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ÆÌÈÓÓ†·Î¯ÂÓ‰†·ÏÁ‰†ÏÊÂ

הרכב†חומצות†שומן†בטריגליצרידים
˙‡†˙Â·ÈÎ¯Ó†Ô‰È˙Â¯Ê‚ÈÂ†˙ÂÂ˘†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†¥∞∞†≠Ó†‰ÏÚÓÏ

Æ·ÏÁ‰†Ï˘†ÌÈ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë‰
‰ˆÓÂÁÓ†ÏÁ‰†¨Ô‰Ï˘†˙¯˘¯˘‰†Í¯Â‡·†˙ÂÏ„·†ÔÓÂ˘‰†˙ÂˆÓÂÁ
≤∂†˙ÂÏÈÎÓ‰†˙¯˘¯˘†˙ÂÎÂ¯‡†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†„ÚÂ†®¥∫∞©†˙È¯ÈËÂ·

ÆÌÈÓÁÙ
„Á†≥∞•†¨˙ÂÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†Ô‰†·ÏÁ·˘†ÔÓÂ˘‰†˙ÂˆÓÂÁÓ†∂≤•
Æ˙Â¯Á‡†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†¥•†„ÂÚÂ†¨˙ÂÈÂÂ¯†È˙Ï·†·¯†¥•†¨˙ÂÈÂÂ¯†È˙Ï·
ÔÂÂÈÎÓ†¨ÈÁ‰†ÌÏÂÚ·˘†ÌÈÓÂ˘‰†ÏÎ†ÔÈ·Ó†È„ÂÁÈÈ†Â‰†·ÏÁ‰†ÔÓÂ˘
˙ÂÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†Ï˘†ÈÒÁÈ†ÔÙÂ‡·†‰ÏÂ„‚†˙ÂÓÎ†ÏÈÎÓ†‡Â‰˘
˜¯†ÆÈÂÈ·†Í¯Â‡·†˙ÂÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†Ï˘Â† ¨˙¯˘¯˘†˙Â¯ˆ˜
˙ÂÎÂ¯‡†˙ÂÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†Ô‰†·ÏÁ·˘†ÔÓÂ˘‰†˙ÂˆÓÂÁÓ†±∞•≠Î

Æ˙¯˘¯˘
ÏÚ†‰ÚÙ˘‰·†˙ÂÂ˘‰†˙ÂÈÂÂ¯‰†ÔÓÂ˘‰†˙ÂˆÓÂÁ†ÔÈ·†˙ÂÂ˘†˙ÓÈÈ˜
˙¯˘¯˘†˙ÂÎÂ¯‡Â†˙ÂÈÂÈ·†˙ÂÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†ÆÌ„‰†ÈÓÂ˘†˙ÂÓ¯
‰ˆÓÂÁ†ËÚÓÏ†¨LDL≠‰†˙‡Â†ÈÏÏÎ‰†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ‰†˙ÂÓ¯†˙‡†˙ÂÏÚÓ
˙ÂˆÓÂÁ†¨˙‡Ê†˙ÓÂÚÏ†Æ®·ÏÁ‰†ÔÓÂ˘Ó†±∞•≠Î†‰ÂÂ‰Ó‰©†˙È¯‡ËÒ
®˙ÈÏÈ¯Ù˜Â†˙È‡Â¯Ù˜†¨˙È¯ÈËÂ·†ÂÓÎ©†˙¯˘¯˘†˙Â¯ˆ˜†˙ÂÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘

ÆÌ„·†ÌÈÈ‡ËÂ¯ÙÂÙÈÏ‰†˙ÂÓ¯†ÏÚ†˙ÂÚÈÙ˘Ó†ÔÈ‡

CLA – Conjugated Linoleic Acid
Æ®18:2:n-6©†˙È‡ÏÂÈÏ†‰ˆÓÂÁ†Ï˘†ÌÈ¯ÓÂÊÈ‡†˙·Â¯Ú˙†‡È‰†CLA
¨ÌÈÈÁÓˆ‰†ÌÈÓ˘‰†˙È·¯Ó·†‰ÈÂˆÓ‰†˙È‡ÏÂÈÏ†‰ˆÓÂÁÏ†„Â‚È·
Æ®‰¯‚†ÈÏÚÓ†Ï˘†¯˘·Â†·ÏÁ©†ÈÁ‰†ÔÓ†ÌÈ¯ˆÂÓ·†‡˜ÂÂ„†˙‡ˆÓ†CLA
¨CLA† ÔÈ·Ï†˙È‡ÏÂÈÏ†‰ˆÓÂÁ† ÔÈ·†·¯‰†È·Ó‰†ÔÂÈÓ„‰†˙Â¯ÓÏ
ÔÓÂ˘‰†˙ˆÓÂÁ†‡È‰†CLA Æ˙„‚ÂÓ†ÒÈÊ‚ÂÈˆ¯˜† ÏÚ† Ô˙ÚÙ˘‰

Æ¯˙ÂÈ·†˙ÈËËÂÙ‰†˙ÈË¯ÒÈË‡‰
¨±∞¨±≤†Â‡†±±¨π†ÌÈÓÁÙ†ÏÚ†ÌÈ‡ˆÓ†CLA≠·†ÌÈÏÂÙÎ‰†ÌÈ¯˘˜‰

פפטידים
˙ÂˆÓÂÁ†Ûˆ¯·†ÈÎ†ÌÈ·¯†ÌÈ¯˜ÂÁ†Â‡ˆÓ†¨ÌÈÂ¯Á‡‰†ÌÈ¯Â˘Ú‰†È˘·
ÌÈ„ÈËÙÙÎ†Â‰ÂÊ˘†ÌÈÚË˜Ó†ÌÈÚÈÙÂÓ†·ÏÁ‰†ÈÂ·ÏÁ†Ï˘†ÂÈÓ‡‰
ÁÓÂˆ‰ÓÂ†ÈÁ‰Ó†ÌÈ¯Á‡†ÌÈÂ·ÏÁ·†Ì‚†̈ ÌÓ‡†Æ˙È‚ÂÏÂÈ·†̇ ÂÏÈÚÙ†ÈÏÚ·
È¯˜ÈÚ‰†¯Â˜Ó‰†Ì‰†·ÏÁ‰†ÈÂ·ÏÁ†Í‡†¨ÂÏ‡Î˘†ÌÈÚË˜Ó†Â‰ÂÊ
˙ÂÈÙÈˆÙÒ‰†̇ ÂÈ‚ÂÏÂÈ·‰†̇ ÂÚÙ˘‰‰†Æ˙È‚ÂÏÂÈ·†̇ ÂÏÈÚÙ†ÈÏÚ·†ÌÈ„ÈËÙÙÏ

Æ¯Â¯·†ÔÙÂ‡·†˙Â¯„‚ÂÓÂ†˙Â¯ÎÂÓ†ÌÈ„ÈËÙÙ‰†Ï˘
ÔÓÊ†ÏÎ†ÈÂËÈ·†È„ÈÏ†‰‡·†‰È‡†ÌÈ„ÈËÙÙ‰†Ï˘†˙È‚ÂÏÂÈ·‰†Ì˙ÂÏÈÚÙ
Ì‰†Æ¯Â˜Ó‰†ÔÂ·ÏÁ†Ï˘†ÂÈÓ‡‰†˙ÂˆÓÂÁ†Ûˆ¯Ó†˜ÏÁ†ÌÈÂÂ‰Ó†Ì‰˘
˜ÏÁ†ÆÌÈËÈÏÂ‡ËÂ¯Ù†ÌÈÓÈÊ‡†È¢Ú†‰Èˆ·ÈË˜‡†ÌÈ¯·ÂÚÂ†ÌÈ¯¯Á˙˘Ó
¨ÏÂÎÈÚ‰†̇ Î¯ÚÓ†ÈÓÈÊ‡†È¢Ú†ÌÈ˘Á¯˙Ó†ÌÈËÈÏÂ‡ËÂ¯Ù‰†ÌÈÎÈÏ‰˙‰Ó
ÌÈ¯ˆÂÓ·†ÌÈÈÂˆÓ‰†˙ÈË˜Ï†‰ˆÓÂÁ†È˜„ÈÈÁ†Ï˘†ÌÈÓÈÊ‡†È¢Ú†Ì˜ÏÁÂ

ÆÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓ·Â†ÌÈˆÓÁÂÓ
ÌÈÏÚÂÙ†Ì‰Â† ¨ÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓ·†Ì˙ÂÓÏ˘·†ÌÈ‚ÙÒ†ÌÈ„ÈËÙÙ‰

ÆÌÈÂÓ¯Â‰†˙ÈÂÓ„†˙ÂÏÈÚÙ†ÈÏÚ·†ÌÈ¯ÂËÏÂ‚¯†ÌÈ·ÈÎ¯ÓÎ

הפעילויות†הביולוגיות†העיקריות†של†הפפטידים∫
£˙È·ÈÒËÂÙÈ‰†‰ÚÙ˘‰†ÈÏÚ·†–†ACE inhibitors

