
מגזין�מכון�תנובה�למחקר

גיליון���11ינואר�2004

פעילות�גופנית
מונעת�את�מחלות
העולם�המערבי
פרופ'�מאיר�ברזיס

פעילות�גופנית
במחלות�כרוניות
ד"ר�מיקי�שיינוביץ

מקומה�של
הפעילות�הגופנית
בטיפול�בהשמנה
יאיר�להב

פעילות�גופנית
המשלבת�גוף-נפש
�ד"ר�גל�דובנוב

אימון�גופני�ומערכת
החיסון
ד"ר�אלון�אליקים

צריכת�חלבונים
וחומצות�אמינו
בספורטאים
אסתר�גונן

פעילות�גופנית
מונעת�את�מחלות
העולם�המערבי
פרופ'�מאיר�ברזיס

פעילות�גופנית
במחלות�כרוניות
ד"ר�מיקי�שיינוביץ

מקומה�של
הפעילות�הגופנית
בטיפול�בהשמנה
יאיר�להב

פעילות�גופנית
המשלבת�גוף-נפש
�ד"ר�גל�דובנוב

אימון�גופני�ומערכת
החיסון
ד"ר�אלון�אליקים

צריכת�חלבונים
וחומצות�אמינו
בספורטאים
אסתר�גונן



תוכן�העניינים

‡È·Ï†‰ÈÏË†∫˙È˘‡¯†˙Î¯ÂÚ
È¯È·‡†È˙Â¯†∫‰˘Ó†˙Î¯ÂÚ

Ô¯ÙÏ‰†¯ÈÓÊ†ßÙÂ¯Ù†∫ÈÚ„Ó†ıÚÂÈ
È·È·‡†Ò„‰†∫˙ÈÚ„ÈÓ

ı¯ÂÂ˘†‰‚†∫Ë˜ÈÈÂ¯Ù‰†˙Ï‰Ó
Ë˜¯ÓÂ¯Ù†∫‰˜Ù‰

¨≤†ÌÈ‰†Í¯„†¨¯˜ÁÓÏ†‰·Â˙†ÔÂÎÓ†∫ÌÈ·˙ÎÓÏ†˙·Â˙Î
∞∏≠π¥¥¥≤∂µ†∫ÏË†Æ∑∂±≤≥†˙Â·ÂÁ¯†≤µ≤µ†Æ„Æ˙

www.tnuva-research.co.il†∫ÂÏ˘†Ë¯ËÈ‡‰†¯˙‡·†Â¯˜·

Review
¯˜ÁÓÏ†‰·Â˙†ÔÂÎÓ†ÔÈÊ‚Ó

28

6

מגזין�מכון�תנובה�למחקר�-�גליון�מס'�11,�ינואר�2004≥

3

10

14

19

22

משולחן�המערכת

27

Ô¯ÙÏ‰†¯ÈÓÊ†ßÙÂ¯Ù
˙ÈÚ„Ó‰†‰„ÚÂ‰†¯¢ÂÈ

¯˜ÁÓÏ†‰·Â˙†ÔÂÎÓ

פעילות�גופנית�מונעת�את�רוב�מחלות
העולם�המערבי

פרופ'�מאיר�ברזיס

פעילות�גופנית�במחלות�כרוניות
ד"ר�מיקי�שיינוביץ

מקומה�של�הפעילות�הגופנית�בטיפול�בהשמנה
יאיר�להב

פעילות�גופנית�המשלבת�גוף-נפש
�ד"ר�גל�דובנוב

אימון�גופני�ומערכת�החיסון
ד"ר�אלון�אליקים

צריכת�חלבונים�וחומצות�אמינו�בספורטאים
אסתר�גונן

פורומים�מקצועיים�במכון�תנובה�למחקר

תיאור�מקרה

כנסים�2004

26

‡·‰†¨‰·ÂÓ†ÈÚ„Ó†¯˜Ò†ÔÈÙÂÏÈÁÏ†Â‡†¨·ÂÁ¯†Ï‡˘Ó†ÂÓÈÈ˜†ÂÏ

¨˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†È·‚Ï†¯Â·Èˆ·†˙ÓÈÈ˜‰†‰ÒÈÙ˙‰†˙‡†˜Â„·Ï

È·ÂÈÁ‰†¯˘˜Ï†‰‰Â·‚†˙ÂÚ„ÂÓ†˙ÓÈÈ˜˘†ÌÈÏ‚Ó†ÂÈÈ‰˘†‰‡¯Î

Æ˙Â‡È¯·Ï†˙ÂÏÈÚÙ†ÔÈ·˘

ÒÎÈ†Ì‡˘†¨‡Ï‡†Æ˙Â‡È¯·Ï†‰·ÂË†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ˘†˜ÙÒ†ÔÈ‡

¯Â·Èˆ‰†·Â¯˘†ÌÈÏ‚Ó†ÂÈÈ‰˘†È¯‰†¨ÌÈÈË·Ï¯‰†ÌÈË¯ÙÏ†¯˙ÂÈ†ËÚÓ

¯Â·Ò†ÔÈÙÂÏÈÁÏ†Â‡†¨·Ï†˙ÂÏÁÓ†˙ÚÈÓ†ÌÚ†¯˘˜Ï†¯˜ÈÚ·†Ú„ÂÓ

Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†ÍÈÏ‰˙·†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†Ï˘†˙È¯˜ÈÚ‰†˙ÏÚÂ˙‰˘

Æ˙ÂÈ¯ÂÏ˜†˙ÙÈ¯˘·†‡È‰

¯˘˜†ÏÚ†ÌÈÚÈ·ˆÓ‰†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÈÙÏ‡†ÂÓÒ¯Ù˙‰†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·

ÏÎÓ†ËÚÓÎ†‰˙ÂÓ˙Â†‰‡ÂÏÁ˙†ÔÈ·Ï†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÔÈ·†ÍÂÙ‰

¨È·¯ÚÓ‰†ÌÏÂÚ·†¯˙ÂÈ·†˙ÂÁÈÎ˘‰†˙ÂÏÁÓ‰Ó†¯˜ÈÚ·†¨˙Â·ÈÒ‰

˙ÂÎÈ‡†Ï˘†ÌÈÂ˘†ÌÈ¯ËÓ¯ÙÂ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÔÈ·†¯˘È†¯˘˜†ÏÚÂ

Æ„ÂÚÂ†ÈÈÓ†„Â˜Ù˙†¨ÁÂ¯≠·ˆÓ†ÂÓÎ†ÌÈÈÁ

˙ÂÏÈÚÙ·†ÌÈ„ÈÓ˙Ó‰†¯ÂÚÈ˘†¨˙ÂÚ„ÂÓ‰†˙Â¯ÓÏÂ†˙Â„·ÂÚ‰†˙Â¯ÓÏ

ÈÂˆ¯‰†ÔÈ·†¯ÚÙ‰†ÈÂˆÓ†ÔÎÈ‰†Æ˙ÈˆÁÓÓ†˙ÂÁÙ†‡Â‰†Ï‡¯˘È·†˙ÈÙÂ‚

È‰Ó†øÏ‡¯˘È·†˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙‡†„„ÂÚÏ†Ô˙È†„ˆÈÎ†øÈÂˆÓÏ

È˘‡† ¨ÌÈË‡È„† ¨ÌÈ‡ÙÂ¯Î† ®˙ÈÂÈÁ‰Â©†˙È¯˘Ù‡‰†Â˙ÓÂ¯˙

ø¯Â·Èˆ·†˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†ÌÂ„È˜Ï†¨˙Â‡È¯·‰†ÌÂÁ˙·†ÚÂˆ˜Ó

ÌÚ†„ÁÈ† ¨Ë¯Ù‰†˙‡†ÚÈ‰Ï†Ô˙È†„ˆÈÎ†≠†˙ÂÏ‡˘‰†˙Ï‡˘†≠Â

Ï‚¯‰‰† ˙‡† ˘ÂÎ¯Ï† ¨˙Â‡È¯·‰† È  Â‚¯‡Â† ‰ÏÈ‰˜‰

øÌÈÈÁ‰†Á¯Â‡·†Â·Ï˘ÏÂ†˙ÂÁ˘ÏØÏÓÚ˙‰ÏØ„ÂÚˆÏ

˙ÂÏÈÚÙ‰†Ï˘†ÌÈÂ˘†ÌÈË·È‰·†Ú‚Â†Review†Ï˘†‰Ê† ÔÂÈÏÈ‚

„ÂÒ†¨¯Â·Èˆ‰†˙Â‡È¯·Ï†˙ÂÂÂ‚Ó‰†˙ÂÏÚÂ˙‰Ó†ÏÁ‰†¨˙ÈÙÂ‚‰

È·ˆÓ·†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÏ†˙ÂˆÏÓ‰‰†¨Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰‰

¨˙ÂÈ·Â¯ÈÈ‡†ÔÈ‡˘†̇ ÂÈÂÏÈÚÙ†Ï˘†ÌÈË·È‰‰†̇ ¯È˜Ò†„ÚÂ†̈ ÌÈÂ˘†ÈÏÂÁ

Æ‰ÈÈÙ¯‰†Ì‚†ÔÎÂ˙·†˙Â·Ï˘Ó‰

Ë¯ÂÙÒ‰† ÌÏÂÚÏ† ˙ÂÒÁÈÈ˙‰† ˙‡·ÂÓ† ˙¯Á‡† Ë·Ó† ˙„Â˜Ó

¨ÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ†ÏÚ†È˙Â¯Á˙†Ë¯ÂÙÒ†Ï˘†‰ÚÙ˘‰‰†ÆÈ˙Â¯Á˙‰

ø˙ÂÈÎ„Ú‰†˙ÂˆÏÓ‰‰†Ô‰Ó≠ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ†˙ÂÊ˙·†ÈÙÂÒÈ‡‰†ÔÂÈ„‰Â

ÈÚˆÓ‡†‰‡ÂÙ¯‰†ÌÏÂÚ†È˘‡†Ï˘†Ú„È‰†˙ÓˆÚ‰·†ÌÈ‡Â¯†Â‡

ÆÏ‡¯˘È·†˙Â‡È¯·‰†ÌÂ„È˜ÏÂ†˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†ÌÂ„È˜Ï†ÛÒÂ



‰˙Ù†‡Ï†ÌÏÂÚÓ†‡ÙÂ¯†È‡˘†‰˘†ÌÈ˘ÂÏ˘Î†Í˘Ó
¯˘‡†‰ÙÂ¯˙†ÌÂ˘¯Ï†È˙Â‡†ÚÎ˘Ï†˙ÈÏÓÚÂ˙†ÈÏ‡
¨˙¯ÎÂÒ†¨¯˙È‰†ÔÈ·†¨˙ÚÂÓ†¯˘‡Â†ÛÒÎ†‰ÏÂÚ†‰È‡
ÔÂ‡Î„†¨ÁÂÓÂ†·Ï†ı·˘†¨Ô„ÈÒ†˙ÁÈ¯·†¨Ì„†ıÁÏ†¯˙È
ÏÈ‚·†Ì‚† ¨˙ÈˆÁÓ†È„Î†‰˙ÂÓ˙†‰„È¯ÂÓÂ† ¨ÔË¯ÒÂ

Æ˘È˘˜‰
ÂÓÎ†ÚÓ˘†‰Ê†øÂÏ‡‰†˙ÂÏÁÓ‰†ÏÎ†˙ÚÈÓ·†ÏÈÚÈ†„Á‡†ÏÂÙÈË†ÔÎ˙È‰
Â·†ÌÈ˘Ó˙˘Ó†ÂÏÂÎ†ÂÈÈ‰†¨‰ÊÎ†ÏÂÙÈË†‰È‰†Ì‡˘†È¯‰†Æ‰ÈÙÂËÂ‡
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Æ˙Â‡È¯·Â†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†‡˘Â·†˙ÂÈÚ„Ó‰†˙ÂÈÂ„Ú‰†˙‡†¯˜ÂÒ‰

∫®±©†Ú·Â˜†Á¢Â„‰†¯Èˆ˜˙
”Regular physical activity that is performed on most days
of the week reduces the risk of developing or dying from,
some of the leading causes of illness and death in the U.S.”
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˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†∫˜ÙÒ†˙Â¯È˙ÂÓ†ÔÈ‡†¨‰‡ÂÙ¯·†ÌÈÏÈ·ÂÓ‰†ÌÈÂ˙ÈÚ·
È·¯ÚÓ‰†ÌÏÂÚ‰†Ï˘†˙Â·¯†˙ÂÏÁÓ†‰ÏÈÚÈ†‰¯Âˆ·†ÔÈË˜‰Ï†‰ÏÂÎÈ
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˙Â„·ÂÚ†¯ÙÒÓ†ø‰ÏÈÁ˙ÎÏÓ†ÌÈ‡È¯·†¯˙ÂÈ†Ì‰˘†ÔÂÂÈÎ†˙‡Ê†ÌÈ˘ÂÚ

∫˙Â‡È¯·Â†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÔÈ·†È˙·ÈÒ†¯˘˜†˙ÂÁÈÎÂÓ
¯˘‡Â†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ·†˜ÂÒÚÏ†ÏÈÁ˙‰Ï†ÂËÈÏÁ‰†¯˘‡†‰Ï‡Ï†Æ‡
‰ÏÚÓÏ†Ï˘†‰˙ÂÓ˙Ó†‰‚‰†‰˙È‰†¨Ì‰Ï˘†ÈÙÂ‚‰†¯˘ÂÎ‰†˙‡†Â¯ÙÈ˘

Æ®≤©†ÌÈÏÈÚÙ†È˙Ï·†Â¯‡˘†¯˘‡†‰Ï‡†˙ÓÂÚÏ†∂∞•≠Ó

טבלה�מס'�1:�מצבים�לגביהם�פעילות
גופנית�מפחיתה�את�הסיכון

˙„ÈÓ†‰Ï„‚˘†ÏÎÎ† ∫ÔÂÈÓ†˙ÚÙÂ˙†‰‡ˆÓ†ÌÈ·¯†ÌÈ¯˜ÁÓ·† Æ·
ÌÈ¯˜ÁÓ†˙Â¯˘Ú†¨‡Ó‚Â„Ï†Æ‰ÏÁÓ‰†‰Ë˜†ÍÎ†˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰
˙ÂÏÁÏ†ÔÂÎÈÒ‰†˙‡†ÈˆÁ·†ËÚÓÎ†‰˙ÈÁÙÓ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ˘†Â‡¯‰
„Ú†„¯ÂÈ†ÔË¯Ò†Á˙ÙÏ†ÔÂÎÈÒ‰†ÆÒ‚‰†ÈÚÓ‰†ÔË¯Ò·†Â‡†„˘‰†ÔË¯Ò·
Æ®≥©†±†ßÒÓ†Û¯‚†‰‡¯†≠†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ‰†‰·¯˘†ÏÎÎ†˙ÈˆÁÓ†È„Î
ÏÚ†ÌÈ¯Á‡†ÌÈ¯˜ÁÓ†Ï˘†·¯†¯ÙÒÓ·†Ì‚†‡ˆÓ†ÔÂÈÓ†Ï˘†¯˘˜
˙ÂÏÁÓÂ†Ò‚‰†ÈÚÓ‰†ÔË¯Ò†¨„˘†ÔË¯Ò†Ï˘†‰ÚÈÓÏ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ
ÈÚˆÓ‡†Ï˘†ÂÊ†ÂÓÎ†˙ÂÁÙÏ†‰‰Â·‚†˙ÂÏÈÚÈ†ÂÊ†¨·‚‡†Æ®±¨¥©†˙Â¯Á‡
˙Â„È¯ÂÓ†‰ÈÙÂ˜ÒÂÏÂ˜Â†‰ÈÙ ‚̄ÂÓÓ©†ÌÂÈ‰†ÌÈ¯ÎÂÓ‰†Ì„˜ÂÓ‰†ÈÂÏÈ‚‰

Æ®‰Ï‡†ÌÈË¯ÒÓ†‰˙ÂÓ˙‰†˙‡†˘ÈÏ˘·

·

פעילות�גופנית�מונעת�את�רוב
המחלות�של�העולם�המערבי

ÒÈÊ¯·†¯È‡Ó†ßÙÂ¯Ù
ÌÈÏ˘Â¯È†¨˙È¯·Ú‰†‰ËÈÒ¯·ÈÂ‡‰†¨¯Â·Èˆ‰†˙Â‡È¯·Ï†Ò¢‰È·Â†¢‰Ò„‰¢†Á¢È·†˙ÈÓÈÙ†‰‡ÂÙ¯

היתכן�טיפול�אחד�יעיל�במניעת�רוב�המחלות�של�העולם�המערבי?�זה�נשמע
כמו�אוטופיה.�הרי�שאם�היה�טיפול�כזה,�היינו�כולנו�משתמשים�בו�והוא�היה
מיד�נכנס�לסל�הבריאות,�קופות�החולים�היו�מחלקות�אותו�חינם,�כי�כך�היו

נחסכים�לא�רק�סבל�רב�ותמותה�אלא�גם�מיליארדי�שקלים...
מאות�עבודות,�אשר�התפרסמו�בעיתונים�המובילים�ברפואה,�אינן�מותירות
ספק:�פעילות�גופנית�יכולה�להקטין�בצורה�יעילה�מחלות�רבות�של�העולם

המערבי.

Hypertension
Diabetes mellius
Dyslipidemia
Myocardial infarction
Obesity
Depression
Stroke
Cognitive dysfunction
Osteoporosis
Osteoarthritis
Breast cancer
Colon cancer
Chronic fatigue
Prostate hypertrophy
Diverticulosis
Gallbladder stones
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ÔÂ·˘Á†ÏÚ†ÏÓÚ˙‰Ï†„·ÂÚÏ†˙˙Ï†ÂÏÈÎ˘‰†Ì‰·†‰„Â·Ú‰†˙ÂÓÂ˜Ó

Æ‰„Â·Ú‰†ÔÓÊ

מהי�המשמעות�הכלכלית?

Ô˘ÚÓ†Ì‚†¯˘‡†Ì„‡Ï†˙Â‡È¯·Ï†‰‡ˆÂ‰†˙ÙÒÂ˙˘†‰‡¯Ó†¯˜ÁÓ
ÌÈÈ˙˘†ÈÙ†Â‡†¨‰˘Ï†¯ÏÂ„†ÌÈÈÙÏ‡Î†‡È‰†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÓ†ÚÓ†Ì‚Â
¯ÓÂÏÎ†Æ®±≥©†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ·†˜ÒÂÚÂ†Ô˘ÚÓ†ÂÈ‡˘†ÈÓ†Ï˘†˙ÂÏÚ‰Ó
≠†˙Â‡È¯·Ï†‰‡ˆÂ‰‰†˙‡†ÈˆÁ·†„È¯Â‰Ï†ÌÈÏÂÎÈ†ÌÈÂÎ†ÌÈÏ‚¯‰
˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÂÓÎ©†ÌÈ‡È¯·†ÌÈÏ‚¯‰†ÈÏÂ‡Â†°¯ˆÂ‡†¯˘†ÏÎ†Ï˘†ÌÂÏÁ
‰‡ÂÏÁ˙‰†˙‡†ÂÁ„È†˜¯†Ï·‡†ÌÈÈÁ‰†˙‡†ÂÎÈ¯‡È†®ÔÂ˘ÈÚ†¯„ÚÈ‰†Â‡
˙Â‡ˆÂ‰·†‰ÈÏÚÂ†˘È˘˜‰†Ïˆ‡†Ï·Ò†˙Î¯‡‰†ÌÚ†¨¯˙ÂÈ†¯ÁÂ‡Ó†ÏÈ‚Ï
®˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÂÓÎ©†ÌÈ‡È¯·†ÌÈÏ‚¯‰˘†ÌÈ‡¯Ó†ÌÈ¯˜ÁÓ†°øÏÂÙÈËÏ
¨‰‡ÂÏÁ˙‰†˙‡†ÌÈÓˆÓˆÓ†Ì‚†‡Ï‡†¨ÌÈÈÁ‰†˙‡†ÌÈÎÈ¯‡Ó†˜¯†‡Ï
¨˙Â¯Á‡†ÌÈÏÈÓ·†ÆÌÈÈÁ‰†ÛÂÒ·†ÔÓÊ†˙ÂÁÙÏ†‰‡ÂÏÁ˙‰†˙ÒÁ„†ÂÏÈ‡Î

Æ˙Â˜„Ê‰‰†ÍÈÏ‰˙†˙‡†˙¯Ù˘Ó†Ì‚†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ

כיצד�מטמיעים�את�השינוי?

˙‡†ÂËÏ˜†Ì¯Ë†ÌÈ‡ÙÂ¯‰†Ï˘†¯ÎÈ†˜ÏÁÂ†¯Â·Èˆ‰†Ï˘†ÏÂ„‚†˜ÏÁ
ÌÈË„ÂËÒ†Ï˘†Ú„È†‰‡¯Ó†≥†ßÒÓ†‰Ï·Ë†̈ ‰˘ÁÓ‰†Ì˘Ï†ÆÏ¢‰†ÌÈÂ˙‰
ÏË†„ÈÓÏ˙‰†Ï˘†¯Ó‚†˙„Â·Ú†ÈÙ†ÏÚ©†ÌÈ„ÂÓÈÏ‰†ÌÂÈÒ·†‰‡ÂÙ¯Ï
¯Â·ÈˆÏ†‰‡ÂÂ˘‰·†®ÌÈÏ˘Â¯È·†˙È¯·Ú‰†‰ËÈÒ¯·ÈÂ‡‰Ó†¨·ÂÓÈÈÁ
ËÏÂ·†˙ÂÓÈÈÂÒÓ†˙ÂÏ‡˘·†Æ®‰˘‰†ÚˆÂ·˘†Ï¢‰ˆ·†¯˜Ò†ÈÙ†ÏÚ©†·Á¯‰
È„ÈÓÏ˙†Æ‡È¯·†ÌÈÈÁ†Á¯Â‡†È„È†ÏÚ†˙ÂÏÁÓ†˙ÚÈÓ†‡˘Â·†Ú„È†¯ÒÂÁ
‰Ó†˙‡†Û˜˘Ó†¯Â·Èˆ‰†ÆÌ˙Â‡†ÌÈ„ÓÏÓ˘†‰Ó†˙‡†ÌÈÙ˜˘Ó†‰‡ÂÙ¯

ÆÔÎ„Ú˙‰Ï†ÌÈÎÈ¯ˆ†‰Ï‡Â†‰Ï‡†Æ¯„˘Ó†È‡ÂÙ¯‰†„ÒÓÓ‰˘

˜¯†‡È‰†¨„Â˜ÙÈ˙†˙¯Ù˘ÓÂ†˙ÂÏÁÓ†˙ÚÂÓ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ˘†‰·‰
˘È‚„‰ÏÂ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†È‰Ó†¯È·Ò‰Ï†‡Â‰†‡·‰†·Ï˘‰†ÆÔÂ˘‡¯†·Ï˘
Æ‰ÓÈ˘‰Â†˜ÙÂ„‰†·ˆ˜†˙‡†˙ÂÏÚ‰Ï†‰ÎÈ¯ˆ†‡È‰†¨ÏÈÚÂ‰Ï†˙Ó†ÏÚ˘
˙˘ÂÁ˙†ÈÙÏ†·ÂË†ıÓ‡Ó†ÍÈ¯Ú‰Ï†¯˘Ù‡†¨˜ÙÂ„†„Â„ÓÏ†‰˘˜†Ì‡
‰ÎÈÏ‰·¢†∫ÌÈÏÙÂËÓÏ†¯È·ÒÓ†È‡†ÍÎ†ÆıÓ‡Ó‰†È„Î†ÍÂ˙†¯Â·È„·†È˘Â˜
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ÏÚ†„¯‡ÂÂ¯‰Ó†¯˜ÁÓ

‰‡¯‰†ÌÈ˘†∑∞¨∞∞∞

„ÁÈ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ˘

ÔÂ˘ÈÚÓ†˙ÂÚÓÈ‰†ÌÚ

¯˙ÂÈ†ÚÂÓÏ†‰ÏÂÎÈ

ÈÙ˜˙‰Ó†∏µ•≠Ó

¨‰ÙÂ¯˙†ÔÈ‡†Æ·Ï‰

·Ï†ÁÂ˙È†Â‡†¯Â˙Èˆ

·¯˜˙Ó†ÂÏÈÙ‡†¯˘‡

‰‚‰·†˙‡Ê‰†˙ÂÏÈÚÈÏ

·Ï‰†ÏÚ

Peripheral vasodilation (by nitric oxide)
Enhanced sensitivity to insulin
Increased HDL cholesterol
Increased endogenous thombolysis
Improved musculo-skeletal stability
Enhanced cognitive function
Improved mood Gene regulation

גרף�מס'�1:�פעילות�גופנית�והסיכון�היחסי
לסרטן�שד

˙ÂÏÈÚÙ†ÌÈ¯˘Â˜‰†ÌÈÂ‚Ó†¯˙ÂÈÂ†¯˙ÂÈ†ÌÂÈ‰†ÌÈÈ·Ó†ÂÁ‡†Æ‚
˙ÂÏÈÚÙ†„ˆÈÎ†Æ®µ©†≤†ßÒÓ†‰Ï·Ë†‰‡¯†≠†˙ÂÏÁÓ†ÈÙ·†‰‚‰Ï†˙ÈÙÂ‚
ø˙ÂÏÁÓ†‰·¯‰†ÍÎ†ÏÎ†˙ÚÂÓÂ†ÌÈ¯Â˘ÈÓ†‰·¯‰†ÍÎ†ÏÎ·†˙ÏÚÂÙ†˙ÈÙÂ‚
„‚†‡Â‰†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†¯ÒÂÁ†∫ÍÂÙ‰†ËÂ˘Ù†‡Â‰†¯·Ò‰‰˘†¯¯·˙Ó
˙ÂÎ¯ÚÓ†˙·¯ÚÓ‰†‰È‚ÂÏÂÈÊÈÙÂ˙Ù†˙ÚÙÂ‰†‡Â‰†¯ÈÁÓ‰Â†¨‰È‚ÂÏÂÈÊÈÙ‰
Æ®µ©†˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙¯ÊÁ‰†≠†Û˙Â˘Ó†ÔÂ¯˙Ù†ÌÚ†ÛÂ‚·†˙ÂÂ˘

טבלה�מס'�2:�מנגנונים�באמצעותם�משפיעה
הפעילות�הגופנית�על�ירידה�בתחלואה

Randomized Controlled†Ï˘†‰·Ó·†ÂÎ¯Ú†̄ ˘‡†ÌÈ¯˜ÁÓ†̇ Â¯˘Ú†Æ„
Æ˙Â‡È¯·‰†̇ ‡†̇ ¯Ù˘Ó†̇ ÈÙÂ‚†̇ ÂÏÈÚÙ†ÈÏ‚¯‰·†‰ÈÏÚ˘†ÌÈ¯˘‡Ó†Trial
¨®∂©†Ì„†ıÁÏ†¯˙È†‰ÈË˜Ó†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ˘†˜ÙÒ†‡ÏÏ†ÁÎÂ‰†ÍÎ
®π©†ÔÂ‡ÎÈ„†˙¯Ù˘Ó†¨®∏©†˙ÂÏÈÙ†˙ÚÂÓ†¨®∑©†¯ÊÂÁ†·Ï†Û˜˙‰†˙ÚÂÓ

Æ®±∞©†„Â˜ÙÈ˙†˙¯Ù˘ÓÂ

מניעת�סוכרת
¯ÙÒÓÂ†˙¯ÎÂÒ†Á˙ÙÓ†È·¯ÚÓ‰†ÌÏÂÚ·†˙ ‚̄Â·‰†‰ÈÒÂÏÎÂ‡‰Ó†˘ÈÏ˘Î
Â·†¨Ú·Â˘‰†ÌÏÂÚ·†‰ÙÈ‚Ó†‡È‰†˙¯ÎÂÒ†Æ‰ÈÏÚ†˙Ó‚Ó·†‡ˆÓ†‰Ê
ÌÈÈÂ·†‡Ï†ÂÏ˘†ÌÈ‚‰†ÆıÓ‡˙‰Ï†ÈÏ·†˙ÂÈ¯ÂÏ˜†Ï˘†ÚÙ˘†ÌÈÏÎÂ‡
¨ÔÂ¯˙È†ÂÈ‰†ÌÈÓÂ˘†˙¯È·ˆ†ÌÈÊ¯ÊÓ‰†ÌÈ‚†¨ÌÈ˘†ÈÂÈÏÈÓ†ÈÙÏ†∫ÍÎÏ
¨ÚÙ˘†Ï˘†˙Â·¯˙·†¨ÌÂÈ‰†ÆÌÈ˘˜†‰ÈÁÓ†È‡˙·†„Â¯˘Ï†Â¯˘ÙÈ‡†ÈÎ
Ï˘†‰¯Â˘Â†Ì„†ıÁÏ†¯˙È†¨˙¯ÎÂÒ†¨‰Ó˘‰†Ï˘†¯ÈÁÓ†‰·Â‚†ÂÊ†‰ÂÎ˙
ÆÈ¯„ÂÓ‰†ÌÏÂÚ‰†˙ÂÏÁÓ†≠†ÈÁÂÓ†ı·˘Â†·Ï†˙ÂÏÁÓ†ÔÂ‚Î†˙ÂÏÁÓ
ÌÈ‡†‰Â¯Á‡·†ÂÓÒ¯Ù˙‰†¯˘‡†¯˙ÂÈ·†·ÂË‰†‚ÂÒ‰Ó†ÌÈ¯˜ÁÓ
¨¯‚Â·Ó‰†ÏÈ‚‰†Ï˘†˙¯ÎÂÒ†˙ÚÂÓ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†∫˜ÙÒ†ÌÈ¯È˙ÂÓ

Æ®±±©†≤†ßÒÓ†Û¯‚†‰‡¯

מניעת�מחלות�לב
˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ˘†‰‡¯‰†ÌÈ˘†∑∞¨∞∞∞†ÏÚ†®±≤©†„¯‡ÂÂ¯‰Ó†¯˜ÁÓ
ÈÙ˜˙‰Ó†∏µ•≠Ó†¯˙ÂÈ†ÚÂÓÏ†‰ÏÂÎÈ†ÔÂ˘ÈÚÓ†˙ÂÚÓÈ‰†ÌÚ†„ÁÈ
˙ÂÏÈÚÈÏ†·¯˜˙Ó†¯˘‡†·Ï†ÁÂ˙È†Â‡†¯Â˙Èˆ†¨‰ÙÂ¯˙†ÔÈ‡†Æ·Ï‰

Æ·Ï‰†ÏÚ†‰‚‰·†˙‡Ê‰
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גרף�מס'�2:�אורח�חיים�הכולל�פעילות
גופנית�מונע�סוכרת
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¯ÂÚÈ˘†È¯Á‡†·Â˜ÚÏ†ÌÈÏÂÁ‰†˙ÂÙÂ˜Ï†„Â‡Ó†È‡„Î†Æ®±µ©†‡È¯·†ÌÈÈÁ
„„Ó·†¯ÂÙÈ˘˘†˙ÂÙˆÏ†¯È·Ò†Æ‰‡Ù¯Ó·†ÏÂÙÈË‰†˙ÂÎÈ‡†„„ÓÎ†‰Ê
ÌÈÁËÂ·Ó‰†·¯˜·†È‡ÂÙ¯†ÏÂÙÈËÏ†˙Â‡ˆÂ‰·†˙¯ÎÈ†‰„È¯ÈÏ†ÏÈ·ÂÈ†‰Ê

Æ¯˙ÂÈ†‡È¯·†ÌÈÈÁ†Á¯Â‡Ï†Â¯·ÚÈ†¯˘‡

איך�לעודד�פעילות�גופנית�ברמת�החברה?

