†‡˙©†„Á‡†„„Â·†‡˙†Ï˘†ÈÙÂ˜ÒÂ¯˜ÈÓ†Ï„Â‚Ó
ÌÈÈ¯·ÂÚ‰†ÌÈÈÁ‰†˙ÙÂ˜˙†Æ‰„ÈÏ·†Ó¢Ò†µ∞≠Î†Ï˘†ÚˆÂÓÓ†Í¯Â‡Ï
˙ÏÚ·†‰‰Â†¯˙ÂÈ·†¯È‰Ó‰†‡Â‰†‰ÏÈ„‚‰†·ˆ˜†‰·†‰ÙÂ˜˙‰†‡È‰
Æ¯‚Â·‰†Ï˘†ÈÙÂÒ‰†‰·Â‚Ï†®ÔÓÊ†˙„ÈÁÈÏ©†¯˙ÂÈ·†‰ÏÂ„‚‰†‰ÓÂ¯˙‰
˙ÈÏ‡ÓÈÈÓ†˙ÂÏ˙·†˙ÈÈÙÂ‡Ó†ÂÊ†‰ÙÂ˜˙†‡˜ÂÂ„†ÈÎ†¨ÔÈÈˆÏ†ÔÈÈÚÓ
‰ÏÈ„‚†ÔÂÓ¯Â‰†È¯ÒÁ†ÌÈ„ÂÏÈ†Ì‚†Æ‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰†Ï˘†Â˙ÂÁÎÂ·
±Æµ†Í¯Ú·†ÚˆÂÓÓ‰Ó†ÍÂÓ†ÈÎ†Ì‡©†Ì˙„ÈÏ·†ÈÏÓ¯Â†Í¯Â‡Ï†ÌÈÚÈ‚Ó
˙ÂÎ¯ÚÓ†˙ÈÓÁ¯†ÍÂ˙‰†‰ÏÈ„‚‰†˙ÙÂ˜˙·†ÈÎ†·Â˘ÁÏ†Ï·Â˜Ó†Æ®SD
‰‡¯‰†ÏÎÎ†˘È†IGF-2≠Ï†ÆIGFs≠‰†˙˘¯Ù‰†˙‡†˙Â¯‚Ó†˙Â¯Á‡
ÆÌÈÈÓÁ¯†ıÂÁ‰†ÌÈÈÁ·†¯˘‡Ó†ÌÈÈ¯·ÂÚ‰†ÌÈÈÁ·†¯˙ÂÈ†‰ÏÂ„‚†˙Â·È˘Á
ÌÈ¯Á‡†ÌÈ¯ÂË˜Ù†È„È†ÏÚ†˙ËÏ˘†˙ÈÓÁ¯†ÍÂ˙‰†IGF-1≠‰†˙˘¯Ù‰
ÌÈÏÏÂÎ‰†ÌÈÂ˘†ÌÈ¯ÂË˜ÙÓ†˙ÚÙ˘ÂÓÂ†ÌÈÈÓÁ¯†ıÂÁ‰†ÌÈÈÁ·†¯˘‡Ó
ÔÂÓ¯Â‰Â†ÔÈÏÂÒÈ‡‰†ÔÂÓ¯Â‰†ÂÓÎ†ÌÈÂÓ¯Â‰Ï†ÆÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÎ¯Ó†Ì‚
‰ÏÂ„‚†˙Â·È˘Á†‰‡¯Î†˘È†ÌÈ¯Á‡†‰ÏÈ„‚†È¯ÂË˜ÙÏ†Ì‚†ÔÎÂ†ÔÈËÙÏ‰
Æ˙Â¯Á‡‰†‰ÏÈ„‚‰†˙ÂÙÂ˜˙·†¯˘‡Ó†¯·ÂÚ‰†˙ÏÈ„‚Ï†ÌÈÓ¯Â˙Î†¯˙ÂÈ
¯·ÚÓ†˙ÙÂ˜˙Î†¯‡˙Ï†Ô˙È†˜ÂÈ˙‰Â†„ÂÏÈ‰†Ï˘†‰ÏÈ„‚‰†˙ÙÂ˜˙†˙‡
ÔÂÓ¯Â‰†¯Èˆ†Ï˘†˙ÂÈËÈÓÂ„Ï†ÌÈÈ¯·ÂÚ‰†‰ÏÈ„‚‰†È¯ÂË˜Ù†ÔÂËÏ˘Ó
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˙„ÂËÈÏÙÓ‡†Ï„Â‚Â†‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰†Ï˘†ÌÈÊÈÊ‰†¯ÙÒÓ†¨ÌÓ„·†Â„„Ó˘
‰ÎÈÙ‰†Í‡†˙˘Î¯†˙Â„ÈÓÚÏ†Ì¯‚†¨ÌÂˆ‰†ÆÌÈ¯·‚ÂÓ†ÂÈ‰†‰˘¯Ù‰‰
‰˘ÈÓÁ†Í˘ÓÏ†‰ÏÈ‚¯†‰Ë‡È„·†˘„ÁÓ†‰ÏÎ‡‰†Æ‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰Ï
˙È¯ÂÏ˜†‰‰Ê†‰Ë‡È„†Ô˙Ó†Æ‰Ó¯ÂÏ† IGF-1≠‰†ÈÎ¯Ú†˙‡†‰˙ÏÚ‰†ÌÈÓÈ
‰ÈÈÏÚÏ†‰‡È·‰†ÔÂ·ÏÁ‰†˙ÏÂÎ˙·†‰ÎÂÓ†Í‡†¨‰ÏÈ‚¯‰†‰Ë‡È„Ï
ÌÚ†Í‡†ÔÂ·ÏÁ†˙Ï„†‰Ë‡È„†Ô˙Ó†ÆÌÂ¯Ò·†IGF-1≠‰†˙ÂÓ¯·†˙È˜ÏÁ
Ô‡ÎÓ†ÆÏÈÏÎ†IGF-1≠‰†˙ÈÈÏÚ†˙‡†‰ÚÓ†‰ÎÂÓ†˙È¯ÂÏ˜†‰ÏÂÎ˙
‰Ë‡È„·†Í¯Âˆ†˘È†‰Ó¯ÂÏ†‰¯ÊÁ†IGF-1≠‰†˙ÂÓ¯†˙‡ÏÚ‰†Í¯ÂˆÏ˘

Æ˙˜ÙÒÓ†˙ÂÈ¯ÂÏ˜†˙ÂÓÎ†˙ÏÚ·Â†ÌÈÂ·ÏÁ†˙ÏÏÂÎ‰
‰Ú¯Ù‰†ÆÔÂÊÓ‰†˙˜ÙÒ‡Ï†„Â‡Ó†˘È‚¯†‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰†¯Èˆ†¨ÌÂÎÈÒÏ
‰ÏÈ„‚‰Â†IGF-1≠‰†ÔÂÓ¯Â‰†˙ÂÓ¯·†‰„È¯ÈÏ†˙Ó¯Â‚†ÔÂÊÓ‰†˙˜ÙÒ‡·

Æ˙¯ˆÚ
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˙Â·ÈÒ‰†¨ÌÂÈÎ†Æ˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†È·¯ÚÓ‰†ÌÏÂÚ·†„Â‡Ó†Â˙ÁÙ
˙Â˜Ï„†Ô‰†¨‰ÏÈ„‚·†‰ÚÈ‚ÙÏ†˙ÂÓ¯Â‚‰†‰‚ÈÙÒ†˙ÂÚ¯Ù‰Ï†˙ÂÁÈÎ˘‰
ÔÂ¯˜†˙ÏÁÓ©†‰¯Â¯·†‡Ï†‰·ÈÒÓ†˙ÂÈÂ¯Î†˙Â˜Ï„Ï†‰ÂÂÎ‰†ÆÌÈÈÚÓ‰
Ï˘·†˙ÂÓ¯‚‰†˙Â˜Ï„Ï†Â‡†¨®Inflammatory Bowel Disease†Â‡
˙Â˘È‚¯†¨‡Ó‚Â„Î†ÆÌÈÂ˘†ÔÂÊÓ†È¯ˆÂÓÏ†¨˙Â˘Î¯†Â‡†¨˙Â„ÏÂÓ†˙ÂÈÂ˘È‚¯
‰Ú¯Ù‰ÏÂ†ÈÚÓ‰†˙È¯È¯Ï†˜ÊÏ†˙Ó¯Â‚˘†ÔÂÊÓ·˘†ÔËÂÏ‚‰†ÔÂ·ÏÁÏ
ÔÈÈˆÏ† ·Â˘Á† Æ®˜‡ÈÏˆ‰Ø˙Ò¯Î‰†˙ÏÁÓ©† ÔÂÊÓ‰†˙‚ÈÙÒÏ†‰˘˜
˙Î¯ÚÓ†„ˆÓ†˙ÂÂÏ˙†‡˜ÂÂ„†Â‡ÏÂ†¨‰ÏÈ„‚·†‰Ú¯Ù‰†ÂÏ‡†˙ÂÏÁÓ·˘

Æ‰ÏÁÓÏ†ÔÂ˘‡¯‰†ÔÓÈÒ‰†˙ÂÈ‰Ï†‰ÏÂÎÈ†¨ÏÂÎÈÚ‰
Ì„†˙ÏÁÓ†Â‡†¨˙ÂÈÏÎ†¨·Ï†˙ÏÁÓ†–†‰˘˜†˙ÈÂ¯Î†‰ÏÁÓ†ÏÎ†¨ÛÒÂ·

Æ‰ÏÈ„‚·†‰Ú¯Ù‰ÏÂ†‰ÂÊ˙≠˙˙Ï†ÌÂ¯‚Ï†˙ÂÏÂÎÈ

 
הפרעות	תזונה	והשפעתן

על	תהליך	הגדילה

התקופה�העוברית�או�התוך�רחמית
‰È‚¯‡‰Â†ÔÂÊÓ‰†È¯ÓÂÁ†ÏÎ†˙‡†Ï·˜Ó†¯·ÂÚ‰†¨ÌÈÈÓÁ¯≠ÍÂ˙‰†ÌÈÈÁ·
È˙ÂÚÓ˘Ó†È˙ÂÊ˙†¯ÒÁ†Â‡†‰ÏÁÓ†ÏÎ†¨ÔÎÏ†Æ‰ÈÈÏ˘‰†Í¯„†Ì‡‰†ÔÓ
ÈÏÎ†ÔÙÂ„·†‰ÚÈ‚Ù†ÌÚ†‰ÈÈÏ˘‰†Ï˘†‰ÏÁÓ†ÔÈÙÂÏÈÁÏ†Â‡†¨Ì‡‰†Ïˆ‡
IUGR= intrauterine©†˙ÈÓÁ¯≠ÍÂ˙‰†‰ÏÈ„‚·†ÂÚ‚ÙÈ†¨ÌÈ˙ÈÈÏ˘‰†Ì„‰
¨¯·ÂÚ‰†Ï˜˘Ó·†‰ÚÈ‚Ù†˙ÈÙˆ†ÔÂ˘‡¯†·Ï˘·†Æ®retardation†growth
·˜ÚÓ†ÆÍ¯Â‡Ï†‰ÏÈ„‚·†‰ÚÈ‚Ù†Ì‚†˙ÈÙˆ†ÌÈÈÂˆÈ˜†ÌÈ·ˆÓ·†Í‡
‰Ú¯Ù‰‰†˙‡†˙Â‰ÊÏ†ÏÂÎÈ†ÔÂÈ¯‰‰†ÍÏ‰Ó·†¯·ÂÚ‰†Ï„Â‚†È¯Á‡†È˙¯„Ò
ÔÂÈ¯‰‰†ÏÈ‚Ï†ÔË˜†Î¢„·†„ÏÂ†„ÂÏÈ‰†ÂÏ‡†ÌÈ¯˜Ó·†Æ¯·ÂÚ‰†˙ÏÈ„‚·
ÏÈ‚Ï†ÌÈË˜†ÌÈ„ÏÂ‰†ÌÈ„ÏÈ†Æ®SGA= small for gestational age©
Î¢„·†ÌÈÁÈÏˆÓ†¨ÔÂÊÓ‰†˙˜ÙÒ‡·†˙ÈÓÁ¯†ÍÂ˙†‰Ú¯Ù‰†Ï˘·†ÔÂÈ¯‰‰
˙¯ÊÚ·†¨‰„ÈÏ‰†¯Á‡Ï†‰ÂÊ˙†Ï˘†‰¯È„Ò†‰˜ÙÒ‡†Ï˘†‰˘Â„ÈÁ†ÌÚ
Catch-†‰ÂÎÓ‰†ÍÈÏ‰˙©†Ì˙ÏÈ„‚†˙‡†ıÈ‡‰Ï†¨˙¯Á‡†‰ÂÊ˙†Â‡†‰˜‰
˙‡†ÂˆÈ‡È†ÔÎ‡†ÔÂÈ¯‰‰†ÏÈ‚Ï†ÌÈË˜†Â„ÏÂ˘†ÌÈ„ÏÈ‰†·Â¯† Æ®up
ÌÈ„ÏÈ†Ï˘Ï†‰ÓÂ„‰†Í¯Â‡Ï†ÌÎ¯Â‡·†ÂÚÈ‚ÈÂ†‰„ÈÏ‰†¯Á‡Ï†Ì˙ÏÈ„‚