‡Â‰†Ì„≠ıÁÏ†˙ÂÓ¯†˙˙ÁÙ‰†ÏÚ†ÂÏ‡†ÌÈ„ÈËÙÙ†Ï˘†‰ÚÙ˘‰‰†ÔÂ‚Ó
¨®Angiotensin Converting Enzyme©†ACE†ÌÈÊ‡‰†Ï˘†Â˙ÂÏÈÚÙ†·ÂÎÈÚ

ÆÌ„‰†ıÁÏ†˙‡†‰ÏÚÓ‰
£ÌÈÓÊÈ‚¯Â‡Â¯˜ÈÓ†ÈÏËÂ˜†–†Antimicrobial

˙ÂÚÙ˘‰‰†ÌÂÎÒÓ†‰ÏÂ„‚†·ÏÁ‰†Ï˘†˙ÈÏ‡È·Â¯˜ÈÓÈË‡‰†‰ÚÙ˘‰‰
¨˙‡Ê†ÆÏÈÎÓ†‡Â‰˘†ÌÈÈÏÂ·ÂÏ‚ÂÂÓÈ‡‰†ÌÈÂ·ÏÁ‰†Ï˘†˙Â„„Â·‰
ÂÓÎ©†ÌÈÂ·ÏÁ†Ï˘†˙ÂÁÎÂ‰†˙ÂÎÊ·†Ì‚Â†¨˙ÈËÒÈ‚¯ÈÒ†‰ÚÙ˘‰†Ï˘·
Ì‚†·ÏÁ·˘†ÌÈ„ÈËÙÙÏ†ÆÌÈ˜„ÈÈÁ†ÈÏËÂ˜†ÌÈ„ÈËÙÙÂ†®ÔÈ¯ÙÂË˜Ï

ÆCandida albicans†Ï˘†¯˜ÈÚ·†¨˙ÂÈ¯ËÙ†˙ÏËÂ˜†˙ÂÏÈÚÙ
£Ô„ÈÒ†Ï˘†¯˜ÈÚ·†¨ÌÈÏ¯ÈÓ†Ï˘†ÌÈ‡˘†–†Mineral binding

Ï˘†ÂÊÓ†¯˙ÂÈ†‰·ÂË†·ÏÁ†È¯ˆÂÓÓ†Ô„ÈÒ†Ï˘†˙È‚ÂÏÂÈ·‰†˙ÂÈÓÊ‰
ÌÈ„ÈËÙÙÂÙÒÂÙ‰†˙ÂÎÊ·†˙‡Ê†ÆÌÈ¯Á‡†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†˙Â¯Â˜ÓÓ†Ô„ÈÒ
ÌÈ¯È·‚Ó†ÂÏ‡†ÌÈ„ÈËÙÙÂÙÒÂÙ†ÆÔÈ‡Ê˜†‡Ë·Â†‡ÙÏ‡Ó†ÌÈ¯¯Á˙˘Ó‰
ÆË‡ÙÒÂÙ≠ÌÂÈˆÏ˜†ÈÁÏÓ†Ï˘†˙ÂÒÈÒÓ‰†˙¯·‚‰†È¢Ú†Ô„ÈÒ‰†˙‚ÈÙÒ†˙‡
ÔÎÏÂ†ÏÂÎÈÚ‰†ÈÓÈÊ‡†È¢Ú†‰ÊÈÏÂ¯„È‰†ÈÙ·†ÌÈ„ÈÓÚ†ÂÏ‡†ÌÈ„ÈËÙÙ

ÆÈÚÓ·†ÌÈ‚ÙÒ†ÌÈ‡
£˙ÈÂÓÈ‡‰†̇ Î¯ÚÓ‰†̇ ÂÏÈÚÙ†ÌÈ˙ÒÂÂÓ†–†Immunomodulatory

ÏÚ† Ô‰Â† ˙ÈÂÓÈ‡‰†˙Î¯ÚÓ‰† ÏÚ† Ô‰†ÌÈÚÈÙ˘Ó† ÂÏ‡†ÌÈ„ÈËÙÙ
ÆÌÈ‡˙†Ï˘†‰Èˆ¯ÙÈÏÂ¯Ù

Ì˜ÏÁÂ†˙ÈÂÓÈ‡‰†‰·Â‚˙‰†˙‡†ÌÈ¯¯ÂÚÓ†·ÏÁÓ†ÌÈ„ÈËÙÙ˘†¨‡ˆÓ
˙¯·‚‰†ÏÚ†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰ÚÙ˘‰†ÌÈ„ÈËÙÙ†ßÒÓÏ†∫‰˙Â‡†ÌÈ‡Î„Ó
Ë¯Â‚ÂÈ·†ÌÈ‡ˆÓ˘†ÌÈ„ÈËÙÙ†ÂÏÈ‡Â†ÌÈËÈˆÂÙÓÈÏ†Ï˘†‰Èˆ¯ÙÈÏÂ¯Ù

ÆÌÈ‡˙†Ï˘†‰Èˆ¯ÙÈÏÂ¯Ù†ÌÈ‡Î„Ó
£‰˘È¯˜†È„‚Â†–†Antithrombotic

·ÂÎÈÚ†ÏÚ†ÌÈÂ˘‰†ÌÈ„ÈËÙÙ‰†˙ÂÚÙ˘‰Ï†ÌÈÂ‚Ó†ßÒÓ†ÌÈÓÈÈ˜
Ï˘†·ÂÎÈÚ†È¢Ú†˙ÂÈÒË†Ï˘†˙Â„ÓˆÈ‰†ÌÈ·ÎÚÓ†Ì˜ÏÁ†ÆÌ„‰†˙˘È¯˜
È¢Ú†Â‡†ÔÈ·ÓÂ¯Ë†˙ÂÓ¯†˙„¯Â‰†È¢Ú†¨®Von Willebrand Factor©†VWF

Æ˙ÂÈÒË‰†ÏÚ˘†¯ÂËÙˆ¯Ï†Ô‚ÂÈ¯·ÈÙ†˙¯È˘˜Ï†‰Ú¯Ù‰
£‰ÚÈ‚¯Ó†‰ÚÙ˘‰†ÈÏÚ·†–†Opioid

ÆÌÈË‡ÈÙÂ‡†ÌÈ¯ÂËÙˆ¯Ï†‰‰Â·‚†˙ÂÈÈÙ‡†˘È†ÌÈ„È‡ÂÈÙÂ‡†ÌÈ„ÈËÙÙÏ
ÆÌÈËÒÈÂ‚Ë‡†Ì˜ÏÁÂ†ÌÈË‡ÈÙÂ‡†˙˘¯Ù‰†ÌÈ¯˘Ó†Ì˜ÏÁ

פחמימות

˙Â·˜†Ï˘†·ÏÁ‰†˙ÂËÂÏ·†È¢Ú†¯ˆÂÈÓ†¨·ÏÁ‰†¯ÎÂÒ†‡Â‰†¨ÊÂË˜Ï
˙ÂÈÂÓÎ†Ì‚†·ÏÁ·† Æ·ÏÁÏ†˙È„ÚÏ·‰†‰ÓÈÓÁÙ‰†ÂÈ‰Â†ÌÈ˜ÂÈ‰
®ÊÂË˜Ï‰† Ï˘† ˜Â¯ÈÙ‰† È¯ˆÂ˙©† ÊÂË˜Ï‚Â† ÊÂ˜ÂÏ‚† Ï˘† ˙ÂÈ¯ÚÊÓ
˙ÂÏÈÚÈ·†‰„È¯ÈÓ†˙Ú·Â†ÊÂË˜ÏÏ†˙ÂÏÈ·Ò†È‡†ÆÌÈ„È¯ÎÒÂ‚ÈÏÂ‡Â
¯˘‡†ÌÈ˘‡‰†˙È·¯Ó†ÈÎ† ¨ÌÈ‡¯Ó†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÆÊ‡Ë˜Ï‰†˙˘¯Ù‰
˙ÈÓÂÈ†ÊÂË˜Ï†˙ÂÓÎ†ÍÂ¯ˆÏ†ÌÈÏ‚ÂÒÓ†¨ÊÂË˜ÏÏ†˙ÂÏÈ·Ò†È‡Ó†ÌÈÏ·ÂÒ