¨¯ÙÒ†È˙··†¨˙ÂÂ˙ÈÚ·Â†‰ÈÊÈÂÂÏË·†¨‰¯·Ò‰·Â†ÍÂÈÁ·†ÚÈ˜˘‰Ï†Ô˙È
‰ˆÈ¯Ï†¨Ï‚¯·†‰ÎÈÏ‰Ï†ÌÈÏÂÏÒÓ†˙Â·Ï†˘È†Æ‰„Â·Ú†˙ÂÓÂ˜Ó·Â†‡·ˆ·
˙ÂÓ„˜˙Ó†ÌÈ¯Ú†ÈÒ„‰Ó†ÌÈÎ¯Ú˘†ÈÙÎ†¨ÌÈÈÙÂ‡†ÏÚ†‰·ÈÎ¯ÏÂ
˙Ú¯ÎÓ†‰ÚÙ˘‰†‰Ø‡ÙÂ¯†ÏÎÏ†ÆÌÈÈÁ‰†˙ÂÎÈ‡Ï†˙ÂÚ„ÂÓ†ÌÚ†ÌÏÂÚ·
˙˙Ï†ÈÂˆ¯† Æ˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÏÈÁ˙‰Ï†˙ØÏÙÂËÓ†Ï˘†‰ËÏÁ‰†ÏÚ
„„ÂÚÏ†ÔÓÊ‰†˙‡†Á˜ÂÏ‰†‡ÙÂ¯Ï†¨„ÁÓ†¨ÌÈÂ˘†ÌÈÈÏÎÏÎ†ÌÈˆÈ¯Ó˙
È˜˙Ó†¨Ë¯ÂÙÒ†È¯ˆÂÓ†„Ò·ÒÏ†≠†ÁËÂ·ÓÏ†Í„È‡ÓÂ†¨˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ
ÌÈÂ˙† ÆÌÈÏ˘Ó†˙Â‡È¯·†ÁÂËÈ·†ÏÈÊÂ‰ÏÂ†¯˘ÂÎ† ÈÂÎÓÂ†Ë¯ÂÙÒ
˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†„Â„ÈÚÏ†„Á‡†¯ÏÂ„†Ï˘†‰Ú˜˘‰˘†ÌÈ‡¯Ó†·¢‰¯‡Ó
ÆÈ‡ÂÙ¯†ÏÂÙÈË†ÔÂÎÒÈÁ·†ÌÈ¯ÏÂ„†‰˘˘†„Ú†‰˘Ï˘†Ï˘†ÁÂÂ¯†‰·ÈÓ
˙ÏÎÏÎÏ†¯˙ÂÈ·†˙È‡„Î†‰Ú˜˘‰Ï†ÍÙÂ‰†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÏ†„Â„ÈÚ†¨ÔÎÏ
‰¯ÂÓ˙†ÏÏÂÁÏ†È„Î†˙È˙¯ÈˆÈ†‰˘È‚†‰˘Â¯„˘†˜ÙÒ†ÔÈ‡†Æ˙Â‡È¯·‰
‰ÎÙ‰Ó‰Â†¨ÂÈÏ‚¯‰†∫Ì„‡·†ÈÂÈ˘Ï†¯˙ÂÈ·†ÌÈ˘˜‰†ÌÈÈÈÙ‡Ó‰†„Á‡·
˙ÚÂÓ†¨ÌÈÁ˙Ó†‰‚ÈÙÓ†Ì‚†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ††Æ˙ÂÚ„ÂÓ·†‰ÏÈÁ˙Ó
˙Â‡ˆÂ˙†ÔÓˆÚÏ˘Î†ÂÏ‡†ÔÈ‡†Ì‡‰†≠†˙ÂÈ˙¯ÈˆÈ†˙¯Ù˘ÓÂ†ÔÂ‡ÎÈ„

øÂÏ˘†‰¯·Á·†˙ÂÈÂˆ¯

לסיכום

˙‡Â†Ò¯Î‰†˙ÁÈÓˆ†˙‡†ÚÂÓÏ†È„Î†˙Â˘ÚÏ†‰Ó†˘È˘†‰‡¯Î
ÆÂ˙Â‡†ÌÈÂÂÏÓ‰†ÌÈÚ¯‰†ÌÈ‡ÏÂÁ‰

¨ÌÂÈ†ÏÎ†‰Ú˘Î†‰ÎÈÏ‰†Ï˘ÓÏ†≠†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ††∫ÊÂÊÏ†ÔÓÊ†ÚÈ‚‰
‡ÙÂ¯†ÏÎ˘†¯˙ÂÈ·†·Â˘Á‰†˙Â‡È¯·Ï†Ì˘¯Ó‰†Â‰Ê†ÆÚÂ·˘‰†˙ÂÓÈ†ÏÎ
ÂÏ†¯ÈÎÊ˙˘†˙ÈÏÓÚÂ˙†¯„ÚÈ‰·†Ì‚†¨‰ÂÙ†ÏÎÏ†˙˙Ï†ÍÈ¯ˆÂ†ÏÂÎÈ
¨ÌÈÈÁ†˙ÂÎÈ‡†∫ÌÈ¯Î˘†‡ˆ†ÂÏÂÎ†ÍÎ†Æ˙‡Ê‰†‰ÙÂ¯˙‰†˙‡†ÌÂ˘¯Ï

Æ˙ÂÈ‡ÂÙ¯†˙ÂÈÂÏÚ·†ÔÂÎÒÁÂ†ÌÈÈÁ†Í¯Â‡
øÍ˙‡†‰Ó†Æ‰˘ÂÚ†È‡˘†‰Ó†‰Ê†¨ıÈÏÓÓ†È‡˘†‰Ó†‰Ê

¨ÁÁÂ˘Ï†˙ˆ˜Ó·†‰˘˜†Â·†·ˆ˜Ï†ÚÈ‚‰Ï†ÈÂˆ¯†¨‚ÂÊ≠˙·†Â‡†¯·Á†ÌÚ
¯ÙÒÓ†ÍÂ˙†¨‰‚¯„‰·†˙ÂÏÚ‰ÏÂ†Ë‡Ï†ÏÈÁ˙‰Ï†·Â˘Á¢†∫˘È‚„Ó†È‡Â
¢ÆÌÂÈ·† ‰Ú˘Î† „Ú†˙ÂÏÈÚÙ‰† Í˘Ó†˙‡Â† ‰ÓˆÚ‰†˙‡† ¨˙ÂÚÂ·˘
˙„¯Ï†ÍÈ¯ˆ†ÁÈÏˆ‰Ï†È„ÎÂ†˙Â‚‰˙‰†ÈÂÈ˘†ÔÎ˙Ï†‡Â‰†‡·‰†·Ï˘‰
ÈÂˆ¯†øÔÓÊ‰†˙‡†ÌÈ‡ˆÂÓ†ÍÈ‡†¨Ï˘ÓÏ†Æ˙ØÏÙÂËÓ‰†ÌÚ†ÌÈË¯ÙÏ
¨ÏÙÂËÓ‰†˙‡†‰„È¯ËÓ‰†˙È‡ÂÙ¯‰†‰ÈÚ·Ï†‰ˆÏÓ‰‰†˙‡†¯Â˘˜Ï
˙ÂÏÈÚÈ†‰ÁÎÂ‰†Â·†¯Á‡†ÈÂ¯Î†·ˆÓ†Â‡†¨Ì„†ıÁÏ†¯˙È†Â‡†˙¯ÎÂÒ†ÔÂ‚Î
ÈÏÎ†˙ÏÁÓ†¨·Ï†˙˜ÈÙÒ†È‡†¨˙ÈÂ¯Î†‰‡È¯†˙ÏÁÓ†∫˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰
¨ÔÂÊÈË¯Â˜·†ÏÂÙÈË†¨‰È˘†È„Â„†¨ÔÂ‡Î„†¨˙ÂÙÈÈÚ†¨·‚†È·‡Î†¨˙ÈÙ˜È‰†Ì„
È‡ÂÂÏ‰†˙ÂÚÙÂ˙†ÆÁÂ˙È†Â‡†‰ÙÈ¯Á†‰ÏÁÓ†·˜Ú†¯˘ÂÎ·†‰„È¯È†ÏÎ†Â‡
‰ÈÏÚ†È„È†ÏÚ†‰ÚÈÓÏ†˙Â˙È†Â‡†˙ÂÏ˜†Î¢„·†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†Ï˘

Æ˙ÂÏÈÚÙ‰†Í˘Ó·Â†‰ÓˆÚ·†˙È˙‚¯„‰
ÍÈ¯ˆ†ÂÏ˘†¯ÒÓ‰†¨˙Â‡È¯·†ÈÓ„˜ÓÎ†ÂÏ˘†¯‚˙‡·†ÁÈÏˆ‰Ï†˙Ó†ÏÚ
ßÒÓ†‰Ï·Ë·†ÌÈ¯‡Â˙Ó‰†ÌÈ·Ï˘·†˘ÂÓÈ˘†ÍÂ˙†¨®±¥©†‰·ÂÓ†˙ÂÈ‰Ï
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טבלה�מס'�3:��ידע�בנושא�מניעת�מחלות
על�ידי�אורח�חיים,�בקרב�תלמידי�רפואה

והציבור�הרחב

לזהות�שאל/י�כל�מטופל/ת,�כל�ביקור,�על�הרגלי�עישון
ופעילות�גופנית�-�תעד/י�התשובות.

לייעץ�תן/ני�מסר�ברור,�תקיף�ואישי�(מבוסס�על�מחלת
�והתחלת�פעילות�גופנית. המטופל/ת)�להפסקת�העישון
לבחון�האם�יש�רצון�להפסיק�את�העישון?�להתחיל�פעילות

גופנית?�איזה�סוג?�מתי?
לעזור�להציע�תרופות�לגמילה�מעישון.�לתמוך�בבחירת
פעילות�גופנית�מועדפת�ונוחה�למטופל/ת�(הליכה,�ריצה,
מכון�כושר,�שחיה,�ריקוד,�רכיבה�וכו'�או�כל�שילוב),�להסביר
איך�להעלות�בהדרגה�עד��30-60דקות�כל�יום�(או�רוב
ימות�השבוע),�ועד�קושי�בדיבור�תוך�כדי�המאמץ,�או�עד
�להפנות �=x0.8(220-הגיל), �המירבי �מהדופק 80%
לפיזיוטרפיסט�להתאים�פעילות�אם�קיימת�מגבלה�גופנית.
�משפחה. �בני �או �חברים �שותף/פה, �זוג, �בן/בת לגייס
�שלשה�וששה �חודש, �שבוע, �מעקב�אחרי לעקוב�לארגן

חודשים,�ושנה�(בטלפון�או�ביקור�חוזר).

בקרב�הציבור
(n=1064)

פעילות�גופנית�מקטינה�את
הסיכון�לחלות�בסוכרת
פעילות�גופנית�מקטינה�את

הסיכון�להתקף�לב
פעילות�גופנית�מונעת�יתר

לחץ�דם
פעילות�גופנית�מקטינה�את
הסיכון�לחלות�בסרטן
עישון�אצל�אישה�בהריון
מעלה�את�הסיכון�להפלה

84%

100%

93%

13%

54%

53%

92%

82%

33%

57%

בקרב�תלמידיהשאלה
(n=83)רפואה�

שעור�העונים�נכון

±∞•≠Ó†˙ÂÁÙ†¨ÌÂÈ‰

ı¯‡·†ÌÈÏÙÂËÓ‰Ó

Á¯Â‡·†‰ÎÈÓ˙Ï†ÌÈÎÂÊ

„Â‡Ó†È‡„Î†Æ‡È¯·†ÌÈÈÁ

ÌÈÏÂÁ‰†˙ÂÙÂ˜Ï

‰Ê†¯ÂÚÈ˘†È¯Á‡†·Â˜ÚÏ

ÏÂÙÈË‰†˙ÂÎÈ‡†„„ÓÎ

¯È·Ò†Æ‰‡Ù¯Ó·

„„Ó·†¯ÂÙÈ˘˘†˙ÂÙˆÏ

˙¯ÎÈ†‰„È¯ÈÏ†ÏÈ·ÂÈ†‰Ê

ÏÂÙÈËÏ†˙Â‡ˆÂ‰·

·¯˜·†È‡ÂÙ¯

¯˘‡†ÌÈÁËÂ·Ó‰

ÌÈÈÁ†Á¯Â‡Ï†Â¯·ÚÈ

¯˙ÂÈ†‡È¯·

טבלה�מס'�4:�חמש�הדברות�לתמיכה
יעילה�בהפסקת�עישון�ובפעילות�גופנית



‰Â·‚†ÈÙÂ‚†¯˘ÂÎ·†ÌÈ˘‡˘†ÍÎÏ†˙ÂÈÂ„Ú†˙ÂÓÈÈ˜†˙È‡ÂÙ¯‰†˙Â¯ÙÒ
¨ÌÈ˜¯ÂÚ†˙˘¯Ë·†˙Â˜ÏÏ†ÔÂÎÈÒ‰†˙‡†È˙ÂÚÓ˘Ó†ÔÙÂ‡·†ÌÈ˙ÈÁÙÓ
˙ÂÏÁÓ†ÔÎÂ†¨ÈÁÂÓ†ÚÂ¯È‡†¨˙¯ÎÂÒ†¨Ì„†ıÁÏ†¯˙È†¨·Ï‰†¯È¯˘†ÌËÂ‡
‰ËËÒÂ¯Ù‰† ÔË¯Ò† ¨„˘‰† ÔË¯Ò† ¨ÈÚÓ‰† ÔË¯Ò† ˙Ó‚Â„† ÔË¯Ò

Æ®±©†ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ËÒÂ‡Â
¨‰˙ÂÓ˙Â†‰‡ÂÏÁ˙Ï†ÔÂÎÈÒ‰†̇ ‡†‰˙ÈÁÙÓ†̇ ÈÙÂ‚†̇ ÂÏÈÚÙ˘†ÍÎÏ†̄ ·ÚÓ
ÈÂÈÁ‰†‰˜ÏÁÏÂ†¨ÈÓÂ˜È˘‰†·Ï˘·†‰ÓÂ˜ÓÏ†ÒÁÈÈ˙‰Ï†ÌÂ˜Ó†˘È
˙ÂÈÏÂ·ËÓ†˙ÂÏÁÓ†¨Ì„≠ÈÏÎÂ†·Ï†˙ÂÏÁÓ·†ÏÏÂÎ‰†ÏÂÙÈË‰†˙¯‚ÒÓ·

Æ˙Â¯Á‡Â
Ì‡˙‰·†ÌÈ˙˘Ó†ÏÂ‚¯È˙‰†Í˘ÓÂ†˙ÂÓÈˆÚ‰†¨˙Â¯È„˙‰†¨˙ÂÏÈÚÙ‰†‚ÂÒ

Æ˙ÂÈ‡ÂÙ¯‰†˙ÂÈÚ·ÏÂ†È˙Â‡È¯·‰†·ˆÓÏ

ÌÈ·¯†ÆÈÙÂ‚‰†¯˘ÂÎ·†¯ÂÙÈ˘Ï†Á¯Î‰·†‰‡È·Ó†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÏÎ†‡Ï
¨ÚÂ·˘·†ÌÈÓÚÙ†¯ÙÒÓ†Û‡†ÌÈÓÚÙÏ†¨˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ·†ÌÈ˜ÒÂÚ‰
˙ÂÏÈÚÙ‰˘†ÍÎÓ†Ú·Â†¯·„‰†ÆÍÂÓ†Â‡†ÈÂÈ·†ÈÙÂ‚‰†Ì¯˘ÂÎ˘†ÌÈÏ‚Ó
¢ÔÂÓÈ‡‰†Ë˜Ù‡¢Ï†‰‡È·Ó†‰È‡Â†‰ÎÂÓ†˙ÂÓÈˆÚ·†˙ÚˆÂ·Ó†˙ÈÙÂ‚‰

ÆÈÙÂ‚‰†¯˘ÂÎ‰†¯ÂÙÈ˘Ï†ÂÈ˙Â·˜Ú·Â
ÌÂ˜Ó·†˙ÈÊÈÙ†˙ÂÏÈÚÙ·†ÌÈ˜ÒÂÚ‰†ÌÈ˘‡Ï†¯·„‰†˙‡†˙ÂÂ˘‰Ï†Ô˙È
‰„Â·Ú·†ÌÈ˜ÒÂÚ‰†ÌÈ˘‡Ó†‰Â·‚† ÈÙÂ‚† ¯˘ÂÎ·†Ì‰† ª‰„Â·Ú‰
‰ÂÂ‰Ó†ÂÈ‡†‰„Â·Ú‰†˙¯‚ÒÓ·†ÚˆÂ·Ó‰†ÈÊÈÙ‰†ıÓ‡Ó‰†Í‡†¨˙È„¯˘Ó

ÆÈÙÂ‚‰†¯˘ÂÎ·†¯ÂÙÈ˘Ï†‡È·Ó‰†ÛÈˆ¯†ÈÂ¯È‚
‰È·Ï˘·†˙ÂÁÙÏ† ¨˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙‡† Úˆ·Ï† ıÏÓÂÓ† ÔÎ† ÏÚ

Æ˙ÈÚÂˆ˜Ó†‰Î¯„‰†˙Á˙†¨ÌÈÏÂÁ·†¯˜ÈÚ·Â†ÌÈÂ˘‡¯‰

פעילות�גופנית�-�הגדרות,�מדדים�והמלצות

„Ï˘‰†È¯È¯˘†È„È†ÏÚ†˙¯ˆÂ‰†ÛÂ‚†˙ÚÂ˙†‡È‰†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ
‰Î¯ÚÏ†¯·ÚÓ†ÛÂ‚‰†Ï˘†˙ÈË‚¯‡‰†˙ÎÂ¯ˆ˙·†‰ÈÏÚÏ†‰‡È·Ó‰

Æ‰ÁÂÓ·
˙¯ÊÂÁ‰†¨˙È·ÂÓ†¨˙ÎÂ˙Ó†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†Ï˘†‚ÂÒ†ÂÈ‰†ÈÙÂ‚†ÔÂÓÈ‡

ÆÈÙÂ‚‰†¯˘ÂÎ‰†¯ÂÓÈ˘Â†¯ÂÙÈ˘†¨‰˙¯ËÓ˘†¨‰ÓˆÚ†ÏÚ
˙Â˘ÈÓ‚Â†ÌÈ¯È¯˘†ÁÎ†¨®È·Â¯È‡©†‰‡È¯≠·Ï†¯˘ÂÎ†ÏÏÂÎ†ÈÙÂ‚†¯˘ÂÎ
˙ÂÏÈÚÙ·†˜ÂÒÚÏ†¯˘Ù‡Ó‰Â†ÈÙÂ‚†ÔÂÓÈ‡Ï†‰·Â‚˙Î†‰·‰†Â‡†ÌÈÈ˜‰

Æ˙ÈÙÂ‚
Í¯ˆ˘†˙ÂÈ¯ÂÏ˜‰†ÍÒ†ÈÙ†ÏÚ†˙„„Ó†˙ÚˆÂ·Ó‰†˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰
®duration©†Í˘Ó†¨®intensity©†˙ÂÓÈˆÚ·†‰ÈÂÏ˙Â†˙ÂÏÈÚÙ·†Ì„‡‰

Æ®frequency©†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙Â¯È„˙Â

˙ÂÓÈˆÚ†ÆÌÈÈÒÁÈ†Â‡†ÌÈËÏÁÂÓ†ÌÈÁÂÓ·†‡Ë·Ï†Ô˙È†˙ÂÓÈˆÚ‰†˙‡
METs†≠·†˙‡ËÂ·ÓÂ†‰È‚¯‡‰†˙ÎÈ¯ˆ†·ˆ˜Ï†˙ÒÁÈÈ˙Ó†˙ËÏÁÂÓ
ÔˆÓÁ†¯ËÏÈÏÈÓ†≥Æµ≠Ï†‰ÂÂ˘†1 MET†Æ(metabolic equivalents)
ÈÒÁÈ‰†˜ÏÁÏ†˙ÒÁÈÈ˙Ó†˙ÈÒÁÈ†˙ÂÓÈˆÚ†Æ‰˜„Ï†ÛÂ‚†Ì¯‚ÂÏÈ˜Ï
ÈÂÈ·†ıÓ‡Ó†ÆÈ·¯ÈÓ‰†˜ÙÂ„‰Ó†Â‡†ÔˆÓÁ‰†˙ÎÈ¯ˆÓ†®ÌÈÊÂÁ‡·©
Ï˘†ÌÈÁÂÓ·†¨˙È·¯ÈÓ‰†ÔˆÓÁ‰†˙ÎÈ¯ˆÓ†∑∞•†„Ú†¥∞•≠Î†¯„‚ÂÓ
‰Â·‚†ıÓ‡Ó†Æ˙ËÏÁÂÓ†˙ÂÓÈˆÚ·†¨METs†∂†„Ú†¥≠Â†˙ÈÒÁÈ†˙ÂÓÈˆÚ
˙ÂÓÈˆÚ·†Â‡†˙È·¯ÈÓ‰†ÔˆÓÁ‰†˙ÎÈ¯ˆÓ†‰ÏÚÓÂ†∂∞•≠Î†¯„‚ÂÓ

פעילות�גופנית�במחלות
כרוניות�-�מרכיב�חיוני�בטיפול
מעבר�לכך�שפעילות�גופנית�מפחיתה�את�הסיכון�לתחלואה�ותמותה,�יש
מקום�להתייחס�למקומה�בשלב�השיקומי,�ולחלקה�החיוני�במסגרת�הטיפול

הכולל�במחלות�לב�וכלי-דם,�מחלות�מטבוליות�ואחרות.
פעילות�גופנית�שיקומית�בחולי�לב�מפחיתה�באופן�משמעותי�את�כלל
התמותה�ואת�התמותה�הקרדיווסקולרית,�מפחיתה�את�ערכי�קצב�הלב
ולחץ�הדם�הסיסטולי�במאמצים�תת-מירביים,�מביאה�לשיפור�בצריכת

החמצן�ולשיפור�באיכות�החיים.
הפעילות�הגופנית�מעלה�את�רמות�ה-HDL-cholesterol,�מפחיתה�את�רמות
ה-�LDL-cholesterolואת�רמות�הטריגליצרידים�ותורמת�לירידה�במשקל�הגוף.
סוג�הפעילות,�התדירות,�העצימות�ומשך�התירגול�המומלצים�משתנים

בהתאם�למצב�הבריאותי�ולבעיות�הרפואיות.

מגזין�מכון�תנובה�למחקר�-�גיליון�מס'�11,�ינואר�2004 ∂
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ıÈ·ÂÈÈ˘†È˜ÈÓ†ß¯„
·È·‡≠Ï˙†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡†¨˙È‡ÂÙ¯≠ÂÈ·†‰Ò„‰Ï†‰˜ÏÁÓ‰Â†·Ï‰†¯˜ÁÏ†ÔÂÎÓ‰

·È·‡≠Ï˙†¨‰È„¯˜Â¯Ù≠ÏÈÈËÒÂÈ„¯˜†¨È˘‡¯†‚ÂÏÂÈÊÈÙ
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˙ÂÏÈÚÙ†ÏÎ†‡Ï

‰‡È·Ó†˙ÈÙÂ‚

¯˘ÂÎ·†¯ÂÙÈ˘Ï

ÌÈ·¯†ÆÈÙÂ‚‰

˙ÂÏÈÚÙ·†ÌÈ˜ÒÂÚ‰

Û‡†ÌÈÓÚÙÏ†¨˙ÈÙÂ‚

ÌÈÓÚÙ†¯ÙÒÓ

ÌÈÏ‚Ó†¨ÚÂ·˘·

ÈÙÂ‚‰†Ì¯˘ÂÎ˘

¯·„‰†ÆÍÂÓ†Â‡†ÈÂÈ·

ÍÎÓ†Ú·Â

˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰˘

˙ÂÓÈˆÚ·†˙ÚˆÂ·Ó

‰‡È·Ó†‰È‡Â†‰ÎÂÓ

¢ÔÂÓÈ‡‰†Ë˜Ù‡¢Ï

¯ÂÙÈ˘Ï†ÂÈ˙Â·˜Ú·Â

ÈÙÂ‚‰†¯˘ÂÎ‰

Ï˘†˙Â¯È‰Ó·†‰¯È‰Ó†‰ÎÈÏ‰†¨‡Ó‚Â„Ï†Æ‰ÏÚÓÂ†METs†∂†˙ËÏÁÂÓ
METs†¥≠Ï†˙ËÏÁÂÓ†˙ÂÓÈˆÚ†Ï˘†ÌÈÁÂÓ·† ¨‰ÂÂ˘†˘¢Ó˜†¥Æ∏
Ï˜†ıÓ‡ÓÏ†·˘ÁÈ†‰Ê†≤∞†Ô·†Ì„‡Ï†¨˙ÈÒÁÈ†˙ÂÓÈˆÚ†Ï˘†ÌÈÁÂÓ·Â

Æ®≤©†„ÁÂÈÓ·†‰˘˜†ıÓ‡ÓÏ†∏∞†ÔÈ·†Ì„‡ÏÂ

Æ‡·‰†ÔÙÂ‡·†¨·Ï‰†·ˆ˜†ÈÙ†ÏÚ†Ì‚†ıÓ‡Ó‰†˙ÂÓÈˆÚ†˙‡†„Â„ÓÏ†Ô˙È
∫¢ÔÂÓÈ‡‰†˜ÙÂ„†≠†‰¯ËÓ‰†˜ÙÂ„¢†·Â˘ÈÁ

˙ÂÁÙ†È·¯Ó‰†˜ÙÂ„‰©ΩÔÂÓÈ‡Ï†‰¯ËÓ‰†˜ÙÂ„
Æ‰ÁÂÓ·†˜ÙÂ„‰´®∞Æ∏µ≠†∞Æµ∞©X®‰ÁÂÓ·†˜ÙÂ„‰

˙„Â˙ÚÓ†µ∞•†Ï˘†‰¯ËÓ†˜ÙÂ„†·˘ÂÁÈ†ÍÂÓ†ÈÙÂ‚†¯˘ÂÎ·†Ì„‡Ï
Ì„‡ÏÂ†¨®‰ÁÂÓ‰†˜ÙÂ„Ï†È·¯ÈÓ‰†˜ÙÂ„‰†ÔÈ·†˘¯Ù‰‰©†·Ï‰†·ˆ˜
˜ÙÂ„†Æ·Ï‰†·ˆ˜†˙„Â˙ÚÓ†∏µ•†Ï˘†‰¯ËÓ†˜ÙÂ„†‰Â·‚†ÈÙÂ‚†¯˘ÂÎ·
Ì„‡˘†ÍÎ†¨ÈÙÂ‚‰†¯˘ÂÎ·†¯ÂÙÈ˘Ï†Ì‡˙‰·†¨˙Â˙˘‰Ï†ÍÈ¯ˆ†‰¯ËÓ‰
Ï˘†Í¯ÚÏ†‰‚¯„‰·†˙ÂÏÚÏ†ÍÈ¯ˆ†µ∞•≠∂∞•†Ï˘†Í¯Ú·†ÏÈÁ˙Ó˘
ÆÔÂÓÈ‡†Ï˘†ÌÈ˘„ÂÁ†¯ÙÒÓ†¯Â·ÚÎ†·Ï‰†·ˆ˜†˙„Â˙ÚÓ†∑∞•≠∏∞•
Ô˙˙˘†ÍÎ†¨ÔÂÓÈ‡‰†˙ÈÎÂ˙†Ï˘†˙ÈË¯Ù†‰Ó‡˙‰†ÏÚ†„ÈÙ˜‰Ï†ıÏÓÂÓ
˙ÂÚÈ‰‰†˙‡†¯Ù˘Ï†˙Ó†ÏÚ†¨ÔÓ‡˙Ó†ÏÎ†Ï˘†˙Â¯ËÓÏÂ†ÌÈÎ¯ˆÏ†‰ÚÓ

ÆÍÂ¯‡†ÁÂÂËÏ

משך�ותדירות
American College of≠‰Â†Center for Disease Control≠‰†ÈÙ†ÏÚ
˙ÂÓÈˆÚ·†˙È·Â¯È‡†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†Úˆ·Ï†ıÏÓÂÓ†Sports Medicine
˙‡†˙ÂÏÚ‰Ï†˘È†Æ®≥©†ÚÂ·˘‰†˙ÂÓÈ†ÏÎ·†¨˙Â˜„†≥∞≠Î†Í˘Ó·†˙ÈÂÈ·