ÆÈÏÓ¯Â†Ï˜˘Ó·†Â„ÏÂ˘
¨˙ÊÂ‡Ó†‡Ï†˙ÈÂÈ¯‰†˙¯ÎÂÒÓ†˙Ï·ÂÒ†Ì‡‰†¯˘‡Î†¨˙‡Ê†˙ÓÂÚÏ
¯ÂˆÈÈÏ†˙ÂÓ¯Â‚†¨¯·ÂÚÏ†˙Â¯·ÂÚ˘†¨‰Ó„·†˙Â‰Â·‚‰†¯ÎÂÒ‰†˙ÂÓ¯
˙Ó˜¯†˙‡†‰Â·‰†ÔÂÓ¯Â‰†‡Â‰˘†ÔÈÏÂÒÈ‡‰†Æ¯·‚ÂÓ†È¯·ÂÚ†ÔÈÏÂÒÈ‡
‰ÏÈ„‚·†Ì‚†ÌÈ˙ÈÚÏÂ†¯·ÂÚ‰†Ï˜˘Ó·†˙¯ÎÈ†‰ÈÈÏÚÏ†Ì¯Â‚†¨ÔÓÂ˘‰

ÆÂÏ˘†˙ÈÎ¯Â‡‰

מתקופת�הינקות�עד�הבגרות
¨˙ˆ‡ÂÓ†‰ÏÈ„‚‰†Ô‰·†˙ÂÙÂ˜˙·†¯˜ÈÚ·†¨‰„ÈÏ‰†¯Á‡Ï˘†ÌÈÈÁ·†Ì‚
ÌÈÂ˘‡¯‰†ÌÈ˘„ÂÁ‰†Æ‰ÏÈ„‚·†·Â˘Á†„È˜Ù˙†‰ÂÎ†‰ÂÊ˙Ï†˘È

המשך	מעמוד	קודם:	חשיבות	התזונה	בתקופת	הגדילה

ÌÈ„ÂÏÈ·†‰ÏÈ„‚‰†

˙ÚÙ˘ÂÓ†˙Â˜ÂÈ˙Â

ÌÈÎ¯„·†‰ÂÊ˙‰Ó

Í¯„†¯˘‡Ó†˙Â¯Á‡

Æ‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰†¯Èˆ

‰ÏÈ„‚‰†Ï„ÂÓ

ÔÂ‚ÓÂ†¨˙È¯·ÂÚ‰

ÌÈ„ÏÈ†Ïˆ‡†‰ÏÈ„‚‰

ÈÎ†ÌÈ„ÈÚÓ†¨ÌÈÓ˘

ÌÈÙÒÂ†‰ÏÈ„‚†ÈÂ‚Ó

ÂÏ†ÌÈÚÂ„È‰†ÂÏ‡Ï

‰ÏÈ„‚†È¯ÂË˜ÙÂ

ÌÈ·¯ÂÚÓ†ÌÈ¯Á‡

‰ÏÈ„‚·
איור�2:�מנגנון�הגדילה�בילדים�שמנים

Obesity        Insulin sensitivity         Insulin

Free IGF-1                IGFBP-1

other growth factors

Bone Growth

œ

œ
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ÔÈ·Ï†ÔÈÏÂÒÈ‡‰†Ï˘†È·Á¯Ó‰†‰·Ó‰†ÔÈ·†ÌÈÈ˜‰†ÔÂÈÓ„‰†Ï˘·
ÔÈ·†ÌÈÈ˜‰†È·Ó‰†ÔÂÈÓ„‰†Ï˘·†ÔÎÂ†¨IGF-1≠‰†Ï˘†È·Á¯Ó‰†‰·Ó‰
˙ÂÓ¯Â‚†ÌÂ¯Ò·†ÔÈÏÂÒÈ‡†Ï˘†˙Â‰Â·‚†˙ÂÓ¯†¨Ì‰Ï˘†ÌÈ¯ÂËÙˆ¯‰

ÆIGF-1≠‰†¯ÂËÙˆ¯†˙ÏÚÙ‰Ï
‰Ê†‰¯È˘˜†ÔÂ·ÏÁ†˙Ó¯†ÆIGFBP1≠‰†˙‡†‡Î„Ó†¯·‚ÂÓ‰†ÔÈÏÂÒÈ‡‰
ÍÎÈÙÏÂ†‰ÏÂÚ†È˘ÙÂÁ‰†IGF-1≠‰†˙Ó¯Â†¨ÌÈÂ˘‰†ÛÂ‚‰†ÈÏÊÂ·†˙„¯ÂÈ

Æ˙È‚ÂÏÂÈ·‰†Â˙ÂÏÈÚÙ·†‰ÈÏÚ†Ì‚†˘È
˙ÂÓ¯†ÆÛÒÂ†ÔÂ‚Ó†ÂÚˆ‰†‰Â¯Á‡Ï≠†ÔÈËÙÏ†Ï˘†˙Â¯·‚ÂÓ†˙ÂÓ¯
‰ÈÏÚÏ†¯È˘È†¯˘˜·†˙Â‡ˆÓÂ†˙Â‰Â·‚†ÌÈÓ˘†ÌÈ„ÏÈ†Ïˆ‡†ÔÈËÙÏ‰
ÌÈ‡ˆÓ†ÔÈËÙÏÏ†ÌÈ¯ÂËÙˆ¯†ÈÎ†¨‡ˆÓ†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†ÆBMI≠·
‡ˆÓ†˙ÂÈ¯˜ÁÓ†˙Â„Â·Ú†¯ÙÒÓ·†ÆÁÂÓÏ†ÛÒÂ·†ÛÂ‚·†˙Â·¯†˙ÂÓ˜¯·
˙ÂÏÈÚÙ†Ì‚†ÁÂÓ‰†ÏÚ†˙ÈÊÎ¯Ó‰†Â˙ÂÏÈÚÙÏ†ÛÒÂ·†˘È†ÔÈËÙÏÏ†ÈÎ
Ï„ÂÓ·†¨®®¥©† ß·ÁÂ†¯Â‡Ó†ß¯„†Ï˘†¯Ó‡Ó©†ÂÈ‡¯‰†Â‡†Æ˙È¯ÙÈ¯Ù
˘Á¯˙Ó‰†ÍÈÏ‰˙Ï†‰ÓÂ„‰†Endochondral ossification†Ï˘†È˙„·ÚÓ
˙Â¯‚Ï†ÏÂÎÈ†ÔÈËÙÏ†ÈÎ†¨Ì˙ÏÈ„‚†ÔÓÊ·†ÌÈ„ÏÈ†Ï˘†‰ÏÈ„‚‰†˙ËÏÙ·
„ÂÚ†ÆÌÈËÈˆÂ¯„ÂÎ†Ï˘†‰ÈÙÂ¯Ë¯ÙÈ‰Â†‰Èˆ¯ÙÈÏÂ¯Ù†¯È˘È†ÔÙÂ‡·
¯ÂËÙˆ¯‰†˙Â‡ˆÓ‰†˙‡Â†Ô‚‰†ÈÂËÈ·†˙‡†‰¯‚Ó†ÔÈËÙÏ‰†ÈÎ†ÂÈ‡¯‰
˙ÂÈ·ÈË˜Ù‡†˙‡†‰ÏÚÓ†‰‡¯Î†ÍÎ·Â†¨ÌÈËÈˆÂ¯„ÂÎ‰†È·‚†ÏÚ†IGF-1≠Ï
ÏÚ†ÚÈÙ˘Ó†‰Ê†ÔÂÓ¯Â‰Â†ÔÎ˙È†Æ˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰¯Âˆ·†‰Ê†‰ÏÈ„‚†¯ÂË˜Ù
ÌÈÏ·ÂÒ‰†ÌÈ„ÏÈ‰Ó†˜ÏÁ·†˙ˆ‡ÂÓ‰†‰ÏÈ„‚‰Â†‰‰Â·‚‰†‰ÓÂ˜‰

Æ˙ËÏÂ·†‰Ó˘‰Ó

 
לסיכום

˙ÊÂ‡Ó†‰ÂÊ˙†Ï˘†‰¯È„Ò†‰˜ÙÒ‡·†‰ÈÂÏ˙†ÌÈ„ÏÈ†Ï˘†Ì˙ÏÈ„‚
‰ÏÈ„‚‰†Æ‰ÏÈ„‚‰†ÌÂÈÒ†·Ï˘Ï†„ÚÂ†˙ÈÓÁ¯†ÍÂ˙‰†‰ÏÈ„‚‰†·Ï˘Ó
‡È‰†ÌÈÈÁÏ†ÌÈÂ˘‡¯‰†ÌÈ˘„ÂÁ·†ÌÁ¯Ï†ıÂÁÓ˘†ÂÊÂ†˙ÈÓÁ¯†ÍÂ˙‰
Ï˘†‰˜ÙÒ‡·†‰Ú¯Ù‰†Í‡†¨˙ÂÈ˙ÂÊ˙†˙ÂÚ¯Ù‰Ï†¯˙ÂÈ·†‰˘È‚¯‰
ÌÂ¯‚˙†‰ÏÈ„‚‰†È·Ï˘Ó†·Ï˘†ÏÎ·†¨ÌÈ‡˙Ó†·Î¯‰·Â†˙ÂÎÈ‡·†¨ÔÂÊÓ
ÆÈÙÂÒ‰†‰·Â‚·†‰ÚÈ‚ÙÏÂ†‰ÏÈ„‚‰†ÍÈÏ‰˙†˙¯ÈˆÚÏ†Û‡Â†‰Ë‡‰Ï
¢ÔÂÎ¢†Ï˜˘Ó†ÏÚ†‰„Ù˜‰‰Â†‰ÂÎ†‰ÂÊ˙†Ï˘†‰˙Â·È˘Á†Ô‡ÎÓ

ÆÌÈ„ÏÈ†Ï˘†˙ÈÏÓ¯Â†‰ÏÈ„‚†È¯Á‡†·˜ÚÓÓ†˜ÏÁÎ

אפקטים�תזונתיים�נוספים
ÏÚ†‰ÂÊ˙‰†˙ÚÙ˘‰†ÈÎ†ÌÈ„ÈÚÓ†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†ÌÈ·¯†ÌÈ¯˜ÁÓ
„ÈÁÈ‰† ¯·Ò‰‰† ˙ÂÈ‰Ï† ‰ÏÂÎÈ† ‰È‡† ‰ÏÈ„‚‰† ÔÂÓ¯Â‰† ¯Èˆ
Æ„ÏÈ‰†‰·Â‚·†Â‡†Í¯Â‡·†‰ÏÈ„‚Ï†‰ÂÊ˙‰†ÔÈ·˘†‰Èˆ˜‡¯ËÈ‡Ï
È„È†ÏÚ†‰ÂÊ˙≠˙˙†È·ˆÓ·†¯Èˆ‰†˙ÙÈ˜ÚÏ†˙ÂÂÈÒÈ‰†˙ÂÂÏ˘ÈÎ
˙Ú¯Ù‰·†ÌÈ·¯ÂÚÓ†ÌÈÙÒÂ†ÌÈÂ‚Ó†ÈÎ†ÌÈ„ÈÚÓ†IGF-1†˙˜¯Ê‰
ÂÓÎ†¨˙È¯·ÂÚ‰†‰ÏÈ„‚‰†Ï„ÂÓ†Æ‰ÂÊ˙‰†˙˙†˙‡†‰ÂÂÏÓ‰†‰ÏÈ„‚‰
ÈÂ‚Ó†ÈÎ†ÌÈ„ÈÚÓ†¨ÌÈÓ˘‰†ÌÈ„ÏÈ‰†Ïˆ‡†‰ÏÈ„‚‰†ÔÂ‚Ó†Ì‚
ÌÈ·¯ÂÚÓ†ÌÈ¯Á‡†‰ÏÈ„‚†È¯ÂË˜ÙÂ†ÂÏ†ÌÈÚÂ„È‰†ÂÏ‡Ï†ÌÈÙÒÂ†‰ÏÈ„‚