˙È‚ÂÏÂÈ·‰†Ì˙ÂÏÈÚÙ

‰È‡†ÌÈ„ÈËÙÙ‰†Ï˘

ÔÓÊ†ÏÎ†ÈÂËÈ·†È„ÈÏ†‰‡·

˜ÏÁ†ÌÈÂÂ‰Ó†Ì‰˘

˙ÂˆÓÂÁ†Ûˆ¯Ó

ÔÂ·ÏÁ†Ï˘†ÂÈÓ‡‰

Ì‰†Æ¯Â˜Ó‰

ÌÈ¯·ÂÚÂ†ÌÈ¯¯Á˙˘Ó

È¢Ú†‰Èˆ·ÈË˜‡

ÌÈËÈÏÂ‡ËÂ¯Ù†ÌÈÓÈÊ‡

Â‡†¨ÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓ·

‰ˆÓÂÁ†È˜„ÈÈÁ†È¢Ú

ÌÈÈÂˆÓ‰†¨˙ÈË˜Ï

ÌÈˆÓÁÂÓ†ÌÈ¯ˆÂÓ·

ÆÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓ·Â

ÌÈ‚ÙÒ†ÌÈ„ÈËÙÙ‰

˙Î¯ÚÓ·†Ì˙ÂÓÏ˘·

ÌÈÏÚÂÙ†Ì‰Â†¨ÏÂÎÈÚ‰

ÌÈ¯ÂËÏÂ‚¯†ÌÈ·ÈÎ¯ÓÎ

˙ÈÂÓ„†˙ÂÏÈÚÙ†ÈÏÚ·

ÌÈÂÓ¯Â‰

Æ Æ Æ המשך†מעמוד†קודם∫†הרכב†החלב†או†חלב†זה†לא†רק†סידן
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È„ÂÁÈÈ†Â‰†·ÏÁ‰†ÔÓÂ˘

ÌÈÓÂ˘‰†ÏÎ†ÔÈ·Ó

ÔÂÂÈÎÓ†¨ÈÁ‰†ÌÏÂÚ·˘

˙ÂÓÎ†ÏÈÎÓ†‡Â‰˘

Ï˘†ÈÒÁÈ†ÔÙÂ‡·†‰ÏÂ„‚

˙ÂÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ

˜¯†Æ˙¯˘¯˘†˙Â¯ˆ˜

˙ÂˆÓÂÁÓ†∏•≠Î

Ô‰†·ÏÁ·˘†ÔÓÂ˘‰

˙ÂÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ

Æ˙¯˘¯˘†˙ÂÎÂ¯‡

˙ÂÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ

ÂÓÎ©†˙¯˘¯˘†˙Â¯ˆ˜

˙È‡Â¯Ù˜†¨˙È¯ÈËÂ·

ÔÈ‡†®˙ÈÏÈ¯Ù˜Â

˙ÂÓ¯†ÏÚ†˙ÂÚÈÙ˘Ó

Ì„·†ÌÈÈ‡ËÂ¯ÙÂÙÈÏ‰

ויטמינים†מסיסים†במים
ÔÈÓËÈÂ†„·ÏÓ†ÌÈÓ·†ÌÈÒÈÒÓ‰†ÌÈÈÓËÈÂ‰†ÏÎ†˙‡†˜ÙÒÓ†·ÏÁ‰
˙Á‡†ÒÂÎ†Æ˙È˙ÂÚÓ˘Ó†˙ÂÓÎ·†Ì˜ÏÁÂ†˙ÂË˜†˙ÂÈÂÓÎ·†Ì˜ÏÁ†¨C
¨ÔÈ·‡ÏÙÂ·È¯†Ï˘†˙ˆÏÓÂÓ‰†˙ÈÓÂÈ‰†‰ÎÈ¯ˆ‰Ó†≤∏•†˙˜ÙÒÓ†·ÏÁ†Ï˘
∂∞•≠Â†¯‚Â·ÓÏ†B12†ÔÈÓËÈÂ†Ï˘†˙ˆÏÓÂÓ‰†˙ÈÓÂÈ‰†˙ÂÓÎ‰Ó†≥∞•

Æ∏≠¥†ÏÈ‚·†„ÏÈÏ

ויטמינים†מסיסים†בשומן
∫ÔÓÂ˘·†ÌÈÒÈÒÓ‰†ÌÈÈÓËÈÂ‰†ÏÎ†˙‡†‰ÏÈÎÓ†·ÏÁ‰†ÔÓÂ˘†˙Èˆ˜¯Ù
D†ÔÈÓËÈÂ†˙ÂÓÎ†¨˙ÁÂÂ¯‰†‰ÚÈ„Ï†„Â‚È·†ÆÌÈ„È‡ÂËÂ¯‡˜Â†ADEK
˙ÂË˜†˙ÂÈÂÓÎ·†·ÏÁ·†ÌÈÈÂˆÓ†K≠Â†E†ÌÈÈÓËÈÂÂ†¨‰ÎÂÓ†‰‰†·ÏÁ·

Æ„‡Ó
ÌÈ„È‡ÂËÂ¯‡˜‰†ÆÌÈ„È‡ÂËÂ¯‡˜Â†ÏÂËÈ¯Ï†ÔÈÂˆÓ†̄ Â˜Ó†‰ÂÂ‰Ó†·ÏÁ‰
ÊÂÎÈ¯†Æ·‰·‰ˆ‰†‰Ú·ˆ†˙‡†¨ÔÈ·‡ÏÙÂ·È¯‰†ÌÚ†„ÁÈ†¨‰‡ÓÁÏ†ÌÈ˜Ó
±±•†ÔÈ·†Ú†‡Â‰Â†¨‰¯Ù‰†Ï˘†‰ÂÊ˙·†ÈÂÏ˙†·ÏÁ·†ÌÈ„È‡ÂËÂ¯‡˜‰
·ÏÁ‰Ó†A†ÔÈÓËÈÂ†Ï˘†Â˙‚ÈÙÒ†Æ·ÏÁ·˘†A†ÔÈÓËÈÂ†˙ÂÓÎÓ†µ∞•≠Ï

ÆÔÈÏÂ·ÂÏ‚ÂË˜Ï≠‡Ë·†È¢Ú†˙¯·‚ÂÓ
ÌÈÒÈÒÓ†ÌÈÈÓËÈÂ†Ï˘†̇ ÂËÚÓ†̇ ÂÈÂÓÎ†ÌÈÏÈÎÓ†ÔÓÂ˘†ÈÏ„†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ
Ï˘†‰ÈÈÁ‰†È¢ÙÚ†A+D†ÌÈÈÓËÈÂ·†¯˘ÚÂÓ†ÔÓÂ˘†Ï„†·ÏÁ†ÆÔÓÂ˘·

Æ˙Â‡È¯·‰†„¯˘Ó

Æ®˙Î¯ÚÓ·†‰ÈÓÊ†ÌÈ¯Ó‡Ó‰†˙ÓÈ˘¯©™

Æ®conjugated©†˙„ÓÂˆÓ†˙‡¯˜†‡È‰†ÔÎÏ
Ï˘†¯˜ÈÚ·Â†¨CLA†Ï˘†È¯˜ÈÚ‰†ÈÚ·Ë‰†¯Â˜Ó‰†‡Â‰†·ÏÁ‰†ÔÓÂ˘

ÆÒ¯Ë†≠†±±†ÒÈˆ†≠†π†≠†‰Ï˘†¯˙ÂÈ·†ÏÈÚÙ‰†¯ÓÂÊÈ‡‰
·Î¯‰†ÏÚ†‰˙ÚÙ˘‰†‡Â‰†CLA†È·‚Ï†ÌÈÚÈ˙ÙÓ‰†ÌÈ‡ˆÓÓ‰†„Á‡
CLA†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·†¯˘˜†ÏÚ†˙ÂÚÈ·ˆÓ†Á¢Ú··†˙ÂÈÂ˘‡¯†˙Â„Â·Ú†ÆÛÂ‚‰
˘È†CLA≠Ï†Æ‰Ê¯‰†ÛÂ‚‰†˙ÒÓ·†‰ÈÏÚÂ†ÔÓÂ˘‰†˙ÒÓ·†‰„È¯È†ÔÈ·Ï
Ï˘†Â˙ÂÏÈÚÙ†˙‡†‰„È¯ÂÓ†‡È‰†≠†ÔÓÂ˘†È‡˙†ÏÚ†‰¯È˘È†‰ÚÙ˘‰
Ï˜˘Ó·†‰„È¯È†‰‡ˆÓ†ÌÈÈÓÂ‰†ÌÈ¯˜ÁÓ·†ÆÊ‡ÙÈÏ†ÔÈ‡ËÂ¯ÙÂÙÈÏ
¨˙ÂÈ‚Â¯Ë‡ÈË‡†˙ÂÚÙ˘‰†Ì‚†CLA≠Ï†Â‡ˆÓ†ÛÒÂ·†ÆÔÓÂ˘‰†˙ÒÓ·Â