Æ˙ÏÂÎÈ‰†ÈÙ†ÏÚÂ†‰‚¯„‰·†ıÓ‡Ó‰†˙ÂÓÈˆÚ

ÔÂÓÈ‡‰†˙¯‚ÒÓ·†ÌÈ¯È¯˘†˙ÏÂ·ÒÂ†ÁÎ† ÈÏÈ‚¯˙†Ì‚†·Ï˘Ï†ÈÂˆ¯

ÁÎ·†‰ÈÏÚ†¨ÌˆÚ‰†˙ÒÓ·†‰ÈÏÚÏ†ÌÈ‡È·Ó†ÁÎ‰†ÈÏÈ‚¯˙†ÆÈ·Â¯È‡‰
‰·ÈˆÈ·Â†Ï˜˘Ó‰†ÈÂÂ˘·†¯ÂÙÈ˘ÏÂ†¨ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙Â˘È‚¯·†‰ÈÏÚ†¨¯È¯˘‰
≤≠≥†˙ÚˆÂ·Ó‰†‰‰Â·‚†„Ú†˙ÈÂÈ·†˙ÂÓÈˆÚ·†ÔÂÓÈ‡˘†ÁÂÂ„Ó†Æ®¥©
≤µ•†ÔÈ·˘†‰ÈÏÚÏ†‰‡È·Ó†ÌÈ˘„ÂÁ†≥≠∂†Í˘Ó·†ÚÂ·˘·†ÌÈÓÚÙ
¯˘ÂÎ·†ÈÂÏ˙†¨ÌÈ‡ÏÈ‚‰†ÁÂÂË†ÏÎ·†¯È¯˘‰†˙ÏÂ·Ò·Â†ÁÎ·†±∞∞•≠Ï

ÆÈ˙ÏÁ˙‰‰†ÈÙÂ‚‰

˙„ÈÓ·†˙ÂÏ˙Î†Ì„‰†ıÁÏÂ†·Ï‰†·ˆ˜†ÏÚ†ÌÈÚÈÙ˘Ó†ÁÎ†ÈÏÈ‚¯˙
˙ÒÓ·Â†®% maximal voluntary contraction - MVC©†Ì˙ÂˆÂÂÎ˙‰
ÔÈ‡†MVC†≠‰Ó†µ∞•†„Ú˘†Ï·Â˜Ó†ÆÏÈ‚¯˙·†˙·¯ÂÚÓ‰†ÌÈ¯È¯˘‰
ÁÙ·†‰„È¯È†˙Ï·˜˙Ó†‰Ê†Í¯ÚÏ†¯·ÚÓ†Æ‰ÓÈÚÙ‰†ÁÙ·†ÌÈÈÂÈ˘

ÆıÓ‡Ó·†‰ÓÈÚÙ‰
ØÌÈÏÈ‚¯˙†∏≠±∞†ÏÚ†¨˙Â¯ÊÁ†±∞≠±µ†Ï˘†„Á‡†ËÒ†Úˆ·Ï†Ô‰†˙ÂˆÏÓ‰‰
˙‡†‡Ë·Ï† Ï·Â˜Ó† Æ˙ÂÁÙÏ† ÚÂ·˘·†ÌÈÈÓÚÙ† ¨ÌÈÂ˘†ÌÈ¯È˘ÎÓ
ÌÚÙ†˜ÂÁ„ÏØÌÈ¯‰Ï†Ô˙È˘†È·¯ÈÓ†Ï˜˘ÓÎ†˙ÂÏÂ˜˘Ó·†˙Â„‚˙‰‰
˙ÏÂ·Ò†Á˙ÙÏ†˙Ó†ÏÚ†Æ®1 repetition maximum - 1 RM ©†˙Á‡

Æ1RM≠Ó†¥∞•≠∂∞•†Ï˘†¯ÂÚÈ˘·†ÔÓ‡˙‰Ï†ıÏÓÂÓ†ÌÈ¯È¯˘

ÏÎ†ÌÂÈÒ·Â†˙ÏÈÁ˙·†‰ÁÈ˙ÓÂ†˙Â˘ÈÓ‚†ÈÏÈ‚¯˙†Úˆ·Ï†ıÏÓÂÓ†¨ÛÒÂ·
˙ÚÂ˙†ÁÂÂË†˙‡†ÌÈ¯Ù˘Ó†˙Â˘ÈÓ‚‰Â†‰ÁÈ˙Ó‰†ÈÏÈ‚¯˙†ÆÈÙÂ‚†ÔÂÓÈ‡
¯ÂÙÈ˘Ï†Ì‚†ÌÈÓ¯Â˙†ÍÎ·Â†®range of motion - ROM©†ÌÈ˜¯ÙÓ‰
˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙Â·˜Ú·†˙ÂÈÙÂ‚‰†˙ÂÚÈ‚Ù·†‰˙ÁÙ‰ÏÂ†‰·ÈˆÈ‰

Æ®µ©

Â‡†¨‰‰Â·‚†˙ÂÓÈˆÚ·†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†Úˆ·Ï†ÌÈÈÂÚÓ‰†ÌÈ˘‡Ï
ıÓ‡Ó·† ·Ï† ˙˜È„·† Úˆ·Ï† ıÏÓÂÓ† ¨˙È˙Â¯Á˙† ˙ÈÙÂ‚† ˙ÂÏÈÚÙ
‰˘†¥µ†ÏÈ‚†ÏÚÓ†ÌÈ¯·‚Ï†ª˙ÂÏÈÚÙ‰†˙ÏÈÁ˙†ÈÙÏ†®‰È¯ËÓÂ‚¯‡©
ÔÂÎÈÒ†ÈÓ¯Â‚†ÌÚ†ÌÈ˘‡·†¯˙ÂÈ†Ì„˜ÂÓ†Â‡†¨‰˘†µµ†ÏÈ‚†ÏÚÓ†ÌÈ˘ÏÂ

Æ®∂©†ÌÈÈ˙˜ÂÚ˙†ÌÈÈÓÒ˙†ÌÚ†Â‡†ÌÈ˜¯ÂÚ†˙˘¯ËÏ
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¨‰˙ÂÓ˙Â†‰‡ÂÏÁ˙Ï†ÔÂÎÈÒ‰†̇ ‡†‰˙ÈÁÙÓ†̇ ÈÙÂ‚†̇ ÂÏÈÚÙ˘†ÍÎÏ†̄ ·ÚÓ
ÈÂÈÁ‰†‰˜ÏÁÏÂ†¨ÈÓÂ˜È˘‰†·Ï˘·†‰ÓÂ˜ÓÏ†ÒÁÈÈ˙‰Ï†ÌÂ˜Ó†˘È
˙ÂÈÏÂ·ËÓ†˙ÂÏÁÓ†¨Ì„≠ÈÏÎÂ†·Ï†˙ÂÏÁÓ·†ÏÏÂÎ‰†ÏÂÙÈË‰†˙¯‚ÒÓ·

Æ˙Â¯Á‡Â
ÏÏÎ†˙‡†≤∑•≠·†‰˙ÈÁÙÓ†·Ï†ÈÏÂÁ·†˙ÈÓÂ˜È˘†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ
˙‡†‰˙ÈÁÙÓ†¨˙È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜‰†‰˙ÂÓ˙‰†˙‡†≥±•≠·†¨‰˙ÂÓ˙‰
®·Ï‰†ÏÚ†‰˜Ú‰†˙Ë˜‰©†ÈÏÂËÒÈÒ‰†Ì„‰†ıÁÏÂ†·Ï‰†·ˆ˜†ÈÎ¯Ú
ÚˆÂÓÓ†¯ÂÙÈ˘©†ÔˆÓÁ‰†˙ÎÈ¯ˆ·†¯ÂÙÈ˘†¨ÌÈÈ·¯ÈÓ≠˙˙†ÌÈˆÓ‡Ó·
˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†ÆÌÈÈÁ‰†˙ÂÎÈ‡·†¯ÂÙÈ˘Â†®ıÓ‡Ó‰†˙ÏÂÎÈ·†≥∞•†Ï˘
¨±µ•†Ï˘†ÚˆÂÓÓ†¯ÂÚÈ˘·†HDL-cholesterol≠‰†˙ÂÓ¯†˙‡†‰ÏÚÓ
˙ÂÓ¯†˙‡Â† ∏•≠Î·†LDL-cholesterol≠‰†˙ÂÓ¯†˙‡†‰˙ÈÁÙÓ
ÛÂ‚‰†Ï˜˘Ó·†∞•≠≤•†Ï˘†‰„È¯ÈÏ†˙Ó¯Â˙Â†≤≤•≠·†ÌÈ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë‰
‡ˆÓ†ÌÈÈÙ˜È‰‰†Ì„‰†ÈÏÎ†˙ÏÁÓ†ÌÚ†ÌÈÏÂÁ·†Æ®ÌÈ˘„ÂÁ†≥†ÍÂ˙©
Æ·‡Î† ÈÓÈÒ†˙ÚÙÂ‰Ï† „Ú† ‰ÎÈÏ‰‰†˜Á¯Ó·† ±∑π•† Ï˘† ¯ÂÙÈ˘

עודף�משקל

Æ˙È¯ÂÏ˜‰†˙ÎÂ¯ˆ˙‰†˙¯·‚‰†∫‰¯ËÓ††£
Æ‰Â˙Ó†˙ÂÓÈˆÚ·†È·Â¯È‡†ÔÂÓÈ‡†∫˙ÂÏÈÚÙ‰†‚ÂÒ††£

Æ‰ÎÈÏ‰†∫‰Â˘‡¯†˙ÂÙÈ„Ú·†≠
Ë¯ÂÙÒ†¨ÌÈÈÙÂ‡†ÏÚ†‰·ÈÎ¯†¨˙Â‚¯„Ó·†‰ÈÈÏÚ†∫˙ÂÈÙÂÏÁ†˙Â¯Âˆ†≠

ÆÌÈÓ

מגזין�מכון�תנובה�למחקר�-�גיליון�מס'�11,�ינואר�2004 ∏

הליכה�או�תירגול�על
מסוע�חשמלי

(treadmill),�עם�הפסקות
לצורך�הקלת�הכאב
האיסכמי�בגפה

עד�לכאב�המירבי�הנסבל

יותר�מ-3�פעמים�בשבוע,
רצוי�יום�יום

10-20�דקות�בתחילה,
עם�עלייה�הדרגתית�עד
40-60�דקות�ביום�ועם
הפוגות�בפעילות�על�פי

הצורך.

טבלה:�התוויות�לפעילות�גופנית

מחלת�כלי-דםסוכרתיתר�לחץ-דםעודף�משקל
היקפיים

ברוב�המקרים�מומלצת
הליכה.�במקרים�של�הגבלה
קשה�בהליכה�מומלץ�על
שחיה�או�אופניים�נייחים.
מומלץ�לשלב�בתוכנית
האימון�האירובי�גם�אימון
התנגדות�בעצימות�מתונה

50%�עד�85%�מעתודת
קצב�הלב.�רצוי�לשלב�תרגילי
"חימום"�בתחילת�הפעילות
ותרגילי�"קירור"�בסופו

3�עד�5�פעמים�בשבוע.�לחולי
סוכרת�התלויה�באינסולין
מומלצת�פעילות�יום-יומית

10-15�דקות�בתחילת
הפעילות�ו-�30-45�דקות
בהמשכו.�ניתן�גם�לבצע�שלוש
סדרות�של�10�דקות�ובלבד
שמשך�האימון�הכולל,�ביום,
יהיה�30�דקות�לפחות

הפעילות�הגופנית�מתבססת
בעיקרה�על�אימון�אירובי
דוגמת�הליכה�או�שחיה.
יש�להימנע�ממאמצים
אירוביים�בעצימות�גבוהה
וממאמצים�לא�מבוקרים
דוגמת�טניס�או�סקווש

85%-50%�מעתודת�קצב
הלב

4-5�פעמים�בשבוע

30-60�דקות

בעדיפות�ראשונה:�הליכה.
צורות�חלופיות:�עלייה

במדרגות,�רכיבה�על�אופניים,
ספורט�מים.

ניתן�לשלב�גם�אימון�התנגדות,
העשוי�אף�הוא�לתרום

להפחתת�כמות�השומן�בגוף
ולהגדלת�מסת�הגוף�הרזה

רצוי�להתחיל�בגבול�התחתון
של�טווח�דופק-המטרה
לאימון�(50%�-�85%
מעתודת�קצב�הלב),�תלוי

בכושר�הגופני.

רצוי�בכל�יום

כ-�45�עד�60�דקות

צורת�תירגול

עצימות

תדירות

משך�תירגול

המשך�מעמוד�קודם:�פעילות�גופנית�במחלות�כרוניות�-�מרכיב�חיוני�בטיפול

ÌÂ¯˙Ï†‡Â‰†Û‡†ÈÂ˘Ú‰†¨˙Â„‚˙‰†ÔÂÓÈ‡†Ì‚†˙ÈÎÂ˙·†·Ï˘Ï†Ô˙È
ÔÂÓÈ‡†Ï˘†ÂÊÓ†‰˙ÂÁÙ†Â˙ÂÏÈÚÈ†ÈÎ†Ì‡†¨ÛÂ‚·†ÔÓÂ˘‰†˙ÂÓÎ†˙˙ÁÙ‰Ï
Æ‰Ê¯‰†ÛÂ‚‰†˙ÒÓ†˙Ï„‚‰Ï†‡È·‰Ï†Ì‚†ÈÂ˘Ú†˙Â„‚˙‰†ÔÂÓÈ‡†ÆÈ·Â¯È‡
‰¯ËÓ‰≠˜ÙÂ„†ÁÂÂË†Ï˘†ÔÂ˙Á˙‰†ÏÂ·‚·†ÏÈÁ˙‰Ï†ÈÂˆ¯†∫˙ÂÓÈˆÚ††£
ÆÈÙÂ‚‰†¯˘ÂÎ·† ÈÂÏ˙† ¨·Ï‰†·ˆ˜†˙„Â˙ÚÓ†∏µ•≠µ∞•† ∫ÔÂÓÈ‡Ï
≤∞∞≠≥∞∞†Ï˘†‰ÎÈ¯ˆÏ†‡È·‰Ï†˙Ó†ÏÚ†¨˙Â˜„†∂∞†„Ú†¥µ†≠Î†∫Í˘Ó††£

ÆÏÂ‚¯È˙†ÏÎ·†¨˙ÂÁÙÏ†˙ÂÈ¯ÂÏ˜
††£ÆÚÂ·˘‰†˙ÂÓÈ†ÏÎ·†ÈÂˆ¯†∫˙Â¯È„˙

יתר�לחץ�דם

˙ÂÓÈˆÚ·†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†Ï˘†„Â‡Ó†ÏÂ„‚†ÁÂÂË†ÈÎ†Â‡¯‰†˙Â„Â·Ú
˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó†∂†≠Î†Ï˘†‰„È¯ÈÏ†‰‡È·Ó†ÚÂ·˘·†≤≠≥†¨‰‰Â·‚†„Ú†˙ÈÂÈ·
≠Î†Ï˘†‰„È¯ÈÏ†Û‡Â†¨Ì„†ıÁÏ†¯˙È†ÌÚ†ÌÈÏÂÁ†Ï˘†Ì„‰†ıÁÏ†ÈÎ¯Ú·
˙ÂÏÈÚÙ‰†Æ®∏©†ÔÈ˜˙†Ì„†ıÁÏ†ÈÎ¯Ú†ÌÚ†ÌÈ˘‡·†˙ÈÙÒÎ†Ó¢Ó†≤
Â‡†‰ÎÈÏ‰†˙Ó‚Â„†È·Â¯È‡†ÔÂÓÈ‡†ÏÚ†‰¯˜ÈÚ·†˙ÒÒ·˙Ó†˙ÈÙÂ‚‰

∫‰ÈÁ˘
ÆÚÂ·˘·†ÌÈÓÚÙ†¥≠µ†∫˙Â¯È„˙††£

Æ˙Â˜„†≥∞≠∂∞†∫Í˘Ó††£
Æ·Ï‰†·ˆ˜†˙„Â˙ÚÓ†µ∞•≠∏µ•†∫˙ÂÓÈˆÚ††£

‰ÎÂÓ†˙ÂÓÈˆÚ·† ¨ÌÈ¯È¯˘†˙ÏÂ·ÒÂ†ÁÎ†ÈÏÈ‚¯˙†ÛÈÒÂ‰Ï†ıÏÓÂÓ
‰ÁÂÓ·† ÔÊÂ‡Ó†Ì„‰†ıÁÏÂ†‰„ÈÓ·† È·Â¯È‡‰† ÔÂÓÈ‡Ï†˙ÙÒÂ˙Î

ÆıÓ‡Ó·Â
˙ÂÓÈˆÚ·†ÌÈÈ·Â¯È‡†ÌÈˆÓ‡ÓÓ†ÚÓÈ‰Ï†˘È†Ì„†ıÁÏ†¯˙È†ÌÚ†ÌÈÏÂÁ·
˘È† Æ˘ÂÂ˜Ò†Â‡†ÒÈË†˙Ó‚Â„†ÌÈ¯˜Â·Ó†‡Ï†ÌÈˆÓ‡ÓÓÂ†‰‰Â·‚
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˙ÈÎÂ˙†˙ÈÈÂÂ˙‰†˙Ú·†ıÓ‡Ó‰†ÔÁ·Ó·†Ì„‰†ıÁÏ†˙·Â‚˙·†·˘Á˙‰Ï
ÆÔÂÓÈ‡‰

סוכרת

‰Â˙Ó†˙È·Â¯È‡†˙ÂÏÈÚÙ†ÏÚ†˙ÒÒÂ·Ó†˙ˆÏÓÂÓ‰†ÔÂÓÈ‡‰†˙ÈÎÂ˙
∫®ÚÂ·˘Ï†ßÏ˜†±∞∞∞†„Ú†Ï˘†˙ÈË‚¯‡†‰‡ˆÂ‰†˙ÏÏÂÎ‰©

‰ÈÂÏ˙‰†˙¯ÎÂÒ† ÈÏÂÁÏ† ÆÚÂ·˘·†ÌÈÓÚÙ† µ† „Ú† ≥† ∫˙Â¯È„˙† †£
Æ˙ÈÓÂÈ≠ÌÂÈ†˙ÂÏÈÚÙ†˙ˆÏÓÂÓ†ÔÈÏÂÒÈ‡·

ÆÂÎ˘Ó‰·†˙Â˜„†≥∞≠¥µ≠Â†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙ÏÈÁ˙·†˙Â˜„†±∞≠±µ†∫Í˘Ó††£
ÔÂÓÈ‡‰†Í˘Ó˘†„·Ï·Â†˙Â˜„†±∞†Ï˘†˙Â¯„Ò†˘ÂÏ˘†Úˆ·Ï†Ì‚†Ô˙È

Æ˙ÂÁÙÏ†˙Â˜„†≥∞†‰È‰È†¨ÌÂÈ·†¨ÏÏÂÎ‰
µ≠±∞†·Ï˘Ï†ÈÂˆ¯†Æ·Ï‰†·ˆ˜†˙„Â˙ÚÓ†∏µ•†„Ú†µ∞•†∫˙ÂÓÈˆÚ††£
Ï˘†˙Â˜„†µ≠±∞≠Â†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙ÏÈÁ˙·†¢ÌÂÓÈÁ¢†ÈÏÈ‚¯˙†Ï˘†˙Â˜„

ÆÂÙÂÒ·†¢¯Â¯È˜¢†ÈÏÈ‚¯˙
Ï˘†ÌÈ¯˜Ó·†Æ‰ÎÈÏ‰†˙ˆÏÓÂÓ†ÌÈ¯˜Ó‰†·Â¯·†∫˙ÂÏÈÚÙ‰†‚ÂÒ††£
ıÏÓÂÓ†˙ÈÙ˜È‰†Ì„†ÈÏÎ†˙ÏÁÓ†˙ÂÁÎÂ†·˜Ú†‰ÎÈÏ‰·†‰˘˜†‰Ï·‚‰

ÆÌÈÁÈÈ†ÌÈÈÙÂ‡†Â‡†‰ÈÁ˘†ÏÚ
˙Â„‚˙‰†ÔÂÓÈ‡†Ì‚†È·Â¯È‡‰†ÔÂÓÈ‡‰†˙ÈÎÂ˙·†·Ï˘Ï†ıÏÓÂÓ††£
Æ®RM1≠‰Ó†≥∞•≠µ∞•†¨˙Â¯ÊÁ†±∞≠±µ†Ï˘†„Á‡†ËÒ©†‰Â˙Ó†˙ÂÓÈˆÚ·

¯ÂËÈ†Úˆ·Ï†ÌÈÎÈ¯ˆ†ÔÈÏÂÒÈ‡†Â‡†ÈÓÂÙ†ÏÂÙÈË†ÌÈÏËÂ‰†ÌÈ˘‡
Æ‰È¯Á‡ÏÂ†˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†ÈÙÏ†ÌÓ„·†¯ÎÂÒ‰†˙Ó¯†Ï˘†ÈÓˆÚ
ıÏÓÂÓ†ÆÔÂÓÈ‡Ï†ÌÈÂ˘‡¯‰†ÌÈÈÚÂ·˘‰†Í˘Ó·†„ÁÂÈÓ·†·Â˘Á†¯·„‰
˙ÂÏÈÚÙ‰†˙ÏÈÁ˙†ÈÙÏ†‰Ú˘†˙ÂÁÙÏ†‰È‰˙†ÔÈÏÂÒÈ‡‰†˙ÏÈË˘
˙ÂÂ˘†˙Â¯ÂˆÏ†Ì„·†¯ÎÂÒ‰†˙Ó¯†˙·Â‚˙†˙‡†„ÂÓÏÏ†ÈÂˆ¯†Æ˙ÈÙÂ‚‰
Æ˙ÂÈË¯Ù‰†˙Â˘È¯„Ï†Ì‡˙‰·†¨®Í˘Ó†¨˙ÂÓÈˆÚ†¨‚ÂÒ©†˙ÂÏÈÚÙ†Ï˘
ÌÈÈÂÈ˘†˙ÒÎ‰·†Í¯Âˆ‰†˙„ÈÓ†È·‚Ï†ÈÂÈÁ†Ú„ÈÓ†˜ÙÒÏ†ÈÂ˘Ú†¯ÂËÈ‰
ÈÙÏ†‰˙ÁÙ‰©†ÔÈÏÂÒÈ‡‰†ÔÂÈÓ·†Â‡†®˙ÂÓÈÓÁÙ†˙ÙÒÂ˙©†‰Ë‡È„·

Æ®ÌÈÓÈÈÂÒÓ†˙ÂÏÈÚÙ†È‚ÂÒ
·ÈÈÁÏ†ÈÂ˘Ú†®˙Â˜„†¥µ†ÏÚÓ©†Í˘ÂÓÓ†Â‡†‰˘˜†ÈÙÂ‚†ıÓ‡Ó†ÚÂˆÈ·
ÆÔÈÏÂÒÈ‡‰†ÔÂÈÓ†˙˙ÁÙ‰†Â‡†˙ÂÓÈÓÁÙ†Ï˘†‰Ï˜†‰ÁÂ¯‡†˙ÙÒÂ˙

מחלת�כלי�הדם�ההיקפיים

ÌÈ˜ÂÏ‰†ÌÈÏÂÁÏ†˙È·ËÈÓ‰†ÏÂ‚¯È˙‰†˙¯Âˆ†˙‡†‰ÂÂ‰Ó†‰ÎÈÏ‰
®peripheral vascular disease - PVD©†˙ÈÙ˜È‰‰†Ì„‰†ÈÏÎ†˙ÏÁÓ·
±∑π•†Ï˘†¯ÂÙÈ˘Ï†‡È·‰†‰ÎÈÏ‰†ÔÂÓÈ‡†Ï˘†ÌÈ˘„ÂÁ†‰˘È˘†Æ®π©
˜Á¯Ó·†∂µ•†Ï˘†¯ÂÙÈ˘Ï†¨·‡Î‰†˙ÚÙÂ‰Ï†„Ú†‰ÎÈÏ‰‰†˜Á¯Ó·
ÆÈÓÂÈÓÂÈ‰†„Â˜Ù˙·†Ø˙ÂÏÈÚÙ·†≥±•†Ï˘†¯ÂÙÈ˘ÏÂ†ÏÏÂÎ‰†‰ÎÈÏ‰‰
Ï˘†˙ÂÚÂ·˘†¥†¯Á‡Ï†¯·Î†È˙ÂÚÓ˘Ó†¯ÂÙÈ˘†ÏÚ†ÌÈÁÂÂ„Ó†ÌÈ¯˜ÁÓ

ÆÈÙÂ‚†ÔÂÓÈ‡

∫˙Â‡·‰†˙ÂÈÁ‰‰†ÏÚ†˙ÒÒÂ·Ó†˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙ÈÎÂ˙†˙ÈÈÂÂ˙‰
¨®treadmill©†ÈÏÓ˘Á†ÚÂÒÓ†ÏÚ†ÏÂ‚¯È˙†Â‡†‰ÎÈÏ‰†∫ÏÂ‚¯È˙‰†˙¯Âˆ††£

Æ‰Ù‚·†ÈÓÎÒÈ‡‰†·‡Î‰†˙Ï˜‰†Í¯ÂˆÏ†˙Â˜ÒÙ‰†ÌÚ
ÆÏ·Ò‰†È·¯ÈÓ‰†·‡ÎÏ†„Ú†∫˙ÂÓÈˆÚ††£

‰ÙÂ˜˙·†ÆÌÂÈ†ÌÂÈ†ÈÂˆ¯†¨ÚÂ·˘·†ÌÈÓÚÙ†≥≠Ó†¯˙ÂÈ†∫˙Â¯È„˙††£
ÆÌÂÈ·†ÌÈÈÓÚÙ†ıÏÓÂÓ†‰Â˘‡¯‰

˙È˙‚¯„‰†‰ÈÈÏÚ†ÌÚ†¨‰ÏÈÁ˙·†˙Â˜„†±∞≠≤∞†∫ÏÂ‚¯È˙†ÏÎ†Í˘Ó††£
ÆÍ¯Âˆ‰†ÈÙ†ÏÚ†˙ÂÏÈÚÙ·†˙Â‚ÂÙ‰†ÌÚÂ†ÌÂÈ·†˙Â˜„†¥∞≠∂∞†„Ú
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ÆÔÂ¯Á‡‰†¯Â˘Ú·†ÈËÒ¯„†ÔÙÂ‡·†‰˙ÏÚ†‰Ó˘‰‰†˙ÏÁÓ†Ï˘†‰˙ÂÁÈÎ
˙ÈÈÚ·†˙ÂÁÈÎ˘†Æ®BMIæ≥∞©†ÌÈÓ˘†·¢‰¯‡·†ÌÈ¯‚Â·Ó‰Ó†≤≤•†ÏÚÓ
‰˙ÏÚ†‡Ï†·¢‰¯‡·†ÌÈ¯‚Â·Ó‰†·¯˜·†®BMIæ≤µ©†Ï˜˘Ó‰†Û„ÂÚ
˙¯‚Â·‰†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰Ó†˘ÈÏ˘Î†Í‡†¨È˙ÂÚÓ˘Ó†‰Î†ÔÙÂ‡·†ÌÓ‡
·¢‰¯‡·†ÌÈ¯‚Â·Ó‰†ÏÏÎÓ†µµ•≠Î†„ÁÈ†ÆÏ˜˘Ó†Û„ÂÚÓ†ÌÈÏ·ÂÒ

ÆÏ˜˘Ó†Û„ÂÚÓ†ÌÈÏ·ÂÒ
‰˘˜†‰Ó˘‰‰†Ï˘†‰ÈËÚ·†˙ÂÓ¯‚‰†˙Â‡ˆÂ‰‰Â†ÌÈÏÂÙÈË‰†˙ÂÏÚ
Æ¯ÏÂ„†ÔÂÈÏÈ·†ππ≠Î·†·¢‰¯‡·†±ππµ†˙˘·†‰Î¯ÚÂ‰†ÂÊ†Í‡†¨·Â˘ÈÁÏ
ÏÏÂÎ†‡Â‰†Â˜ÏÁ·Â†¨˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†¯Ù˙˘‰†‰Ó˘‰·†ÏÂÙÈË‰
¢Í¯Ú¢Î†‰˙È†‰·†˜ÂÒÚÏ†‰ˆÏÓ‰‰†‰Â¯Á‡Ï†„Ú†Æ˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ
¯Â˜ÒÏ†‰Ê†¯Ó‡Ó†˙¯ËÓ†ÆÌÈÈÚ„Ó†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÏÚ†‰ÒÒ·˙‰†˙ÂÁÙÂ
˙˙ÁÙ‰†ÏÚ†‰˙ÚÙ˘‰Â†‰˙ÂÓÈˆÚ†¨‰È‚ÂÒ†¨˙ÂÏÈÚÙ‰†˙Â·È˘Á†˙‡

ÆÂÈÏÚ†‰¯ÈÓ˘Â†Ï˜˘Ó

השפעה�בלעדית�של�פעילות�גופנית�על
ירידה�במשקל

¨˙ÂÏÁÓ†Ï˘†‰·Á¯†˙˘˜†ÏÚ†˙È·ÂÈÁ†‰ÚÙ˘‰†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÏ
¯Ù˘Ï†¨Ì„†ıÁÏ†˙ÈÁÙ‰Ï†¨ÔÈÏÂÒÈ‡Ï†˙„Â‚˙†˙ÈÁÙ‰Ï†‰˙ÏÂÎÈ·
˙ÈÏÈÏÎ†·Ï†˙ÏÁÓ·†˙Â˜ÏÏ†ÔÂÎÈÒ†˙ÈÁÙ‰Ï†¨Ì„‰†ÈÓÂ˘†ÏÈÙÂ¯Ù