Æ‰ÏÈ„‚·†Ì‰†Ì‚†È‡„ÂÏ†·Â¯˜
˙Â¯Á‡†ÌÈÎ¯„·†‰ÂÊ˙‰Ó†˙ÚÙ˘ÂÓ†˙Â˜ÂÈ˙Â†ÌÈ„ÂÏÈ·†‰ÏÈ„‚‰
˙Â˜ÂÈ˙·†Æ‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰†¯Èˆ†ÏÚ†‰ÂÊ˙‰†˙ÚÙ˘‰†Í¯„†¯˘‡Ó
È‚¯Â‡†‡Ï†È˙ÂÊ˙†Ú˜¯†ÏÚ†®Failure to thrive©†È‚Â˘‚˘†Ï˘Î†ÌÚ
Ì˙ÏÈ„‚˘†ÌÈ„ÏÈ†Ïˆ‡†Â‡ˆÓ˘†ÌÈÎ¯ÚÏ†ÌÈ‰Ê† IGF-1†ÈÎ¯Ú†Â‡ˆÓ
ÌÂ¯Ò·†IGF-1≠‰†˙ÂÓ¯†Ï˘†„·Ï·†˙È˜ÏÁ‰†˙Â·È˘ÁÏ†ÊÓ¯†¨‰È˜˙

Æ‰Ê†ÏÈ‚·
IGF-1≠‰†ÔÈÏÂÒÈ‡‰†ÈÂÓ„†‰ÏÈ„‚‰†¯ÂË˜Ù†ÈÎ†‰Á‰Ï†ÛÒÂ†˜ÂÊÈÁ
˙ÂÂÈÒÈ‰†˙¯„ÒÓ†ÂÏ·È˜†˜ÂÈ˙‰†˙ÏÈ„‚·†È¯˜ÈÚ†ÔÂ‚Ó†ÂÈ‡
Æ®≥¨≤©†Non-organic failure to thrive†ÌÚ†˙Â˜ÂÈ˙·†ÂÚˆÈ·†‰˙Â‡
Æ‰ÂÊ˙Ï†ı·‡†˙ÙÒÂ˙†˙Â˜ÂÈ˙†˙ˆÂ·˜†‰Ï·È˜†ÂÏ‡†˙ÂÂÈÒÈ·
˙ÂÓ¯·†˙˜‰·ÂÓ†‰ÈÏÚ†‰˙ÈÈ‰†ı·‡†˙ÙÒÂ˙†‰Ï·È˜˘†‰ˆÂ·˜·
IGF-1≠‰†˙ÂÓ¯·†‰ÈÈÏÚ‰†˙Â¯ÓÏ† Æ˙Â˜ÂÈ˙‰†ÌÂ¯Ò·† IGF-1≠‰
‰‡ÂÂ˘‰·†ÂÊ†‰ˆÂ·˜†Ï˘†‰ÏÈ„‚‰†·ˆ˜·†ÈÂÈ˘†ÏÎ†‰È‰†‡Ï†ÌÂ¯Ò·

Æ˙¯Â˜È·‰†˙ˆÂ·˜Ï
ÌÂ¯Ò·†‰ÏÈ„‚‰†È¯ÂË˜Ù†˙ÂÓ¯Ï†ÈÎ†ÔÎ˙È†ÂÏ‡‰†ÌÈ‡ˆÓÓ‰†ÏÎ†¯Â‡Ï
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Ï˘†˙È„ÂÓÈÏ‰Â†˙È˙Â‚‰˙‰‰†¨˙È„Â˜Ù˙‰†Ì˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†‰ÂÊ˙†Ï˘
¯˙ÂÈ†˙˜ÒÂÚ†®µ©†O'Donnell & Grippo†Ï˘†Ì˙„Â·Ú†Æ®∏≠¥©†ÌÈ„ÏÈ
˙‡†‰‚ÈˆÓÂ†¨ÌÈÈ˙˘†ÏÈ‚†„Ú†ÂÈÈ‰„†¨ÌÈ¯ÈÚˆ‰†ÌÈ‡ÏÈ‚·†‰ÂÊ˙·
ÌÈÂ˘‰† ÌÈÈ˙ÂÊ˙≠Â¯˜ÈÓ‰Â† ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰† ÌÈÓ¯Â‚‰† ˙Â·È˘Á
˙È¯˜ÈÚ‰†˙Â˘È‚¯‰†¨Ì‰È¯·„Ï†ÆÌÈ„ÏÈ‰†Ï˘†˙È„È˙Ú‰†Ì˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï
˙Á˙Ù˙Ó†Ì‰·Â†¨ÂÏ‡†ÌÈ‡ÏÈ‚·†‡È‰†‰ÂÎ†‰ÂÊ˙Ï†ÌÈ„ÏÈ‰†Ï˘
˙Â˜ÒÂÚ†̇ Â¯Á‡‰†̇ Â„Â·Ú‰†ÆÈ„È˙Ú‰†„Â˜Ù˙‰†ÏÚ†̇ È¯˜ÈÚ‰†‰ÚÙ˘‰‰
·Â˘Á‰†‰„È˜Ù˙·†˙Â˜ÒÂÚ†ÔÏÂÎÂ†¨¯ÙÒ‰†˙È·†È‡ÏÈ‚·†‰ÂÊ˙·†¯˙ÂÈ
ÌÈÎÒÁÓ†ÌÈÏ·ÂÒÎ†Â¯„‚Â‰˘†ÌÈ„ÏÈ†·¯˜·†¯˜ÈÚ·†¨¯˜Â·‰†˙ÁÂ¯‡†Ï˘
¨¥©†¯˙ÂÈ†ÍÂÓ†ÈÓÂÂ˜‡ÂÈˆÂÒ†„ÓÚÓÓ†Ì·Â¯·†ÂÈ‰†¯˘‡†¨ÌÈÈ˙ÂÊ˙
¢È˙ÂÊ˙†ÔÂÎÈÒ¢·†ÌÈ‡ˆÓÎ†Â¯„‚Â‰˘†¨¯˜ÈÚ·†ÂÏ‡†ÌÈ„ÏÈ·†Æ®∂≠∏
ÈÈ˘˜Â†˙Â‚‰˙‰†˙ÂÚ¯Ù‰†¨˙ÂÙÈÈÚ†¨ÊÂÎÈ¯·†˙ÂÚ¯Ù‰†¯˙ÂÈ†Â‡ˆÓ
¯˜Â·†˙ÁÂ¯‡†Ô˙ÓÏ†‰ÏÂ„‚†˙ÂÚÓ˘Ó†‰‡ˆÓ† ¨Ì‡˙‰·† Æ‰„ÈÓÏ
¯˘Ù‡Ï†˙Ó†ÏÚÂ†¨ÂÏ‡†ÌÈÎÒÁ†ÚÂÓÏ†Í¯„Î†¨ÂÓˆÚ†Ò¢‰È·†˙¯‚ÒÓ·
È·‚Ï†ÂÏ‡†˙Â¯È˜Ò·†˙¯Â˜È·†˙ÓÈÈ˜†¨ÌÓ‡†Æ‰„ÈÓÏ·†˙ÂÈÂÈÂÂ˘
ËÂÚÈÓ†È·‚Ï†¯˜ÈÚ·Â†¨ÌÈ¯˜ÂÁ‰†Â˘Ó˙˘‰†Ô‰·†¯˜ÁÓ‰†˙ÂËÈ˘



¨˙ÊÂ‡Ó†‰ÁÂ¯‡†ÈÎ†‡È‰†‰˜ÒÓ‰†Í‡†¨®∏©†ÍÂ¯‡‰†ÁÂÂËÏ†˙Â„Â·Ú‰
¨‰‡ÏÓ†‰ËÈÁ†¨ÌÈÂ·ÏÁ†ÔÂ‚Î†ÌÈ·Â˘Á†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÎ¯†˙ÏÏÂÎ‰
È˙ÂÊ˙‰†ÔÂÎÈÒ‰†ÈÙÓ†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰‚‰†˙¯˘Ù‡Ó†‰ÓÂ„ÎÂ†˙Â¯ÈÙ
Æ®∑©†‰„ÈÓÏÂ†˙Â‚‰˙‰†˙ÂÚ¯Ù‰†Ï˘†¨‰˙ÁÙ‰†˙ÂÁÙÏ†Â‡†¨‰ÚÈÓÂ
ÌÈÓ¯Â‚‰†Ï˘†˙ÈÒÁÈ‰†Ì˙Â·È˘Á†˙ÈÁ·Ó†È˙ÂÚÓ˘Ó†Ï„·‰†‡ˆÓ†‡Ï
˙ÂÈ‰†¨ÌÈÈÚ†ÌÈ„ÏÈ·†‰ÂÊ˙‰†˙Â·È˘Á†˙˘‚„ÂÓ†¨ÔÎ†ÂÓÎ†Æ®¥©†ÌÈÂ˘‰
Æ®∏≠¥©†Ì‰·†ÔÂÓË‰†ÈË‚‰†Ï‡ÈˆËÂÙ‰†ÈÂËÈ·†ÏÚ†‰ÚÈÙ˘Ó†‡È‰Â

הקשר�בין�תזונה�להפרעת�קשב

˙‡Ë·˙Ó‰†¨‰¯˜ÈÚ·†˙È˙˘¯Â˙†˙ÈÂˆÈ˜†‰ÂÎ˙†‡È‰†·˘˜†˙Ú¯Ù‰
‚ÂÒÓ† ÔÂ¯ÎÈÊ·Â† ‰ÈˆÈ·È‰È‡† ˙ÏÂÎÈ·† ¨·˘˜‰† „Â˜ÈÓ·† È˘Â˜·
È¯˜ÈÚ‰†È‚ÂÏÂÈ˙‡‰†Ì¯Â‚Ï†˙·˘Á†‰˜ÈË‚‰†Æ®π©†working memory
‰Ú¯Ù‰Ï†ÌÈÓ¯Â‚‰†ÏÏÎÓ†π∞•≠Ó†‰ÏÚÓÏ†‰ÂÂ‰Ó†‡È‰Â†¨ÂÊ†‰Ú¯Ù‰·

Æ®π©
ÈÎ†‡Â‰†·˘˜‰†˙Ú¯Ù‰†ÌÂÁ˙·†¯˙ÂÈ·†ÌÈˆÂÙ‰†ÌÈÒÂ˙ÈÓ‰†„Á‡
‰Ú¯Ù‰·†ÏÙËÏ†Ô˙È†ÈÎÂ†¨‰Ú¯Ù‰‰†˙ÓÈ¯‚·†·ÈÎ¯Ó†‰ÂÂ‰Ó†‰ÂÊ˙
È‚ÂÏÂÈ˙‡†Ì¯Â‚†‰ÂÂ‰Ó†¨Â‡¯‰˘†ÈÙÎ†¨‰ÂÊ˙‰†Æ‰ÂÎ†‰ÂÊ˙†˙ÂÚˆÓ‡·
‰ÂÊ˙‰†Æ„·Ï·†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈÎÒÁ†ÌÈÓÈÈ˜†Ì‰·†ÌÈ„ÏÈ·†ÈÏÂÙÈËÂ
ÌÈ„ÏÈ·†‰„ÈÓÏ‰†Â‡ØÂ†˙Â‚‰˙‰‰†˙ÂÈÚ·†˙‡†˙¯˙ÂÙ†‰È‡†‰ÓˆÚÏ˘Î

Æ‰ÏÈÁ˙ÎÏÓ†¢È˙ÂÊ˙†ÔÂÎÈÒ¢·†ÌÈ‡ˆÓ†ÌÈ‡˘
¨ÌÈÈ·ÈË¯ËÏ‡‰†ÌÈÏÂÙÈË‰†ÏÂÏÎÓ†˙‡†¯˜ÂÒ‰†≤∞∞µ†˙˘Ó†¯Ó‡Ó·
‡ÏÂ†¯ÎÂÒ†¨ÏÎ‡Ó†ÈÚ·ˆ†¨ÌÈÈ˙ÂÎ‡ÏÓ†ÔÂÊÓ†ÈÙÒÂ˙†¯˙È‰†ÔÈ·†Â˜„·
˜ÏÁ†ÈÎ† ¨¯Ó‡†ÔÎ† ÂÓÎ† Æ‰Ú¯Ù‰‰†ÔÈ·Ï†ÌÈ·†¯È˘È†¯˘˜†‡ˆÓ