Æ˙ÈË·‡È„ÈË‡†‰ÚÙ˘‰†ÏÚ†Ì‚†ÁÂÂ„†‰Â¯Á‡ÏÂ

ספינגוליפידים
˙ÂÒÈÂÂ·†˙È‚ÂÏÂÈ·†˙ÂÏÈÚÙ†ÈÏÚ·†ÌÈ„ÈÙÈÏÂÙÒÂÙ†Ì‰†ÌÈ„ÈÙÈÏÂ‚ÈÙÒ
˙ÂÈ‡˙†˙ÂÈÂÏÈÚÙ·† ¨ÌÈ‡˙†Ï˘†‰Èˆ‡Èˆ¯ÙÈ„Â†‰Èˆ¯ÙÈÏÂ¯Ù†Ï˘
Æ˙È‡˙≠ÔÈ·†˙¯Â˘˜˙·Â†®ÌÈ‡˙†Ï˘†˙ÂÂÓ©†ÒÈÊÂËÙÂÙ‡·†¨˙ÂÂÂ‚Ó
±Ø≥≠Î†‰ÂÂ‰Ó‰†¨¯˙ÂÈ·†ÁÈÎ˘‰†„ÈÙÈÏÂ‚ÈÙÒ‰†‡Â‰†ÔÈÏ‡ÈÓÂ‚ÈÙÒ
∞Æ≤•†ÔÈ·†‰Ú†·ÏÁ·†Â˙ÏÂÎ˙†Æ·ÏÁ‰†ÔÓÂ˘·˘†ÌÈ„ÈÙÈÏÂÙÒÂÙ‰Ó
ÌÈ„ÈÙÈÏÂ‚ÈÙÒ†Æ‰˘‰†˙ÂÂÚÏ†Ì‡˙‰·†¨·ÏÁ‰†ÔÓÂ˘Ó†±Æ∞•≠Ï
ÈÂˆÈÁ‰†„ˆ·†ÌÓÂ˜ÈÓ†Ï˘·†¨ÔÓÂ˘†ÈÏ„†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ·†Ì‚†ÌÈÈÂˆÓ
ÌÈ„ÈÙÈÏÂ‚ÈÙÒ‰†ÆÔÓÂ˘‰†˙ÙÈË†ÍÂ˙·†‡ÏÂ† ¨ÔÓÂ˘‰†˙ÏˆÈÓ†Ï˘
‰¯È˘Ú† ‰ÂÊ˙† ÆÌÈÈÁÓˆ† ÌÈÓ˘·˘† ÂÏ‡Ó† ÌÈÂ˘† ·ÏÁ·˘
„ÈÚÓ˘†‰Ó†¨ÌÂ¯Ò·†ÔÈÏ‡ÈÓÂ‚ÈÙÒ‰†˙ÂÓ¯†˙‡†‰ÏÚÓ†ÔÈÏ‡ÈÓÂ‚ÈÙÒ·
ÌÂ¯Ò·† Â˙Ó¯† ÔÈ·Ï† ÔÂÊÓ·† Â˙Ó¯† ÔÈ·†¯˘È†¯˘˜†ÌÈÈ˜˘†ÍÎ†ÏÚ

Æ˙ÂÈ‚ÂÏÂÈ·‰†ÂÈ˙ÂÚÙ˘‰Ï†Ì‚†ÍÎ†˙Â·˜Ú·Â

סטרולים
˙ÂÁÙ†‰ÂÂ‰Ó†‡Â‰Â†¨·ÏÁ·˘†È¯˜ÈÚ‰†ÏÂ¯ËÒ‰†‡Â‰†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ‰
Ì‡˙‰·†‰˙˘Ó†·ÏÁ‰†È¯ˆÂÓ·†Â˙ÏÂÎ˙†Æ·ÏÁ‰†ÔÓÂ˘Ó†∞Æ¥•≠Ó

Æ¯ˆÂÓ·†ÔÓÂ˘‰†ÊÂÁ‡Ï
Â¯Ù†‡Â‰†¨ÏÂ¯ËÒÏÂÎÂ¯„È‰„†≠†∑†‡Â‰†·ÏÁ·†ÈÂˆÓ‰†ÛÒÂ†ÏÂ¯ËÒ

ÆD †ÔÈÓËÈÂ

ויטמינים

ÌÈÒÈÒÓ‰†Ô‰Â†ÔÓÂ˘·†ÌÈÒÈÒÓ‰†Ô‰†¨ÌÈÈÓËÈÂ‰†ÏÎ†˙‡†ÏÈÎÓ†·ÏÁ
¨‰ÂÊ˙·†È˙ÂÚÓ˘Ó†¯Â˜Ó†˙ÂÂ‰Ó‰†˙ÂÏÂ„‚†˙ÂÈÂÓÎ·†Ì˜ÏÁ†¨ÌÈÓ·

Æ˙ÂÈ˙ÂÚÓ˘Ó†‡ÏÂ†˙ÂË˜†˙ÂÈÂÓÎ·†Ì˜ÏÁÂ

איור†¥∫†התפלגות†חומצות†שומן
בשומן†החלב

טרנס
≥•

קצרות
שרשרת
±≤•

בינוניות
¥≤•

ארוכות
∏•

חÆ†אוליאית
≤±•

רב†בלתי
רוויות
¥•

CLA
±•

חד†בלתי
רוויות†אחרות

π•

•B1∞Æ∞≥µ†≠†תיאמין†©מ¢ג®™™

•∏≥∑±B2∞Æ†≠†ריבופלאבין†©מ¢ג®

•±B3∞Æ∞π†≠†ניאצין†©מ¢ג®™™™

•±±∂∏Æ∞שווי†ניאצין†©מ¢ג®™™™

•≥±±≤B5∞Æ†≠†חÆ†פנטוטנית†©מ¢ג®

•∂¥∞B6∞Æ†≠†פירידוקסין†©מ¢ג®

•µÆ∞≤ÆµחÆ†פולית†©מק¢ג®

•∞≤∂≤B12∞Æ†≠†קובאלמין†©מק¢ג®

•∞≥∞Æ≤ביוטין†©מק¢ג®

•≤†©Æ∞®RDA±ויטמין†C†©מ¢ג®

תכולה†בכוס
חלב†©∞∞≥†מ¢ל®
™DRI≠אחוז†מ

תכולה†ב≠
∞∞±†מ¢ל
חלב†•≤

ויטמין

טבלה†≥∫†תכולת†ויטמינים†מסיסים†במים

‰˘†µ∞†–†≥±†‰·˜Ø¯ÎÊ†¯‚Â·Ó†Ï˘†ÚˆÂÓÓ†DRI   †™
Æ¯ÂËÒÙ‰†ÍÈÏ‰˙·†ÌÈÒ¯‰†·ÏÁ·˘†ÔÈÓ‡È˙‰Ó†±∞•≠Î††™™
‰‰Â·‚†‰ÏÂÎ˙†·ÏÁ·†Í‡†¨‰ÏÂ„‚†‰È‡†·ÏÁ·˘†ÔÈˆ‡È‰†˙ÂÓÎ†™™™
ÔÈˆ‡È†Ï˘†‰ÊËÈÒÏ†‡ˆÂÓ†¯ÓÂÁ†‰ÂÂ‰Ó‰†¨Ô‡ÙÂËÙÈ¯Ë†Ï˘†„‡Ó
ÆÔÈˆ‡È†Ï˘†‚¢ÓÏ†ÌÈËÏÂÈÂÂ˜‡†Ô‡ÙÂËÙÈ¯Ë†‚¢Ó†∂∞† ÆÛÂ‚·

מינרלים

Ì‚†ÏÈÎÓ†‡Â‰†Í‡†¨ÔÁ¯ÊÂ†Ô„ÈÒ†Ì‰†·ÏÁ·˘†ÌÈÈ¯˜ÈÚ‰†ÌÈÏ¯ÈÓ‰
‰ÏÚÓÏÂ†¨®˙È¯ÙÂ‚Â†Ô¯˙†¨Ô‚Ï˘‡†¨ÌÂÈÊ‚Ó†¨¯ÂÏÎ©†ÌÈÙÒÂ†ÌÈÏ¯ÈÓ
Ì‡˙‰·†‰˙˘Ó†·ÏÁ·˘†ÌÈÏ¯ÈÓ‰†˙ÏÂÎ˙†ÆË¯Â˜†˙Â„ÂÒÈ†±∞∞≠Ó
‰ÏÂÎÈ†¨ÔÎÏ†Æ‰¯Ù‰†Ï˘†‰˜‰‰†˙ÙÂ˜˙ÏÂ†‰ÂÊ˙Ï†¨‰·È·ÒÏ†¨‰˜ÈË‚Ï

Æ·ÏÁ·†ÌÈÈÙÈˆÙÒ†ÌÈÏ¯ÈÓ†˙ÏÂÎ˙·†‰ÏÂ„‚†˙ÂÂ˘†˙ÂÈ‰Ï



מגזין†מכון†תנובה†למחקר†≠†גיליון†מסß†∞≤¨†מאי†∞±∞≥ ∂

שמירה†על†מאזן†הסידן†בגוף†היא†תהליך†דינמי†המושפע†משינויים†ברמות
Æהסידן†בתזונה¨†שיעור†הספיגה†של†הסידן†במעי¨†ומידת†הפרשתו†בשתן
הסידן†נספג†בדופן†המעי†באופן†אקטיבי†ובאופן†פסיבי¨†ויחד†עם†זאת