Æ„ÂÚÂ

ÈÙÂ‚†¯˘ÂÎ†ÈÎ†‡ˆÓ†˘È‡†ÛÏ‡†≤¥¨±∑¥†·¯˜·†‰˙˘Ú˘†‰„Â·Ú·
¨˙ÈÏÏÎ†‰˙ÂÓ˙Ï†È˙ÂÚÓ˘Ó†‡·Ó†Ì¯Â‚†˙ÂÈ‰Ï†ÏÂÎÈ†È¯ÏÂ˜ÒÂÂÈ„¯˜
‰È˙ÂÂ¯˙È˘†ÍÎ†ÆBMI†≠·†˙ÂÏ˙†‡ÏÏ†˙ÈÏÈÏÎ†·Ï†˙ÏÁÓÓ†‰˙ÂÓ˙Â
˙ÂÏÈÚÙ†Ï˘†˙ÏÚÂ˙‰†¨˙‡Ê†˙ÓÂÚÏ†ÆÌÈ¯Â¯·†˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†Ï˘
˙Â¯ÙÒ†˙¯È˜ÒÓ†Æ˙˜‰·ÂÓ†˙ÂÁÙ†‰È‰†Ï˜˘Ó·†‰„È¯ÈÏ†˙ÈÙÂ‚
ÈÎ†‡ˆÓ†Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†ÏÚ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†˙ÚÙ˘‰†‰˜„·†‰·˘
‚¢˜†≥≠Î†ÚˆÂÓÓ·†ÌÈ˙ÈÁÙÓ†ÌÈ¯·‚†˙ÂÚÂ·˘†≥∞†Ï˘†ÔÓÊ†˜¯Ù·
±Æ¥≠Î†Â˙ÈÁÙ‰†˙ÂÚÂ·˘†±≤†Ï˘†ÔÓÊ†˜¯Ù·†ÌÈ˘†ÂÏÈ‡Â†ÌÏ˜˘ÓÓ
˙ÂÏÈÚÙ†˙Â·˜Ú·†Ï˜˘Ó†˙˙ÁÙ‰·†ÔÂÓË‰†Ï‡ÈˆËÂÙ‰˘†ÍÎ†Æ‚¢˜

ÆÏ·‚ÂÓ†ÂÈ‰†‰Ë‡È„†‡ÏÏ†‰Â˙Ó†˙ÈÙÂ‚
øÏ˜˘Ó·†‰„È¯ÈÏ†˙Ó¯Â‚†‰„·Ï†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†Ì‡‰†ÁÂÎÈÂ†ÌÈÈ˜
˘¢Ó˜†∑†·ˆ˜·†ÍÏÂ‰†Ì„‡†∫ÈË¯Â‡È˙†ÔÙÂ‡·†ÌÈ¯·„‰†˙‡†ÔÁ·
∑Æµ≠Î†Í¯Âˆ†‡Â‰†‰˜„†ÏÎ·†¨ÚÂ·˘·†ÌÈÓÚÙ†≥†¨˙Â˜„†¥∞†Í˘Ó·
‰ÎÈ¯ˆ‰†˙ÂÚÂ·˘†π≠·Â†Ï¢˜˜†π∞∞≠Ï†ÚÈ‚˙†˙ÈË‚¯‡‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†ÆÏ¢˜˜
‰‡ˆÂ˙‰†ÆÔÓÂ˘†‚¢˜†±≠Î†Ì‰˘†Ï¢˜˜†∏∞∞∞≠ÎÏ†ÚÈ‚˙†˙¯·ËˆÓ‰
‰Á‰·†¨ÔÓÂ˘†‚¢˜†∂†Ï˘†‰„È¯ÈÏ†ÌÂ¯‚Ï†‰¯ÂÓ‡†‰˘·†˙¯·ËˆÓ‰
˙ÈË‚¯‡‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†‡˜Ú†‰„†Æ‰˙˘Ó†‡Ï†˙ÈË‚¯‡‰†‰ÎÈ¯ˆ‰˘

°‰‰Ê†˙¯‡˘†‡Ï
ÍÈÏ‰˙Ï†„·Ï·†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†Ï˘†‰˙ÓÂ¯˙˘†ÌÈ‡¯Ó†ÌÈ‡ˆÓÓ‰†·Â¯
‰Ï·‚‰†ÌÚ†·ÏÂ˘˙†Ì‡†‡Ï‡†¨˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰È‡†Ï˜˘Ó·†‰„È¯È‰
Ï˜˘Ó·†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰„È¯È†ÌÈ‡¯Ó˘†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†ÔÈ·Ó†Æ˙È¯ÂÏ˜
˙ÂÏÈÚÙ‰†Í˘Ó†ÏÂÙÎ†˙ÂÓÈˆÚ‰†È¯‰†¨ÌÈ˘„ÂÁ†¯ÙÒÓ·†‚¢˜†±≤≠≤≤

·‰Ï†¯È‡È
ÈÙÂ‚†ÍÂÈÁ†B.ED ¨‰ÂÊ˙‰†ÈÚ„Ó†B.SC†ÈÈÏ˜†È‡ÂÊ˙

ËÈÈ‚ÈÂ†ÔÂÎÓ·†ÌÈÓ‡ÓÏ†¯ÙÒ‰†˙È··†‰ÂÊ˙‰†˙‡¯Â‰Â†¯˘ÂÎ‰†ÈÂÎÓ†È„ÂÓÈÏ†ÌÂÁ˙†˘‡¯

מקומה�של�הפעילות
הגופנית�בטיפול�בהשמנה

הליכה�במשך��4-5שעות�בשבוע�תגרום�להוצאה�אנרגטית�של
כ-�1500-2000קק"ל,�שהן�שוות�ערך�לכ-��200גר'�שומן�בשבוע.�האם
ניתן�להסיק�מכך�שלפעילות�גופנית�אין�חשיבות�בתהליך�הירידה�במשקל?
ככל�הנראה,�ובהתבסס�על�מחקרים,�לשילוב�של�פעילות�גופנית�עם�דיאטה
השפעה�מועטה,�אם�בכלל,�על�ירידה�במשקל�ביחס�להשפעה�של�דיאטה

בלבד.
כיוון�שאחוז�האנשים�שמצליחים�לשמור�על�משקלם�לאחר�הירידה�הוא
נמוך,�חשיבותה�של�הפעילות�הגופנית�מקבלת�משנה�תוקף�בשמירה�על

המשקל�החדש.
השילוב�של�הגבלה�קלורית�עם�הגדלת�ההוצאה�האנרגטית�יוצרים�את
ההפחתה�האופטימלית�ביותר�במשקל�הגוף,�כשהאפקטיביות�מתייחסת
לאו�דווקא�למשקל,�אלא�לכמות�השומן�שמופחתת,�תוך�שמירה�על�מסת

הגוף�הרזה.

˘
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¯˜Â··†‰ÎÈÏ‰†˙Â˜„†±µ†∫‡Ó‚Â„Ï†¨ÌÈ˜ÏÁ†È˘Ï†ÌÂÈ·†˙ÈÙÂ‚‰
‡Ï†˙ÈË‚¯‡‰†‰‡ˆÂ‰‰†Î¢‰Ò†Æ·¯Ú·†‰ÎÈÏ‰†˙Â˜„†±µ†Î¢Á‡Â

Æ‰˜ÂÏÁ‰†˙Â·˜Ú·†‰˙˘˙
ÆÈ˙ÂÚÓ˘Ó†‰È‰È†‡Ï†ÈÙÂ‚‰†¯˘ÂÎ·†¯ÂÙÈ˘‰†≠†‰·†ıÂ˜Â†‰ÈÏ‡†Í‡
ÛÈˆ¯†ÔÙÂ‡·†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙‡†ÂÚˆ·È†¯˘‡†¨ÌÈÓ‡˙Ó‰†˙‡Ê†˙ÓÂÚÏ
˙ÈË‚¯‡†‰‡ˆÂ‰Ï†ÚÈ‚‰Ï†Ì‰Ï†¯˘Ù‡È˘†‰Ó†¨Ì¯˘ÂÎ†˙‡†Â¯Ù˘È
ÚÈ‚‰Ï†ÍÎÓ†‡ˆÂÈ†ÏÚÂÙÎÂ†¨„È˙Ú·†‰˜„Â†‰˜„†ÏÎ·†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚

ÆÔÂ˙†ÔÓÊ†˜¯Ù·†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†˙ÈË‚¯‡†‰‡ˆÂ‰Ï
±µ∞∞≠Ó†‰‰Â·‚†˙ÈË‚¯‡†‰‡ˆÂ‰†ÏÚ†ÂÁÂÂÈ„†‡Ï†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†·Â¯
·ˆ˜·†˙ÎÏÂ‰†¯˘‡†¨‚¢˜†∏∞†Ï˜˘Ó·†‰˘È‡†‡Ó‚Â„Ï†ÆÚÂ·˘·†Ï¢˜˜
Ï¢˜˜†≥≥∞≠Î†Ì‰˘†‰˜„†ÏÎ·†Ï¢˜˜†∑Æµ≠Î†˙Î¯Âˆ†¨˘¢Ó˜†∂Æµ†Ï˘
¥≠Ï†Ï¢˜˜†±≥µ∞≠Î†Ï˘†˙ÈË‚¯‡†‰‡ˆÂ‰Ï†ÌÈ¯·ËˆÓ‰†¨˙Â˜„†¥µ≠·

ÆÚÂ·˘·†ÌÈÂÓÈ‡

ÔÈÂÚÓ‰†¢ÚˆÂÓÓ†Ì„‡Ï¢†ÚÂ·˘·†‰ÎÈÏ‰†ÈÂÓÈ‡†¥†ÚÂˆÈ·Ï†‰ˆÏÓ‰‰
‰„È¯È‰† ˙ÂÚÂ·˘† ±≤≠·˘† ÍÎ† ¨‰¯È·Ò† ‡È‰† ÂÏ˜˘ÓÓ† ˙ÈÁÙ‰Ï
ÌÈ¯˜ÁÓ‰Ó†˜ÏÁ†ÔÎ‡†Æ‚¢˜†±Æµ†≠Î†Ï˘†‡È‰†˙ÈË¯Â‡È˙‰†˙¯·ËˆÓ‰
‰˘˜˙‰†¯Á‡†˜ÏÁ†ÂÏÈ‡Â†¨‰Ê†Ï„Â‚†¯„Ò·†‰„È¯È†Â‡¯‰†Â¯ÎÊÂ‰˘
˙Â¯È„˙·†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÏ†‰ˆÏÓ‰†·˜Ú†¨Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†˙Â‡¯‰Ï

Æ¯˙ÂÈ†ÌÈÎÂÓ†Í˘ÓÂ
∏µ•†Â˘ÓÓ˙‰†˙ÂÚÂ·˘†±∂≠Ï†±≤†ÔÈ·˘†ÁÂÂË†È¯ˆ˜†ÌÈ¯˜ÁÓ·
ÂÎ˘Ó˘†ÌÈ¯˜ÁÓ·†·ˆÓ‰†ÍÎ†‡Ï†Í‡†Æ˙ÂÈË¯Â‡È˙‰†˙ÂÈÙÈˆ‰Ó
˙‡†ÂÓ‡˙†‡Ï†˙ÂÈË¯Â‡È˙‰†˙ÂÈÙÈˆ‰†ÂÏ‡·† Æ˙ÂÚÂ·˘†≤∂†ÏÚÓ

Æ˙Â‡ÈˆÓ‰

ההשפעה�של�שילוב�דיאטה�ופעילות
גופנית�על�ירידה�במשקל

ÌÚ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†·ÂÏÈ˘†Ï˘†Ë˜Ù‡‰†˙‡†Â˜„·†ÌÈ·¯†ÌÈ¯˜ÁÓ
‰Ë‡È„‰†Ì‡†ÈÎ†¨‰‡¯†ÂÈÙ†ÏÚ†ÆÏ˜˘Ó·†‰„È¯È†ÏÚ†˙È¯ÂÏ˜†‰Ï·‚‰
‰„È¯È‰†ÍÈÏ‰˙†˙‡†Ê¯ÊÏ†‰ÏÂÎÈ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†È¯‰†¨‰„ÈÙ˜·†˙¯Ó˘

Æ˙ÈË‚¯‡‰†‰‡ˆÂ‰‰†˙Ï„‚‰†È„È†ÏÚ†Ï˜˘Ó·
„·Â‡˘†Ï˜˘Ó‰†·Î¯‰Ï†˙ÂÒÁÈÈ˙‰†ÔÈ‡†ÌÈ¯˜ÁÓ·†ÈÎ†ÔÈÈˆÏ†ÈÂ‡¯
ÌÈ¯˜ÁÓ‰†·Â¯†ÔÎ†ÈÙ†ÏÚ†Û‡†Æ‰„È¯È‰†Î¢‰ÒÏ†‡Ï‡†®ÔÓÂ˘†¯È¯˘©
Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†ÏÏÎ†ÌÈ‡¯Ó†‡Ï†˜ÏÁÂ†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰„È¯È†ÌÈ‡¯Ó†‡Ï
ÂÚˆÈ·˘†˙ÂˆÂ·˜†ÔÈ·Ï†¨‰Ë‡È„†ÂÚˆÈ·†¯˘‡†˙ÂˆÂ·˜†ÔÈ·†‰‡ÂÂ˘‰·
ÔÎ˘†Ï˜˘Ó·†˙ÙÒÂ‰†‰˙ÁÙ‰‰†Æ˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ·†˙·ÏÂ˘Ó†‰Ë‡È„
≤≠Î†ÏÚ†‰„ÓÚ†˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰Â†‰Ë‡È„‰†ÈÚˆ·Ó†·¯˜·†‰‡ˆÓ

Æ„·Ï·†‰Ë‡È„‰†ÈÚˆ·ÓÏ†ÒÁÈ·†ÌÈÙÒÂ†‚¢˜
Ï˜˘Ó†Û„ÂÚ†ÌÚ†ÌÈ˘†˙ÂˆÂ·˜†≥†ÂÁ˜Ï†˙ÂÚÂ·˘†±≤†Ô·†¯˜ÁÓ·
‰È˘‰†¨˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†‰ÚˆÈ·†‡Ï†˙Á‡‰†Æ‰‰Ê†‰Ë‡È„†ÂÏ·È˜˘
‰ÎÏ‰†˙È˘ÈÏ˘‰Â†¨ÌÚÙ†ÏÎ†˙Â˜„†≥∞†Í˘Ó†ÚÂ·˘·†ÌÈÓÚÙ†µ†‰ÎÏ‰

ÌÈÂ˙†ÆÏ˜˘Ó·†‰˙ÁÙ‰Ï†˙È˙ÂÚÓ˘Ó‰†‰·ÈÒ‰†˙‡†‰‡¯Î†ÂÂÈ‰
Æ˙ÂÂ¯ÈË·†ÌÈÏÈÈÁ†Ïˆ‡†Â‡ˆÓ†ÂÏ‡

˙ÂÏÈÚÙ†ÏÚ†ÂÁÂÂÈ„†¨Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†‰˙Ùˆ†Ì‰·†ÌÈ¯Á‡†ÌÈ¯˜ÁÓ
˙ÂÏÈÚÙ†ÈÓÈ†≥≠∑†Ï˘†˙Â¯È„˙·Â†ÌÂÈÏ†ß˜„†±≤∞†Ï†ß˜„†≥∞†ÔÈ·˘†˙ÈÙÂ‚
ÌÈÎÓÂ˙†ÍÎ·Â†¨˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰˙ÈÈ‰†‡Ï†Ï˜˘Ó·†‰„È¯È‰†Í‡†¨ÚÂ·˘·

ÆÌÈ¯˜ÁÓ‰†·Â¯
·¯˜·†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†˙ÚÙ˘‰†‰˜„·†Â·†ÌÈ˘„ÂÁ†∑†Í¯‡˘†¯˜ÁÓ·
ÔÈ·†˙È·Â¯È‡†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÈÎ†‡ˆÓ†Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†ÏÚ†ÌÈ¯·‚
„Ú†‚¢˜†≤Æ∏≠Î†Ï˘†Ï˜˘Ó·†‰˙ÁÙ‰Ï†‰‡È·‰†ÌÂÈ†È„ÈÓ†ß˜„†≥∞≠µ∞
ÌÈ¯Á‡†ÌÈ¯˜Â·Ó†ÌÈ¯˜ÁÓ†¨ÏÈ·˜Ó·†ÆÌÈ˘„ÂÁ†∑†ÌÂ˙·†‚¢˜†≥Æ∞

Æ˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ·†ÌÈ˜ÒÂÚ‰†Ï˘†ÌÏ˜˘Ó·†ÈÂÈ˘†Â‡¯‰†‡Ï

Úˆ·Ï†‰ˆÏÓ‰Ï†ÒÈÒ·‰†¨ÌÈÓÈÈ˜‰†ÌÈÂ˙‰†ÏÚ†ÒÒ·˙‰·†¨ÌÂÎÈÒÏ
‰Â˙Ó†‰„È¯È†ÏÚ†‰„ÈÚÓ†¨Ï˜˘Ó·†˙ÈÁÙ‰Ï†‰¯ËÓ·†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ
‰„È¯È†Â‡¯‰˘†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†ÆÏÏÎ†‰ÚÙ˘‰†˙ÓÈÈ˜†‡Ï†ÌÈ˙ÈÚÏÂ†„Â‡Ó
¯˘‡†ÔÓÊ†È˜¯Ù·†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÏ†ÂÒÁÈÈ˙‰†Ï˜˘Ó·†˙È˙ÂÚÓ˘Ó

Æ‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰†·Â¯†È·‚Ï†ÌÈÈÏ‡È¯†ÌÈ‡

השפעתם�של�מינון�ומשך�הפעילות�האירובית
על�הירידה�במשקל

˜¯Â†Í‡†ÌÈ¯·ÁÓ‰†Â¯˜Ò†≤∞∞±≠·†‰ÓÒ¯ÂÙ˘†˙È˙Â¯ÙÒ†‰¯È˜Ò·
˙ÂÏÈÚÙ†‡Â‰†‰ÈÊ¯‰†˙¯ËÓÏ†‰˘Ú˘†„ÈÁÈ‰†ÈÂÈ˘‰†Ì‰·†ÌÈ¯˜ÁÓ
ÂÁÂÂÈ„†ÌÈ¯˜ÂÁ‰Â†≤µ≠≥±†ÔÈ·†‰È‰†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†Ï˘†BMI≠‰†Æ˙ÈÙÂ‚
˙Â¯È„˙†ÏÚÂ† ¨˙ÂÏÈÚÙ‰†ÔÓÊ·†˙ÈË‚¯‡‰†‰‡ˆÂ‰‰†ÏÚ†˜ÈÂ„Ó·

Æ˙ÂÏÈÚÙ‰
∫ÂÊ†˙È˙Â¯ÙÒ†‰¯È˜ÒÓ†ÂÏÚ˘†ÌÈ‡ˆÓÓ‰

˙ÈË‚¯‡‰†‰‡ˆÂ‰‰˘†ÏÎÎ†˙ÂÚÂ·˘† ±∂≠Ó†ÌÈ¯ˆ˜†ÌÈ¯˜ÁÓ·
‰ÏÂ„‚†‡È‰†Û‡†‡‰˙†Ï˜˘Ó·†‰„È¯È‰†ÍÎ†¯˙ÂÈ†‰ÏÂ„‚†˙ÈÚÂ·˘‰
‡Ó‚Â„Ï†Æ˙ÂÈË¯Â‡È˙‰†˙ÂÈÙÈˆ·†˙Â„ÓÂÚ†˙ÂÈ˘ÚÓ‰†˙Â‡ˆÂ˙‰Â†¨¯˙ÂÈ
ÏÚ†‰„ÓÚ†˙ÈÚÂ·˘‰†˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ·†˙ÈË‚¯‡‰†‰‡ˆÂ‰‰†Ì‡
ÌÚÙ†ÏÎ·†ß˜„†¥µ†ÚÂ·˘·†ÌÈÓÚÙ†¥†‰ÎÈÏ‰†‰ÚˆÂ·†È¯˜†¨Ï¢˜˜†±≥∞∞
Ï˜˘Ó·†‰„È¯ÈÏ†ÈÚÂ·˘‰†ÈÙˆ‰†È¯‰†Æ®‰ÎÈÏ‰†ÏÎ·†Ï¢˜˜†≥≥∞≠Î©
∑∑∞∞≠Î†ÏÈÎÓ†Ì„‡‰†ÛÂ‚·†ÔÓÂ˘†‚¢˜©†ÔÓÂ˘†ß¯‚†±∑∞≠Î†ÏÚ†„ÓÚ

Æ®Ï¢˜˜
˙ÂÏÈÚÙ†ÈÎ†‰‡·‰†‰Ï·Ë‰†ÈÙ†ÏÚ†ÔÈ·‰Ï†Ô˙È†ÌÈ¯˜ÂÁ‰†˙˜ÒÓ†¯Â‡Ï
‰‡ˆÂ‰Ï†˙Ó¯Â‚†Á¯Î‰·†‡Ï†‰ÎÂÓ†˙ÂÓÈˆÚ·†˙È·Â¯È‡†˙ÈÙÂ‚
˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†Úˆ·Ï†‰ˆÏÓ‰‰†ÍÎÈÙÏÂ†¨ÔÓÂ˘·†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†˙È¯ÂÏ˜
Æ‰ÂÎ†‰È‡†¢ÌÈÓÂ˘†˙ÙÈ¯˘†˜ÙÂ„¢†‰ÂÎÓ‰†‰ÎÂÓ†˙ÂÓÈˆÚ·
‰·Â˘Á†ÔÂ˙†ÔÓÊ†˜¯Ù·†˙ÈË‚¯‡‰†‰‡ˆÂ‰‰†ÈÎ†ÔÎ†Ì‡†ÔÈ·‰Ï†Ô˙È
˙‡†‰˘ÈÁÓÓ†‰‡·‰†‰Ï·Ë‰†ÆÍ¯ˆ˘†ÔÓÂ˘‰†ÊÂÁ‡†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ

ÆÌÈÂ˙‰

˙ÂÏÈÚÙ‰†˙‡†ÏˆÙÏ†Ô˙È†ËÏÁ‰·†ÈÎ†ÔÈ·‰Ï†Ô˙È†ÏÈÚÏ†·Â˙Î‰†ÈÙ†ÏÚ

˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ

˙ÂÓÈˆÚ·†˙È·Â¯È‡

˙Ó¯Â‚†‡Ï†‰ÎÂÓ

‰‡ˆÂ‰Ï†Á¯Î‰·

¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†˙È¯ÂÏ˜

ÍÎÈÙÏÂ†¨ÔÓÂ˘·

Úˆ·Ï†‰ˆÏÓ‰‰

˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ

‰ÎÂÓ†˙ÂÓÈˆÚ·

˜ÙÂ„¢†‰ÂÎÓ‰

‰È‡†¢ÌÈÓÂ˘†̇ ÙÈ¯˘

Ì‡†ÔÈ·‰Ï†Ô˙È†Æ‰ÂÎ

‰‡ˆÂ‰‰†ÈÎ†¨ÔÎ

ÔÓÊ†˜¯Ù·†˙ÈË‚¯‡‰

¯˙ÂÈ†‰·Â˘Á†ÔÂ˙

ÔÓÂ˘‰†ÊÂÁ‡†¯˘‡Ó

Í¯ˆ˘

טבלה�מס'�1:�הערכה�קלורית�לשימוש�בשומן/פחמימות�בפעילות�אירובית
מתונה�ועצימה�במשך��30דקות�(9)
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�����30דק'��משומנים��������מפחמימות�מפחמימות��������משומנים���ממוצעת���התרגיל��
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Â‡¯‰†˙ÂˆÂ·˜‰†ÏÎ†ÌÂÈÒ·†ÆÌÚÙ†ÏÎ†ß˜„†∂∞†Í˘Ó†ÚÂ·˘·†ÌÈÓÚÙ†µ
Æ®Pº∞Æ∞∞∞±©†Ï˜˘Ó·†‰‰Ê†‰„È¯È

øø˙ÂˆÂ·˜‰†ÔÈ·†Ï„·‰†‰È‰†‡Ï†ÍÈ‡†¨‰ÏÂ„‚†Î¢Î†˙Â˜‰·ÂÓ‰†Ì‡
Í‡†¨¯˜ÁÓÏ†¯˜ÁÓÓ†ÌÈ˙˘Ó†˙È¯ÂÏ˜‰†‰Ï·‚‰‰Â†ıÓ‡Ó‰†Í˘Ó
¥∞∞≠µ∞∞≠Î†‡Â‰†˙ÂË‡È„‰†·Â¯·†ÌÂÈ·†˙È¯ÂÏ˜‰†‰˙ÁÙ‰‰†ÚˆÂÓÓ
Æ˙ÂÚÂ·˘† ±≤≠Î†‡Â‰†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†·Â¯† Ï˘†ÌÎ¯Â‡Â†ÌÂÈÏ† Ï¢˜˜
¯˙ÂÈ†‰ÏÂ„‚†Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†ÌÈ‡¯Ó†‡Ï†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†·Â¯†¨ÌÂÎÈÒÏ

Æ˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†˙ÙÒÂÂ˙Ó†‰Ë‡È„Ï†¯˘‡Î

השפעת�פעילות�גופנית�כנגד�התנגדות
(אנאירובית)�על�ירידה�במשקל

˙Ó‚Â„©†˙Â„‚˙‰†„‚Î†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÏ†ÈÎ†Â‡ˆÓ†ÌÈÂ˘†ÌÈ¯˜ÁÓ
ÔÓÊ·†BMR†˙¯ÈÓ˘·Â†¨‰Ê¯‰†ÛÂ‚‰†˙ÒÓ†˙¯ÈÓ˘·†ÔÂ¯˙È†®˙ÂÏÂ˜˘Ó

Æ˙È¯ÂÏ˜ÂÙÈ‰†‰Ë‡È„
¨˙È¯ÂÏ˜†‰Ï·‚‰·†·ÏÂ˘†‡Ï†¯˘‡†¨˙Â„‚˙‰†ÔÂÓÈ‡†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†·Â¯·

ÆÏ˜˘Ó·†‰„È¯ÈÏ†Ì¯‚†‡Ï
ÁÂÎ†ÈÂÓÈ‡†‰˘ÂÏ˘†≠†‰‰Ê†ÏÂ˜ÂËÂ¯Ù·†Â˘Ó˙˘‰†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†·Â¯
ÍÏ‰Ó·†‰ÏÂÚÂ†˙ÎÏÂ‰†˙Â„‚˙‰‰†¯˘‡Î†¨ÌÈÏÈ‚¯˙†∏≠±∂†ÔÈ·Â†ÚÂ·˘·

Æ¯˜ÁÓ‰
‰Ë‡È„†ÂÂ˘‰†¯˘‡Î˘†Ì‰†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†·Â¯·†ÌÈÈÈÚÓ‰†ÌÈ‡ˆÓÓ‰
‰Ë‡È„Ï†‰‡ÂÂ˘‰·†Ï˜˘Ó·†‰„È¯È‰†‰˜„·Â†¨ÁÂÎ†ÈÏÈ‚¯˙†˙ÏÏÂÎ‰
‰„È¯È·†ÌÈÏ„·‰†Â‡ˆÓ†‡Ï† ¨˙È·Â¯È‡†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†·ÂÏÈ˘·

ÆÏ˜˘Ó·
˙È·ÈË˜Ù‡Î†‰ÁÎÂ‰†‡Ï†˙Â„‚˙‰†„‚Î†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÌÂÎÈÒÏ
Â˙È†¯˘‡Î†Ï˜˘Ó·†‰ÈÏÚ†Â‡¯‰†Û‡†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†¨Ï˜˘Ó·†‰„È¯ÈÏ

Æ‰Ë‡È„†‡ÏÏ†ÌÈÏÈ‚¯˙†˜¯
„‚Î†˙È·Â¯È‡‡‰†˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†Ï˘†‰È˙ÂÂ¯˙È˘†˘È‚„‰Ï†˘È
ÌÈ¯Á‡†ÌÈË·È‰·†‡Ï‡†Ï˜˘Ó·†‰„È¯ÈÏ†‰˙ÓÂ¯˙·†‰È‡†˙ÂÏÂ˜˘Ó

ÆÍ˘Ó‰·†ÂÂ„È˘

השפעת�פעילות�גופנית�על�הרכב�הגוף
והרכב�המשקל�המופחת

˙ÂÏÈÚÙ†ÆÏ˜˘Ó·†‰„È¯È‰†„·ÏÓ†˙ÙÒÂ†‰ÚÙ˘‰†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÏ
˙ÈÁÙ‰Ï†ÍÎ·Â†®LBM©†‰Ê¯‰†ÛÂ‚‰†˙ÒÓ†¯ÂÓ˘·†¯ÂÊÚÏ†‰ÏÂÎÈ†˙ÈÙÂ‚
·¯ÈÓ˘†ÍÎÏ†ÌÂ¯‚Ï†ÏÈ·˜Ó·Â†¨BMR≠·†˙˘Á¯˙Ó˘†‰„È¯È‰†˙‡
Ï˘†˙ÈÙÂÒ‰†‰˙¯ËÓ†ÂÊ†È¯‰˘†¨ÔÓÂ˘Ó†‰È‰È†˙ÁÙÂÓ‰†Ï˜˘Ó‰

ÆÔÓÂ˘·†‰˙ÁÙ‰†‰Ë‡È„

פעילות�גופנית�אירובית�והשפעה�על
הרכב�הגוף

¯Ó˘Ï†‰ÁÈÏˆÓ†˙È·Â¯È‡†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÈÎ†Â‡¯‰†ÌÈ¯˜ÁÓ‰Ó†˜ÏÁ
ÌÈ¯Á‡†ÌÈ¯˜ÁÓ†„ÂÚ·†¨˙È¯ÂÏ˜ÂÙÈ‰†‰Ë‡È„†ÔÓÊ·†LBM≠‰†˙‡
‰Ï·‚‰‰†˙„ÈÓ·†‰‡¯‰†ÏÎÎ†ıÂÚ†¯·Ò‰‰†Æ˙‡Ê†ÁÈÎÂ‰Ï†ÂÁÈÏˆ‰†‡Ï

Æ˙È¯ÂÏ˜‰
¯Ó˘Ï†ÁÈÏˆ˙†‡Ï†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÌÂ˘†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†˙È¯ÂÏ˜†‰Ï·‚‰·
Ï˜˘Ó·†‰„È¯È‰†¯˘‡Î†¯˜ÈÚ·†Ï„‚†LBM†¯ÂÓÈ˘·†È˘Â˜‰Â†¨LBM