ÏÈÚÈ†‡ˆÓ†¨˙ÂÈÂÈÁ†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†˙ÙÒÂ˙†ÏÏÂÎ†¨ÌÈÏÂÙÈË‰Ó
˙Ú¯Ù‰·†ÏÏÂÎ‰†ÏÂÙÈË‰†˙¯‚ÒÓ·†ÌÈÏ˘Ó†ÏÂÙÈËÎ†Â‡†ÛÒÂ†ÏÂÙÈËÎ
¨È˙ÂÊ˙†ÏÂÙÈË†ÏÏÂÎ†¨È·ÈË¯ËÏ‡†ÏÂÙÈË†‡ˆÓ†‡Ï†¨‰Î†„Ú†Æ·˘˜‰
‰Î¯Ú˘†‰¯È˜Ò·†Æ®±∞©†ÂÊ†‰Ú¯Ù‰†„ÈÁÈ†ÏÂÙÈËÎ†ÂÓˆÚ†ÈÙ·†ÏÈÚÈÎ
¨®±±©†≤∞∞±†˙˘·†ÌÈ¯‚Â·Ó·†ÌÈÈ·ÈË¯ËÏ‡‰†ÌÈÏÂÙÈË‰†È·‚Ï
ÈÁÓˆ†ÏÏÂÎ†¨ÌÈÏÂÙÈË‰†·Â¯†È·‚Ï†„·Ï·†ÌÈÈ˜ÏÁ†ÌÈ‡ˆÓÓ†Â‡ˆÓ
Â‡†¨ÌÈÈ·ÂÈÁ‰†ÌÈ‡ˆÓÓ‰†¯ÓÂÏÎ†Æ„ÂÚÂ†ÏÊ¯·†¨ı·‡†¨ÌÈÈÈÒ†‡Ù¯Ó
‡ÏÂ†ÌÈ„„Â·†ÌÈ¯˜ÁÓ†Ï˘†˜¯Â†Í‡†ÂÈ‰†Â‡ˆÓ˘†¨˙È˜ÏÁ†ÌÈÈ·ÂÈÁ‰
˙ÂÈÒÂÏÎÂ‡·†ÌÈ¯˜Â·Ó†ÌÈ¯˜ÁÓ·†¯ÒÂÁ†˘‚„Â‰Â†¨ÌÈ¯˜Â·Ó†„ÈÓ˙
Ï˘†˙ÂÈˆÈ·ÓÂ˜†ÏÏÂÎ†¨ÌÈÏÂÙÈË‰Ó†˜ÏÁ†ÈÎ†¨‡ˆÓ†ÔÎ†ÂÓÎ†Æ˙ÂÏÂ„‚
‰ˆÏÓ‰‰†¨ÍÎÈÙÏ†ÆÌÈÏÈÚÈ†‡Ï†¯·Î†Â‡ˆÓ†¨ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁÂ†ÌÈÈÓËÈÂ
Â˜ÒÂÈ˘†Ì„Â˜†ÂÏ‡†ÌÈÓÂÁ˙·†¯˜ÁÓ‰†˙‡†˙È˙Â‰Ó†·ÈÁ¯‰Ï†‰˙È‰

Æ®±±©†Ô‰˘ÏÎ†˙Â˜ÒÓ

סוכר
ÌÈ˜È˙ÓÓ†Â‡†ÌÈ¯ÎÂÒ†˙ÏÈÎ‡˘†‡Â‰†ÌÈÏ·Â˜Ó‰†ÌÈÒÂ˙ÈÓ‰†„Á‡†
¨‰‡¯Ó†Kanarek†Æ·˘˜‰†˙Ú¯Ù‰†˙‡†‰¯ÈÓÁÓ†Â‡†˙¯ˆÂÈ†ÌÈÂ˘
¨ÌÈ¯˜Â·Ó†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÌÈ˘Ú†¯˘‡Î†È¯‰†¨˙ÂÂ˘†˙ÂËÂ„˜‡Ï†„Â‚È·†ÈÎ
¯˘˜†ÏÎ†ÔÈ‡†¨˙ÂÈ˙Â‚‰˙‰Â†˙ÂÈ·ÈËÈ‚Â˜†˙ÂÎ¯Ú‰·†˘ÂÓÈ˘†ÍÂ˙
·˘˜‰†˙Ú¯Ù‰†Ï˘†ÌÈÓÂËÙÓÈÒ‰†ÔÈ·Ï†ÌÈÈË¯ÙÒ‡†Â‡†ÊÂ¯ÎÂÒ†ÔÈ·
‰Ï‡†˙Â˜ÒÓ†ÏÚ†ÌÈ¯˜ÂÁ‰†ÌÈ¯ÊÂÁ†®±≥©†˙ÙÒÂ†‰¯È˜Ò·†Æ®±≤©
ÌÈ¯˜Â·ÓÂ†˙ÂÈÓÒ†ÈÏÂÙÎ†ÌÈ¯˜ÁÓ†±≤†≠·†ÈÎ†¨˙Â˘¯ÂÙÓ†ÌÈÈÈˆÓÂ
˙¯¯ÂÚÓ†¯ÎÂÒ†˙ÎÈ¯ˆ†ÈÎ†¨˙Â„Ú†ÏÎ†‰‡ˆÓ†‡Ï†®Â·È‡©†Â·ÒÏÙ†È¢Ú
ÌÈ„ÏÈ·†Â‡†·˘˜†˙Ú¯Ù‰Ó†ÌÈÏ·ÂÒ‰†ÌÈ„ÏÈ·†˙Ú¯ÙÂÓ†˙Â‚‰˙‰
„ÏÂ˜Â˘†Ï˘†˙ÈÏÈÏ˘†‰ÚÙ˘‰†ÏÎ†‰˙Ùˆ†‡Ï†¨ÔÎ†ÂÓÎ†Æ¢ÌÈ‡È¯·¢

מגזין�מכון�תנובה�למחקר�-�גיליון�מס'�19,�ספטמבר�2006 ±∏

˙ÂË‡È„˘†„ÂÚ·

˙ÂÏÈÚÈ†ÂÈ‰†˙ÂÈ‚ÂË˜

ÌÈ‚ÂÒ·†ÏÂÙÈËÏ

Ï˘†ÌÈÓÈÈÂÒÓ

‡Ï†È¯‰†¨‰ÈÒÙÏÈÙ‡

˙ÂÏÈÚÈ†ÏÎ†‰‡ˆÓ

˙Á‡†Û‡·†˙ÁÎÂÓ

ÏÂÙÈË·†Ô‰Ó

ÈÙÎ†¨·˘˜†˙Ú¯Ù‰·

¯˘˜†ÏÎ†‡ˆÓ†‡Ï˘

ÌÈ˜È˙ÓÓ†¨ÌÈ¯ÎÂÒÏ

ÏÎ‡Ó†ÈÚ·ˆ†Â‡

ÌÈÈ˙ÂÎ‡ÏÓ

המשך�מעמוד�קודם:�תזונה�והתנהגות:�השלכות�לגבי�תפקודם�של�ילדים�בגיל�בית�הספר



ÌÈ„ÏÈ·†¯·Â„Ó†¯˘‡Î†ÆÌÈ„ÏÈ†Ï˘†Ì˙Â‚‰˙‰†ÏÚ†˙ÂÈ¯ÎÂÒ†Ï˘†Â‡
˙ÂÏÈÚÈÏ†˙Â„Ú†ÏÎ†‰‡ˆÓ†‡Ï†¨˙ÂÈ˙Â‚‰˙‰†˙ÂÚ¯Ù‰Ó†ÌÈÏ·ÂÒ‰

Æ®±≥©†‰Ë‡È„†˙ÂÚˆÓ‡·†ÏÂÙÈË

אבץ
˙Ú¯Ù‰Ï†¯˘˜‰·†‰·Á¯‰·†¯·Ú·†ÔÂ„†¯˘‡†ÔÂÊÓ‰†È·ÈÎ¯Ó†„Á‡
‰ÂÂ‰Ó†ÂÏ˘†‰ÎÂÓ†‰Ó¯†ÈÎ†˙ÂÚË†ÂÏÚÂ‰†ÔÎ˘†¨ı·‡‰†‰È‰†·˘˜‰
ÂÏ˘†˙¯˜Â·Ó†˙ÙÒÂ˙†ÈÎÂ† ¨·˘˜‰†˙Ú¯Ù‰Ï†ÌÈÓ¯Â‚‰†„Á‡†˙‡
®±¥©†≤∞∞µ†˙˘·†‰˙˘Ú˘†‰¯È˜Ò·†ÆÏÂÙÈË·†˜ÏÁ†‰ÂÂ‰Ó†‰ÂÊ˙Ï
¨‰‡¯†ÆMedline†≠·†ÂÓÒ¯ÂÙ†¯˘‡Â†‡˘Â·†Â„˘†˙Â„Â·Ú‰†ÏÎ†Â˜„·
ÌÈÓÂËÙÓÈÒ‰†˙¯ÓÂÁ†ÔÈ·†¯˘˜†‡ˆÓ†ÔÎ‡†˙Â„„Â·†˙Â„Â·Ú·†˜¯†ÈÎ
Â‡†‰ÙÂ¯˙Ï†˙ÙÒÂ˙Î†¨Â·†ÏÂÙÈË‰†˙Á˙†¯ÂÙÈ˘†Â‡†¨ı·‡†¯ÒÂÁÏ
ÌÈÈÂ˜ÈÏÓ†ÂÏ·Ò†˙Â„Â·Ú‰†·Â¯†¨ÍÎÓ†‰¯˙È†ÆÂÓˆÚ†ÈÙ·†ÏÂÙÈËÎ
Â‡ˆÓ†ÌÈ¯Ó‡Ó†È˘†˜¯†ÔÎÏÂ†¨‰„Â·Ú‰†˙ÂËÈ˘†ÌÂÁ˙·†ÌÈÈ˙ÂÚÓ˘Ó
ı·‡†È·‚Ï†„Á‡‰† ¨˙ÂÏ·Â˜Ó‰†˙ÂÈ¯˜ÁÓ‰†˙Â˘È¯„‰†ÏÚ†ÌÈÂÚ
¨ÌÈ¯˜ÂÒ‰†ÈÙÏ†¨Ï·‡†Æ„ÈÁÈ†ÏÂÙÈËÎ†ı·‡†È·‚Ï†È˘‰Â†‰ÂÂÏÓ†ÏÂÙÈËÎ
‰ÈÈ˘‰Â†‰È˜¯ÂË·†˙Á‡†¨Mideast≠·†Ô¯Â˜Ó†ÂÏ‡†˙Â„Â·Ú†È˙˘
˙ÂÈÒÂÏÎÂ‡·†ı·‡†Ï˘† ÈÂ˘‡¯†¯ÒÂÁÏ†„È˘ÁÓ˘†‰Ó† ¨Ô‡¯È‡·
Ú‚¯Î†Ô˙È†‡Ï˘†¨‡È‰†ÂÊ†‰ÙÈ˜Ó†‰¯È˜Ò†˙˜ÒÓ†¨ÔÎÏ†Æ˙Â¯˜Ò‰
È„†˙ÂÓÈÈ˜†Í‡†¨·˘˜‰†˙Ú¯Ù‰†ÔÈ·Ï†ı·‡‰†ÔÈ·†È‡„Â†¯˘˜†ÚÂ·˜Ï
˙ÈÁ·Ó†¯˙ÂÈ†ÌÈÒÒÂ·Ó†¨ÌÈÙÒÂ†ÌÈ¯˜ÁÓ†˙Â˜È„ˆÓ‰†¨˙ÂÈÂ„Ú

Æ®±¥©†Ì‰È˙ÂËÈ˘

חומצות
שומניות
ÌÂÁ˙·†Ô¯Â˙‰†¢ÌÁ‰†‡˘Â‰¢†‡Â‰†˙ÂÈÓÂ˘‰†˙ÂˆÓÂÁ‰†‡˘Â
·ˆÚ‰†È‡˙Ï†˙ÂÈÂÈÁ‰†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†¯˜ÈÚ·Â† ¨·˘˜‰†˙Ú¯Ù‰
ÈË‡Ï†ÌÈ„‚Â†Â˜„·†≤∞∞≥†˙˘Ó†‰„Â·Ú·†Æ®∂†‰‚ÓÂ‡Â†≥†‰‚ÓÂ‡©
‰‡ÂÂ˘‰·†·˘˜†˙Ú¯Ù‰Ó†ÌÈÏ·ÂÒ‰†ÌÈ„ÏÈ·†(APLA)†ÌÈ„ÈÙÈÏÂÙÒÂÙ
„Â˜Ù˙Ï†‰ÏÂ„‚†˙ÂÚÓ˘Ó†ÈÏÚ·†ÌÈ·˘Á†APLA†Æ¢ÌÈ‡È¯·¢†ÌÈ„ÏÈÏ
˙ÂÚ¯Ù‰†Ì¯Â‚†¨Ì‰ÈÏ‡†ÌÈ„‚Â†ÌÈÁ˙Ù˙Ó†Â·†¨ÌÂ¯„ÈÒ‰Â†¨ÌÈ·ˆÚ‰
ÔÈ·†¯˘˜†ÌÈÈ˜†Ì‡‰†‰Ï‡˘†‰˙ÏÚ†¨ÍÎÈÙÏ† Æ˙ÂÂ˘†˙ÂÈ‚ÂÏÂ¯ÈÂ
‡ˆÓ†‡Ï†ÌÈ„‚Â‰†˙˜È„··†Í‡†¨·˘˜†˙Ú¯Ù‰†ÔÈ·Ï†‰Ê†ÌÂ¯„ÈÒ