Æשיעור†הספיגה†של†הסידן†בגוף†נמוך†יחסית

מספר†רכיבים†תזונתיים¨†בעיקר†אוקסלאט¨†מעכבים†את†ספיגת†הסידן¨
Æולעומתם†בחלב†קיימים†רכיבים†תזונתיים†המעודדים†את†ספיגת†הסידן
לרכיבים†אלה†יש†השפעה†גם†על†תהליכי†בניית†העצם¨†מה†שהופך†את

Æמוצרי†החלב†למזון†המתאים†ביותר†למילוי†צרכי†הסידן†הגבוהים†של†הגוף

Ô¯˜†ÔÂ‡ÏÈ‚†ÏÎÈÓ†¯¢„
·ÏÁ‰†˙ˆÚÂÓÏ†‰ÂÊ˙†˙ˆÚÂÈ†¨˙È‚ÂÏÂÈÓ„ÈÙ‡Â†˙ÈÈÏ˜†˙ÈË‡È„

ספיגת†הסידן

ÆÌÈÂ˘†ÔÂÊÓ†È·ÈÎ¯†ÌÚ†ÌÈÒ˜ÏÙÓÂ˜Î†‡ˆÓ†ÔÂÊÓ·†¯˘‡†Ô„ÈÒ‰†·Â¯
¯Â¯Á˘Â†ÌÈÒ˜ÏÙÓÂ˜‰†Ï˘†˜Â¯ÈÙ†‰ÏÈÁ˙†˘¯„†‚ÙÒÈÈ†Ô„ÈÒ‰˘†È„Î
Æ‰·È˜‰†Ï˘†˙ÈˆÓÂÁ‰†‰·È·Ò·†ÌÈÒÓÂÓ†ÌÈÂÈ†Ï˘†‰¯Âˆ·†Ô„ÈÒ‰
‰‚ÈÙÒÂ†˙È·ÈË˜‡†‰‚ÈÙÒ†∫ÌÈÙÂ‡†È˘·†ÈÚÓ‰†ÔÙÂ„·†‚ÙÒ†Ô„ÈÒ‰
¯˘‡Î†¨˜„‰†ÈÚÓ‰†Í¯Â‡†ÏÎÏ†ÌÈÓÈÈ˜˙Ó†ÌÈÎÈÏ‰˙‰†È˘†Æ˙È·ÈÒÙ
¨ÌÂß‚ß‚·Â†ÌÂ„‡Â„·†¨ÌÈÂÈÏÚ‰†ÂÈ˜ÏÁ·†¯˙ÂÈ†‰·ÂË†‰‚ÈÙÒ‰†˙ÂÏÈÚÈ

Æ®≥≠≤©†ÌÂÈÏÈ‡‰†¨ÈÙÂÒ‰†Â˜ÏÁ†˙ÓÂÚÏ
ÌÈ¯·ÚÂÓÂ†ÔÂÊÓ·†Ô„ÈÒ‰Ó†∂∞•≠≤µ•†ÌÈ‚ÙÒ†‰Ï‡†ÌÈÎ¯„†È˙˘·
‰‚ÈÙÒ‰†¨˙Â˜È·†∫ÏÈ‚·†‰ÈÈÂÏ˙†Ô„ÈÒ‰†˙‚ÈÙÒ†Æ®π©†Ô„ÈÒ‰†È¯‚‡ÓÏ
‰ÎÈ˘ÓÓÂ†≥µ•≠≤µ•†ÏÚ†̇ ·ˆÈÈ˙Ó†‡È‰†̇ Â ‚̄··†̈ ∂∞•≠Ï†ÚÈ‚‰Ï†‰ÏÂÎÈ
Æ®±±¨±∞¨±©† ÌÈ˘·† ‰ÊÂ‡ÙÂÓ‰† ¯Á‡ÏÂ† ‰˜Ê·† ‰‚¯„‰·†˙„¯Ï

ספיגה�אקטיבית
‡˙Ï†‰ÒÈÎ†∫ÌÈ·Ï˘†‰˘ÂÏ˘Ó†˙·Î¯ÂÓ†Ô„ÈÒ†Ï˘†˙È·ÈË˜‡†‰‚ÈÙÒ
Ì‰ÈÈ·†¨¯·ÚÓÂ≠¯Â˘È˜†ÈÂ·ÏÁÂ†Ô„ÈÒ†˙ÂÏÚ˙†˙ÂÚˆÓ‡·©†ÈÚÓ‰
ÔÂ·ÏÁ†˙ÂÚˆÓ‡·©†‡˙‰†˙ÓÒÏÙÂËÈˆ†ÍÂ˙·†‰ÚÂ˙†¨®ÔÈÏÂ„ÂÓÏ˜
¯˜ÈÚ·©†È‡˙†ıÂÁ‰†ÏÊÂÏ†Ô„ÈÒ‰†˙‡ˆÂ‰Â†®ÔÈ„È·Ï˜†¨Ô„ÈÒ†¯˘Â˜

Æ®‰È‚¯‡†˘¯Â„‰†ÍÈÏ‰˙·†Ô„ÈÒ†˙·‡˘Ó†Í¯„

¨®1,25-dihydroxyvitamin D3©†ÏÂÈ¯ËÈˆÏ˜†≠†D†ÔÈÓËÈÂ†Ï˘†‰ÏÈÚÙ‰†‰¯Âˆ‰
˙‡†‰¯È·‚Ó†‡È‰˘†¯Á‡Ó†¨Ô„ÈÒ‰†Ï˘†˙È·ÈË˜‡†‰‚ÈÙÒÏ†˙ÈÂÈÁ
È¯˘Â˜†ÌÈÂ·ÏÁÂ†Ô„ÈÒ†Ï˘†‰ÒÈÎÏ†ÈÚÓ‰†È‡˙†˙Â¯·ÓÓ†˙Â¯È„Á
‰¯˜·‰†Æ®±≥≠±≤©†ÈÚÓ‰†È‡˙†ÍÂ˙·†Ô„ÈÒ‰†¯·ÚÓ†˙‡†‰¯È·‚ÓÂ†¨Ô„ÈÒ
ÆÛÂ‚·†Â˙Ó¯ÓÂ†ÔÂÊÓ·†Ô„ÈÒ‰†ÊÂÎÈ¯Ó†˙ÚÙ˘ÂÓ†‰Ê†‰‚ÈÙÒ†ÍÈÏ‰˙†ÏÚ
¨Ô„ÈÒ‰†Ï˘†‰‚ÈÙÒ‰†¯˜ÈÚÏ†˙È‡¯Á‡†˙È·ÈË˜‡‰†‰‚ÈÙÒ‰†¨ÔÎ†ÏÚ
˙È·ÈË˜‡‰†‰‚ÈÙÒ‰˘†Û‡†Æ˙ÈÂÈ·†„Ú†‰ÎÂÓ†ÂÏ˘†‰ÎÈ¯ˆ‰†¯˘‡Î
È„Î†ÍÎ·†ÔÈ‡†¨‰ÎÂÓ†Ô„ÈÒ†˙ÎÈ¯ˆ†Ï˘†ÌÈ‡˙·†¯·‚˙‰Ï†‰ÏÂÎÈ

Æ˙˜ÙÒÓ†‡Ï†‰ÎÈ¯ˆ†ÏÚ†È¯Ó‚Ï†˙ÂˆÙÏ
¨Ô„ÈÒ†Ï˘†˙È‚ÂÏÂÈ·‰†˙ÂÈÓÊ‰†˙‡†˙ÈÁÙÓ D†ÔÈÓËÈÂ·†ÈÂ¯Î†¯ÂÒÁÓ

Æ®≥≠±©†˙È·ÈË˜‡‰†‰‚ÈÙÒ‰†ÏÚ†Â˙ÚÙ˘‰†Í¯„

ÌÈ„Â˜Ù˙Ï†ÈÂÈÁ†‡Â‰Â†Ì„‡‰†ÛÂ‚·†¯˙ÂÈ·†ıÂÙ‰†Ï¯ÈÓ‰†‡Â‰†Ô„ÈÒ
ıÂÂÈÎÏ† ¨˙È·ˆÚ‰†‰¯·Ú‰Ï† ¨Ì„‰†˙˘È¯˜†˙Î¯ÚÓÏ† ∫ÛÂ‚·†ÌÈ·¯
ÛÂ‚·† Ô„ÈÒ‰Ó†ππ•† ÆÌ„‰†ÈÏÎ†Ï˘†‰ÈÈÙ¯‰Â†ıÂÂÈÎÏÂ†ÌÈ¯È¯˘‰
‰ÈÈ··†È¯˜ÈÚ†·ÈÎ¯Ó†˘Ó˘Ó†‡Â‰†Ô‰·†¨ÌÈÈÈ˘·Â†˙ÂÓˆÚ·†ÌÈ‡ˆÓ
¨˙ÂÎ¯‰†˙ÂÓ˜¯·Â†ÛÂ‚‰†ÈÏÊÂ·†¨Ì„·†‡ˆÓ†¯˙Â‰†ÊÂÁ‡‰†Æ˜ÂÊÈÁ·Â