Æ˙È˙ÂÚÓ˘Ó
¯ÂÓÈ˘·†˙¯ÊÂÚ†˙È·Â¯È‡†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ˘†ÌÈ‡¯Ó†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†·Â¯
Ï˜˘Ó·†¯˙ÂÈ†‰ÏÂ„‚†‰„È¯È†‰˙Ùˆ†‡Ï†ÚÂ„Ó†¯È·ÒÓ‰†¯·„†LBM
˙È·Â¯È‡†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†·ÂÏÈ˘·†˙È¯ÂÏ˜†‰Ï·‚‰†Â·ÏÈ˘˘†ÂÏ‡†Ïˆ‡

ÆÏ˜˘Ó‰†„Â·È‡†Î¢‰Ò†˙‡†‰˙ÈÓ†LBM≠‰†˙¯ÈÓ˘†≠

השפעת�תרגילי�כוח�על�הרכב�הגוף

ÌÈÚÈÙ˘Ó†¨˙È·Â¯È‡†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†·ÂÏÈ˘·†Â‡†¨„·Ï†ÁÂÎ†ÈÏÈ‚¯˙
¨˙È·Â¯È‡†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÏ†„Â‚È·†Æ˙ÁÙÂÓ˘†Ï˜˘Ó‰†·Î¯‰†ÏÚ
¯·„†¨LBM†˙Â·Ï†Ì‚†‡Ï‡†¨¯Ó˘Ï†˜¯†‡Ï†ÌÈ¯ÂÓ‡†ÁÂÎ†ÈÏÈ‚¯˙
˙ÎÈ¯ˆ©†RMR†≠†‰ÁÂÓ·†ÌÈ¯ÓÂÁ‰†ÛÂÏÈÁ†˙‡†˙ÂÏÚ‰Ï†¯ÂÓ‡˘
ÂÙÂÒ·Â†Æ®Ï¢˜˜†±≥†‡È‰†˙ÂÚ˘†≤¥†Í˘Ó†¯È¯˘†‚¢˜†±†Ï˘†‰È‚¯‡‰
LBM†„Â·È‡˘†ÔÂÂÈÎ†ÆÔÓÂ˘·†¯˙ÂÈ†‰ÏÂ„‚†‰„È¯ÈÏ†ÌÂ¯‚Ï†¯·„†Ï˘
ÁÂÎ†ÈÏÈ‚¯˙Ï†È¯‰†¨˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†‡ÏÏ†Ï˜˘Ó·†ÌÈ„¯ÂÈ†·¯˜·†ıÂÙ

Æ‰¯Â¯·†˙Â·È˘Á
¨ÛÂ‚‰†·Î¯‰†ÏÚ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÂ†‰Ë‡È„†˙ÚÙ˘‰†‰˜„·†Â·†¯˜ÁÓ·
Ì˜ÏÁ†ÆÌÈ˘Â†ÌÈ¯·‚†∂µ≠Ï†ÌÂÈÏ†Ï¢˜˜†±≥∞∞≠Î†Ï˘†‰Ë‡È„†‰˙È
˙È·Â¯È‡†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÂÚˆÈ·†Ì˜ÏÁ†¨˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÂÚˆÈ·†‡Ï

ÆÁÂÎ†ÈÏÈ‚¯˙†‰ÚˆÈ·†˙È˘ÈÏ˘‰†‰ˆÂ·˜‰†ÂÏÈ‡Â
Í‡†¨®‚¢˜†π≠Î©†‰ÓÂ„†‰˙È‰†˙ÂˆÂ·˜‰†˙˘ÂÏ˘·†‰„È¯È‰†Î¢‰Ò
„Â·È‡†˙‡†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰˙ÈÁÙ‰†ÁÂÎ†ÈÏÈ‚¯˙†‰ÚˆÈ·˘†‰ˆÂ·˜‰
‰„ÓÚ†LBM≠·†‰„È¯È‰˘†„ÂÚ·†Æ˙Â¯Á‡‰†˙ÂˆÂ·˜Ï†ÒÁÈ·†LBM≠‰
‰ˆÂ·˜‰†È¯‰†¨ÁÂÎ‰†ÈÏÈ‚¯˙†‡ÏÏ†˙ÂˆÂ·˜·†‚¢˜†≤Æ∑†‚¢˜†≤Æ≥†ÏÚ

Æ„·Ï·†LBM†‚¢˜†±Æ±†‰„·È‡†ÁÂÎ†ÈÏÈ‚¯˙†‰ÚˆÈ·˘
Â·†¯Á‡†¯˜ÁÓ·†Ï˜˘Ó·†‰„È¯È‰†˙Â‚ÏÙ˙‰†˙‡†‰‡¯Ó†±†ßÒÓ†Û¯‚

Æ≥∞†ÏÚÓ†BMI†ÌÚ†ÌÈ˘†¥∞†ÂÙ˙˙˘‰
˙ÂÚÂ·˘†∏†Í˘Ó†¨ÁÂÎ†ÈÏÈ‚¯˙·†ÚÂ·˘·†ÌÈÓÚÙ†≥†ÂÓ‡˙‰†ÌÈ˘‰

ÆËÒ†ÏÎ·†˙Â¯ÊÁ†±∞≠Â†ÌÈËÒ†≥†ÂÚˆÈ·†Ô‰
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תגובת�מערכת�החיסון�לעיסוק�בספורט

ÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ†ÏÚ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†˙ÚÙ˘‰†Â˜„·˘†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†¯˜ÈÚ
Ì˘Ï†Ë¯ÂÙÒ·†˜ÂÒÈÚ˘†ÔÈÈˆÏ†·Â˘Á†ÆÌÈÈ˙Â¯Á˙†ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ·†Â˘Ú
ÌÈ¯˜Ó·Â†¨ÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ†ÏÚ†˙ÂÈÏÈÏ˘†˙ÂÚÙ˘‰Ï†Ì¯Â‚†ÂÈ‡†‰‡‰‰
˙Î¯ÚÓ†„Â˜Ù˙†˙‡†¯Ù˘Ó†Û‡†¨ÌÈ˘È˘˜·†Ï˘ÓÏ†ÂÓÎ†¨ÌÈËÚÓ†‡Ï
˙ÈÎÂ˙˘†ÂÓÈ‚„‰†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†ÌÈ·¯†ÌÈ¯˜ÁÓ†¨Í„È‡Ó†ÆÔÂÒÈÁ‰
‰ÚÈ‚ÙÏ†ÌÂ¯‚Ï†‰ÏÂÏÚ†˙¯Óˆ†ÈËÏ˙‡†Ï˘†˙ÈÚ·Â˙‰†ÌÈÂÓÈ‡‰
¨ÔÎ†ÏÚ†¯˙È†Æ˙ÂÈÓÂ‰ÈÊ†˙ÂÏÁÓÏ†‰ÈÈË‰†¯È·‚‰ÏÂ†ÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ·
¨˙ÂÈÓÂ‰ÈÊ†˙ÂÏÁÓ†Ï˘†‰¯È‚„‰†˙ÙÂ˜˙†ÔÓÊ·†ÌÈÂÓÈ‡†ÚÂˆÈ·†Í˘Ó‰
Ï˘†˙ÈÈÏ˜‰†˙ÂÓ˙Ò‰‰†˙¯ÓÁ‰Ï†Ì¯‚†¨ËÏÁÂÓ‰†ÔÓÂÈÒ†ÈÙÏ†Â‡
ÌÈÓÂ‰ÈÊ†̇ ÂÎ·˙Ò‰Ï†‰ÈÈË†ÏÚ†‡Ó‚Â„Ï†ÁÂÂ„†ÍÎ†Æ˙Á˙Ù˙Ó‰†‰ÏÁÓ‰
˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†˙¯·‚ÂÓ†‰ÈÈË†ª‰‡È¯†˙Â˜Ï„·†˙ÂÂÈÏÚ‰†‰ÓÈ˘‰†ÈÎ¯„·
Æ„ÂÚÂ†ÌÈÈÏ‡¯ÈÂ†ÌÈÓÂ‰ÈÊ†¯Á‡Ï†®ÒÈËÈ„¯˜ÂÈÓ©†·Ï‰†¯È¯˘†˙˜Ï„
¨ÌÈÈÏ‡¯ÈÂ†ÌÈÓÂ‰ÈÊ†Ì‰†ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ†·¯˜·†̄ ˙ÂÈ·†ÌÈˆÂÙ‰†ÌÈÓÂ‰ÈÊ‰
˙¯·‚ÂÓ‰†‰ÈÈË‰†Æ˙ÂÂÈÏÚ‰†‰ÓÈ˘‰†ÈÎ¯„·†ÌÈÓÂ‰ÈÊ†„ÁÂÈÓ·Â
Â‡ØÂ†‰Â·‚†ÌÈÂÓÈ‡†ÒÓÂÚ†˙ÙÂ˜˙·†¯˜ÈÚ·†‰ÚÈÙÂÓ†ÌÈÓÂ‰ÈÊÏ
È‚ÂÏÂÈÒÈÙ†˜Á„†·ˆÓ†Ï˘†·ÂÏÈ˘‰˘†‰‡¯† Æ˙ÂÈÂ¯Á˙†˙ÙÂ˜˙·
‡Â‰†˙ÂÈÂ¯Á˙·†‰ÚÙÂ‰·Â†ÌÈ˘˜†ÌÈÂÓÈ‡·†¯Â˘˜‰†È‚ÂÏÂÎÈÒÙÂ

ÆÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ·†˙ÂÈÓÂ‰ÈÊ†˙ÂÏÁÓÏ†‰ÈÈË‰†˙¯·‚‰Ï†Ì¯Â‚˘
˙ÈÈÏÚ†‡Â‰†ÈÙÂ‚†ıÓ‡Ó†·˜Ú†¯˙ÂÈ·†ÈÈÈÙÂ‡‰Â†¯˙ÂÈ·†ËÏÂ·‰†ÈÂÈ˘‰
ÆıÓ‡Ó†Ï˘†‚ÂÒ†ÏÎ·†ËÚÓÎ†˙˘Á¯˙Ó˘†˙Â·Ï‰†Ì„‰†˙ÂÈ¯Â„Î†¯ÙÒÓ
ÌÈÈÓÊ†ÌÈ¯‚‡ÓÓ†˙Â·Ï†Ì„†˙ÂÈ¯Â„Î†¯Â¯Á˘Ó†˙Ú·Â†ÂÊ†‰ÈÈÏÚ
˙ÈÙÈˆÙÒ†‡Ï†‰·Â‚˙†˙‡Ë·ÓÂ†¨®ÌˆÚ‰†ÁÂÓ·Â†ÏÂÁË·†Ï˘ÓÏ†ÂÓÎ©
˙ÈÈÏÚÓ†˙Ú·Â†˙Â·Ï‰†˙ÂÈ¯Â„Î‰†¯ÙÒÓ·†‰ÈÈÏÚ‰†Æ˜Á„†·ˆÓÏ
‰‡¯‰†ÏÎÎ†˙Ó¯‚Â†¨„ÁÈ†Ì‚†ÌÈËÈˆÂÙÓÈÏ‰Â†ÌÈÏÈÙÂ¯ËÈÂ‰†˙Ó¯·
˙ÓÂÚÏ†ÆÏÂÊÈË¯Â˜Â†ÔÈ¯ÙÈÙ‡†ÔÂ‚Î†˜Á„†ÈÂÓ¯Â‰†˙Ó¯·†‰ÈÈÏÚ†·˜Ú
˙ÂÚÒÓ†¯Á‡Ï†Ï˘ÓÏ†Ì‚„Â‰˘†ÈÙÎ©†ÌÈÎ˘ÂÓÓ†„‡Ó†ÌÈˆÓ‡Ó·†¨˙‡Ê
·Ï˘·†ÌÈÏ„Ï„Ó†®ÔÂ˙¯Ó†‡¯ËÏÂ‡†ÈˆÂ¯Ó†Â‡†¨ÌÈÎ˘ÂÓÓ†ÌÈÈ‡·ˆ
˙Á˙Ó†Ï‡†˙„¯ÂÈ†Ì„·†Ì˙Ó¯Â†˙Â·Ï‰†Ì„‰†˙ÂÈ¯Â„Î†È ‚̄‡Ó†ÌÈÂÒÓ
ÆÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ†˙ÏÂÎÈ·†ÚÂ‚ÙÏ†‰ÏÂÏÚ‰†‰ÚÙÂ˙†¨‰Ó¯Â‰†ÁÂÂËÏ

מאפייני	התגובה	החיסונית
Ï˘†˙ÂÚÂ¯Ê‰†˙˘ÂÏ˘†ÏÎ·†ÚÂ‚ÙÏ†‰ÏÂÏÚ†‰ÓÈˆÚ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ
¯ÙÒÓ·†‰ÈÈÏÚÏ†Ì¯Â‚†È·ÈÒËÈ‡†ıÓ‡Ó†‡Ó‚Â„Ï†ÍÎ†ÆÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ
ÌÈËÈˆÂÙÓÈÏÂ†ÌÈÚÈÈÒÓ†ÌÈËÈˆÂÙÓÈÏ† ¨ÌÈËÈˆÂÙÓÈÏ‰†ÌÈ‡˙‰
‰·¯‰†‰ÏÂ„‚†ÌÈ‡Î„Ó†ÌÈËÈˆÂÙÓÈÏ†Ï˘†‰ÈÈÏÚ‰†ÌÏÂ‡†ÆÌÈ‡Î„Ó
ÔÈ·†ÒÁÈ‰Â†¨ÌÈÚÈÈÒÓ‰†ÌÈËÈˆÂÙÓÈÏ‰†Ï˘†‰ÈÈÏÚ‰†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ
ÚÂ¯Ê‰†ÏÚ†ÂÊ†˙ÈÏÈÏ˘†‰ÚÙ˘‰†ÆÔË˜†ÌÈ‡Î„ÓÏ†ÌÈÚÈÈÒÓ†ÌÈ‡˙
‡È‰Â†¨˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†ÌÂ˙·†„ÈÈÓ†‰ÚÈÙÂÓ†˙È‡˙‰†˙ÈÂÒÈÁ‰
Û˘ÁÈÈ†®¢˙ÂÈÂÓ„Ê‰†ÔÂÏÁ¢©†‰Ê†ÔÓÊ†˜¯Ù·†Ì‡†Í‡†¨˙ÈÓÊ†ÌÓ‡
¯˙ÂÈ†ÌÈÏÂ„‚†˙ÈÓÂ‰ÈÊ†‰ÏÁÓ†Á˙ÙÏ†ÂÈÈÂÎÈÒ†¨Ì‰ÊÓÏ†È‡Ë¯ÂÙÒ‰
ÌÈ‡Î„ÓÏ†ÌÈÚÈÈÒÓ†ÌÈËÈˆÂÙÓÈÏ†ÒÁÈ‰†˙„È¯È†Ï˘†‰ÓÂ„†ÈÂÈ˘©
Í˘ÓÂ†¯˙ÂÈ†‰˘˜†‡Â‰†Ô·ÂÓÎ†Ì˘˘†‡Ï‡†¨Ò„ÈÈ‡‰†˙ÏÁÓ·†˘Á¯˙Ó

Æ®·¯†ÔÓÊ†Í¯Â‡Ï
ÍÎ†ÆÈÙÂ‚†ÔÂÓÈ‡Ó†‰‡ˆÂ˙Î†Ú‚ÙÈ‰Ï†‰ÏÂÏÚ†ÌÈ„‚Â‰†˙Î¯ÚÓ†Ì‚
ÌÈÎÂ¯‡†ÌÈ˜Á¯ÓÏ†ÌÈˆ¯†Ï˘†ÌÈ˘˜†ÌÈÂÓÈ‡†˙ÙÂ˜˙·˘†‡ˆÓ
˙ÏÂÎÈ·Â†ÌÈ„‚Â‰†¯ÙÒÓ·†‰„È¯È†˘È†¨˙ÂÈÂ¯Á˙†˙ÙÂ˜˙·†¯˜ÈÚ·Â
˙ÙÂ˜˙·†‡˜ÂÂ„˘†¨Ô‡ÎÓ†ÆÌÈÂ˘†ÌÈÓ‰ÊÓ†˙ÂÁÎÂÏ†·È‚‰Ï†Ì‰Ï˘
¨Â˙ÏÂÎÈ†‡È˘·†˙ÂÈ‰Ï†È‡Ë¯ÂÙÒ‰†ÍÈ¯ˆ†‰·†˙ÈËÈ¯˜‰†˙ÂÈÂ¯Á˙‰
ÛÒÂ·†Æ˙ÈÓÂ‰ÈÊ†‰ÏÁÓ·†˙Â˜·„È‰†˙Â¯˘Ù‡Ï†¯˙ÂÈ†ÛÂ˘Á†‡Â‰
Ì¯‚†È·ÈÒËÈ‡†ÈÙÂ‚†ÔÂÓÈ‡˘†Ì‚„Â‰†Â·˘†È˙·ÈÒ†¯˘˜†‡ˆÓ
˙¯·‚ÂÓ†˙ÂÁÈÎ˘·†‰˙ÂÂÏ†ÂÊ†‰„È¯ÈÂ†¨˜Â¯·†IgA†È„‚Â†˙Ó¯†˙„È¯ÈÏ
È‡Ë¯ÂÙÒ†·¯˜·†˙ÂÂÈÏÚ‰†‰ÓÈ˘‰†ÈÎ¯„·†ÌÈÈÙÈ‚†ÌÈÓÂ‰ÈÊ†Ï˘

Æ˙ÈÏÚ
‰„È¯ÈÏ†Ì‚†ÌÂ¯‚Ï†‰ÏÂÎÈ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ˘†ÂÓÈ‚„‰†˙Â¯Á‡†˙Â„Â·Ú
ÌÈ‡˙†Ï˘†˙ÂÂÎÓ‰†‰ÚÂ˙·†„ÁÂÈÓ·Â†¨ÌÈÈÚÏ·‰†ÌÈ‡˙‰†„Â˜Ù˙·

‰„È¯È‰˘†ÔÈÈˆÏ†ÔÈÈÚÓ†Æ®ÒÈÒ˜ËÂÓÎ©†¢Ì‰ÂÊÓ‰†¯˙‡‰¢†Ï‡†ÂÏ‡
¯Á‡Ï†˙ÂÚ˘†≤¥†‰ÚÈÙÂÓ†ÔÚÏ·‰†‡˙‰†Ï˘†˙ÈË˜ËÂÓÎ‰†˙ÏÂÎÈ·
Æ®Û¯‚†‰‡¯©†˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†ÌÂ˙·†„ÈÈÓ†‡ÏÂ†˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰
ÏÂÎÈ†ÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ†Ï˘†˘È‚¯‰†¢˙ÂÈÂÓ„Ê‰‰†ÔÂÏÁ¢˘†Ú·Â†Ô‡ÎÓ
Ï˘†˙ÂÚÓ˘Ó‰†ÆÈÙÂ‚‰†ÔÂÓÈ‡‰†¯Á‡Ï†ÌÈÂ˘†ÌÈ·Ï˘·†˘Á¯˙‰Ï
ÌÈÈ·ÈÒËÈ‡†ÌÈÂÓÈ‡†¯ÙÒÓ†ÌÈ˙ÈÚÏ†Úˆ·Ó‰†È‡Ë¯ÂÙÒ·†ÂÊ†‰ÚÙÂ˙

Æ‰ÏÂ„‚†Ô·ÂÓÎ†‰ÓÓÈ·

השפעת	פעילות	גופנית	על	כמוטקסיס
בג'ודאיות	ובבנות	לא	מאומנות

ספורטאים�-�קבוצת�סיכון

‰ÚÈ‚Ù‰†¯ÈÓÁ‰Ï†ÌÈÏÂÏÚ†ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒÏ†ÌÈÈ„ÂÁÈÈ†ÌÈÙÒÂ†ÌÈÓ¯Â‚
˜ÂÒÈÚ‰†Æ˙ÂÈÓÂ‰ÈÊ†˙ÂÏÁÓÏ†‰ÈÈË‰†¯È·‚‰ÏÂ†ÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ·
¨˙ÂÙ˙Â˘Ó†˙ÂÁÂ¯‡†¨ÌÈÙ˙Â˘Ó†ÌÈ¯Â‚Ó·†˙Â·¯†ÌÈÓÚÙ†ÍÂ¯Î†Ë¯ÂÙÒ·
È˜Â·˜·†ÏÏÂÎ†¨Û˙Â˘Ó†Ë¯ÂÙÒ†„ÂÈˆ·†˘ÂÓÈ˘Â†¨˙ÂÈÂ¯Á˙Ï†˙ÂÚÈÒ
˙ÂÏÁÓ†˙¯·Ú‰·†ÔÂÎÈÒ‰†˙‡†ÌÈ¯È·‚Ó†ÂÏ‡†ÏÎ†ÆÌÈÙ˙Â˘Ó†‰ÈÈ˙˘
Ë¯ÂÙÒ‰†ÈÙÚ·†Ì‚††ÆÌÈÈ˙ˆÂ·˜‰†Ë¯ÂÙÒ‰†ÈÙÚ·†„ÁÂÈÓ·†˙ÂÈÓÂ‰ÈÊ
®ßÂ„ÎÂ†˙Â˜·‡‰†¨Â„Âß‚©†Ú‚Ó†Ë¯ÂÙÒ†ÈÙÚ·†„ÁÂÈÓ·Â†¨ÌÈÈ˘È‡‰
‰¯È˘È†‰˜·„‰†ÏÏÂÎ†¨‰Â·‚†˙ÂÈÓÂ‰ÈÊ†˙ÂÏÁÓ·†‰˜·„‰‰†Ï‡ÈˆËÂÙ

ÆÌÈÓÈÂÒÓ†ÌÈ¯˜Ó·†Ì„†Ú‚ÓÓ
˙ÂÙÂÎ˙†˙ÂÚÈÒ·†ÍÂ¯Î†È˙Â¯Á˙‰†È‡Ë¯ÂÙÒ‰†Ï˘†ÌÈÈÁ‰†Á¯Â‡
ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰†˘¯Â„Â†¨Ï¢ÂÁ·Â†ı¯‡·†˙ÂÈÂ¯Á˙Â†ÔÂÓÈ‡†˙ÂÁÓÏ
¨¯ÎÂÓ†‡Ï†ÔÂÊÓ†¨‰Â˘†ÌÈÏ˜‡†¨‰È˘†¯ÒÁ†¨(Jetlag©†ÔÓÊ†ÈÈÂÈ˘
¨‰¯˜·Ï†„ÈÓ˙†ÌÈ˙È†‡Ï˘†‰‡Â¯·˙Â†‰ÈÈ‚È‰†È‡˙·†‰ÈÈ˙˘Â†‰ÏÈÎ‡
ÏÚ†¯ÂÓ˘Ï†˙ÏÂÎÈ†¯„ÚÈ‰Â†ÌÈÙ˙Â˘Ó†˙ÂÁÏ˜ÓÂ†ÌÈ˙Â¯È˘·†˘ÂÓÈ˘
ÌÈÈ˙·È·Ò†ÌÈÓ¯Â‚†ÆÔÓÊ‰†ÔÓ†˜ÏÁ·†˙ÂÁÙÏ†˙È·¯ÈÓ†˙È˘È‡†‰ÈÈ‚È‰
ÌÈ¯È·‚ÓÂ†ÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ·†‰ÚÈ‚Ù‰†˙‡†¯˙ÂÈ†„ÂÚ†ÌÈ¯ÈÓÁÓ†ÂÏ‡

Æ˙ÂÈÓÂ‰ÈÊ†˙ÂÏÁÓÏ†‰ÈÈË‰

˙Î¯ÚÓ·†‰ÚÈ‚Ù‰†˙‡†¯ÚÊÓÏ†˙ÂÁÙÏ†Â‡†ÚÂÓÏ†Ô˙È†ÔÎ†Ì‡†„ˆÈÎ
¯˙ÂÈ·†·Â˘Á‰†¯·„‰˘†È‡„ÂÏ†·Â¯˜†øÈ˙Â¯Á˙‰†È‡Ë¯ÂÙÒ·†ÔÂÒÈÁ‰
˙ÈÈ·†ÏÂÏÎÏ†ÍÈ¯ˆ†‰Ê†ÔÂÎ˙†ÆÔÂÓÈ‡‰†˙ÂÚ†Ï˘†ÔÂÎ†ÔÂÎ˙†‡Â‰
˙ÂÙÂ˜˙†¯Á‡Ï†‰ÈÙ¯‰†˙ÂÙÂ˜˙† ¨È˙‚¯„‰†ÔÙÂ‡·†ÔÂÓÈ‡†ÈÒÓÂÚ
˙ÂÈÂ¯Á˙‰†˙ÂÚ†ÈÙÏ†¯˜ÈÚ·†˙È˙‚¯„‰†‰ÈÙ¯‰Â†¨ÌÈÓÈˆÚ†ÌÈÂÓÈ‡

ËÏÂ·‰†ÈÂÈ˘‰

¯˙ÂÈ·†ÈÈÈÙÂ‡‰Â

‡Â‰†ÈÙÂ‚†ıÓ‡Ó·

˙ÂÈ¯Â„Î†¯ÙÒÓ†˙ÈÈÏÚ

¨˙Â·Ï‰†Ì„‰

‰‡¯‰†ÏÎÎ†˙Ó¯‚‰

˙Ó¯·†‰ÈÈÏÚ†·˜Ú

ÔÂ‚Î†˜Á„†ÈÂÓ¯Â‰

ÆÏÂÊÈË¯Â˜Â†ÔÈ¯ÙÈÙ‡

ÌÈˆÓ‡Ó·˘†‡Ï‡

ÌÈÎ˘ÂÓÓ†„‡Ó

·Ï˘·†ÌÈÏ„Ï„Ó

˙ÂÈ¯Â„Î†È¯‚‡Ó†ÌÈÂÒÓ

Ì˙Ó¯Â†˙Â·Ï‰†Ì„‰

˙Á˙Ó†Ï‡†˙„¯ÂÈ†Ì„·

¨‰Ó¯Â‰†ÁÂÂËÏ

‰ÏÂÏÚ‰†‰ÚÙÂ˙

˙Î¯ÚÓ†̇ ÏÂÎÈ·†ÚÂ‚ÙÏ

ÔÂÒÈÁ‰

ן המשך�מעמוד�קודם:�אימון�גופני�ומערכת�החיסו
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ÚÈÈÒÏ†‰ÈÂ˘Ú†¨ÏÊ¯··

‰ÚÈ‚Ù†˙ÚÈÓ·
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‰ÈÙÂ¯Ë¯ÙÈ‰†ÏÚ†Ì˙ÚÙ˘‰Â†ÌÈÂ˘†ÌÈÂÓÈ‡·†ÔÂ·ÏÁ‰†̄ ÂÊÁÓ·†ÌÈÈÂÈ˘
¨‰‡¯‰†ÏÎÎ†¨¯È¯˘‰†Ï˘†‰ÈÙÂ¯Ë¯ÙÈ‰†‚È˘‰Ï†˙Ó†ÏÚ†Æ¯È¯˘‰†Ï˘
˙ÂÓÈˆÚ˘†„ÂÚ·†¨¯È¯˘‰†˙ÁÈ˙Ó†Ï˘Â†˙Â„‚˙‰†Ï˘†ÔÂÓÈ‡†˘¯„
Ï˘†‰ÈÙÂ¯Ë¯ÙÈ‰Ï†ÌÈÏÈ·ÂÓ†‡Ï†®˙ÏÂ·Ò†ÈÂÓÈ‡©†ÌÈÏÂ„‚†Í˘ÓÂ
˙ÂÚ˘†≤¥†¯·‚†ıÓ‡ÓÓ†˙Â˘˘Â‡˙‰·†ÌÈÂ·ÏÁ†¯ÂˆÈÈ†ÈÎ†‡ˆÓ†Æ¯È¯˘

Æ˙ÂÏÂ˜˘Ó†˙Ó¯‰†Ï˘†˙ÂÏÈÚÙ†¯Á‡Ï
˙ÏÂÎ˙Â†¯È¯˘‰†˙ÒÓ†ÌÈÏÈ„‚Ó†ÌÂÓÈÒ˜ÓÏ†„Ú†‰ÁÈ˙Ó‰Â†ÁÎ‰†ÔÂÓÈ‡
ÈÂ¯È‚†Í¯„† ÔÂ·ÏÁ†¯ÂˆÈÈÂ†RNA†˙ÂÓ¯†ÌÈÏÈ„‚Ó† ÔÎÂ† ¨Â·† ÔÂ·ÏÁ
‡ÎÂ„Ó†˙ÏÂ·Ò†Ï˘†˙ÂÏÈÚÙ†ÍÏ‰Ó·†ÆÂÈ„†¯Â¯·†ÂÈ‡˘†ÔÂ‚Ó†Æ˜Â˙Ú˘‰
˙ÂÓÈˆÚ† Â‡ØÂ†Í˘ÓÏ†¯Â˘˜† ¨‰‡¯‰†ÏÎÎ†¯˘‡† ¨ÔÂ·ÏÁ‰†¯ÂˆÈÈ
˙ÂÏÈÚÙ†ÍÏ‰Ó·†¨ÏÙ¯ÂÚÓ†¯˙ÂÈ†„ÂÚ†·ˆÓ‰†ÔÂ·ÏÁ†Ò¯‰†È·‚Ï†Æ˙ÂÏÈÚÙ‰
ÆÈÂÈ˘†‡ÏÏ†Â‡†˙ÁÙÂÓ†¨¯·‚ÂÓ†˙ÂÈ‰Ï†ÏÂÎÈ†ÌÈÂ·ÏÁ†Ò¯‰†˙ÏÂ·Ò†Ï˘
ÌÈÏÎ·†˙Â„ÈÁ‡†È‡·†‰ˆÂÚ†ÌÈ¯˙ÂÒ‰†ÌÈÂ˙Ï†˙È¯˘Ù‡†‰·ÈÒ