Æ®±µ©†˙ÂˆÂ·˜‰†È˙˘†ÔÈ·†Ï„·‰†ÏÎ

ÔÓÂ˘‰†˙¯È˙Ú†‰Ë‡È„‰†„È˜Ù˙†˙‡†®±∂©†ÛÈ¯˘†˜„·†≤∞∞≤†˙˘·
ÌÈ¯ÈÚˆ‰†ÌÈ‡ÏÈ‚·†ÌÈÂ˘‰†Ì‰È‚ÂÒ†ÏÚ†ÔÓÂ˘‰†˙Ï„†‰Ë‡È„‰†˙ÓÂÚÏ
¯˘˜†ÏÎ†‡ˆÓ†‡Ï†¨Â˙¯È˜Ò†ÈÙÏ†Æ®Ò¢È·†Ì„˜Ï†„Ú†‰„„Ó‰†·Ï˘©
Æ·˘˜‰†˙Ú¯Ù‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰†ÔÈ·Ï†‰Ë‡È„·†ÔÓÂ˘‰†ÈÈÈÙ‡Ó†ÔÈ·
ÌÈÂ˘‰†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†˙‡†Chaves-Carballo† ¯˜Ò†≤∞∞≥†˙˘·
¯ÙÒÓ·†˙È‚ÂË˜†‰Ë‡È„·Â†Âˆ¯ÂÏ†Ï˘†ÔÓ˘·†ÏÂÙÈË·†ÌÈ˜ÒÂÚ‰
˙ÂÏÈÚÈ†ÂÈ‰†ÂÏ‡†˙ÂË‡È„†„ÂÚ·†ÈÎ†¨‡ˆÓ†Æ˙ÂÈ‚ÂÏÂ¯ÈÂ†˙ÂÚ¯Ù‰
ÏÎ†‰‡ˆÓ†‡Ï†È¯‰†¨‰ÈÒÙÏÈÙ‡†Ï˘†ÌÈÓÈÈÂÒÓ†ÌÈ‚ÂÒ·†ÏÂÙÈËÏ
‡Ï˘†ÈÙÎ†¨·˘˜†˙Ú¯Ù‰·†ÏÂÙÈË·†Ô‰Ó†˙Á‡†Û‡·†˙ÁÎÂÓ†˙ÂÏÈÚÈ
ÏÎ‡Ó†ÈÚ·ˆ†Â‡†ÌÈ˜È˙ÓÓ†¨ÌÈ¯ÎÂÒ†Ï˘†‰Ë‡È„Ï†¯˘˜†ÏÎ†‡ˆÓ

Æ®±∑©†ÌÈÈ˙ÂÎ‡ÏÓ

‰ÚÈÙ˘Ó‰†¨˙ÈÂÈÁ†ÔÓÂ˘†˙ˆÓÂÁ†‡È‰†≥†‰‚ÓÂ‡†ÔÓÂ˘‰†˙ˆÓÂÁ
¯˜ÁÓ·†·¯†ÔÈÈÚ†ÌÈÈ˜†¨ÔÎÏ†ÆÌÈ·ˆÚ‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰†ÏÚ†˙È˙ÂÚÓ˘Ó
˙Ú¯Ù‰Ï†¨ÈÏÂÙÈËÂ†È‚ÂÏÂÈ˙‡†¨‰Ï˘†È¯˘Ù‡†¯˘˜Â†ÂÊ†‰ˆÓÂÁ†È·‚Ï
¨®±∏©†≤∞∞∂†˙˘Ó†Richardson†Ï˘†È„ÓÏ†‰ˆÓÓ†‰¯È˜Ò·†Æ·˘˜‰
ÏÂÙÈË†ÔÈ·†ÌÈÂÒÓ†¯˘˜†ÌÈ‡¯Ó†ÔÎ‡†ÌÈËÚÓ†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÈÎ†¨‰ÏÂÚ
Æ˙ÂÂ˘†˙ÂÈ¯Ë‡ÈÎÈÒÙÂ†˙ÂÈ˙ÂÁ˙Ù˙‰≠Â¯ÈÂ†˙ÂÚ¯Ù‰†ÔÈ·Ï†≥†‰‚ÓÂ‡·
˙Ú¯Ù‰†Ï˘†ÌÈÓÂËÙÓÈÒ·†ÌÈÂÒÓ†¯ÂÙÈ˘†‡ˆÓ†ÌÈ¯˜ÁÓ†¯ÙÒÓ·
ÌÈÂÒÓ†¯ÂÙÈ˘†ÌÈ‚„‰†„Á‡†¯˜ÁÓÂ†¨ÌÈ˜„·‰†ÌÈ„ÏÈ‰Ó†˜ÏÁ·†·˘˜
‰¯˘Ú‰†ÈÎ†¨ÌÈ¯˜ÂÒ‰†ÌÈ˜ÈÒÓ†¨‰Ï‡†ÏÎ†ÍÓÒ†ÏÚ†ÆÈ„ÂÓÈÏ‰†„Â˜Ù˙·
‡ÏÂ†¨‰Â˘‡¯‰†‰¯Â˘‰Ó†ÏÂÙÈË†˙ÂÂ‰Ï†‰ÏÂÎÈ†‰È‡†≥†‰‚ÓÂ‡†Ï˘
¨ÌÈÙÒÂ†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÏÚ†ÌÈˆÈÏÓÓ†Í‡†¨È˙ÙÂ¯˙‰†ÏÂÙÈË‰†˙‡†ÛÈÏÁ‰Ï
Æ®±∏©†¯˙ÂÈ†˙Â·ÂË†¯˜ÁÓ†˙ÂËÈ˘Â†¯˙ÂÈ†˙ÂÏÂ„‚†˙ÂÈÒÂÏÎÂ‡†ÂÏÏÎÈ˘

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

לסיכום

ÈÂ˘‡¯†ÔÙÂ‡·†˙Â¯Â˘˜†ÔÈ‡†¯˘‡†¨˙ÂÚ¯Ù‰†˙¯˙ÂÙ†‰È‡†‰ÂÊ˙
ÌÈ˜Â˜Ê†¨ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈÎÒÁÓ†ÌÈÏ·ÂÒ‰†ÌÈ„ÏÈ†ÆÈ˙ÂÊ˙†ÍÒÁÏ
Ò¢‰È·†˙¯‚ÒÓ·†‰‡È¯·†‰ÁÂ¯‡†ÔÎÏÂ†¨¯˜Â·†˙ÁÂ¯‡Ï†„ÁÂÈÓ·

ÆÂÏ‡†ÌÈ„ÏÈ·†È˙ÂÚÓ˘Ó†ÈÏÂÙÈË†Ì¯Â‚†‰ÂÂ‰Ó
¨·˘˜‰†˙Ú¯Ù‰†ÔÈ·Ï†ÌÈÂ˘†‰ÂÊ˙†È·ÈÎ¯Ó†ÔÈ·†¯˘˜‰†˜„·†¯˘‡Î
˜‰·ÂÓ†¯˘˜†ÏÎ†‡ˆÓ†‡Ï†¨‰Î†„Ú†Æ‰ÓˆÚ†ÏÚ†˙¯ÊÂÁ†‰ÂÓ˙‰†È¯‰
Â‡†·˘˜‰†˙Ú¯Ù‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†¯Á‡†Â‡†‰Ê†È˙ÂÊ˙†·ÈÎ¯Ó†ÔÈ·
ÚÂ„È‰†ÏÎ†ÍÓÒ†ÏÚ†¨¯ÓÂÏÎ†Æ‰È·‚Ï†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†˙ÈÏÂÙÈË†‰ÚÙ˘‰Ï
ÏÂÙÈË‰†˙‡†ÛÈÏÁ‰Ï†ÈÂ˘Ú‰†È˙ÂÊ˙†Ì¯Â‚†ÏÎ†ÚÂ„È†‡Ï†¨ÌÂÈÎ†ÂÏ
‰¯Â˘‰¢†Ï˘†ÏÂÙÈËÎ†¨È˙ÙÂ¯˙†ÏÂÙÈË†ÂÈÈ‰„†¨ÈÏÂÈˆ·Â˜‰

ÆÂÊ†‰Ú¯Ù‰·†¢‰Â˘‡¯‰

References:

1. Story M, Neumark-Sztainer D. Diet and adolescent behavior:
is there a relationship? Adolesc Med.1998;9:283-98, vi
2. Kapil U, Bhavna A. Adverse effects of poor micronutrient
status during childhood and adolescence. Nutr Rev. 2002;60(5
Pt 2):S84-90.
3. Bellisle F. Effects of diet on behaviour and cognition in
children. Br J Nutr 2004;92 Suppl 2:S227-32.
4. Grantham-McGregor S Baker-Henningham H. Review of
the evidence linking protein and energy to mental development.
Public Health Nutr. 2005 ;8:1191-201.
5. O'Donnell AM, Grippo B. Malnutrition, environment and
children's development. Vertex. 2004;15:130-5.
6. Kleinman RE, Hall S, et al. Diet, breakfast, and academic
performance in children. Ann Nutr Metab. 2002;46 Suppl 1:24-
30.
7. Rampersaud GC, Pereira MA, et al. Breakfast habits,
nutritional status, body weight, and academic performance in
children and adolescents. J Am Diet Assoc. 2005;105:743-60.
8. Grantham-McGregor S. Can the provision of breakfast
benefit school performance? Food Nutr Bull. 2005;26(2 Suppl
2):S144-58.
9. Manor I, Ebstein RP. Hereditary basis of attention deficit
and hyperactivity disorder Harefuah. 2000;139:382-5.
10. Rojas NL, Chan E. Old and new controversies in the
alternative treatment of attention-deficit hyperactivity disorder.
Ment Retard Dev Disabil Res Rev. 2005;11:116-30.
11. Arnold LE Alternative treatments for adults with attention-
deficit hyperactivity disorder (ADHD. Ann N Y Acad Sci.
2001;931:310-41.
12. Kanarek RB. Does sucrose or aspartame cause hyperactivity
in children? Nutr Rev. 1994;52:173-5.
13. Krummel DA, Seligson FH, Guthrie HA. Hyperactivity: is
candy causal? Crit Rev Food Sci Nutr. 1996 ;36:31-47.
14. Arnold LE. DiSilvestro RA Zinc in attention-
deficit/hyperactivity disorder.  J Child Adolesc Psychopharmacol.
2005;15:619-27.
15. Bujanover S, Levy Y, Katz M, Leitner Y, Vinograd I, Shoenfeld
Y. Lack of association between anti-phospholipid antibodies
(APLA) and Attention Deficit/Hyperactivity Disorder (ADHD)
in children. Clin Dev Immunol. 2003;10:105-9.
16. Sherriff JL. The role of fats in the lifecycle stages: toddlers
to preschool. Med J Aust. 2002;176 Suppl:S113-4.
17. Chaves-Carballo E. Diet therapy in the treatment of
neuropediatric disorders. Rev Neurol. 2003;37:267-74.
18. Richardson AJ. Omega-3 fatty acids in ADHD and related
neurodevelopmental disorders. Int Rev Psychiatry. 2006 Apr;27-
551:81.