Æ®≥≠±©†ÈÏÂÓ¯Â‰†˙ÂÒÈÂ†˙ÂÚˆÓ‡·†ÚÂ·˜†¯Ó˘†ÂÊÂÎÈ¯Â
Ô„ÈÒ†Ï˘†˙˜ÙÒÓ†‡Ï†‰ÎÈ¯ˆ†Ï˘·†¯˜ÈÚ·†¨Ô„ÈÒ†Ï˘†ÈÂ¯Î†¯ÒÂÁ
ÆÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡ÏÂ†‰ÎÂÓ†ÌˆÚ†˙ÒÓÏ†ÈÊÎ¯Ó‰†Ì¯Â‚‰†‡Â‰†¨‰ÂÊ˙·
˙È·¯ÈÓ†ÌˆÚ†˙ÒÓ†˙‚˘‰·†¯ÂÊÚÏ†‰ÏÂÎÈ†Ô„ÈÒ†Ï˘†˙˜ÙÒÓ†‰ÎÈ¯ˆ
¯Á‡Ï†ÌÈ˘·†ÌÈ¯·˘Ï†ÔÂÎÈÒ‰†˙‡†˙ÈÁÙ‰ÏÂ†˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚·

Æ®≥≠±©†˙ÒÂÂ‰†˙˜ÒÙ‰
˙Â·˘Á˙‰†ÍÂ˙†‰Ú·˜† Ô„ÈÒ†Ï˘†˙ˆÏÓÂÓ‰†˙ÈÓÂÈ‰†‰·Âˆ˜‰
ÁÈË·‰Ï†‰˙¯ËÓ†ÆÛÂ‚·†Ô„ÈÒ†Ï˘†˙ÈÒÁÈ†ÍÂÓ‰†‰‚ÈÙÒ‰†¯ÂÚÈ˘·
Ô„ÈÒ†ÔÊ‡Ó†ÚÂÓÏÂ†ÌÈ¯‚·˙Ó†·¯˜·†ÌˆÚ‰†Ï˘†˙ÈÏÓÈÒ˜Ó†‰ÈÈ·

Æ®≥©†ÌˆÚ†„Â·È‡Â†ÈÏÈÏ˘
ÌÈÈÂÈ˘Ó†ÚÙ˘ÂÓ‰†ÈÓÈ„†ÍÈÏ‰˙†‡È‰†ÛÂ‚·†Ô„ÈÒ‰†ÔÊ‡Ó†ÏÚ†‰¯ÈÓ˘
˙„ÈÓÂ†¨ÈÚÓ·†Ô„ÈÒ‰†Ï˘†‰‚ÈÙÒ‰†¯ÂÚÈ˘†¨‰ÂÊ˙·†Ô„ÈÒ‰†˙ÂÓ¯·
¨˙ÈÏÂÓ¯Â‰†ÌÈ˙ÒÂÂÓ†Ì˜ÏÁ˘† ¨‰Ï‡†ÌÈÓ¯Â‚† ÆÔ˙˘·† Â˙˘¯Ù‰

Æ®±©†ÛÂ‚·†Ô„ÈÒ‰†˜˘Ó†ÏÚ†ÌÈÚÈÙ˘Ó

‰

סידן†©מ¢ג®

µ∞∞

∏∞∞

±≥∞∞

±∞∞∞

±≤∞∞

טבלה†±∫†הקצובה†היומית†המומלצת
לסידן†©מ¢ג®

גיל†©בשנים®

±≠≥

¥≠∏

π≠±∏

±π≠µ∞

±µ†ומעלה

ספיגת†סידן†ממוצרי†חלב



ספיגה�פסיבית
‰Â·‚‰†¨ÌÈÊÂÎÈ¯‰†ÏÙÓ†˙ÂÎÊ·†‰ÈÊÂÙÈ„·†˙˘Á¯˙Ó†˙È·ÈÒÙ†‰‚ÈÙÒ
ÍÎÈÙÏÂ†¨‰ÈÂÂ¯†‰È‡†ÂÊ†‰‚ÈÙÒ†ÆÈ‡˙†ÔÈ·‰†ÏÊÂ·†ÍÂÓÂ†¨ÈÚÓ‰†ÏÏÁ·
‡ˆÓ†Ô„ÈÒ‰˘†È‡˙·Â†¨‰‰Â·‚†Ô„ÈÒ‰†˙ÎÈ¯ˆ†¯˘‡Î†‰ÏÂÚ†‰˙ÂÏÈÚÈ

ÆÈÚÓ‰†ÏÏÁÏ†ÚÈ‚Ó†‡Â‰†¯˘‡Î†‰‚ÈÙÒ†¯·Â†ÒÈÒÓ†·ˆÓ·
Ô„ÈÒ‰†˜˘Ó†·ˆÓÓ† ¨ÏÈ‚‰Ó†˙ÚÙ˘ÂÓ†‰È‡†˙È·ÈÒÙ‰†‰‚ÈÙÒ‰
˙ÂÈ¯ÏÂÓÒÂ‡‰†˙‡†˙Â¯È·‚Ó‰†˙ÂÏÂ˜ÏÂÓ‰†ÏÎ†ÆD†ÔÈÓËÈÂ†˙ÂÓ¯ÓÂ
ÆÔ„ÈÒ‰†Ï˘†˙È·ÈÒÙ‰†‰‚ÈÙÒ‰†˙‡†˙Â¯È·‚Ó†®ÌÈ¯ÎÂÒ†¨Ï˘ÓÏ©†ÈÚÓ·
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מגזין†מכון†תנובה†למחקר†≠†גיליון†מסß†∞≤¨†מאי†∞±∞≥ ∏

מיתוסים†הקשורים†בספיגת
סידן†מחלב

שומן†החלב†מונע†את†ספיגת†הסידן
¨·ÏÁÓ†ÔÓÂ˘†„ÂÁÈÈ·† ¨ÔÓÂ˘†Ï˘†‰‰Â·‚†‰ÎÈ¯ˆ˘†‰ÚË†˙ÓÈÈ˜
˙ˆÓÂÁ≠Ô„ÈÒ†ÔÂ·Ò†Ò˜ÏÙÓÂ˜†˙¯ÈˆÈ†È„È†ÏÚ†Ô„ÈÒ‰†˙‚ÈÙÒÏ†‰ÚÈ¯ÙÓ
‡È‰†ÂÊ†˙ÈÓÈÎ†‰·Â‚˙˘†Û‡†Æ‰‡Âˆ·†˘¯ÙÂÓ‰†ÒÈÒÓ†È˙Ï·†ÔÓÂ˘
‰È‡Â†¨˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰¯Âˆ·†˙ÓÈÈ˜˙Ó†‰È‡†‡È‰†ÏÚÂÙ·†¨˙È¯˘Ù‡
ÌÈ˜¯Ù˙Ó†¨ÂÏÏ‰†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈÂ·Ò‰†ÆÔ„ÈÒ‰†˙‚ÈÙÒÏ†‰ÚÈ¯ÙÓ
¨˘„ÁÓ†¯ˆÂÂÈ‰Ï†ÌÈÏÂÎÈ†ÌÈ‡Â†¨‰·È˜‰†Ï˘†˙ÈˆÓÂÁ‰†‰·È·Ò·
‰‚ÈÙÒ‰† È¯˙‡Ï†¯·ÚÓ† ¨ÌÂÈÏÈ‡Ï†ÌÈÚÈ‚Ó†Ì‰†¯˘‡Î†˜¯†‡Ï‡
‰È‡†ÔÓÂ˘†˙ÎÈ¯ˆ˘†‡ˆÓ†¨ÈÏÏÎ†ÔÙÂ‡·†ÆÔ„ÈÒ‰†Ï˘†ÌÈÈ¯˜ÈÚ‰