ÆÌÈ¯˜ÁÓ‰†Ï˘†ÌÈÏÂ˜ÂËÂ¯Ù·†ÌÈÚˆÓ‡·Â
„ÈÓ†Í¯ˆ‰†ÔÂÊÓ‰†˙ÏÂÎ˙†Ï˘†‰ÚÙ˘‰†Â‡¯‰†˙ÂÈÁ·†ÌÈÂ˘†ÌÈÈÂÒÈ
ÏÈÎÓ†¯˘‡†ÔÂÊÓÏ˘†¯·˙ÒÓ†ÆÔÂ·ÏÁ†¯ÂˆÈÈ†ÏÚ†˙ÂÏÈÚÙ‰†ÌÂ˙†ÌÚ
ÏÈÎÓ‰†ÔÂÊÓ†˙ÓÂÚÏ†ÔÂ·ÏÁ†¯ÂˆÈÈ†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†˙ÂÓÈÓÁÙ´ÔÂ·ÏÁ
˙Ó¯†‰˙ÏÚ†·¯ÂÚÓ‰†ËÈ¯Ù˙‰†˙ÏÈÎ‡Ó†‰‡ˆÂ˙Î†Æ„·Ï·†˙ÂÓÈÓÁÙ
ÌÏÂ·†¯ÓÂÁ·†Â˘Ó˙˘‰†¯˘‡Î†ÆÌÊÈÏÂ·‡†ÏÚ†‰ÚÈÙ˘‰˘†ÔÈÏÂÒÈ‡‰
ÆËÈ¯Ù˙·†ÔÂ·ÏÁ‰†˙ÂÓ¯†˙Â¯ÓÏ†¨ÔÂ·ÏÁ†¯ÂˆÈÈ†‰È‰†‡Ï†ÔÈÏÂÒÈ‡
ÔÂÊÓ†ıÂÁ†˙ÂÏÈÚÙ†˙Â·˜Ú·†¯È¯˘‰†ÔÂ·ÏÁ†Ï˘†‰ÊËÈÒÏ˘†Ô‡ÎÓ

ÆÔÈÏÂÒÈ‡Â†ÔÂ·ÏÁ´˙ÂÓÈÓÁÙ†ÏÈÎÓ‰

®mRNA©†ÁÈÏ˘†≠†RNA†¯˘‡Î†ÌÈÓÂÊÂ·È¯·†ÌÈÈ˜˙Ó†ÔÂ·ÏÁ‰†¯ÂˆÈÈ
¯ÂˆÈÈ†Ï˘†‰ÈˆÏÂ‚¯‰†ÆÌÈÓÂÊÂ·È¯‰Ó†¯¯Á˙˘ÓÂ†ÔÂ·ÏÁÏ†Ì‚¯Â˙Ó
·ˆÓ†®≤†ÆÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ†˙ÂÈÓÊ†®±†∫ÌÈÓ¯Â‚†¯ÙÒÓ†˙ÏÏÂÎ†ÔÂ·ÏÁ‰
ÌÈÓ¯Â‚† ®¥† ÆÔÂ·ÏÁ†¯ÂˆÈÈ†ÌÈÓÊÂÈ‰†ÌÈÓ¯Â‚† ®≥† Æ‡˙·†‰È‚¯‡‰

ÆÌÈÈÈ¯˜Â„‡
Æ®GH©†‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰·†‰ÈÏÚ†˙ÓÈÈ˜†¨˙È·Â¯È‡‡†„ÁÂÈÓ·†¨˙ÂÏÈÚÙ·
ÔÂÂÈÎÏ†‰È‚¯‡†ÚÂÈ˘·†‰‰†È‚Â„‡‰†‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰†Ï˘†Â˙ÚÙ˘‰
Ï˘†È‚ÂÒ˜‡†Ô˙Ó†¨ÔÓÂ˘‰†˙Ó˜¯†ÔÂÂÎÏ†‡ÏÂ†ÔÓÂ˘‰†˙ÏÂË†‰Ó˜¯‰
Æ¯Â¯·†‡Ï†ÔÂ‚Ó‰†Æ¯È¯˘‰†˙ÒÓ†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†ÏÎ†‰‡¯‰†‡Ï†ÔÂÓ¯Â‰‰
ÏÏÂÎ†¨˙ÂÓ˜¯‰†·¯·†¯ˆÂ†Insulin-like Growth Factor (IGF-1)
ÏÂÚÙÏ†ÏÂÎÈ†‡Â‰Æ‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰†Ï˘†˙Â·¯†˙ÂÏÂÚÙ†ÍÂÂ˙ÓÂ†¯È¯˘·
˙Â‰Â·‚†˙ÂÓ¯Ï†‰·Â‚˙·†„·Î‰Ó†¯¯Á˙˘‰Ï†Â‡†ÔÓˆÚ†˙ÂÓ˜¯‰†ÍÂ˙·
˙ÂÈÈÓ˙‰†¨‰ÏÈ„‚†‰¯‚Ó‰†Ì¯Â‚†Â‰†IGF-1Æ‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰†Ï˘
‰·Â‚˙·†ÏÚÙÂÓ†IGF-1≠Ï†Ô‚‰†ÈÂËÈ·†Æ¯È¯˘·†ÔÂ·ÏÁ†¯ÂˆÈÈÂ†ÌÈ‡˙

Æ¯È¯˘‰†ÏÚ†ÌÈÏÚÙÂÓ‰†ÌÈÒÓÂÚÏ†Â‡†¨˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÏ
‰¯È˘È†˙ÂÏ˙Î†¨„ÁÓ†‰ÏÈ„‚†ÔÂÓ¯Â‰†¯ÂˆÈÈ†ÌÈÈ˜˙Ó†¨˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ·
˙ÂÏÈÚÙÓ†‰‡ˆÂ˙Î†¯˙ÂÈ†ÏÂ„‚†ÔÂÓ¯Â‰‰†¯Â¯Á˘©†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙ÂÓÈˆÚ·
¯ÂˆÈÈ†Ï˘†ÈÂÎÈ„†Í„È‡ÓÂ†¨®˙È·Â¯È‡‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙ÓÂÚÏ†˙È·Â¯È‡‡
ÈÂ·ÏÁÂ†ÏÏÎ·†ÌÈÂ·ÏÁ†¯ÂˆÈÈ†·ÂÎÈÚ†ÌÈÈ˜†‰ÊÎ†·ˆÓ·†ÆÔÈÏÂÒÈ‡
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‰ÏÂÚ†¨ÍÎ†È„È†ÏÚÂ†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙Ú·†Ì˜Â¯ÈÙ†˙¯·‚‰†ÔÎÂ†Ë¯Ù·†¯È¯˘
ÈÂ·ÏÁ†Ï˘†‰ÊËÈÒÏÂ†ÌÈÈË‚¯‡†ÌÈÎ¯ˆÏ†ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ†˙ÂÈÓÊ

ÆÒ¯ËÒ
·ˆÓÏ†ÌÈ¯·ÂÚ†ÌÈ¯È¯˘‰† ¨˙Â˘˘Â‡˙‰‰†˙Ú·† ¨˙ÂÏÈÚÙ‰†¯Á‡Ï
˜ÙÂÒÈ˘†ÔÂ·ÏÁ‰†¯È¯˘†ÁÙ†ÏÈ„‚‰Ï†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙¯ËÓ†Ì‡·†ÆÈÏÂ·‡

Æ®≤†ßÒÓ†‰ÂÓ˙©†‰Ï‡†ÌÈÎÈÏ‰˙·†ÍÂÓ˙È†ÔÂÊÓ·

צריכת�החלבון�המומלצת�לספורטאים

‰ÒÓ‰Ó†≤∞≠≤µ•≠ÎÂ† ÛÂ‚‰†˙ÒÓÓ†±≤≠±µ•≠Î†‰ÂÂ‰Ó† ÔÂ·ÏÁ‰
‰ÓÒÏÙ·†̇ ÂÈ˘ÙÂÁ†ÂÈÓ‡†̇ ÂˆÓÂÁ†∞Æµ≠±•†Ï˘†̄ ‚‡Ó†ÌÈÈ˜†Æ˙È¯È¯˘‰
ÏÏÎ†ÌÊÈÏÂ·ËÓ†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†Ì‰ÏÂ†¨ÌÈÈ‡˙†ıÂÁ‰Â†ÍÂ˙‰†ÌÈÏÊÂ·†Â‡
˙ÂÏÂ·‚·©†‰˙˘Ó†̇ ÂÈ˘ÙÂÁ‰†ÂÈÓ‡‰†̇ ÂˆÓÂÁ†ÊÂÎÈ¯†ÆÂÈÓ‡‰†̇ ÂˆÓÂÁ

Æ˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÏÂ†ÔÂ·ÏÁ†˙ÏÈÎ‡Ï†‰·Â‚˙·†®ÌÈÓˆÓÂˆÓ
‰·Âˆ˜‰†˙ÂˆÏÓ‰†˙Â„ÓÂÚ†ÛÂ‚·†ÔÂ·ÏÁ‰†˙ÂÓÎ†˙‡†¯Ó˘Ï†˙Ó†ÏÚ
ÌÈ¯·‚©†ÌÈ¯‚Â·Ï†ÔÂ·ÏÁ†‰ÓÓÈØÛÂ‚†Ï˜˘Ó†‚¢˜ØÌ¯‚†∞Æ∏†ÏÚ†˙ÈÓÂÈ‰
ÈÙ†ÏÚ†ÌÈÎ¯Âˆ†¨ÌÈÏ„‚†ÌÈ‡†¯˘‡†ÌÈ¯‚Â·†Æ±∏≠∂µ†ÌÈ‡ÏÈ‚·†®ÌÈ˘Â
Æ‰·Âˆ˜‰†˙ÂˆÏÓ‰Ó†˙Â‰Â·‚†˙ÂÓ¯·†ÔÂ·ÏÁ†È·¯ÚÓ‰†ËÈ¯Ù˙·†·¯
˙ÎÈ¯ˆÏ†ÌÈÂÙ†Ì‰†¯˘‡Î†ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ‰†ÌÓˆÚÏ†ÌÈ·ÈˆÓ˘†˙Â¯ËÓ‰
˜ÊÂÁ†¯ÂÙÈ˘Ï†¯È¯˘‰†˙ÒÓ†˙Ï„‚‰Â†˙ÏÂ·ÈÒ‰†˙ÓˆÚ‰†∫Ô‰†ÔÂ·ÏÁ‰
ÈÎ†ÌÈ¯˜ÂÁ†Â‡¯‰†‰˘†≤∞†≠Î†ÈÙÏ†Æ®˙Â¯È¯˘©†˙ÂÈÂˆÈÁ†˙Â¯ËÓÏÂ
‰˙È‰†ÌÈÏÈÚÙ†‡Ï†ÌÈ˘‡·†‰·Âˆ˜†±≤µ•†Ï˘†‰Ó¯·†ÔÂ·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ
Â‡ÏÂÓ†ÌÈÈË‚¯‡‰†ÌÈÎ¯ˆ‰˘†˙Â¯ÓÏ† ¨ÌÏÂ‡† Æ˙˜ÙÒÓ†ËÏÁ‰·
ÌÈ˘‡†¯˘‡Î†˙˜ÙÒÓ†È˙Ï·†‰˙È‰†˙‡Ê†ÔÂ·ÏÁ†˙ÂÓÎ†¨ËÈ¯Ù˙·
ÔÈ‡†¨ÌÓ‡†Æ®ÌÈÈÙÂ‡†ÏÚ†‰·ÈÎ¯©†˙ÏÂ·Ò†Ï˘†˙ÂÏÈÚÙ·†ÂÏÁ‰†‰Ï‡
ÌÈÎ¯Âˆ†Ì‰Ó†ÌÈ·¯†Í‡†¨ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒÏ†˙ˆÏÓÂÓ†‰·Âˆ˜†‰˘ÚÓÏ
˙Â·Â¯˜†ÌÈ˙ÚÏÂ†¨‰·Âˆ˜‰†ÏÚ†˙ÂÏÂÙÎ·†˙ÂÏÂÚ‰†˙ÂÈÂÓÎ·†ÔÂ·ÏÁ
˘È‚„‰Ï†·Â˘Á†ÆÌÈ¯˜ÁÓ†ÏÚ†ÌÈÎÓ˙ÒÓ‰†ÌÈ‡ÂÊ˙†˙ÂˆÏÓ‰Ï†„Â‚È·
Â˘Ú˘† ‰Ï‡Î† ÏÚ† ¨·¯Ï† ¨‰˙È‰† ÌÈ¯˜ÁÓ† ÏÚ† ˙ÂÎÓ˙Ò‰‰† ÈÎ
¨‰ÎÂÓ†‰Ó¯·†ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ†‡Ï‡†˙ÈÏÚ†È‡Ë¯ÂÙÒ†ÌÈ‡˘†ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ·
È‡Ë¯ÂÙÒ†Ï˘†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙ÂÓÈˆÚÂ†Û˜È‰Ï†˙ÈËÂÂÏ¯†‰˙È‰†‡Ï˘
Ï˘†ÔË˜†¯ÙÒÓ†ÏÚ†ÂÚˆÂ·†ÌÈ¯˜ÁÓ‰Ó†ÏÂ„‚†˜ÏÁ†ÔÎ†ÂÓÎ†Æ˙ÈÏÈÚ‰

ÆÌÈ¯ˆ˜†ÔÓÊ†È˜¯Ù·†ÂÎ¯Ú˘†˙Â˜È„·†Â‡ØÂ†ÌÈ˜„·

‰˙ÈÈ‰†‰ÓÓÈØ‚¢˜ØÌ¯‚†≤†Ï˘†‰ÎÈ¯ˆ†ÈÎ†Â‡¯‰†ÌÈÓÈÂÒÓ†ÌÈ¯˜ÁÓ
ÌÈ¯˜ÁÓÂ†¨ÁÎ†È‡Ë¯ÂÙÒ·†È·ÂÈÁ†Ô˜Á†ÔÊ‡Ó†ÏÚ†‰¯ÈÓ˘Ï†‰˘Â¯„

ÍÎ†ÏÚ†ÁÂÎÈÂ†ÔÈ‡

ÔÂ·ÏÁ‰†˙ÎÈ¯ˆ˘

‰ÎÈ¯ˆ†ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ·

Æ‰·Âˆ˜‰†ÏÚÓ†˙ÂÈ‰Ï

˙ÂÓ¯‰†È·‚Ï

ÁÂÂË†ÌÈÈ˜†˙ÂˆÏÓÂÓ‰

·˜Ú†˙ÂˆÏÓ‰†Ï˘

˙ÂÚÂˆ˜Ó·†˙ÂÂ˘‰

˙ÂÂ˘‰†¨Ë¯ÂÙÒ‰

ÔÈ·†˙È˘È‡‰

¨Ì‰˘†ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ‰

¨ÏÈ‚†ÈÏ„·‰†¨¯˙È‰†ÔÈ·

ÔÂÓÈ‡‰†˙ÂËÈ˘†¨ÔÈÓ

˙ÎÈ¯ˆ†¨ÌÈÒÓÂÚÂ

¨ÌÂÈ†¯„Ò†¨ÌÈÙÒÂ˙

¯˜ÁÓ‰†È‡˙Â†˙ÂËÈ˘

תמונה�מס'�1:�גלוקונאוגנזה�בכבד�-
מספקת��60%מהגלוקוז�במאמץ

תמונה�מס'�2:�סינטזת�חלבון�בספורטאי�כח
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‰ÎÈ¯ˆÏ†¯·ÚÓ†‰ÓÓÈØ‚¢˜ØÔÂ·ÏÁ†Ì¯‚†≤†˙ÙÒÂ‰†ÈÎ†Â‡¯‰†ÌÈ¯Á‡
˙ÊËÈÒ†˙¯·‚‰Ï†‰Ó¯˙†®ÌÂÈØ‚¢˜ØÌ¯‚†≥Æ≥†Ï˘†Î¢‰ÒÏ©†˙ÈÁÎÂ‰
Æ˜‰·ÂÓ†ÔÙÂ‡·†˘ÂÁÎ‰†ÛÂ‚‰†˙ÒÓ†˙‡ÏÚ‰Â†¨ÛÂ‚·†˙ÈÏÏÎ‰†ÔÂ·ÏÁ‰
‰Ó†¨ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ†ÔÂˆÓÁ·†‰¯·‚‰†Ì‚†Â‡ˆÓ†ÂÏ‡†ÌÈ¯˜ÁÓ†¨ÌÏÂ‡

ÆÌÈÈË‚¯‡†ÌÈÎ¯ˆÏ†ÔÂ·ÏÁ·†˘ÂÓÈ˘†ÏÚ†„ÈÚÓ†‰‡¯Î˘
Ì¯‚† ≤Æ¥† ˙ÎÈ¯ˆ† ÈÎ† Â‡ˆÓ† ¨˙‡Ê† ˙ÓÂÚÏ† ÌÈ¯Á‡† ÌÈ¯˜ÁÓ·
‰ÎÈ¯ˆÓ†¯˙ÂÈ†˘ÂÁÎ‰†ÛÂ‚‰†˙ÒÓ†˙‡†‰˙ÏÚ‰†‡Ï†‰ÓÓÈØ‚¢˜ØÔÂ·ÏÁ
ÔÂˆÓÁ†˙‡†˜‰·ÂÓ†ÔÙÂ‡·†‰˙ÏÚ‰†Í‡†¨‰ÓÓÈØ‚¢˜ØÌ¯‚†±Æ¥†Ï˘

ÆÂÈÓ‡‰†˙ÂˆÓÂÁ
‚¢˜ØÌ¯‚†±Æ≤≠±Æ∏†ÁÂÂË·†˙ÂÚ†ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒÏ†ÔÂ·ÏÁÏ†˙ÂˆÏÓ‰‰
ÁÎ†È‡Ë¯ÂÙÒÏ†ÚˆÂÓÓ·†®‰·Âˆ˜‰Ó†±µ∞≠≤±∞•©†‰ÓÓÈØÛÂ‚†Ï˜˘Ó
Ï˜˘Ó†‚¢˜ØÌ¯‚†≤Æ¥† Ô‰†˙ÂˆÏÓ‰‰†„·Î†Ï˜˘Ó·†ÌÈÏÂ˜˘ÓÏ©
±µ∞≠±∑µ•©†‰ÓÓÈØÛÂ‚†Ï˜˘Ó†‚¢˜ØÌ¯‚†±Æ¥≠±Æ≤≠Â† ®‰ÓÓÈØÛÂ‚
ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ·† ÔÂ·ÏÁÏ†˙ÂˆÏÓ‰† Æ˙ÏÂ·Ò† È‡Ë¯ÂÙÒÏ† ®‰·Âˆ˜‰Ó
¨ıÓ‡Ó†˙Ú·†˘Á¯˙Ó˘†ÌÊÈÏÂ·Ë˜Ï†˙ÂÁÈË·†ÈÏÂ˘†ÏÂÏÎÏ†˙Â¯ÂÓ‡
˙ÈÈ·Â†˙Â˘˘Â‡˙‰©†ıÓ‡Ó†˙Â·˜Ú·†ÔÂ·ÏÁ†Ï˘†‰ÊËÈÒÏÂ†‰È‚¯‡Ï

Æ®¯È¯˘
ÏÎ·†˙Ù¯Â‚†‰ÓÎÒ‰†˙ÓÈÈ˜†‡ÏÂ†˙ÂÈÚÓ˘Ó†„Á†ÔÈ‡†˙ÂˆÏÓ‰‰

ÆÍÎÏ†Ú‚Â‰

הצרכים�התזונתיים�בחלבון�במאמץ�גופני

˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ·†ÌÈÏÁ‰†ÔÂ·ÏÁ‰†ÌÊÈÏÂ·ËÓ·†ÌÈÈÂÈ˘‰†˙Â·˜Ú·
ÌÈÂ·ÏÁ†˜Â¯ÈÙÂ†ÔÂ·ÏÁ†¯ÂˆÈÈ††ÈÂÎÈ„†ÌÈÏÏÂÎ‰†¨‰È˙Â·˜Ú·†Â‡ØÂ
Ï˘†ÏÂˆÈ‰†¯·Â‚†®Ò¯ËÒ†ÈÂÓ¯Â‰Â†ÌÈÈË‚¯‡†ÌÈÎ¯ˆÏ©†ÌÈÓÈÈ˜
¯È¯˘†ÌÂ˜È˘†ÌÈÈ˜˙Ó†¯˘‡Î†˙Â˘˘Â‡˙‰·†¨ÔÎ†ÂÓÎ†¨ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ
ÍÂÓ˙Ï†˙Ó†ÏÚ†ËÈ¯Ù˙‰Ó†ÔÂ·ÏÁ·†Í¯Âˆ‰†Ï„‚†¨ÂÏ˘†‰ÒÓ·†‰Ï„‚‰Â
ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ†ÔÂÓÈÒ†Ï˘†˙Â˜ÈÎË·†˘ÂÓÈ˘†Æ˙ÈÏÂ·‡†˙ÂÏÈÚÙ·
ÔÂ·ÏÁ†˜Â¯ÈÙ†ÏÚ†ÚÈ·ˆÓ©†‰‡È¯Â‡†˙ÂÓ¯†¨È·ÈË˜‡ÂÈ„¯†ÙÂËÂÊÈ‡·
˜Â¯ÈÙ†ÏÚ†ÚÈ·ˆÓ©†Ô˙˘·†ÔÈ„ÈËÒÈ‰†ÏÈËÓ≥≠Â†®ÌÈÂ˘†˙Â¯Â˜ÓÓ
¨˙ÏÂ·ÈÒ†È‡Ë¯ÂÙÒ·Â†ÁÎ†È‡Ë¯ÂÙÒ·†ÌÈ¯˜ÁÓ·†®¯È¯˘†ÈÂ·ÏÁ
‰·Âˆ˜‰Ó†˙Â‰Â·‚‰†˙ÂÓ¯·†ÔÂ·ÏÁ·†Í¯Âˆ†ÌÈÈ˜˙Ó†ÈÎ†ÂÁÈÎÂ‰

ÆÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ†ÌÈ‡˘Ï

ıÓ‡Ó†˙Ï„‚‰†˙ÓÈÈ˜†Ì‰·†ÌÈÂÓÈ‡†ÍÏ‰Ó·†¨˙ÏÂ·ÈÒ†Ï˘†˙ÂÏÈÚÙ·
‰ÓÓÈØÛÂ‚†Ï˜˘Ó†‚¢˜ØÌ¯‚†±†Ô˙Ó˘†¯¯·˙‰†¨ÌÈ·˜ÂÚ†ÌÈÓÈ·†¯È¯˘
ÌÈÎ¯ˆ‰†˙‡†‰ÒÈÎ†‡Ï†¨ÌÈÈË‚¯‡†ÌÈÎ¯ˆ†‰ÒÈÎ˘†ËÈ¯Ù˙·†ÔÂ·ÏÁ†Ï˘
˙ÂÏ‚˙Ò‰†ÔÎ˙È˙†¨ÌÓÂ‡†ÆÈÏÈÏ˘†Ô˜Á†ÔÊ‡Ó†ÌÈÈ˜˙‰Â†¨ÔÂ·ÏÁ·
¨˙‡ÊÓ†‰˙ÂÁÙ†Û‡†Â‡†˙‡ÊÎ†ÔÂ·ÏÁ†˙˜ÙÒ‰Ï†˙ÂÚÂ·˘†¯ÙÒÓ†¯Â·ÚÎ
˙ÒÓ†ÔÎÒÏ†‰ÏÂÏÚ†¨˙Ï·‚ÂÓ†ÔÂ·ÏÁ†˙˜ÙÒ‰†ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ‰†·¯·†¨ÌÏÂ‡

ÆÂ„Â˜Ù˙Â†¯È¯˘
È‡Ë¯ÂÙÒ·†Ô˜Á†ÔÊ‡Ó†Â˜„·†¯˘‡†¨ÌÈÂ˘†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÏÚ†ÍÓ˙Ò‰·
È‡Ë¯ÂÙÒ†Ï˘†ÌÈÎ¯ˆ‰† ¨˙ÂÂ˘‰†˙Â‡ˆÂ˙‰†ÏÂÏÎ˘ÓÂ† ¨˙ÏÂ·ÈÒ
¨‰ÓÓÈØÛÂ‚†Ï˜˘Ó†‚¢˜Øß¯‚†±Æ∞≠±Æ¥†ÏÚ†ÌÈ„ÓÂÚ†ÔÂ·ÏÁ·†˙ÏÂ·Ò‰

ÆÌÈÏÏÂÎ‰†ÌÈÈË‚¯‡‰†ÌÈÎ¯ˆÏ†˙Ó‡˙ÂÓ†˙È¯ÂÏ˜†‰ÎÈÓ˙·

ÌÈÏÈÁ˙Ó†ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ†ÔÈ·†ÈÂ˘†ÌÈÈ˜˘†‰‡¯†¨ÁÎ†Ï˘†˙ÂÏÈÚÙ·
ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ† ÆÔÂ·ÏÁ‰†˙ÂÓ¯Ï†˙ÂÏ‚˙Ò‰·†ÌÈÒÂÓ†ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒÏ
˙ÂÏÈÚÙ‰†˙ÏÈÁ˙·†ÔÂ·ÏÁ†Ï˘†˙ÂÏÂ„‚†˙ÂÈÂÓÎ†ÂÎ¯ˆ†¯˘‡†¨ÌÈÏÈÁ˙Ó
˙ÏÈÁ˙·†„‡Ó†È·ÂÈÁ†Ô˜Á†ÔÊ‡Ó†Â‡¯‰†¨®‰ÓÓÈØ‚¢˜Øß¯‚†≤Æ∑∑≠Î©
¯ˆ˜†˙ÂÏ‚˙Ò‰†ÔÓÊ†∫˙Â·ÈÒ†È˙˘Ó†‰‡ˆÂ˙Î†‰‡¯Î†¨ÌÈÂÓÈ‡‰
ÏÂˆÈ†¨‡È˘·†Ì‰È¯È¯˘˘†¨ÌÈ˜È˙Â†ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ·†Æ˙ˆ‡ÂÓ†¯È¯˘†˙È·Â
Í„È‡Ó†˙ÈÒÁÈ†˙˙Ó˙Ó†ÔÂ·ÏÁ‰†˙È·Â†„ÁÓ†¯˙ÂÈ†ÏÈÚÈ†ÔÂ·ÏÁ‰
˙Ó†ÏÚ†ËÈ¯Ù˙·†ÔÂ·ÏÁ†Ï˘†¯˙ÂÈ†˙ÂÎÂÓ†˙ÂÓ¯†Â˜ÈÙÒÈ†ÔÎ†ÏÚÂ
¯˘‡†ÌÈÂ˘†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÏÚ†ÍÓ˙Ò‰·†ÆÈ·ÂÈÁ†Ô˜Á†ÔÊ‡Ó†ÏÚ†¯ÂÓ˘Ï
¨ËÈ¯Ù˙·†ÌÈÂ·ÏÁ†Ï˘†˙ÂÂ˘‰†˙ÂÓ¯·†ÔÂ·ÏÁ†¯ÂˆÈÈÂ†Ô˜Á†ÔÊ‡Ó†Â˜„·
‚¢˜ØÌ¯‚†±Æ≤≠≤†ÁÂÂË·†ÔÂ·ÏÁ†˙ÂÓ¯Ó†˙ÏÚÂ˙†Â˜ÈÙÈ†ÁÎ‰†È‡Ë¯ÂÙÒ

Ï˜˘Ó†‚¢˜ØÌ¯‚†≤†ÏÚ†˙ÂÏÂÚ‰†˙ÂÓ¯˘†‰‡¯†Æ‰ÓÓÈØÛÂ‚†Ï˜˘Ó
Æ‰Ï‡†ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒÏ†‰ÓÂ¯˙†ÂÂ‰È†‡Ï†‰ÓÓÈØÛÂ‚

Ï˘†˙Â˜È„··†¨˙ÂÈÂÏÈÚÙ‰†È‚ÂÒ†È˘†ÔÈ·†ÌÈÏ„·‰†ÔÈ·‰Ï†ÔÂÈÒÈ·
ÔˆÓÁ†˙ÎÈ¯ˆ©†˙ÏÂ·ÈÒ†Ï˘†˙ÂÏÈÚÙ·†ÈÎ†¯¯·˙‰†¨ÌÈÈ‚ÂÏÂÈ·†ÌÈÓÒ
≠≥†˙ÂÓ¯˘†„ÂÚ·†‰‡È¯Â‡‰†˙˘¯Ù‰†‰ÏÂÚ†®¥∞•†ÏÚ†‰ÏÂÚ‰†˙È·¯ÈÓ
¯È¯˘‰†ÈÂ·ÏÁ†¯ÂˆÈÈÂ†˙Â˙˘Ó†ÔÈ‡†‰˘¯Ù‰·†ÔÈ„ÈËÒÈ‰†ÏÈËÓ
Ô¯Â˜Ó˘†ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ†ÔÂˆÓÁ†ÌÈÈ˜˙Ó˘†¨¯·„‰†˙ÂÚÓ˘Ó†Æ‡ÎÂ„Ó
Æ„·Î‰ÓÂ†˙ÂÈ˘ÙÂÁ‰†ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ‰†¯‚‡ÓÓ†‡Ï‡†¯È¯˘·†ÂÈ‡
ÌÈ¯·‚ÂÓ†ÔÈˆÂ‡Ï†ÔÂˆÓÁÂ†Ô˙˘·†‰‡È¯Â‡†˙ÂÓ¯†¨ÁÎ†È‡Ë¯ÂÙÒ·
Æ‰ÓÓÈØÛÂ‚†Ï˜˘Ó†‚¢˜ØÌ ‚̄†≤≠Ó†˙ÂÏÂ„‚†ÔÂÊÓ·†ÔÂ·ÏÁ‰†˙ÂÓ¯†¯˘‡Î
˙ÂÏÈÚÙ·†‰È‚¯‡†¯Â˜ÓÎ†˙Â˘Ó˘Ó†ÔÈ‡†ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ†¨ÔÎ†ÏÚ†¯˙È
Ô˙˘·†ÔÈ„ÈËÒÈ‰†ÏÈËÓ≥†˙ÂÓ¯†˙‡Ê†ÏÎ·Â†¨®˙È·Â¯È‡‡†‰È‰˘©†˙‡Ê
¨ÔÎÏÂ†Ï„‚†ÔÂ·ÏÁ‰†¯ÂÊÁÓ†¯ÓÂÏÎ†¨ÌÈ¯·‚ÂÓ†¯È¯˘·†ÔÂ·ÏÁ†˙ÊËÈÒÂ