‰„ÈÓ·Â†¨Ì‡†·ÏÁÓ†ÂÂÊÈ†˙Â˜ÂÈ˙†˙Ó„Â˜‰†‰‡Ó‰†ÚˆÓ‡Ï†„
ÔÓÊ‰†ÌÚ†Æ‰¯Ù†·ÏÁ†ÏÚ†‰ÒÒ·˙‰†‰ÂÊ˙‰†¨˜È‰Ï†‰ÏÎÈ†‡Ï†Ì‡‰Â
˙Â˜ÂÈ˙†˙ÂÊ˙Ï†ÈÏ‡È„È‡‰†‡Ï†‡Â‰†‰¯Ù†·ÏÁ†Ï˘†Â·Î¯‰˘†¨¯¯·˙‰
˙ÂÏÂÓ¯ÂÙ†Ï˘†¯ÂˆÈÈ‰†Á˙Ù˙‰†ÍÎ†·˜Ú†ÆÌ‰ÈÈÁÏ†‰Â˘‡¯‰†‰˘·

Æ˙Â˜ÂÈ˙†˙Ê‰Ï†˙Â„ÁÂÈÓ
ÏÈ‚†ÏÚÓ†ÌÈ„ÏÈÏ†ÔÂÎ†Á¯Î‰·†‡Ï†¨ÔË˜‰†˜ÂÈ˙Ï†ÔÂÎ˘†‰Ó†Í‡
ÔÂÊÈ†˙ÂÈ‰Ï†ÍÈ¯ˆ†Û‡Â†ÏÂÎÈ†¯·Î†„ÏÈ‰†‰˘†ÏÈ‚†¯Á‡Ï†¨‰·¯„‡†Æ‰˘
Â˙Â‡†ÔÈÊ‰ÏÂ†ÍÈ˘Ó‰Ï†È˙ÈÓ‡†ÔÂÈ‚‰†ÔÈ‡Â†¨·ÏÁ†È¯ˆÂÓÓÂ†‰¯Ù†·ÏÁÓ

Æ˙Â„ÁÂÈÓ†˙ÂÏÂÓ¯ÂÙ·
‰ÎÈ¯ˆÏ†˙ÂÂÂÎÓ†¨ÔÂÊÓ‰†˙„ÈÓ¯ÈÙ·†ÏÏÂÎ†¨˙Â˘„Á‰†‰ÂÊ˙‰†˙ÂˆÏÓ‰
„ÁÂÈÓ‰†‰Ó†¨·ÏÁ‰†˙ÎÈ¯ˆ·†˙Â·È˘Á‰†‰Ó†ÆÌÂÈÏ†·ÏÁ†˙ÂÓ†≥≠≤†Ï˘
ÍÎ†ÏÚ†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ·†‰·¯‰†˙È˙ÂÊ˙‰†˙ÏÚÂ˙‰†‰ÓÂ†ÂÏ˘†·Î¯‰·

ÆÂÊ†‰¯È˜Ò·†„ÂÓÚ

מרכיבי�החלב

·Î¯‰‰†ÆÁ˙Ù˙Ó·†Ì‚Â†È·¯ÚÓ‰†ÌÏÂÚ·†ÔÈÓÊÂ†ÈÚ·Ë†˜˘Ó†‡Â‰†·ÏÁ
˙ÂÈ¯ÂÏ˜†∂∞©†Caloric density≠Î†‡ËÂ·Ó†‰Ê˘†ÈÙÎ†Â‡†ÂÏ˘†È¯ÂÏ˜‰

Æ®±©†Ì‡†·ÏÁÏ†„‡Ó†‰ÓÂ„Â†ÈÏ‡È„È‡†‡Â‰†®Ï¢Ó†±∞∞≠Ï
˙Â˜È˙Ó†ÏÚ·†‰˜˘ÓÏ†·ÏÁ‰†˙‡†ÍÙÂ‰†µ•†®ÊÂË˜Ï©†¯ÎÂÒ†ÊÂÎÈ¯
˙ÂÒÁÂÈÓ˘†˙Â·Â˘Á‰†˙ÂÂÎ˙‰†˙Á‡† ÆÈ„ÈÓ†˜Â˙Ó†‡ÏÂ†‰ÈÂˆ¯
ÍÎ†·˜ÚÂ†D†ÔÈÓËÈÂ·†˙ÂÏ˙†‡ÏÏ†Ô„ÈÒ†˙‚ÈÙÒ·†¯ÂÙÈ˘†‡Â‰†ÊÂË˜ÏÏ
‰È˜˙†‰¯ÈˆÈÂ†‰Ï„‚‰†ÌˆÚ‰†Ï˘†‰ÈˆÊÈÏ¯ÈÓ†ÏÚ†˙È·ÂÈÁ†‰ÚÙ˘‰
Ï˘† ÏÂ„‚† ˜ÏÁ·†ÌÈ˘† µ≠¥† ÏÈ‚† ˙Â·È·Ò·† Æ®≤©† ÌˆÚ†˙ÒÓ† Ï˘
ÔË˜†˜ÏÁ†˜¯†ÆÊ‡Ë˜Ï†ÌÈÊ‡‰†˙ÂÏÈÚÙ·†‰„È¯È†˙ÓÈÈ˜†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰
ÌÈ„ÏÈ†Ì˙Â‡†Ì‚Â†¨ÊÂË˜ÏÏ†˙ÈÈÏ˜†˙ÂÏÈ·Ò†È‡Ó†ÂÏ·ÒÈ†ÂÏ‡†ÌÈ„ÏÈÓ
È¯ˆÂÓ†ÔÈÙÂÏÈÁÏ†Â‡†¨·ÏÁ†Ï˘†˙ÂÏÂ„‚†‡Ï†˙ÂÈÂÓÎ†ÍÂ¯ˆÏ†ÌÈÏÂÎÈ
˜ÏÁ†Â‡†¨˙Â˘˜†˙ÂÈ·‚†ÔÂ‚Î†¨‰ÎÂÓ†ÊÂË˜Ï‰†˙ÂÓÎ†Ì‰·†¨·ÏÁ

Æ˙Â·Ï†˙ÂÈ·‚†È¯ˆÂÓÓ
˙·Â¯Ú˙†ÏÈÎÓ†·ÏÁ‰†Æ≥•†Ï˘†ÊÂÎÈ¯·†·ÏÁ·†ÌÈ‡ˆÓ†ÌÈÂ·ÏÁ‰
˙ÂÓÈÈ˜†ÆÌÈ„ÈËÂ‡Ï˜ÂÂ†ÌÈÓÈÊ‡†¨ÌÈ„ÈËÙÙ†¨ÌÈÂ·ÏÁ†Ï˘†˙È‚Â¯Ë‰
∏∞•≠Î†ÌÈÂÂ‰Ó˘†ÌÈÈ‡Ê˜‰† ∫˙ÂÈ¯˜ÈÚ†ÌÈÂ·ÏÁ†˙ÂˆÂ·˜†È˙˘
≤∞•≠‰†˙‡†ÌÈÂÂ‰Ó‰†¨(Whey)†‰È·‚‰†ÈÓ†ÈÂ·ÏÁÂ†ÔÂ·ÏÁ‰†˙ÂÓÎÓ
‡Ë·†‰ÏÈÎÓÂ†˙È‚Â¯Ë‰†‡È‰†‰È·‚‰†ÈÓ†ÈÂ·ÏÁ†˙Èˆ˜¯Ù†ÆÌÈ¯˙Â‰
¯˙ÂÈ†˙ÂÈÂÓÎ·Â†¨ÔÈÓÂ·Ï‡Â†ÔÈÓÂ·Ï‡ÂË˜Ï†‡ÙÏ‡†¨ÔÈÏÂ·ÂÏ‚ÂË˜Ï
Æ˙ÂÊ‡ËÂ¯ÙÂ†ÔÈ¯ÙÒ¯Ë†̈ ÔÈ¯ÙÂË˜Ï†̈ÌÈÈÏÂ·ÂÏ‚ÂÂÓÈ‡†̈ ÔÈÓÂ·Ï‡†̇ ÂË˜

ÈË‡†˙ÂÏÈÚÙ†ÏÚ·†‡Â‰†¨ÏÊ¯·‰†˙‚ÈÙÒ†˙‡†¯Ù˘Ó†ÔÈ¯ÙÂË˜Ï‰
¨ÌÈ˜„ÈÈÁ†˙ÁÈÓˆÏ†˘Â¯„˘†È˘ÙÂÁ†ÏÊ¯·†¯˘Â˜˘†ÍÎ†È¢Ú†˙ÈÏ‡È¯Ë˜·
Æ®≥©†Bifidobacteria†˙Ó‚Â„Î†¢ÌÈÈ˙Â„È„È†ÌÈ˜„ÈÈÁ¢†˙ÁÈÓˆ†Ê¯ÊÓÂ
È‚ÂÏÂÈ·†Í¯Ú†ÂÏ†ÌÈ˜Ó†·ÏÁ‰†ÈÂ·ÏÁ†Ï˘†·Á¯‰†ÔÂÂ‚Ó‰Â†·Î¯‰‰
ÏÎ†˙‡†ÏÏÂÎÂ†ÔÂÂ‚Ó†‡Â‰˘†˜¯†‡Ï†¨·ÏÁ·†ÌÈÂ·ÏÁ‰†·Î¯‰†Æ‰Â·‚
˙È‚ÂÏÂÈ·†˙ÂÈÓÊ†ÏÚ·†ÔÂ·ÏÁ‰†‡Ï‡†¨˙ÂÈÁ¯Î‰‰†ÂÈÓ‡‰†˙ÂˆÓÂÁ
Æ®µ≠¥©†ÌÈ¯Á‡†˙ÂÂÊÓÏ†‰‡ÂÂ˘‰·†®Bioavailability©†¯˙ÂÈ·†‰‰Â·‚
ÏÂ„‚‰†Â˜ÏÁ˘†ÍÎ†·˜Ú†Í‡†¨ÈÁ‰Ó†ÔÓÂ˘†ÌÓ‡†‡Â‰†¨·ÏÁ‰†ÔÓÂ˘
ÂÈ‡†‡Â‰†˙ÂÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†Ï˘†˙Â¯ˆ˜†˙Â‡¯˘¯˘Ó†·Î¯ÂÓ
ÌÈÏÂ¯ËÒ†¨ÌÈÈÁ¯Î‰†ÌÈÓÂ˘†ÏÈÎÓ†‡Â‰†ÛÒÂ·†ÆÈ‚Â„ÈÙÈÏ≠Â¯Ù
ÈÂÈÁ†„È˜Ù˙†Ì‰Ï†˘ÈÂ†˙Â¯·ÓÓ†˙¯ÈˆÈÏ†ÌÈ˘Â¯„˘†ÏÂ¯ËÒÏÂÎÂ

Æ®∂©†Á˙Ù˙Ó‰†ÁÓ·
‰‰Â·‚‰†‰ÏÂÎ˙Ï†¯·ÚÓ†ÆÔ„ÈÒ·†¯˜ÈÚ·Â†¨ÌÈÏ¯ÈÓ·†¯È˘Ú†·ÏÁ‰
‰ÓÎÓ†˙ÚÙ˘ÂÓÂ†¯˙ÂÈ·†‰ÏÈÚÈ†‡È‰†·ÏÁÓ†ÂÏ˘†‰‚ÈÙÒ‰†¨Ô„ÈÒ†Ï˘
¨‰‚ÈÙÒ‰†ÏÚ†˙Â¯È˘È†ÌÈÚÈÙ˘Ó˘†¨ÊÂË˜Ï†ÔÂ‚Î†·ÏÁ·†ÌÈ·ÈÎ¯Ó
Ï˘†˙ÂÒÈÒÓ‰†˙Ï„‚‰†È¢Ú†Â˙‚ÈÙÒ†˙‡†ÌÈ¯È·‚Ó‰†ÌÈ„ÈËÙÙÂÙÒÂÙÂ