Æ®±≠≥©†ÌÈ‡È¯·†ÌÈ˘‡·†Ô„ÈÒ‰†ÔÊ‡Ó†ÏÚ†‰ÚÈÙ˘Ó

סידן†ממוצרי†חלב†דלי†שומן†לא†נספג
¨˙ÂÏÈÚÈ·†‚ÙÒ†‡Ï†ÔÓÂ˘†ÈÏ„†·ÏÁ†È¯ˆÂÓÓ†Ô„ÈÒ†¨˙ÙÒÂ†‰ÚË†ÈÙ†ÏÚ
Æ‚ÙÒÈ‰Ï†È„ÎÂ†ÒÈÒÓ†·ˆÓ·†˙ÂÈ‰Ï†È„Î†ÔÓÂ˘Ï†˜Â˜Ê†D†ÔÈÓËÈÂ†ÔÎ˘
˜Â˜Ê†‡Ï†D†ÔÈÓËÈÂ†ÈÎ†‡ˆÓ†ÌÈ¯˜ÁÓ·†Æ‰ÂÎ†‰È‡†ÂÊ†‰ÚË†Ì‚
ÔÓÂ˘†ÈÏ„†·ÏÁ†È¯ˆÂÓÓ†Ì‚†‚ÙÒ†‡Â‰˘†¯Á‡Ó†¨‰‚ÈÙÒÏ†ÔÓÂ˘Ï
‚ÙÒ†Ô„ÈÒ†Æ®≤≤©†Ô„ÈÒ·†¯˘ÚÂÓ†ÌÈÊÂÙ˙†ıÈÓÓ†Ì‚Â†Ô„ÈÒ·†ÌÈ¯˘ÚÂÓ
ÔÈÓËÈÂ·†¯ÂÒÁÓ†ÌÈÈ˜†¯˘‡ÎÂ†¨˙È·ÈÒÙ†‰‚ÈÙÒ·†¨D†ÔÈÓËÈÂ†‡ÏÏ†Ì‚
˙ÂÁÎÂ‰†˙ÂÓÈÈ˜†ÆÔ„ÈÒ‰†˙‚ÈÙÒ†ÏÚ†ÊÂË˜Ï‰†Ï˘†Â˙ÚÙ˘‰†‰Ï„‚†D
Dietary Approaches to©†DASH†¯˜ÁÓ†ÏÏÂÎ†¨ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ¯˜ÁÓÓ
‰ÚÙ˘‰†˘È†ÔÓÂ˘†ÈÏ„†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†˙ÎÈ¯ˆÏ˘†¨®Stop Hypertension

Æ®≤µ≠≤≥©†ÌˆÚ‰†ÏÚ†˙È·ÂÈÁ
˙ÎÈ¯ˆÏ†˙Â·È˘Á†˙ÓÈÈ˜†Ô„ÈÒ†˙‚ÈÙÒ†Ï˘†¯˘˜‰·˘†¨‰‡¯†ÔÎÏ
˙‚ÈÙÒ†Æ·ÏÁ‰†È¯ˆÂÓ·†ÔÓÂ˘Ï†‡˜ÂÂ„†Â‡ÏÂ†‰ÂÊ˙·†˙ÈÏÏÎ‰†ÔÓÂ˘‰
ÌÈ·ÈÒ†˙¯È˙ÚÂ†ÔÓÂ˘†˙Ï„†‰Ë‡È„†Ï˘†ÌÈ¯˜Ó·†˙Ú‚Ù†Ô„ÈÒ‰

Æ®≤∂©†ÌÈÈ˙ÂÊ˙

המשך†מעמוד†קודם∫†ספיגת†סידן†ממוצרי†חלב

˜¯†‡Ï†‰ÏÈÎÓ†ÌˆÚ‰

¨ÛÂ‚·†Ô„ÈÒ‰Ó†ππ•

∏µ•†Ì‚†‡Ï‡

∂∞•≠µ∞•†¨ÔÁ¯Ê‰Ó

ππ•≠ÎÂ†̈ ÌÂÈÊ‚Ó‰Ó

ÌˆÚ·©†¯Â‡ÂÏÙ‰Ó

·ÏÁ†Æ®ÌÈÈÈ˘·Â

˜¯†ÌÈ‡†ÂÈ¯ˆÂÓÂ

Ï˘†ÌÈÏÂÚÓ†ÌÈ˜ÙÒ

Ï˘†Ì‚†‡Ï‡†¨Ô„ÈÒ

¨ÌÂÈÊ‚Ó†¨ÔÁ¯Ê

ÌÈ¯ˆÂÓ·Â†¨„È¯Â‡ÂÏÙ

Ï˘†Ì‚†≠†ÌÈ¯˘ÚÂÓ‰

˙˘ÓÁ†ÆD†ÔÈÓËÈÂ

ÂÏÏ‰†‰ÂÊ˙‰†È·ÈÎ¯

ÔÂ‚¯‡†È„È†ÏÚ†Â¯„‚Â‰

È˜È¯Ó‡‰†˙Â‡È¯·‰

ÈÂÈÁ‰†È˙ÂÊ˙†¯·ˆÎ

˙˜ÂÊÁ˙ÏÂ†˙ÈÈ·Ï

‰Ï‡†˙ÂÂ¯˙È†ÆÌˆÚ‰

Û‡·†ÌÈÓÈÈ˜†ÌÈ‡

Ô„ÈÒ†Ï˘†¯Á‡†¯Â˜Ó

‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙†¨ÔÂÊÓ©

®ÌÈÏ¯ÈÓ†ÌÈÓÂ

החלב†מכיל†זרחן†ולכן†הסידן†מהחלב†לא†נספג
ÔÁ¯ÊÏ†Ô„ÈÒ†ÒÁÈÏ†¯˜ÈÚ·Â†¨ÔÁ¯Ê‰†„È˜Ù˙†È·‚Ï†˙˜ÂÏÁÓ†˙ÓÈÈ˜
ÒÁÈ†¯˜ÈÚ·©†ÔÁ¯Ê†Û„ÂÚ†‰ÈÙÏ†‰È¯Â‡È˙‰†ÆÌˆÚ‰†˙Â‡È¯··†¨ÔÂÊÓ‰Ó
ÌÂÎÈÒ‰ÓÂ†¨ÌÈ¯˜ÁÓ†¯ÙÒÓ·†‰˜„·†ÌˆÚ·†Ú‚ÂÙ†®ÔÁ¯Ê∫Ô„ÈÒ†Ï˘†¥∫±
ÔÊ‡Ó†ÏÚ†˙ÈÏÂ˘Â†‰ËÚÂÓ†‰ÚÙ˘‰†ÔÁ¯Ê†˙ÎÈ¯ˆÏ†ÈÎ†‰ÏÂÚ†Ì‰Ï˘
˙‚ÈÙÒ†ÏÚ†ÌÈÚÈÙ˘Ó†‡Ï†ÔÁ¯Ê†˙ÎÈ¯ˆ·†ÌÈÈÂÈ˘†ÈÎÂ†¨ÏÏÂÎ‰†Ô„ÈÒ‰
ÌÓ‡†·ÏÁ‰†Æ‰È˜˙†ÔÂÊÓ·†Ô„ÈÒ‰†˙ÂÓÎ†¯˘‡Î†„ÂÁÈÈ·†¨Ô„ÈÒ‰
‰‰Â·‚‰†Ô„ÈÒ‰†˙ÏÂÎ˙†Ï˘·†Í‡†¨ÔÁ¯Ê†Ï˘†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†˙ÂÓÎ†ÏÈÎÓ
˙¯·‚‰†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†˘È†ÔÁ¯ÊÏ†Æ±≠Ï†∞Æ∏≠Î†‡Â‰†Ô„ÈÒ†∫ÔÁ¯Ê†ÒÁÈ‰†ÂÏ˘
Ô„ÈÒ‰†Ï˘†‰ÒÈÎ‰†˙¯·‚‰†ÏÚÂ†ÔÂ¯Ù·†Ô„ÈÒ‰†Ï˘†˙¯ÊÂÁ‰†‰‚ÈÙÒ‰
Ô„ÈÒ‰†˙ÒÈÎ†˙‡†‰ÏÚÓ†Û‡†ÔÁ¯ÊÂ†Ô„ÈÒ†Ï˘†˙·ÏÂ˘Ó†‰‚ÈÙÒ†ÆÌˆÚÏ