Æ˙ÏÂ·Ò‰†È‡Ë¯ÂÙÒÓ†ÔÂ·ÏÁ†¯˙ÂÈ·†Ì‰Ï˘†Í¯Âˆ‰

BCAA�-חומצות�אמינו�מסועפות�

È„È†ÏÚ†˜ÙÂÒÓ†‰È‚¯‡·†Í¯Âˆ‰Ó†µ≠±∞•≠Î¨˙ÏÂ·Ò†Ï˘†˙ÂÏÈÚÙ·
Æ˙Â„‚˙‰†Ï˘†˙ÂÏÈÚÙ†Ì‚†˙ÏÂ·ÈÒÏ†˙ÙÒÂ†¯˘‡Î†Ë¯Ù·†¨ÔÂ·ÏÁ
¨˙ÂÓÈÂÒÓ†ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ†Ï˘†¯·‚ÂÓ†ÏÂˆÈ†ÌÈÈ˜˙Ó†‰ÊÎ†·ˆÓ·
Æ®Branched Chain Amino Acids-BCAA©†˙ÂÙÚÂÒÓ‰†„ÁÂÈÓ·
˙ÂÈÓÊ†˙‡†Â˙ÈÁÙÈ†ÌÈÂÓÈ‡†˙ÂÙÈÎ˙Â†Í˘Ó†¨˙ÂÓÈˆÚ†ÂÓÎ†ÌÈÓ¯Â‚
˙¯·‚‰Ï†ÏÈ·ÂÈ†¯˘‡†¨ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ†ÔÂˆÓÁÏ†ÂÓ¯‚ÈÂ†˙ÂÓÈÓÁÙ‰

ÆÔÂ·ÏÁ·†ÌÈÎ¯ˆ‰
ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ†Ï˘†¯·‚ÂÓ†¯·ÚÓ†ÌÈÈ˜†¨˙ÂÏÈÚÙ†Ï˘†˙ÂÚ˘†¥≠Î†¯Á‡Ï
È„È†ÏÚ†Ô˙ËÈÏ˜Â†„·Î‰Ó†®ÔÈÏ‡ÂÂ†ÔÈˆÂ‡ÏÂÊÈ‡†¨ÔÈˆÂ‡Ï©†˙ÂÙÚÂÒÓ
¯È˘Ú†ËÈ¯Ù˙Â†˙ÂÏÈÚÙ‰†Í˘Ó†Æ®„·ÎÏ†ÔÈÏ‡‰†¯·ÚÓ†ÌÚ©†¯È¯˘‰
BCAA≠‰†˙ÂÓ¯†ÏÚ†ÂÚÈÙ˘È†˙ÂÏÈÚÙ‰†ÈÙÏ˘†ÌÈÓÈ·†˙ÂÓÈÓÁÙ·
˙ÂÎÂÓ†˙ÂÓ¯Ï†ÌÂ ‚̄È†˙ÂÏÈÚÙ†Ì¯Ë†˙ÂÓÈÓÁÙ·†Ï„†ËÈ¯Ù˙†Æ‰ÓÒÏÙ·
ÌÈÏÈÎÓ‰†̇ Â‡˜˘Ó·†̆ ÂÓÈ˘†Æ˙ÂÏÈÚÙ‰†̇ Ú·†BCAA†Ï˘†±µ≠≤µ•≠Î·
BCAA≠‰†˙ÂÓ¯·†‰„È¯ÈÏ†ÔÎ†Ì‚†Ì¯Â‚†˙ÂÏÈÚÙ†˙Ú·†˙ÂÓÈÓÁÙ
‰È‚¯‡†˜ÙÒÓ†˙ÂÓÈÓÁÙ†Ô˙Ó˘†‡È‰†ÍÎÏ†˙È¯˘Ù‡†‰·ÈÒ†Æ‰ÓÒÏÙ·
¯È¯˘Ï†„·Î‰Ó†BCAA†Ï˘†¯·ÚÓ·†Í¯Âˆ‰†ÌÈÈ˜˙Ó†‡ÏÂ†¨‰ÈÓÊ

Æ‰ÓÒÏÙ‰†Í¯„
ÆBCAA†ÏÚ†‰‡¯Î†ÚÈÙ˘Ó†˙ÂÏÈÚÙ‰†Í˘Ó·Â†ÈÙÏ†˙ÂÓÈÓÁÙ†Ô˙Ó
ÌÈÓÈ†‰˘ÂÏ˘†®≥∞≠≥µ•©†˙ÂÓÈÓÁÙ†Ï˘†„‡Ó†‰ÎÂÓ†‰Ó¯†˙ÎÈ¯ˆ
BCAA≠·†±µ≠≤∞•†Ï˘†‰˙ÁÙ‰Ï†‰ÏÈ·ÂÓ†‰ÓÈˆÚ†˙ÂÏÈÚÙ†Ì¯Ë·
‰Â·‚Â†˙ÈÂÈ·†‰Ó¯·†˙ÂÓÈÓÁÙ†ÏÈÎÓ‰†ËÈ¯Ù˙†ÈÎ¯ˆÏ†‰‡ÂÂ˘‰·
ÔÎ†Ì‚†¨˙ÂÎÂÓ†Ô‚Â˜ÈÏ‚‰†˙ÂÓ¯˘Î†˙ÂÏÈÚÙ†¨ÔÎ†ÏÚ†¯˙È†Æ®¥µ≠∂µ•©
Ì‰Ï˘†‰¯·Ú‰†·˜Ú†˙‡ÊÂ†¨‰ÓÒÏÙ·†BCAA†Ï˘†‰˙ÁÙ‰Ï†‡È·˙

Æ¯È¯˘·†˘ÂÓÈ˘Ï
¯ˆ˜†Í˘Ó†Æ‰ÓÒÏÙ·†BCAA†˙ÂÓ¯†ÏÚ†ÚÈÙ˘È†ÔÎ†Ì‚†˙ÂÏÈÚÙ‰†Í˘Ó
ÆBCAA†˙ÂÓ¯†Â˘È†‡Ï†®˙Â˜„†¥µ≠Ó†˙ÂÁÙ©†˙ÏÂ·ÈÒ†˙ÂÏÈÚÙ†Ï˘
Æ≤∞•≠Î·††‰ÓÒÏÙ·†ÌÈÊÂÎÈ¯‰†Â„¯È†®˙ÂÚ˘†≥≠¥©†˙Î˘ÂÓÓ†˙ÂÏÈÚÙ·
˙ÂÓ¯†‰ÏÈ·‚Ó†®Ó¢˜†±∞∞†˙ˆÈ¯©†‰˘˜†˙ÏÂ·Ò†Ï˘†˙ÂÈÂÏÈÚÙ†Ì‚

Æ≥∞≠¥µ•≠·†‰ÓÒÏÙ·†BCAA
¨ÔÎÏÂ†˙Â˘È˘˙†ÚÈÙÂ˙†‰ÓÒÏÙ·†BCAA†˙ÂÓ¯·†‰„È¯È‰Ó†‰‡ˆÂ˙Î
˙ÂÓÈÓÁÙ†Ô˙Ó†È„È†ÏÚ†˙È˙ÂÊ˙†ÍÂÓ˙Ï†˘È†˙Î˘ÂÓÓ†˙ÂÏÈÚÙ†ÍÂ˙

ÆBCAA≠Â
ÆÁÓ‰†Í¯„†‡Â‰†È‡Ë¯ÂÙÒ‰†ÏÚ†BCAA†Ï˘†‰ÚÙ˘‰Ï†ÛÒÂ†ÔÂ‚Ó
˙ÂÓ¯Ó†ÌÈÚÙ˘ÂÓ†‰ÁÂÂ¯†˙˘ÂÁ˙Â†˙Â‚‰˙‰†¨ÌÈÚÂˆÈ·†¨ÁÂ¯†·ˆÓ
‰ÏÂÏÚ†‰ÓÒÏÙ·†BCAA≠‰†˙ÂÓ¯·†‰„È¯ÈÏ†ÆÁÓ·†ÌÈ¯ÂËÈÓ¯ËÂ¯ÈÂ‰
ÂÈÓ‡†˙ˆÓÂÁ†ÆÔÈÂËÂ¯Ò‰†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†Í¯„†˙ÈÏÈÏ˘†‰ÚÙ˘‰†˙ÂÈ‰Ï
ÛÒÂ·†¨BCAA†ÆÔÙÂËÙÈ¯Ë‰†‰‰†ÔÈÂËÂ¯ÒÏ†‡ˆÂÓ†¯ÓÂÁ†‰ÂÂ‰Ó‰
ÌÂÒÁÓ†Í¯„†¯·ÚÓ·†ÔÙÂËÙÈ¯Ë·†˙Â¯Á˙Ó†¨˙Â¯Á‡†ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁÏ
ÔÙÂËÙÈ¯Ë‰†˙ËÈÏ˜†¨˙„¯ÂÈ†Ì„·†BCAA≠‰†˙Ó¯†¯˘‡Î†ÆÁÓ†Ì„
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‰¯˘ÓÂ†ÚÈ‚¯Ó†Ë˜Ù‡†ÔÈÂËÂ¯ÒÏ†ÆÂÏÚÈ†ÔÈÂËÂ¯Ò‰†˙ÂÓ¯Â†Ê¯ÂÊ˙†ÁÓ·
Ï˘†·ˆÓ·†¨ÛÒÂ·†ÆÈ‡Ë¯ÂÙÒ‰†ÈÚÂˆÈ·Ï†ÚÈ¯Ù‰Ï†ÏÂÏÚ‰†¯·„†¨˙Â‡Ï
¨˙ÂÈ˘ÙÂÁ‰†ÔÓÂ˘‰†˙ÂˆÓÂÁ†˙ÂÓ¯†˙ÂÏÂÚ†¨˙Î˘ÂÓÓ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ
ÒÎÈ‰ÏÂ†È˘ÙÂÁ†ÍÂÙ‰Ï†ÔÈÓÂ·Ï‡Ï†¯Â˘˜‰†ÔÙÂËÙÈ¯ËÏ†˙ÂÓ¯Â‚†¯˘‡
˙ÂÈ˘ÙÂÁ‰†ÔÓÂ˘‰†˙ÂˆÓÂÁ†˙ÂÓ¯†ÔÈ·†Ì‡˙Ó†ÌÈÈ˜†‰˘ÚÓÏ†ÆÁÓÏ
ÂÊ†‰ÚÙÂ˙˘†ÔÎ˙È†¨ÔÈÂËÂ¯Ò†¯ÂˆÈÈ†ÊÂ¯ÈÊÂ†È˘ÙÂÁ†ÔÙÂËÙÈ¯Ë†˙ÂÓ¯Ï

Æ˙Î˘ÂÓÓ†˙ÂÏÈÚÙ·†˙Â˘È˘˙Ï†˙ÙÒÂ†‰·ÈÒ†‰ÂÂ‰Ó
˙ˆÈ¯†È„Î†ÍÂ˙†BCAA†Ô˙Ó†˙Â·˜Ú·†ÈÎ†˙ÂÈÂ„Ú†˙ÂÓÈÈ˜†¨ÌÓ‡Â
˙‡† ÂÏ·˜˘† ¨ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ·†ÌÈÚÂˆÈ·† Â¯ÙÂ˘† ®Ó¢˜†¥≤Æ≤©† ÔÂ˙¯Ó
‰˙Ùˆ†‡Ï†¨˙‡Ê†˙ÓÂÚÏ†Æ˙¯Â˜È·‰†˙ˆÂ·˜†˙ÓÂÚÏ†¨ÂÈÓ‡‰†˙ÂˆÓÂÁ
≥∞†˜Á¯ÓÏ†‰„˘†˙ˆÈ¯·†Â¯Á˙‰˘†ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ†ÈÚÂˆÈ··†‰·Ë‰†ÏÎ

ÆÓ¢˜
ÍÂ˙·†‰ÓÒÏÙ·†BCAA≠·†‰„È¯È‰†‰ÎÈ˘ÓÓ†¨˙ÂÏÈÚÙ‰†ÌÂ˙†ÌÚ
˙˘ÂÁ˙Ï†‰ÙÈÒÂÓÂ†˙Â˘˘Â‡˙‰‰†˙Ú·†˙ÂÏÈÚÙ‰†ÌÂ˙Ó†‰Ú˘‰

Æ˙Â‡Ï‰

¨ÌÈ˜Â¯˙Ó†˙ÂÓÈÓÁÙ‰†È¯‚‡Ó†¯˘‡Î†¨Í˘ÂÓÓ†ıÓ‡Ó·†¨ÌÂÎÈÒÏ
‰‡ˆÂ˙Î†‰‡¯‰†ÏÎÎ†¨‰ÓÒÏÙ·†BCAA≠‰†ÊÂÎÈ¯·†‰„È¯È†‰ÏÁ
˙ÈÁÙÓ†˙ÂÓÈÓÁÙ†Ô˙Ó†¨Í„È‡Ó†Æ¯È¯˘·†Ì‰Ï˘†˙¯·‚ÂÓ†‰ËÈÏ˜Ó
˙ÂÏÈÚÙ‰†ÌÂ˙·†¨Í˘Ó‰·Â†¨‰ÓÒÏÙ·†BCAA†˙ÂÓ¯†¯ÂÓ‡Î†ÔÎ†Ì‚
ÛÒÂ·†¨˙Ó¯Â˙†˙‡Ê†‰„È¯È†Æ˙ÙÒÂ†‰„È¯È†‰ÏÁ†¨˙Â˘˘Â‡˙‰‰†ÌÚ
Æ˙ÂÏÈÚÙ‰†ÌÂ˙·Â†ÍÏ‰Ó·†˙Â˘È˘˙‰†˙˘ÂÁ˙Ï†¨ÌÈ¯Á‡†ÌÈÓ¯Â‚Ï

תוספים�והשפעותיהם�על�השרירים

חומצות�אמינו
ÈÎ† ¨Ì‰† ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ†˙ÏÈË†ÏÚ†ÌÈˆÈÏÓÓ‰†Ï˘†ÌÈÂÚÈË‰
ÊÂ¯ÈÊÏ†ÂÓ¯˙È†ÔÎÏÂ†¨‡ÏÓ†ÔÂ·ÏÁÓ†¯˙ÂÈ†˙ÂÈÓÊ†ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ
ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ†ÈÎ†ÔÚË†¨ÔÎ†ÂÓÎ†Æ˙ÂÏÈÚÙ†˙Â·˜Ú·†˙Â˘˘Â‡˙‰
ÌÈÂÚÈËÏ†˙ÂÁÎÂ‰†ÔÈ‡†ÌÂÈ‰†„Ú†ÆÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ†˙‡†˙Â˜ÊÁÓ
¨ÔÂ·ÏÁ†ÌÂ˜Ó·†ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ†Ô˙Ó†ÏÚ†ıÈÏÓ‰Ï†Ô˙È†‡Ï†¨ÔÎÏ†Æ‰Ï‡
Ï˘†ÔÂÎÈÒ†ÌÈÈ˜†ÔÂ·ÏÁ†ÌÂ˜Ó·†ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ†Ô˙Ó·˘†„ÂÚ†‰Ó
ÌÈ˘ÂÁÈÓ†¨ÌÈÏÂ˘Ï˘Î†ÌÈÈÓÒ˙Â†ÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓ·†ÈËÂÓÒÂ‡†ıÁÏ

ÆÌÈÏÊÂ†Ô„·Â‡†·˜Ú†˙ÂÁÈÁˆ†˙ÎÒÂ

BCAA
ÏÂ„Ï„†˙ÚÈÓ†¨®ÔÈÏ‡Ó†ÊÂ˜ÂÏ‚©†‰ÈÓÊ†‰È‚¯‡†¯ÂˆÈÈ†∫ÛÒÂ˙‰†˙¯ËÓ
Ô‰†˙ÂˆÏÓ‰‰†ÆÔÈÂËÂ¯Ò†¯ÂˆÈÈÏ†ÔÙÂËÙÈ¯Ë†¯·ÚÓ†˙ÚÈÓÂ†¯È¯˘
ÌÚ†„ÁÈ†¨˙ÏÂ·ÈÒ†Ï˘†˙Î˘ÂÓÓ†˙ÂÏÈÚÙ†ÍÏ‰Ó·†‰Ú˘ØÌ¯‚†≤Æµ≠¥Æµ
Æ‰È˙˘†ÏÚ†„ÈÙ˜‰Ï†˘È†Æ˙ÂÏÈÚÙ‰†ÈÙÏ†¯ˆ˜†ÔÓÊ†ÔÎÂ†¨˙ÂÓÈÓÁÙ

Æ˙ÈÏËÓÂ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÙÈÈÚ†˙˙ÁÙ‰·†Ì‚†ÏÈÚÈ

HMB
˙ˆÓÂÁ†Ï˘†ËÈÏÂ·ËÓ††Â‰†(β-hydroxy-β-methyl Butyrate)†HMB
HMB≠‰†‡ˆÓ†¨ÛÂ‚·†Â˙Â¯ˆÂÂÈ‰Ï†ÛÒÂ·†ÆÔÈˆÂ‡Ï†˙ÙÚÂÒÓ‰†ÂÈÓ‡‰
ÌÈ‡†ÛÂ‚·†ÂÈ„È˜Ù˙†ÆÔÂÓÙ˘‰†‚„Â†¯„‰†˙Â¯ÈÙ†ÂÓÎ†˙ÂÂÊÓ·†Ì‚
˜Â¯ÈÙ‰†˙‡†˙·ÎÚÓ†Â˙ÂÁÎÂ† ÈÎ†ÌÈ¯Ú˘Ó†Í‡† ¨È¯Ó‚Ï†ÌÈ¯Â¯·
·˘Á†‡Â‰Â†¨ıÓ‡Ó†ÔÓÊ·†¯È¯˘‰†ÈÂ·ÏÁ†Ï˘†‰ÊËÈÒ‰†˙‡†˙Ê¯ÊÓÂ
˜Â¯ÈÙ†˙˙ÁÙ‰Ï†ÌÈÓÈÂÒÓ†ÌÈ¯˜ÁÓ·†˙ÂÈÂ„Ú†Â‡ˆÓ†ÆÈÏÂ·‡†Ì¯Â‚Ï
ÛÒÂ˙‰† Ô˙Ó†˙Â·˜Ú·†¯È¯˘·†ÌÈ˜Ê†˙˙ÁÙ‰Â† ¯È¯˘‰† ÈÂ·ÏÁ
ÛÂ‚‰†˙ÒÓ·†‰ÈÏÚ†‰˙‡¯‰†ÌÂÈÏ†ÛÒÂ˙†Ì¯‚†≥†Ô˙Ó†ÆÌÈ‡Ë¯ÂÙÒÏ

Æ˘ÂÁÎ‰
ÔÂÈÓ†Æ®≥†X†Ì¯‚†±©†ÌÂÈ‰†ÈÙ†ÏÚ†ÛÒÂ˙‰†˙‡†¯ÊÙÏ†Ô‰†˙ÂˆÏÓ‰‰
˙Â¯ÓÏ† ÆÌÈ¯È¯˘Ï†„ÁÂÈÓ·† ¨ÁÂË·†·˘Á†ÌÂÈ·†Ì¯‚†¥†„Ú†Ï˘
˘¯„†ÔÈÈ„Ú†ÂÚˆÂ·˘†ÌÈ„„Â·‰†ÌÈ¯˜ÁÓ·†¨ÌÈÈ·ÂÈÁ‰†ÌÈÓÈÒ‰
˙ÂÚÙ˘‰Â†¨˙ÂˆÏÓÂÓ‰†˙ÂÓ¯‰†¨˙ÂÈ·ÈË˜Ù‡‰†˙ÚÈ·˜Ï†·¯†¯˜ÁÓ

ÆÛÒÂ˙‰†Ï˘†ÁÂÂË†˙ÂÎÂ¯‡

לסיכום
‰·Âˆ˜‰Ó†‰‰Â·‚†‰˘È¯„†ÏÚ†˙Â·¯†˙ÂÈ¯˜ÁÓ†˙ÂÈÂ„Ú†˙ÂÓÈÈ˜
Ï˘†‰ÊËÈÒ†ÌÈÏÚÓ†ÁÎ† ÈÂÓÈ‡† ÆÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ†·¯˜·† ÔÂ·ÏÁ·
Í¯Âˆ‰†ÏÚ†ÊÓ¯Ó‰†¨ÈÏÈÏ˘†Ô˜Á†ÔÊ‡ÓÏ†ÌÂ¯‚Ï†ÌÈÈÂ˘ÚÂ†¨ÌÈÂ·ÏÁ

ÆËÈ¯Ù˙·†ÔÂ·ÏÁ‰†˙ÂÓÎ†˙‡ÏÚ‰·
ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ†ÆÚÂˆÈ·†˙ÂÎÈ‡†‰‰†È‡Ë¯ÂÙÒ†È·‚Ï†‰Â˙Á˙‰†‰¯Â˘‰
„‡Ó†¯È˘Ú†ËÈ¯Ù˙†È„È†ÏÚ†Ì„˜Ï†Ô˙È†ÌÈ‚˘È‰˘†ÌÈÈÓ‡Ó†ÌÈ·¯
ÔÓÊ†¯ÂˆÈ˜†‚ˆÈÈ˙†‰ÁÏˆ‰†˙ÏÂ·ÈÒ‰†È‡Ë¯ÂÙÒ†¯Â·Ú†ÆÔÂ·ÏÁ·
˜ÊÁ†ÈÂËÈ·†ÁÎ†È‡Ë¯ÂÙÒ†¯Â·Ú†¨®ÔÓÊ·†˙„„Ó˘†˙ÂÏÈÚÙ·©†ÚÂˆÈ·
¯˙ÂÈ†·¯†˜Á¯ÓÏ†‰˜È¯Ê†¨¯˙ÂÈ†‰„·Î†˙ÏÂ˜˘Ó©†¯È¯˘†Ï˘†¯˙ÂÈ
Æ˙È¯È¯˘‰†‰ÒÓ‰†Ï˘†˙ÈÏÓÈÒ˜Ó†˙Ï„‚‰†ÌÈ¯È¯˘†¯Â·ÚÂ†¨®ß„ÎÂ
ÂÈÓ‡‰†˙ÂˆÓÂÁ†ÌÊÈÏÂ·ËÓ·†ÌÈÈ˙ÂÚÓ˘Ó†ÌÈÈÂÈ˘†ÌÈÓÈÈ˜
¯·Â‚†˘ÂÓÈ˘†ÌÈÈ˜†˙ÏÂ·ÈÒ‰†È‡Ë¯ÂÙÒ†¯Â·Ú·†ÆÈÙÂ‚†ıÓ‡Ó·
˙È„ÚÏ·†ÌÊÈÏÂ·ËÓ†˙Â¯·ÂÚ˘†¨BCAA†„ÁÂÈÓ·†ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ·
˙Ó†ÏÚ†¨˙‡Ê†Æ‰Ó˜¯‰†È‡˙†Ï˘†ÈË‚¯‡‰†·ˆÓ·†ÈÂÏ˙†¨¯È¯˘·
‡ˆÂÓ† ¯ÓÂÁÎ† ÔÈÏ‡Ï† ¯Â˜ÓÂ† „·ÂÚ‰† ¯È¯˘Ï†‰È‚¯‡†˜ÙÒÏ

ÆÌ„·†ÊÂ˜ÂÏ‚†˙ÂÓ¯†¯Ó˘Ï†˙Ó†ÏÚ†¨‰Ê‚Â‡Â˜ÂÏ‚Ï
Æ¯È¯˘†ÈÂ·ÏÁ†˘Â„ÈÁÏ†Â·˙ÂÈ†ÂÈÓ‡‰†˙ÂˆÓÂÁ†¨˙Â˘˘Â‡˙‰·
ÔÂ·ÏÁ†¯ÂˆÈÈ†ÈÂÎÈ„†ÌÈÈ˜˙Ó†ÍÎ†¯Á‡†˙ÂÚ˘†¯ÙÒÓÂ†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙Ú·
ËÈ¯Ù˙·†Æ˙Â˘˘Â‡˙‰‰†·ˆ˜†ÏÚ†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰ÚÙ˘‰†ËÈ¯Ù˙ÏÂ
¯ÂˆÈÈÂ†˙Â˘˘Â‡˙‰†·ˆ˜†Ê¯ÊÏ†Ô˙È†ÔÂ·ÏÁ†´†˙ÂÓÈÓÁÙ†ÏÈÎÓ‰
Æ˙ÂÏÈÚÙ‰†ÌÂ˙Ó†‰Ú˘†ÍÂ˙·†∂∞•†ÏÚ†˙ÂÏÂÚ‰†˙ÂÓ¯·†ÔÂ·ÏÁ
ÔÈÏ‡†¨BCAA†ÔÈ·†ÔÈÏÓÂ‚†ÈÒÁÈ†ÌÈÓÈÈ˜†˙Â˘˘Â‡˙‰‰†˙Ú·
¯È·‚Ó†BCAA†ÔÂˆÓÁ†¨ıÓ‡Ó†¯Á‡Ï˘†‰ÏÈÎ‡†˙Â·˜Ú·†ÆÔÈÏÂÒÈ‡Â
¯˘˜·†‡ˆÓ†Â˙ÈÈÏÚ†¯ÂÚ˘Â†¨‰ÏÂÚ†Â˙Ó¯†¯˘‡†¨ÔÈÏ‡‰†¯ÂˆÈÈ†˙‡
‰ÏÚÓ‰©†ÊÂ˜ÂÏ‚Â†BCAA†ÈÎ†‰‡¯†ÆÔÂ·ÏÁ‰†¯ÂˆÈÈ†¯ÂÚÈ˘Ï†¯È˘È
˙Â˘˘Â‡˙‰†˙ÁÂ¯‡Ï†ÌÈÈÂÈÁ†ÌÈ·ÈÎ¯†Ì‰†®ÔÈÏÂÒÈ‡†˙ÂÓ¯

ÆıÓ‡ÓÓ

˙¯ˆ˜†‰ÚÙ˘‰†ıÓ‡Ó†˙Â·˜Ú·†ÔÂ·ÏÁ‰†ÌÊÈÏÂ·ËÓ·†ÌÈÈÂÈ˘Ï
Æ®¯È¯˘‰†˙ÒÓ©†ÁÂÂË†˙ÎÂ¯‡Â†®ÌÈÈË‚¯‡‰†ÌÈÎ¯ˆÏ†‰ÓÂ¯˙©†ÁÂÂË
˙ÂÈ‰Ï†‰ÎÈ¯ˆ†ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ·†ÔÂ·ÏÁ‰†˙ÎÈ¯ˆ˘†ÍÎ†ÏÚ†ÁÂÎÈÂ†ÔÈ‡
˙ÂˆÏÓ‰†Ï˘†ÁÂÂË†ÌÈÈ˜†˙ÂˆÏÓÂÓ‰†˙ÂÓ¯‰†È·‚Ï†Æ‰·Âˆ˜‰†ÏÚÓ
ÔÈ·† ˙È˘È‡‰† ˙ÂÂ˘‰† ¨Ë¯ÂÙÒ‰† ˙ÂÚÂˆ˜Ó·† ˙ÂÂ˘‰† ·˜Ú
ÔÂÓÈ‡‰†˙ÂËÈ˘†¨ÔÈÓ†¨ÏÈ‚†ÈÏ„·‰†¨¯˙È‰†ÔÈ·†¨Ì‰˘†ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ‰
¯˜ÁÓ‰†È‡˙Â†˙ÂËÈ˘†¨ÌÂÈ†¯„Ò†¨ÌÈÙÒÂ˙†˙ÎÈ¯ˆ†¨ÌÈÒÓÂÚÂ

Æ„ÂÚÂ†ÌÈ„ÈÁ‡†‡Ï‰
ıÓ‡Ó‰†ÌÂ˙Ó†ÌÈÈ˙Ú˘†ÍÂ˙†˙ÂÓÈÓÁÙ´ÔÂ·ÏÁ†˙·Â¯Ú˙†˙ÎÈ¯ˆ

Æ®ÁÎ†Â‡†˙ÏÂ·ÈÒ©†ÌÈ˘˜†ÌÈÂÓÈ‡Ó†˙Â˘˘Â‡˙‰†Ê¯Ê˙
ÌÊÈÏÂ·‡Â†ÏÏÎ·†ÌÊÈÏÂ·ËÓ†ÔÂ·˘Á·†˙Á˜Ï†˘È†ÌÈ¯‚·˙ÓÂ†ÌÈ„ÏÈ·

Æ‰Â·‚‰†ÌÂÁ˙·†ÔÂÈÓ†ÛÈ„Ú‰ÏÂ†¨Ë¯Ù·

¯˘‡Î¨ıÓ‡Ó†˙Ú·

˙ÂÓÈÓÁÙ‰†È¯‚‡Ó

‰„È¯È†‰ÏÁ†¨ÌÈ˜Â¯˙Ó

BCAA†≠‰†ÊÂÎÈ¯·

‰‡¯‰†ÏÎÎ†¨‰ÓÒÏÙ·

‰ËÈÏ˜Ó†‰‡ˆÂ˙Î

Ì‰Ï˘†˙¯·‚ÂÓ

Ô˙Ó†¨Í„È‡Ó†Æ¯È¯˘·

Ì‚†˙ÈÁÙÓ†˙ÂÓÈÓÁÙ

BCAA†̇ ÂÓ¯†̄ ÂÓ‡Î†ÔÎ

¨Í˘Ó‰·Â†¨‰ÓÒÏÙ·

ÌÚ†˙ÂÏÈÚÙ‰†ÌÂ˙·

‰ÏÁ†¨˙Â˘˘Â‡˙‰‰

‰„È¯È†Æ˙ÙÒÂ†‰„È¯È

ÛÒÂ·†˙Ó¯Â˙†˙‡Ê

ÌÈ¯Á‡†ÌÈÓ¯Â‚Ï

˙Â˘È˘˙‰†˙˘ÂÁ˙Ï

ÌÂ˙·Â†ÍÏ‰Ó·

˙ÂÏÈÚÙ‰
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Æ‰ÈÏÚ†˙Ó‚Ó·†˙‡ˆÓ†®˙È¯·Ú·†˙Ò¯Î©†˜‡ÈÏˆ‰†˙ÏÁÓ†Ï˘†‰˙ÂÁÈÎ˘
°°±∫±∞∞†‡È‰†ÌÂÈ‰†˜‡ÈÏˆ‰†˙ÂÁÈÎ˘†Ï‡¯˘È·