ÆËÙÒÂÙ†≠†ÌÂÈˆÏ˜†ÈÁÏÓ
ÌÈÈÓËÈÂ†˙˜ÙÒ‡Ï†·ÂË†¯Â˜Ó†‡Â‰†ÆÌÈ·¯†ÌÈÈÓËÈÂ·†¯È˘Ú†·ÏÁ‰

ÆC†ÔÈÓËÈÂÂÏ†·ÂË†¯Â˜Ó†ÂÈ‡†Í„È‡Ó†Í‡†¨A ,B12 ,B2

צריכת�חלב�בקרב�ילדים�ובני�נוער

˙ÒÒÂ·ÓÂ†˙ÈÏ‡È„È‡†‰È‡†Ë¯Ù·†ı¯‡·Â†ÏÏÎ·†ÌÈ„ÏÈ‰†˙ÂÊ˙
ÌÈ‡È¯·†‡Ï†ÌÈÏÎ‡ÓÂ†ÌÈÙÈËÁ†Ï˘†‰ÎÈ¯ˆ†ÏÚ†˙Â·Â¯˜†ÌÈ˙ÚÏ

Æ·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ·†˙ÈËÒ¯„†‰„È¯È·†„‚ÓÂ†ÌÈÏ˜†˙Â‡˜˘ÓÂ
ÌÈ ‚̄·˙ÓÂ†ÌÈ„ÏÈ†·¯˜·†ÂÈ¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ†̇ ÎÈ¯ˆ·†‰‚È‡„Ó†‰„È¯È†̇ ÓÈÈ˜
‰‡¯‰†ÔÂÊÓ†˙ÎÈ¯ˆ†Ï˘†ÈÏ‡¯„Ù†¯˜Ò†ÆÔÓÊ‰†¯Èˆ†Í¯Â‡Ï†·¢‰¯‡·
˙‡Ë·Ó˘†±ππ∂≠Ï†±π∂µ†ÌÈ˘·†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ·†≥∂•†Ï˘†‰„È¯È
Ï¢Ó†∂∞≠Î·†‰„È¯È†¯ÓÂÏÎ†˙ÈÓÂÈ†˙ˆÏÓÂÓÓ†‰Ó†ÈˆÁ†Ï˘†‰„È¯È·
·¯˜·†·ÏÁ†Ï˘†‰ÎÈ¯ˆ‰†‰Ê† ¯˜Ò† ÈÙÏ† Æ‰ÓÓÈÏ†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ·
ÆÔ„ÈÒ†˙ÎÈ¯ˆÏ†˙ˆÏÓÂÓ‰†˙ÂÓÎ‰Ó†∑¥•≠Ï†˜¯†‰ÚÈ‚‰†ÌÈ¯‚·˙Ó‰
˙Ú·ÂÂ†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ·†˙ÂÁÙÂ†·ÏÁ†˙ÈÈ˙˘·†¯˜ÈÚ·†‰È‰†‰„È¯È‰
‰ÏÂ˜†¯˜ÈÚ·†ÌÈÊ‚ÂÓ†˙Â‡˜˘ÓÂ†ÌÈˆÈÓ†˙ÎÈ¯ˆ·†‰‚È‡„Ó†‰ÈÏÚ·
‰Ó‰†˙‡†˙Î¯Âˆ†ÌÈ‡†ÌÈ„ÏÈ‰Ó†∂π•≠˘†‡ˆÓ†ÛÒÂ†¯˜Ò†Æ®∑©
‰„È¯È†Æ®∏©†·ÏÁ†˙ÎÂ¯ˆ˙·†‰„È¯È†·˜Ú†Ô„ÈÒ†Ï˘†˙ˆÏÓÂÓ‰†˙ÈÓÂÈ‰
˙ÎÈ¯ˆ·†˙ÈÏ‡ÈˆÂÙÒ˜‡†‡Ï‡†¨˙È¯‡ÈÈÏ†‡Ï†Û‡†¨‰ÈÏÚ·†‰ÂÂÏÓ†ÂÊ

חלב�בגיל�הילדות
חלב�הפרה,�עקב�שוני�בהרכב�ותכונות�מסוימות�מחלב�אם,�הוא�אמנם
לא�המזון�האידיאלי�לתינוקות�קטנים,�ולכן�לא�מומלץ�לשימוש�בתינוקות

רק�בשנה�הראשונה�לחיים.�מאידך�אותו�חלב,�בזכות�הרכב�חלבונים
מינרלים�וויטמינים�מאוזן,�מגוון�ובעל�איכות�וזמינות�ביולוגית�גבוהה,�מהווה

מקור�חשוב�בתזונת�הילדים.
לאור�הירידה�המדאיגה�בצריכת�חלב�ומוצריו�בקרב�ילדים�ומתבגרים

בארה"ב�לאורך�ציר�הזמן,�בעיקר�בליווי�עליה�בצריכת�משקאות�קלים,
חוזר�הצורך�לחזור�ולשנן�כי�החלב�ומוצריו�חיוניים�ביותר�בילדות�ובנעורים.
קיימת�כיום�מגמה�של�חזרה�מהמזונות�המתועשים�למזונות�הטבעיים.

חלב�ומוצרי�חלב�נמצאים�בראש�רשימת�מוצרי�מזון�טבעיים.

מגזין�מכון�תנובה�למחקר�-�גיליון�מס'�19,�ספטמבר�2006 ≤∞

ÛÈÈ¯†ÔÂÚÓ˘†ßÙÂ¯Ù
¨ÌÈ„ÏÈ†‰È‚ÂÏÂ¯Ë‡Â¯ËÒ‚Ï†‰„ÈÁÈ‰Â†ÌÈ„ÏÈ†˙˜ÏÁÓ†Ï‰Ó

·È·‡≠Ï˙†È‡ÂÙ¯†ÊÎ¯Ó†¨‰„†ÌÈ„ÏÈÏ†Á¢È·

Ú



±ππ∂≠±π∂µ†ÈÏ‡¯„Ù‰†̄ ˜Ò‰†Ï˘†ÌÈ˘†Ì˙Â‡·˘†ÍÎ†ÆÌÈÏ˜†̇ Â‡˜˘Ó
¯Á‡Ï†ÌÈ˘†µ≠·†‰˘ÏÂ˘†‡È‰Â†ÌÈÏ˜†˙Â‡˜˘Ó†˙ÎÈ¯ˆ†‰ÏÙÎÂ‰
‰„È¯ÈÂ†ÌÈÏ˜†˙Â‡˜˘Ó†˙ÎÈ¯ˆ·†‰ÈÏÚ†ÔÈ·†‰Ê†ÈË¯·È‡†ÒÁÈ†ÆÔÎÓ
˙È¯ÂÏ˜†˙ÎÂ¯ˆ˙·†‰ÈÏÚ·†ÌÈÓ¯Â‚‰†„Á‡Î†·˘Á†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ·
¯Ó‡˘†ÈÙÎ†Æ¯ÚÂÂ†ÌÈ„ÏÈ†·¯˜·†ÌˆÚ†˙ÂÙÈÙˆ·†‰„È¯ÈÂ†‰Ó˘‰·Â
˙ÂÙÈÙˆ†ÏÚ·†Ì‚†‡Â‰†¨·¯†È˙ÂÊ˙†Í¯Ú†˘È†·ÏÁÏ˘†˜¯†‡Ï†¨ÏÈÚÏ
˙È¯ÂÏ˜†˙ÂÙÈÙˆ†ÈÏÚ·†Ì‰˘†ÌÈÏ˜†˙Â‡˜˘Ó†˙ÓÂÚÏ†‰ÎÂÓ†˙È¯ÂÏ˜

ÆÌ‰Ï˘†¯˙È†˙ÎÈ¯ˆÏ†ÌÈ¯‚Ó˘†ÌÚËÂ†˙Â˜È˙Ó†ÈÏÚ·Â†‰‰Â·‚
·ÏÁ†˙ÂÓ†≥†˙ÂÁÙÏ†ÍÂ¯ˆÏ†˙ÂˆÈÏÓÓ†ÌÈ‡˜È¯Ó‡Ï†‰ÂÊ˙Ï†˙ÂÈÁ‰‰
Æ˙ÊÂ‡ÓÂ†˙ÂÂ‚Ó†‰‡È¯·†‰ÂÊ˙Ï†ÔÈÈÙÓ˜‰Ó†˜ÏÁÎ†ÌÂÈÏ†·ÏÁ†È¯ˆÂÓÂ
˙ÂÂÊÓÏ†ÌÈ˘ÚÂ˙Ó‰†˙ÂÂÊÓ‰Ó†‰¯ÊÁ†Ï˘†‰Ó‚Ó†ÌÂÈÎ†˙ÓÈÈ˜
ÔÂÊÓ†È¯ˆÂÓ†˙ÓÈ˘¯†˘‡¯·†ÌÈ‡ˆÓ†·ÏÁ†È¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ†ÆÌÈÈÚ·Ë‰

ÆÌÈÈÚ·Ë

צריכת�חלב�-�תועלות�בגיל�הילדות

השמנה
ÔÈ·Ï†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·†ÍÂÙ‰†¯˘˜†˙Â‡¯Ó˘†˙Â„Â·Ú†¯ÙÒÓ†˙ÂÓÈÈ˜
ÌÈ„ÏÈ†∏∏¥†ÏÚ†‰ÈÏËÈ‡·†‰Î¯Ú˘†‰„Â·Ú†Æ®π©†ÛÂ‚†Ï˜˘Ó·†‰ÈÏÚ
¨˙ËÚÂÓ†∫‰ÎÈ¯ˆ†˙ÂˆÂ·˜†¥≠Ï†Â˜ÏÂÁ†Ì‰ÆÌÈ„ÏÈ·†·ÏÁ‰†˙ÎÈ¯ˆ†‰˜„·
ÔÈ·†˙˜‰·ÂÓ†˙ÈÏÈÏ˘†‰ÈˆÏ¯Â˜†‰‡ˆÓ†Æ˙¯·‚ÂÓÂ†‰ÏÈ‚¯†¨˙ÈÂÈ·
˙ÂÏÈÚÙ†˙„ÈÓ†¨ÏÈ‚†¨ÔÈÓÏ†Ì‡˙ÂÓ†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆÏ†BMI†ÛÂ‚†˙ÒÓ
Æ®±∞©†ÌÈ¯Â‰‰†Ï˘†ÌÈ¯ËÓÂÙÂ¯Ë‡†ÌÈÂ˙Â†¨‰„ÈÏ†Ï˜˘Ó†¨˙ÈÙÂ‚
‰ÎÈ¯ˆ†‡Â‰†‰Ó˘‰†ÈÙÓ†·ÏÁ†Ï˘†Ô‚Ó‰†Ë˜Ù‡Ï†È˜ÏÁ†¯·Ò‰
ÔÂÂÈÎÓ†È„ÚÏ·‰†¯·Ò‰‰†ÂÈ‡†‰Ê†ÆÌÈ˜˙ÂÓÓ†˙Â‡˜˘Ó†Ï˘†˙˙ÁÙÂÓ
ÈÙÓ†·ÏÁ†Ï˘†‰‚‰†‰‡ˆÓ†˙È¯ÂÏ˜ÂÊÈ‡†‰ÎÈ¯ˆ†‰˙ÈÈ‰†¯˘‡Î†Ì‚˘
‡ˆÓ†ÌÈ ‚̄Â·Ó·†ÆÔ„ÈÒ†˙ÎÈ¯ˆ†‡Â‰†ÛÒÂ†ÒÁÂÈÓ†‰‚‰†Ì¯Â‚†Æ‰Ó˘‰
¯ÙÒÓ†˙‡Ê†˙ÓÂÚÏ†˘È†ÆÈÏÂ·ËÓ†ÌÂ¯„ÈÒ†˙ÚÈÓ·†˙ÂÏÈÚÈ†·ÏÁÏ
˙Â„Â·Ú‰†ÔÈ·†ÌÈÏ„·‰‰†ÆÂÏ‡†ÌÈ‚Ó†ÌÈË˜Ù‡†Â‡ˆÓ†‡Ï˘†˙Â„Â·Ú
˜ÈÂ„Ó†ÌÈÂ˙†ÛÂÒÈ‡·†˙Â¯Â˘˜‰†˙ÂÈ‚ÂÏÂ„Â˙Ó†˙ÂÈÚ·Ï†ÌÈÒÁÂÈÓ
ÌÈ¯Â˘˜˘†‰ÂÊ˙†ÈÏ‚¯‰·†ÌÈÈ¯˘Ù‡†ÌÈÈÂ˘Ï†ÔÎÂ†¨ÔÂÊÓ†˙ÎÈ¯ˆ†Ï˘