¨ÌÈÈË‚†ÌÈÓ¯Â‚†ÌÈ·¯ÂÚÓ†‰Ï˘†‰È‚ÂÏÂÈË‡·Â†¨˙ÈÂÓÈ‡ÂËÂ‡†‡È‰†‰ÏÁÓ‰
Æ®˙È˙˜Ï„†‰ÏÁÓ†¨ÔËÂÏ‚©†ÌÈÈ˙·È·ÒÂ†ÌÈÈÂÓÈ‡

ÌÈÂ¯Á‡†ÌÈ¯˜ÁÓ†Æ˘¢Â·˘Â†ÔÂÙÈ˘†¨‰¯ÂÚ˘†¨‰ËÈÁ†∫ÌÈ‚„·†ÈÂˆÓ†ÔËÂÏ‚
Ì¯‚†¥∞≠Î©†‰Â˙Ó†˙ÂÓÎ·†˘¢Â·˘†ÍÂ¯ˆÏ†ÌÈÏ‚ÂÒÓ†˜‡ÈÏˆ†ÈÏÂÁ˘†ÌÈ‡¯Ó
‰È‡†˘¢Â·˘˘†¨˙Â¯ÓÏ†ÆÌÈÈ˙˘≠‰˘†Ï˘†˙Ï·‚ÂÓ†‰ÙÂ˜˙†Í˘ÓÏ†®ÌÂÈÏ
¯˘‡†ÌÈ¯Á‡†ÌÈ‚„†È¢Ú†˙Â¯Â‚ÓÓ‰†ÌÂ‰ÈÊÏ†ÔÂÎÈÒ†Ê¢Î·†ÌÈÈ˜†¨ÔËÂÏ‚†‰ÏÈÎÓ

ÆÔËÂÏ‚†ÌÈÏÈÎÓ
ÆÔÁÂ„Â†ÌÂ‚¯ÂÒ†¨Ò¯È˙†¨Ê¯Â‡†∫ÚÂ„ÈÎ†Ì‰†ÔËÂÏ‚†ÌÈÏÈÎÓ†ÌÈ‡†¯˘‡†ÌÈ‚„‰
‰‚¯„Ó†‰ÁÙ˘Ó†È·Â¯˜Ó†≤≠µ•†Æ‰ÏÁÓ‰†Ú˜¯·†ÈË‚†ËÓÏ‡†˘È˘†¯Â¯·†ÌÂÈÎ
¨ÌÈÈËÓÂËÙÓÈÒ‡†Ì‰†±∞•†„ÂÚÂ†ÌÈËÓÂËÙÓÈÒ†Ì‰†˜‡ÈÏˆ†ÈÏÂÁ†Ï˘†‰Â˘‡¯
Æ˙È‚ÂÏÂ˙Ù†‰È‚ÂÏÂËÒÈ‰†ÏÚ†‰ÚÈ·ˆÓ†Ì‰Ï˘†ÈÚÓ‰†˙È¯È¯†Ï˘†‰ÈÒÙÂÈ·†Í‡
¨ÒÈËÈ„È‡Â¯È˙† ¨IDDM ©†˙Â¯Á‡†˙ÂÈÂÓÈ‡ÂËÂ‡†˙ÂÏÁÓ†Ï˘†˙ÂÁÈÎ˘
ÆÍÙ‰ÏÂ† ¨®¥•©†˜‡ÈÏˆ†ÈÏÂÁ†·¯˜·†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†®ÒÈËÈ¯Ë¯‡†˜ÈËÓÂ‡¯
¨Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†¨ÌÈÏÂ˘Ï˘†˙ÏÏÂÎ†˙Â˜ÂÈ˙·Â†ÌÈ„ÏÈ·†˙ÈÈÏ˜‰†‰ÚÙÂ‰‰
ÌÈÓÂËÙÓÈÒ†ÌÈÚÈÙÂÓ†ÌÈ¯‚Â·Ó·†Æ‰ÁÂÙ˙†ÔË·Â†ÔÂ·‡È˙†¯ÒÁ†¨‚Â˘‚˘†¯ÒÁ
˙ÂÚ¯Ù‰Â†‰ÈˆÏÓÂ‡ËÒÂ‡†¨˙ÎÎ¯†¨‰ÈÓ‡†ÂÓÎ†ÌÈÂÂ‚Ó†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ¯ÒÁ†Ï˘

Æ‰˘È¯˜
‰È‚ÂÏÂËÒÈ‰‰† Æ˜„‰† ÈÚÓ‰† Ï˘†‰ÈÒÙÂÈ·†‰¯˜Ó†ÏÎ·†˙ÏÏÂÎ†‰Á·‡‰
Æ„‡Ó†˙ÂÏ„‚ÂÓ†˙ÂËÙÈ¯˜†˙Â‡ˆÓÈ‰Â†villis ≠‰†˙ÂÓÏÚÈ‰†˙ÏÏÂÎ†˙ÈÈÈÙÂ‡‰
Non-Hodgkin’s†Æ˙Â¯È‡ÓÓ†‡Â‰†˜‡ÈÏˆ†Ï˘†¯˙ÂÈ·†È˙ÂÚÓ˘Ó‰†ÍÂ·ÈÒ‰
‰ÏÂÎÈ†ÔËÂÏ‚†˙ÏÂË†‰Ë‡È„†Æ˜‡ÈÏˆ†ÈÏÂÁ†·¯˜·†¥≤†ÈÙ†‰ÁÈÎ˘†Lymphoma

ÆÔÂÎÈÒ‰†˙‡†±Ø≥≠·†˙ÈÁÙ‰Ï
≥≥†Ï˘†ÚË˜Ó·†˙„˜ÂÓÓ†˙ÈÂÓÈ‡ÂËÂ‡‰†‰·Â‚˙‰†ÈÎ†‰Ï‚˙‰†‰Â¯Á‡Ï
ÌÈÓÈÊ‡†È¢Ú†˜Â¯ÈÙ†¯·ÂÚ†ÂÈ‡†‰Ê†Ûˆ¯†ÆÔÈ„‡ÈÏ‚‰†ÔÂ·ÏÁ†‚¢Ú†ÂÈÓ‡†˙ÂˆÓÂÁ

ÆÈÒ˜ÂË‰†ÚË˜Ó‰†˙‡†‰ÂÂ‰Ó†‡Â‰Â†¨ÌÈËÈÏÂ‡ËÂ¯Ù
ÌÈ˜„ÈÈÁ†Ì˘È†ÈÎ†¨ÈÂÏÈ‚‰†ÌÚ†˜‡ÈÏˆ‰†ÈÏÂÁ†ÈÙ·†Á˙Ù†˘„Á†ÈÏÂÙÈË†˜ÙÂ‡
¯ˆÈÈÏ†‰È‰È†Ô˙È†ÔÎ‡†Ì‡†Â„È‚È†ÌÈÓÈ†Æ‰Ê†ÈÂ·ÏÁ†ÚË˜Ó†˜¯ÙÏ†ÌÈÏ‚ÂÒÓ‰
˜‡ÈÏˆ†ÈÏÂÁÏ†¯˘Ù‡È˘†‰Ó†¨ÌÈ˜„ÈÈÁ‰†È¢Ú†ÌÈ¯ˆÂÈÓ‰†¨ÌÈÓÈÊ‡‰†˙‡

Æ˙ÈËÓÈÊ‡†ÂÏÙÂË˘†¨ÔËÂÏ‚†ÌÈÏÈÎÓ‰†˙ÂÂÊÓ†ÏÂÎ‡Ï

אלרגיה�למזונות�בקרב�תינוקות�וילדים�בישראל
ד"ר�אילן�דלל,�מומחה�לאלרגיה�ואימונולוגיה�בילדים,

המרכז�הרפואי�וולפסון

˙ÂÈ‚¯Ï‡†ÏÏÂÎ†¨ÏÏÎ·†˙ÂÈ‚¯Ï‡†˙ÂÁÈÎ˘·†‰ÈÏÚ†˙Ó˙ÒÓ†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·
‰˜ÈËÂÈ·ÈË‡·†˘ÂÓÈ˘†¨ÌÈÂÒÈÁ·†‰ÈÏÚÓ†¨‰‡¯Î†¨Ú·Â†ÈÂÈ˘‰†ÆÔÂÊÓÏ
¯Â¯ÈÚÂ†ÌÈÓÂ‰ÈÊ‰†¯ÂÚÈ˘†˙‡†ÌÈ˙ÈÁÙÓ†¯˘‡†¨‰ÈÈ‚È‰†È‡˙†ÏÚ†‰„Ù˜‰Â

Æ®‰ÈÈ‚È‰‰†˙ÈÈ¯Â‡È˙©†ÔÂÒÈÁ‰†˙Î¯ÚÓ
ÒÙ˙‰†¯ÂÚÈ˘‰Ó†È˙Â‰Ó†ÔÙÂ‡·†ÍÂÓ†ÔÈÈ„Ú†˙ÂÈ‚¯Ï‡‰†¯ÂÚÈ˘†¨˙‡Ê†˙Â¯ÓÏ
Æ‰È‚¯Ï‡†Ì‰Ï†˘È˘†ÌÈÈÓ‡Ó†˙ÂÈ·¯ÚÓ†˙ÂÈ„Ó·†ÌÈ˘‡‰Ó†≥∞•≠Î†Æ¯Â·Èˆ·
Æ˙¯‚Â·‰†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡·†±≠≤•†¨ÌÈ„ÏÈ·†≤≠∏•†‡È‰†˙ÂÈ‚¯Ï‡‰†˙ÂÁÈÎ˘†ÏÚÂÙ·

¨‰ËÈÁÂ†ÌÈ‚„†¨‰ÈÂÒ†¨ÌÈË·†¨ÌÈˆÈ·†¨·ÏÁ†∫Ì‰†ÌÈ„ÏÈ·†ÌÈÁÈÎ˘‰†ÌÈÈ‚¯Ï‡‰
˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†ÆÌ‰ÈÓÏ†ÌÈÊÂ‚‡Â†ÌÈ≠ÈÏÎ‡Ó†¨ÌÈ‚„†¨ÌÈË·†∫ÌÈ¯‚Â·Ó·Â

ÆÌÂ˘ÓÂ˘Ï†‰È‚¯Ï‡†Ì‚†Ï‡¯˘È·†‰ÚÈÙÂÓ
IgE mediated, non IgE†∫˙ÂÈ¯˜ÈÚ†˙ÂˆÂ·˜†≤≠Ï†˙Â˜ÏÁ˙Ó†˙ÂÈ‚¯Ï‡‰

Æmediated
non IgE mediated†ÂÏÈ‡Â†¨˙È„ÈÈÓ†‰·Â‚˙·†˙ÈÈÙ‡˙Ó†IgE mediated
˙Î¯ÚÓ·†ÌÈÓÂËÙÓÈÒ·Â†®ÌÈÓÈ†„Ú†˙ÂÚ˘©†¯˙ÂÈ†˙¯ÁÂ‡Ó†‰·Â‚˙·†˙ÈÈÙ‡˙Ó

Æ¯˜ÈÚ·†ÏÂÎÈÚ‰

אלרגיה�לחלב�פרה
ÆÌÈÂ˘‡¯‰†ÌÈÈÁ‰†È˘„ÂÁ†¥≠·†˙ÂÁÙÏ†‰˜‰†Ô·ÂÓÎ†‡È‰†˙Ù¯Â‚‰†‰ˆÏÓ‰‰
ÌÈ‡˙Ó†ÛÈÏÁ˙†‰ÂÂ‰Ó†ÂÈ‡Â†˙ÂÁÙ†‡Ï†È‚¯Ï‡†ÂÈ‰†ÌÈ˘·ÎÂ†ÌÈÊÚ†·ÏÁ
ÌÈ„˜˘†·ÏÁ†Æ˙ÂÈ‚¯Ï‡ÂÙÈ‰†˙ÂÏÂÓ¯ÂÙ†Ï¢Î†¨‰¯Ù†·ÏÁÏ†‰È‚¯Ï‡†È·ˆÓ·

Æ˙È˙ÂÊ˙†‰ÈÁ·Ó†ÌÏÂ‰†ÛÈÏÁ˙†‰ÂÂ‰Ó†ÂÈ‡†Ê¯Â‡†Â‡ØÂ
IgE mediated†Ï˘†ÌÈ¯˜Ó‰†Æ‰È‚¯Ï‡‰†‚ÂÒ·†‰ÈÂÏ˙†ÛÈÏÁ˙‰†˙Ó‡˙‰
non IgE†Ô‰˘†˙ÂÈ‚¯Ï‡·†Æ‰ÈÂÒ†ÔÂ·ÏÁ†ÒÈÒ·†ÏÚ†ÌÈÙÈÏÁ˙†˙˙Ï†¯˘Ù‡
ÔÎÏÂ†®∂∞•†≠Î©†‰ÈÂÒ†ÔÂ·ÏÁ†ÌÚ†‰‰Â·‚†˙ÂÈ·ÈË˜‡È¯ÒÂ¯˜†˘È†mediated

Æ˙ÈÏËÓÏ‡†‰ÏÂÓ¯ÂÙ†˙˙Ï†˘È
„Ú†ÌÈ¯˜Ó‰Ó†∏µ≠±∞∞•†≠Î·†˙ÙÏÂÁ†non IgE mediated†‚ÂÒÓ†‰È‚¯Ï‡

ÆIgE mediated†‰È‚¯Ï‡·†„·Ï·†∂µ≠∑µ•†˙ÓÂÚÏ†¨≥†ÏÈ‚

רגישות�למזון:�אבחון�תזונתי�ממוחשב
אילנה�דריאל,�דיאטנית�קלינית

ÌÈÏ·ÂÒ‰†ÌÈÏÂÁ†ÌÚ†˙ÈË‡È„†Ï˘†‰„Â·ÚÏ†‰·ÂÓ†Ï„ÂÓ†˙ÈÈ··†Í¯Âˆ‰
˙Â˘È‚¯†˙Á˙†˙ÂÏÏÎ‰†˙ÂÂÓÒ˙‰†Ï˘†·Á¯‰†ÔÂÂ‚Ó‰Ó†Ú·Â†¨ÔÂÊÓÏ†˙Â˘È‚¯Ó
¨˙Â¯„‚ÂÓ†ÔÈ‡˘†˙ÂÂ˘†˙ÂÈÂ˘È‚¯·†‰ÏÎÂ†˙Á·Â‡Ó†‰È‚¯Ï‡Ó†ÏÁ‰†¨ÔÂÊÓÏ
ÏÂÙÈË‰˘†ÍÎÓÂ†¨˙ÂÁÂ†È‡†Ï˘†ÌÈÂ˘†ÌÈÓÂËÙÓÈÒ·†ÈÂËÈ·†È„ÈÏ†˙Â‡·‰
¨˙ÂÈÂˆÈ˜†‰ÈˆÈÓÈÏ‡†˙ÂË‡È„†ÏÚ†Â‡†‰ÈÚËÂ†ÔÂÈÒ†ÏÚ†¯˜ÈÚ·†ÒÒ·˙Ó

ÆÌÈÏÙÂËÓ†„ˆÓ†‰‰Â·‚†˙ÂÚÈ‰†˙Â‚È˘Ó†ÔÈ‡˘
‰Ï˘†Ë¯ÂË˜Â„‰†˙„Â·Ú†˙¯‚ÒÓ·†¨Ï‡È¯„†‰ÏÈ‡†È¢Ú†‰·†¯˘‡†¨Ï„ÂÓ‰

Æ‰Ê†Í¯Âˆ†ÏÚ†˙ÂÚÏ†‡·
·ÈÎ¯‰†È¢ÙÚ†˙ÂˆÂ·˜†∂≠Ï†Â˜ÏÂÁ†˙Â˘È‚¯†Ï˘†‰·Â‚˙Ï†ÌÈ„ÚÂÓ‰†˙ÂÂÊÓ‰

Æ‰·Â‚˙‰†˙‡†¯¯ÂÚÓ‰
ÂÂ¯˙ÈÂ†¨Ï¢‰Ó†˙Á‡†‰ˆÂ·˜†˙ÚÂÓ‰†‰Ë‡È„†ÏÚ†ÒÒÂ·Ó†ÈÏÂÙÈË‰†Ï„ÂÓ‰
Ï˘†‰·Á¯†˙˘˜†Ï˘†‰ÎÈ¯ˆ†¨‰Ï·‚‰‰†˙Â¯ÓÏ†¨¯˘Ù‡Ó†‡Â‰˘†¨ÍÎ·†ÛÒÂ‰

ÆÌÈ¯Á‡†˙ÂÂÊÓ
ÚÓ†‡Â‰†‰·†‰ÙÂ˜˙‰†ÍÏ‰Ó·†ÌÈÓÂËÙÓÈÒ‰†Ï˘†ÌÂ˘È¯†Ï‰È†ÏÙÂËÓ‰

ÆÌÈÓÈÂÒÓ‰†˙ÂÂÊÓ‰†˙ˆÂ·˜Ó
‰ÈˆÈÓÈÏ‡†˙Ë‡È„Ï†ÍÈ˘Ó‰Ï†Ì‡†˙ÈË‡È„‰†È¢Ú†ËÏÁÂÈ†¨ÌÂ˘È¯Ï†Ì‡˙‰·

Æ˙ÂˆÂ·˜†∂†È·‚Ï†‰‡Ï‰†ÍÎÂ†‰È˘
ßÒÓ†¯Á‡Ï†Ì‡†¨˙ÂË‡È„‰†∂†ÏÎ†˙‡†ÌÈÈ˜Ï†Á¯Î‰†ÔÈ‡†ÈÎ†˘È‚„‰Ï†·Â˘Á

ÆÌÈÓÂËÙÓÈÒ·†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰·Ë‰†˙Â‡¯Ï†Ô˙È†ÌÈ·Ï˘
„ˆÓ†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†˙ÂÚÈ‰†‚È˘‰Ï†Â˙ÏÂÎÈ·†Ì‚†‰Ê†Ï„ÂÓ†Ï˘†ÂÈ˙ÂÂ¯˙È
Ï˘†ÌÂ˘È¯†Ì‰Ó†˘¯Â„†ÂÈ‡†¯˘‡†¨¯Â¯È·‰†ÍÈÏ‰˙†˙‡†¯Â·ÚÏ†ÌÈÏÙÂËÓ

Æ„·Ï·†ÌÈÓÂËÙÓÈÒ‰†Ï˘†‡Ï‡†¨ÔÂÊÓ‰†˙ÎÈ¯ˆ



תגובת�ד"ר�זהבה�כספי,�פסיכולוגית�קלינית�בכירה:
˙Â·˜Ú·†‡Â‰†¯·˘Ó‰†Ì‡†¯Â¯·†‡Ï†Æ‰˘˜†¯·˘Ó†¯·ÂÚ†Ô„ÈÚ˘†‰‡¯È†ÂÈÙ†ÏÚ
¨ÂÓÏÂÚ†˙‡†Â¯Ú¯Ú†‰Ï‡†ÌÈÚÂ¯È‡†¨‰Â¯Á‡Ï†¯·Ú˘†˙Â·¯‰†˙ÂÈÁ„‰Â††ÌÈÈÂÈ˘‰
ÌÏÂÚÏ†ÍÙ‰††≠†ÁÈË·Ó†„È˙ÚÂ†˙Â¯Â¯·†˙ÂÈÎÂ˙†ÌÚ†¨¯„ÂÒÓ†¨ÁÂË·†‰È‰˘†ÌÏÂÚ‰
ÂÈÏ‡˘†È˘Ù‰†·ˆÓ‰†ÆÍÙÈ‰Ï†‡˜ÂÂ„˘††ÔÎ˙ÈÈ†Í‡††ÆÁÂË·†‡ÏÂ†Ï·˜Ó†‡Ï†¨„ÈÁÙÓ
˙ÂÈ‰Ï†ÌÈÏÂÎÈ˘†ÈÓˆÚ‰†Í¯Ú·†‰„È¯È‰Â†ÔÂÁËÈ·‰†¯ÒÂÁ†¨˙Â„¯Á‰†¯ÓÂÏÎ†¨ÚÏ˜
ÌÈ„Á†ÌÈÈÂÈ˘Ï†ÂÓ¯‚††‰Ï‡†¨˙È‚ÂÏÂÈ·≠Â¯Â‡È‰†˙Î¯ÚÓ·†ÔÂÊÈ‡†È‡†Ï˘†‰‡ˆÂ˙
‰¯·Á‰Ó†‰„È¯ÙÏ†¯·„†Ï˘†ÂÙÂÒ·†ÍÎÂ†ßÂÎÂ†‰¯·Á‰†˙ÒÈÙ˙·Â†ÂÏ˘†ÈÓˆÚ‰†˙ÒÈÙ˙·

Æ‰„Â·Ú‰†ÌÂ˜Ó†˙·ÈÊÚÏÂ
˙ÂÁÂÎ‰†ËÚÓ†˙‡†ÚÈ˜˘Ó†‡Â‰†ÆÔÈËÂÏÁÏ†ÂÓˆÓËˆ‰†Ô„ÈÚ†Ï˘†ÂÈÈÁ†ÌÂ˜Ó†ÏÎÓ
ÌÂ˜ÓÓ†‰‡¯Î†¯Á·†Ô„ÈÚ†Ï˘†ËÂÏÈÓ‰†Á˙Ù†ÆÂ‰˘ÎÈ‡†„Â¯˘Ï†È„Î†ÂÏ†Â¯˙Â˘
‡Â‰†ÌÂÈÎ†Æ˙ÈÏÂÁ†ËÚÓÎ†‰ÓÊ‚‰·†˘¯„È†‡Â‰†ÌÂÈÎ˘†‡Ï‡†¨¯·Ú·†˜ÂÙÈÒ†‡È·‰˘
Â˘ÓÓ˙È†‡Ï†ÈÏÂ‡˘†˙ÂÈÎÂ˙·Â†˙ÂË‡È„·†¨ÛÂ‚‰†ÁÂÙÈË·†¨Ë¯ÂÙÒ·†ÂÏÂÎ†ÏÎ†Ú˜˘ÂÓ

ÆÌÏÂÚÏ

‡ÏÏ˘†˙Â·ÈÒÓ†¨Ô„ÈÚÏ†ÔÈ‡†ÆÌÈÏ·Ò†È˙Ï·†Ì‰†ÔÂ˙†Ô„ÈÚ†‰·˘†‰„¯Á‰Â†‰˜ÂˆÓ‰
˙ÂÏ‚˙Ò‰†ÈÎ¯„Â†˙ÂÂ˙Ó†˙Â„„ÂÓ˙‰†ÈÎ¯„†¨˙Ú„Ï†‰˘˜†‰¯˜Ó‰†ÌÚ†‰˜ÈÓÚÓ†˙Â¯ÎÈ‰
ÌÈ˘ÚÓÏÂ†˙Â·˘ÁÓÏ†ÌÈÓ‚¯Â˙Ó†¨ÌÈÏ·Ò†È˙Ï·‰†‰„¯Á‰Â†‰˜ÂˆÓ‰†Æ¯˙ÂÈ†˙ÂÁÏˆÂÓ
ÂÈ˙Â˘‚¯†ÁÂÂË†˙‡†¨Â˘ÙÂ†ÂÁÂÓ†˙‡†˜ÈÒÚ‰Ï†Ì˙¯ËÓ˘†ÌÈ˜ÒÂÙ†È˙Ï·†ÌÈÈ˙ÈÈÙÎ
˙‡†ËÚÓ·†ÂÏÂ†˙ÈÁÙ‰Ï†ÍÎ†È„È†ÏÚÂ†¨ÌÈÈ˙ÁÙ˘Ó‰Â†ÌÈÈ˙¯·Á‰†ÂÈ¯˘˜†ÏÂÏÎÓ†˙‡Â

Æ‰ÂÂÁ†‡Â‰†ÈÏÂ‡˘†ÔÂÏ˘ÈÎ‰Â†Í¯Ú‰†¯ÒÂÁ†˙Â˘ÂÁ˙
ÂÙÂ‚†‰·Ó†¯ÂÙÈ˘Ï†˙ÂÈÊÂÈ„¯‚†˙ÂÈÎÂ˙†‰˘ÂÚÂ†ÂÓˆÚ†˙‡†ÌÁÓ†Ô„ÈÚ†‰ÊÎ†·ˆÓ·

È˙Ï·†˙ÂÈÎÂ˙†‰Â·†‡Â‰†‰˘ÚÓÏ˘†ÔÈ·‰Ï†˙È˘‚¯†ÈÂÙ†ÂÈ‡Â††ÂÏ˘†‰¯ÈÈ¯˜‰Â
°Â˙Â‡È¯·†˙‡†ÔÎÒÓ†ÍÎÓ†¯˙ÂÈÂ†˙ÂÈ¯˘Ù‡

ÌÈ¯Â‰¯‰Ó†ÌÏÚ˙‰Ï†‰ÒÓ†Ì„‡‰†‰·†¨‰˘˜†‰Ú¯Ù‰†‡È‰†˙È„¯ÂË†˙È˙ÈÈÙÎ†‰Ú¯Ù‰
ÌÓˆÚ†ÏÚ†ÌÈ¯ÊÂÁ˘†˙¯Á‡†‰·˘ÁÓ†Â‡†‰ÏÂÚÙ†˙ÂÚˆÓ‡·†Ì˙Â‡†Ï¯ËÏÂ†ÌÈÙÁ„†Â‡
˙‡†·Â˘ÁÏ† Â‡† ¨ÌÈ˘ÚÓ‰†˙‡†˙Â˘ÚÏ† ÈÂÙÎ†˘Á†Ì„‡‰†ÏÏÎ†Í¯„·† ÆÛ¯‰†‡ÏÏ
˙ÚÈÓÏ†˙Â„ÚÂÈÓ†‰Ï‡†˙Â·˘ÁÓÂ†˙ÂÈÂ‚‰˙‰†Æ‰ËÈÏ˘†˙ÏÂÎÈ†‡ÏÏ†¨˙Â·˘ÁÓ‰

Æ‰˙˙ÁÙ‰Ï†Â‡†˙ÈÒÈÒ·‰†‰˜ÂˆÓ‰
ÏÈ·‚‰ÏÂ†ÛÂ‚‰†ÁÂ˙ÈÙ·†È·ÈÒÓ‰†˜ÂÒÈÚ‰†˙‡†˜ÈÒÙ‰Ï†˙ÂÒÏ†‰ÎÈ¯ˆ†˙ÈË‡È„‰
Æ˙ÂÈÂÈ‚‰† ‡Ï‰† ˙ÂË‡È„‰† ˙‡† ˜ÈÒÙ‰Ï† ÔÎÂ† ¨˙Â¯È·Ò† ˙ÂÓ¯Ï† ‰˙Â‡
˙È˙ÈÓ‡‰†Â˙‚‡„†˙‡Â†Ô„ÈÚ†Ï˘†ÌÈÈÏÂÈˆ¯‰†ÌÈ˜ÏÁ‰†˙‡†ÍÎ†Ì˘Ï†ÌÂ˙¯Ï†˘È
Ì˘Ï†¯˙ÂÈ†˙ÂÈÂÙ˘Â†˙ÂÈ·ÈË¯ËÏ‡†ÌÈÎ¯„†ÂÏ†˙ÂÂ˙‰Ï†˙ÂÒÏÂ†¨Â·ˆÓÏÂ†Â˙Â‡È¯·Ï

Æ˙Â¯ËÓ‰†˙‚˘‰

ÌÈ˙ÂÂÈÚ‰†ÌÚ†‰ÏÂÚÙ†Û˙˘Ï†ÔÙÂ‡†ÌÂ˘·†¯ÂÒ‡†¨˙È˙ÈÈÙÎ†‰Ú¯Ù‰†Ï˘†ÌÈ¯˜Ó·
ÌÈ˜ÂÏ‰†ÌÈ˘‡Ï†˘È†ÌÈ¯˜Ó‰†˙È·¯Ó·†ÆÌ„‡‰†Ï˘†ÌÈÈ˙ÒÈÙ˙‰Â†ÌÈÈ˙·˘ÁÓ‰
Ï˘†Ûˆ¯†ÔÎÂ†¨˙ÈÏ‡ÂÈˆ¯†‰È‡†Ì˙Â‚‰˙‰˘†ÍÎ·†˙ÂÁÙÏ†˙È˜ÏÁ†‰¯Î‰†¨‰Ú¯Ù‰·
˙ÏÂÎÈ†Û‡Â†¨È·ÈÒÓ‰†˜ÂÒÈÚ·†‰Ê¯Ù‰‰†¨Ì‰È˘ÚÓ†Ï˘†ÌÚË‰†˙„ÈÓ†È·‚Ï†˙Â·Â˙
Æ¯˙È‰†˜ÂÒÈÚÓ†‰‡ˆÂ˙Î†ÌÈÓ ‚̄˘†ÌÈÈ˙¯·Á‰Â†ÌÈÈ˙Â‡È¯·‰†ÌÈ˜Ê·†¯ÈÎ‰Ï†˙È˜ÏÁ
¯˙ÂÈÂ†¯˙ÂÈ†ÚÂ˜˘Ï†Ô„ÈÚÓ†ÚÓÈ˘†ÈÂÙ˘Â†ÈÂÈ‚‰†ÌÏÂ·†˙ÂÂ‰Ï†˙·ÈÈÁ†˙ÈË‡È„‰
‰·¯‰†¯˜ÈÚ·Â†¨‰˜ÂˆÓ‰†Ï˘†‰Ï·˜Â†‰·‰†¨Ï·Ò·†‰‡ÏÓ†‰¯Î‰†ÍÂ˙††‰Ê†ÏÎ†ÆÂ·ˆÓ·

Æ·ˆÓÏ†‰ÈËÙÓ‡

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

תיאור�מקרה
ÆÌÈÂ·ÏÁ†˙Ë‡È„†˙ÂÚˆÓ‡·†¯ˆ˜†ÔÓÊ·†‚¢˜†≤∏†Ï˘†‰„È¯È†¯Á‡Ï†¨‚¢˜†∂∏†Ï˜˘Ó†±∏≤†‰·Â‚†Æ≤¥†Ô·†Ô„ÈÚ
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