Æ·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆÓ†ÌÈÚÙ˘ÂÓ†Â‡

צפיפות	עצם
ÌÈ¯Á‡Â†ÊÂË˜Ï†ÂÓÎ†ÌÈÓ¯Â‚Â†ÔÁ¯Ê†¨Ô„ÈÒ†Ï˘†‰‰Â·‚†‰ÏÂÎ˙†·˜Ú
‰ÚÙ˘‰†˘È†·ÏÁÏ˘†‰Á‰‰†˙ÓÈÈ˜†Ô„ÈÒ†˙‚ÈÙÒ†˙‡†ÌÈ¯È·‚Ó‰
˙Â„Â·Ú†Ï˘†·¯†¯ÙÒÓ·†‰˜„·†ÂÊ†‰Á‰†ÆÌˆÚ‰†˙Â‡È¯·†ÏÚ†‰·ÂË
ÌÈ¯˜ÁÓ†µ∏†Ï˘†̇ Â‡ˆÂ˙†‰ÓÎÒ†̄ ˘‡†‰ÊÈÏ‡≠‡ËÓ·†Æ˙ÂÈ‚ÂÏÂÈÓ„ÈÙ‡
Í‡†˙È·ÂÈÁ†‰ÚÙ˘‰†Â‡¯‰†˙Â¯˜Â·Ó‰†˙Â„Â·Ú‰†±∞†ÔÈ·Ó†π†¨ÌÎÂ˙Ó
ÌˆÚ‰†Ï˘†‰ÈˆÊÈÏ¯ÈÓ†ÏÚ†ÌÂÈˆÏ˜·†¯˘ÚÂÓ†·ÏÁ†Ï˘†˙ÈÏÓÈÈÓ
Í‡†¨·ÏÁ†˙ÚÙ˘‰†Â˜„·˘†˙Â„Â·Ú‰†≥∑†ÔÈ·Ó†ÆÌÈ¯‚·˙Ó·Â†ÌÈ„ÏÈ·
ÆÂÊ†˙È·ÂÈÁ†‰ÚÙ˘‰†Â‡ˆÓ†‡Ï†˙Â„Â·Ú†≤∑†¨ÌÂÈˆÏ˜·†‰¯˘Ú‰†‡ÏÏ
·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·†˘ÏÁ†¯˘˜†ÌÈÈ˜†ÈÎ†Ì‡†‰¯Â¯·†‰ÁÎÂ‰†ÔÈ‡†¯ÓÂÏÎ
‰·˜Ú˘†˙ÈÏÓÂ„¯†‰„Â·Ú†˙‡Ê†˙ÓÂÚÏ†Æ®±±©†ÌˆÚ†Ï˘†‰ÈˆÊÈÏ¯ÈÓÂ
ÌÂÈˆÏ˜†˙ÎÈ¯ˆ˘†‰‡ˆÓ†±≤≠±∞†ÌÈ‡ÏÈ‚·†˙Â„ÏÈ·†ÌÈÈ˙˘†Í˘Ó·
ÌÂÈˆÏ˜†Ï˘†˙ÂÓÎ†‰˙Â‡†˙ÎÈ¯ˆÓ†¯˙ÂÈ†‰ÏÈÚÈ†‰˙ÈÈ‰†·ÏÁ†È¯ˆÂÓÓ
Í˘Ó·†‰·˜Ú˘†‰„Â·Ú·†ÛÂÒ·ÏÂ†Æ®±≤©†ÌˆÚ†˙ÒÓ†˙¯ÈˆÈÏ†ÌÈÙÒÂ˙Ó
˙ÂÈÂÓÎ†ÂÎ¯ˆÂ†ÂÈ¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆÓ†ÂÚÓ˘†ÌÈ„ÏÈ†È¯Á‡†ÌÈÈ˙˘
˙˜È„·†È¢Ú†ÌˆÚ†˙ÂÙÈÙˆ†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰‰†‰˜„·†ÌÂÈˆÏ˜†Ï˘†˙ÂË˜
·ÏÁ†˙ÙÒÂ‰†¯Á‡Ï†¨BMD≠·†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰„È¯È†‰‡ˆÓ†.DEXA
Ì‡†¯ÂÙÈ˘†‡ˆÓ†BMC-BODY MINERAL CONTENT†ÏÚ†ÂÈ¯ˆÂÓÂ
Ô‰†˙Â¯‚·˙‰‰Â†˙Â„ÏÈ‰†˙ÙÂ˜˙†Æ®±≥©†‡ÏÓ†CATCH UP†‡ÏÏ†ÈÎ
ÔÈ·Ó†‡È‰˘†¨˙ÈÏÓÈÒ˜Ó†ÌˆÚ†˙ÒÓ†Ï˘†‰¯ÈˆÈÏ†˙ÈËÈ¯˜‰†‰ÙÂ˜˙‰
˙Â¯ˆÂÂÈ‰†ÏÚ†ÌÈÈË‚‰†ÌÈÓ¯Â‚Ï†„Â‚È·†¨‰ÚÙ˘‰Ï†ÌÈ˙È˘†ÌÈÓ¯Â‚‰
Â˜„·È˘†ÍÂ¯‡†ÁÂÂËÏ†˙Â„Â·Ú†ÍÂ¯ÚÏ†˘È†ÔÎÏ†ÆÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡
Æ‰˘†¥∞≠≥∞†¯Â·ÚÎ†ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡†ÏÚ†˙Â„ÏÈ·†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ

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

יתר	לחץ	דם
ÆÌ„†ıÁÏ†¯˙È†ÏÚ†·ÏÁ†Ï˘†Ô‚Ó†Ë˜Ù‡†‡ˆÓ†ÌÈ¯˜ÁÓ†Ï˘†·¯†¯ÙÒÓ†
‰È‰†Ô„ÈÒÏ†¯Â˜ÓÎ†·ÏÁ˘†‡ˆÓ†·Â˘Â†Ô„ÈÒÏ†˙ÒÁÂÈÓ†‰ÚÙ˘‰‰
ÌÂÈˆÏ˜†˙ÎÈ¯ˆÏ†¯˘‡Ó†Ì„†ıÁÏ†˙„¯Â‰†ÏÚ†‰·ÂË†¯˙ÂÈ†‰ÚÙ˘‰†ÏÚ·
Ì‚†˙ÒÁÂÈÓ†˙È·ÈÒË¯ÙÈ‰≠ÈË‡‰†‰ÚÙ˘‰‰†Æ·ÏÁ†¯Â˜ÓÓ†‡Ï˘
Æ®±¥© ACE Inhibitors†˙ÂÏÈÚÙ†ÈÏÚ·†·ÏÁ‰†ÈÂ·ÏÁÓ†ÌÈ„ÈËÙÙÏ

מיתוסים�מוטעים

˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·†¯˘˜†ÌÂ˘†‡ˆÓ†‡Ï†˙Â¯˜Â·ÓÂ†˙Â·¯†˙ÂÈÚ„Ó†˙Â„Â·Ú·
Æ®±µ©†¢‰ÁÈÏ¢†Â‡†˙ÏÊ†¨‰ÓÈ˘†ÈÎ¯„·†˙Â˜Ï„†¨‰ÓËÒ‡Ï†‰¯Ù†·ÏÁ
ÆÌÈÈÁÏ†‰Â˘‡¯‰†‰˘·†±•†˙Â·È·Ò·†‡È‰†·ÏÁÏ†‰È‚¯Ï‡†˙ÂÁÈÎ˘
¢˙ÂÏ˘·¢†·˜Ú†‰˘†ÏÈ‚†˙‡¯˜Ï†˙ÙÏÂÁÂ†˙ÈÓÊ†‡È‰†ÂÊ†‰È‚¯Ï‡†Î¢„·
‰È‚¯Ï‡†˙ÂÁÈÎ˘˘†ÍÎ†ÆÌÈ‚¯Ï‡†Ï˘†˙Â¯È„Á†˙ÚÈÓÂ†ÈÚÓ‰†˙È¯È¯†Ï˘
·ÏÁ†ÍÂ¯ˆÏ†ıÏÓÂÓ˘†ÏÈ‚‰†≠†‰˘†ÏÈ‚†È¯Á‡†„‡Ó†‰ÎÂÓ†‰¯Ù†·ÏÁÏ

ÆÂÈ¯ˆÂÓÂ
µ≠¥†ÏÈ‚†ÏÚÓ†µ∞≠¥∞•†È„Î†„Ú†‰ÁÈÎ˘†‰ÚÙÂ˙†‡È‰†Ê‡Ë˜Ï·†¯ÒÁ
È‡†Ï˘†ÈÈÏ˜†ÈÂËÈ·†ÔÈ·Ï†Ê‡Ë˜Ï·†¯ÒÁ†ÔÈ·†ÏÈ„·‰Ï†˘È†ÆÌÈ˘
Í¯Âˆ†ÔÈ‡†ÌÈ¯˜Ó‰†·Â¯·†Æ˙ÂÁÙ†‰·¯‰†‰ÁÈÎ˘˘†ÊÂË˜ÏÏ†˙ÂÏÈ·Ò
˙ÂÓÎ†˙‡†ÏÈ·‚‰Ï†˘È†‡Ï‡†¨ÂÈ¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆÓ†È¯Ó‚Ï†ÚÓÈ‰Ï
ÌÚ†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†˙ÎÈ¯ˆ†ÛÈ„Ú‰ÏÂ†¨ÌÈÓÂËÙÓÈÒÏ†Ì‡˙‰·†‰ÎÈ¯ˆ‰
Æ˙ÂÈ·‚Â† ÊÂË˜Ï†Ï„†·ÏÁ† ÔÂ‚Î† ÊÂË˜Ï†Ï˘†‰ÎÂÓ†¯˙ÂÈ†‰ÏÂÎ˙

לסיכום

·Â˘Á†Ì‚†‡Ï‡†¨ÌÈÈÁ†˙ÂÁ¯Â‡Ó†˜¯†‡Ï†˜ÏÁ†‡Â‰†ÔÂÎ†ÔÂÓÊ˙
·Î¯‰·†ÈÂ˘†·˜Ú†¨‰¯Ù‰†·ÏÁ†ÆÌÈÈ‡ÂÙ¯Â†ÌÈÈ‚ÂÏÂÈ·†ÌÈÎÈÏ‰˙·
ÈÏ‡È„È‡‰†ÔÂÊÓ‰†‡Ï†ÌÓ‡†‡Â‰†¨Ì‡†·ÏÁÓ†˙ÂÓÈÂÒÓ†˙ÂÂÎ˙Â
‰˘·†˜¯†˙Â˜ÂÈ˙·†˘ÂÓÈ˘Ï†ıÏÓÂÓ†‡Ï†ÔÎÏÂ†¨ÌÈË˜†˙Â˜ÂÈ˙Ï
¨ÂÊ†‰¯È˜Ò·†ÂÈ‡¯‰˘†ÈÙÎ†¨·ÏÁ†Â˙Â‡†Í„È‡Ó†ÆÌÈÈÁÏ†‰Â˘‡¯‰
ÏÚ·Â†ÔÂÂ‚Ó†ÔÊÂ‡Ó†ÌÈÈÓËÈÂÂ†ÌÈÏ¯ÈÓ†¨ÌÈÂ·ÏÁ†·Î¯‰†·˜Ú
˙ÂÊ˙·†·Â˘Á†¯Â˜Ó†‰ÂÂ‰Ó†¨‰‰Â·‚†˙È‚ÂÏÂÈ·†˙ÂÈÓÊÂ†˙ÂÎÈ‡
È·ÈÎ¯†Ï˘†ÌÈ¯ÒÁ†‡ÏÓÏ†‰ÏÂÎÈ†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÎ†ÏÚ†¯˙È†ÆÌÈ„ÏÈ‰
Ì‰Ï˘†‰ÏÎÏÎ‰˘†È¯„ÂÓ‰†ÌÏÂÚ·†ÌÈ·¯†ÌÈ„ÏÈÏ†ÌÈ·Â˘Á†‰ÂÊ˙
Ï˘†ÂÈ˙ÂÂ¯˙È†ÆÔÂÊÓ†˙Â·‡†Ï˘†˜ÈÙÒÓ†È˙Ï·†ÔÂÂ‚Ó·†˙ÈÈÙ‡˙Ó
¯Â˜Ó†¯Â˙·†˙Â„ÏÈ‰†˙ÙÂ˜˙·†˜¯†‡Ï†ÈÂËÈ·†È„ÈÏ†ÌÈ‡·†·ÏÁ‰
˙ÂÏÁÓ† ˙ÚÈÓÏ† ÌÈÈÁ‰† Í˘Ó‰Ï† Ì‚† ‡Ï‡† ¨·Â˘Á† È˙ÂÊ˙

ÆÌˆÚ‰†˙Â‡È¯·ÏÂ†ÔË¯Ò†¨˙ÂÈ¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜

‡ˆÓ†ÛÒÂ†¯˜Ò

ÌÈ„ÏÈ‰Ó†∂π•≠˘

˙‡†ÌÈÎ¯Âˆ†ÌÈ‡

˙ÈÓÂÈ‰†˙ÂÓÎ‰

Ô„ÈÒ†Ï˘†˙ˆÏÓÂÓ‰

˙ÎÂ¯ˆ˙·†‰„È¯È†·˜Ú

‰ÂÂÏÓ†ÂÊ†‰„È¯È†Æ·ÏÁ

˙ÎÈ¯ˆ·†‰ÈÏÚ·

ÒÁÈ†ÆÌÈÏ˜†˙Â‡˜˘Ó

˙ÎÈ¯ˆ·†‰ÈÏÚ†ÔÈ·†‰Ê

ÌÈÏ˜†˙Â‡˜˘Ó

·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ·†‰„È¯ÈÂ

„Á‡Î†·˘Á

‰ÈÏÚÏ†ÌÈÓ¯Â‚‰

¨˙È¯ÂÏ˜†˙ÎÂ¯ˆ˙·

‰„È¯ÈÏÂ†‰Ó˘‰Ï

·¯˜·†ÌˆÚ†̇ ÂÙÈÙˆ·

¯ÚÂÂ†ÌÈ„ÏÈ
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מנהלת�שחף, טיפול�כוללני�בהפרעות�אכילה�בקהילה
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