Æ®π¨≥¨±©†Ô˙˘·†Â˙˘¯Ù‰†˙‡†‰˙ÈÁÙÓÂ†¨ÌˆÚÏ

החלב†הוא†חומצי†ולכן†גורם†לבריחת†סידן
˙ÂÂÊÓ†˙ÏÈÎ‡†ÈÎ†˙ÚÂË‰†¨˙ÈÚ„Ó†˙ÒÒÂ·Ó†‡Ï†‰È¯Â‡È˙†˙ÓÈÈ˜
‰Ó†¨Ì„‰†˙ÂÈˆÓÂÁ†˙‡Â†‰ˆÓÂÁ‰†˙˘¯Ù‰†˙‡†‰ÏÚÓ†ÌÈÓÈÈÂÒÓ
˙ÂÓˆÚ‰Ó†Ô„ÈÒ†˙‡ˆÂ‰ÏÂ†Ô˙˘·†Ô„ÈÒ†Ï˘†‰‰Â·‚†‰˘¯Ù‰Ï†Ì¯Â‚˘
ÆÛÂ‚·†ÒÈÒ·≠‰ˆÓÂÁ†ÔÊ‡Ó†ÏÚ†¯ÂÓ˘ÏÂ†‰ˆÓÂÁ‰†˙‡†¯Â˙ÒÏ†˙Ó†ÏÚ
˙ÏÈÎ‡†˜¯†ÈÎ†˙ÚÂË†Ô‰Ó†˙Á‡†Æ˙ÂÈˆ‡È¯Â†‰ÓÎ†˘È†‰È¯Â‡È˙Ï
ÆÁÓÂˆ‰†ÔÓ†ÔÂ·ÏÁ†˙ÏÈÎ‡†‡Ï†Í‡†¨Ô„ÈÒ†„Â·È‡Ï†˙Ó¯Â‚†ÈÁ‰Ó†ÔÂ·ÏÁ
ÌÈÓ¯Â‚˘†¨ÌÈÈˆÓÂÁ†˙ÂÂÊÓ†Ì‰†ÌÈ‚„Â†ÌÈÂ·ÏÁ†ÈÎ†˙ÚÂË†‰ÈÈ˘‰
ÌÈ·˘Á‰†˙Â¯ÈÙÂ†˙Â˜¯È† ÂÏÈ‡Â† ¨˙ÂÓˆÚ‰Ó† Ô„ÈÒ†Ï˘†‰‡ÈˆÈÏ
ÈÎ†¨‰ÏÂÚ†ÌÈ¯˜ÁÓ†Ï˘†ÏÚ≠ÁÂ˙ÈÓ†ÆÌˆÚ‰†ÏÚ†ÌÈÈ‚Ó†¢ÌÈÈÒÈÒ·¢
Ô„ÈÒ†˙˘¯Ù‰Ï†‰ˆÓÂÁ‰†˙˘¯Ù‰†ÔÈ·†È¯‡ÈÏ†¯˘˜†ÌÈÈ˜˘†˙Â¯ÓÏ
ÌÊÈÏÂ·ËÓÏÂ†ÛÂ‚·†Ô„ÈÒ‰†ÔÊ‡ÓÏ†˙ÂÈˆÓÂÁ‰†ÔÈ·†¯˘˜†ÔÈ‡†¨Ô˙˘·
‡È‰†Ô˙˘·†Ô„ÈÒ†˙˘¯Ù‰†¨ÌÈ¯˜ÁÓ‰†˙Â‡ˆÂ˙†ÈÙ†ÏÚ†ÆÌˆÚ‰†Ï˘
ÌÈÈÂÈ˘Â†¯Á‡Ó†¨Ô„ÈÒ‰†ÔÊ‡ÓÏ†Â‡†ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡Ï†¯È˘È†„„Ó†‡Ï
Ô˙˘·†˙˘¯ÙÂÓ‰†Ô„ÈÒ‰†˙ÂÓÎ†˙‡†˙Â˘Ï†ÌÈÏÂÎÈ†Ô„ÈÒ‰†˙‚ÈÙÒ·

Æ®≤∑©†˙ÂÓˆÚ·†Ô„ÈÒ‰†˙ÂÓÎÏ†¯˘˜†‡ÏÏ

̈†הפוגע†בספיגת†הסידן החלב†מכיל†חלבון†מן†החי
ובבריאות†העצם

ÔÂ·ÏÁ†¯˜ÈÚ·©†ÔÂ·ÏÁ†˙Â¯È˙Ú†˙ÂË‡È„†ÈÎ†˙ÁÂÂ¯‰†‰ÂÓ‡‰†Û‡†ÏÚ
˙ÂË‡È„†¨Ô˙˘·†Â˙˘¯Ù‰Â†˙ÂÓˆÚ‰Ó†Ô„ÈÒ†˙ÁÈ¯·Ï†˙ÂÓ¯Â‚†®ÈÁ‰†ÔÓ
ÌÈ¯·˘†˙ÂÁÙ·Â†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†ÌˆÚ†˙ÒÓ·†‰˘ÚÓÏ†˙Â¯Â˘˜†‰Ï‡
‰ÎÈ¯ˆ†ÈÎ†‡ˆÓ†ÌÈ¯˜ÁÓ·†Æ®≤π≠≤∏©†‰ÓÈ‡˙Ó†Ô„ÈÒ‰†˙ÎÈ¯ˆ†¯˘‡Î
ÌˆÚ†˙ÒÓ†„Â·È‡†˙ÚÂÓ†¨·ÏÁ‰†È¯ˆÂÓ†ÏÚ†ÛÒÂ†¨ÔÂ·ÏÁ†Ï˘†‰‰Â·‚

ÆÌÈ¯‚·˙Ó·†ÌˆÚ‰†˙ÂÙÈÙˆ†˙‡†˙¯Ù˘ÓÂ†ÌÈ¯‚Â·Ó·
‰ÈÒ‡·Â†·¯ÚÓ‰†˙ÂÈ„Ó·†ÂÎ¯Ú˘†Í˙Á†È¯˜ÁÓ†Ï˘†ÏÚ≠ÁÂ˙È·
‰¯Â˘˜†ÔÂ·ÏÁ†Ï˘†‰‰Â·‚†‰ÎÈ¯ˆ†ÈÎ†¨‡ˆÓ†ÌÈ‡È¯·†ÌÈ¯‚Â·Ó†·¯˜·

Æ®≥∞©†ÌˆÚ·†ÌÈÏ¯ÈÓ†Ï˘†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†˙ÂÙÈÙˆÏ
·¯˜·†ÌÈÂ·ÏÁ†Ï˘†‰˜ÈÙÒÓ†‰ÎÈ¯ˆÏ†˙Â·È˘Á†˙ÓÈÈ˜† ÔÎ† ÏÚ
Ï˜˘ÓÏ†ÒÁÈ·†ÌÈÂ·ÏÁ†ËÚÓ†ÌÈÎ¯Âˆ†·¯Ï†Ì‰Â†¯Á‡Ó†¨ÌÈ˘È˘˜

Æ®≥±©†ÌÈ¯·˘Ï†ÔÂÎÈÒ·†ÌÈ‡ˆÓÂ†ÌÙÂ‚

¯È·‚‰Ï†‰ÏÂÎÈ†¨ÈÁ‰Ó†Â‡†ÈÁÓˆ†¯Â˜ÓÓ†¨ÌÈÂ·ÏÁ†Ï˘†‰‰Â·‚†‰ÎÈ¯ˆ
‰‡ˆÂ˙Î†¨‰‡¯‰†ÏÎÎ†¨˙Ú·Â†‡È‰†Í‡†¨Ô˙˘·†Ô„ÈÒ‰†˙˘¯Ù‰†˙‡
¯·ÚÓ†ÆÌˆÚ‰Ó†Ô„ÈÒ†„Â·È‡Ó†‡ÏÂ†ÈÚÓ‰Ó†Ô„ÈÒ‰†˙‚ÈÙÒ†¯ÂÙÈ˘Ó
˙Â¯Â˜Ó·†ÌÈÈÂˆÓ‰†¨ÌÈÙÒÂ†‰ÂÊ˙†È·ÈÎ¯†Ï˘†‰ÚÙ˘‰†˙ÓÈÈ˜†¨ÍÎÏ
Ì‚˘†ÍÎ†¨Ô„ÈÒ†‰·¯‰†ÏÈÎÓ†·ÏÁ‰†¨Ï˘ÓÏ†ÆÔÂ·ÏÁ‰†Ï˘†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰
Ô„ÈÒ†Ï˘†˙„·ÂÎÓ†˙ÂÓÎ†˙¯‡˘†ÔÈÈ„Ú†¨Ô˙˘·†˘¯ÙÂÓ†Â˜ÏÁ†Ì‡

Æ®≥¥≠≥≤¨π©†ÛÂ‚·

הסידן†מהחלב†שבקפה†לא†נספג†בגלל†הקפאין
‰ÚÙ˘‰‰†Ï˘·†¯ˆ˜‰†ÁÂÂË·†Ô˙˘·†Ô„ÈÒ‰†˙˘¯Ù‰†˙‡†¯È·‚Ó†ÔÈ‡Ù˜
„ÁÈ†Æ˙ÈÒÁÈ†‰Ë˜†˙˘¯ÙÂÓ‰†Ô„ÈÒ‰†˙ÂÓÎ†ÌÏÂ‡†¨ÂÏ˘†˙˙˘Ó‰
ÈÓÂÈ‰†Ô„ÈÒ‰†ÔÊ‡Ó†ÏÚ†‰Ú¯Ï†‰ÚÈÙ˘Ó†‰È‡†ÔÈ‡Ù˜†˙ÎÈ¯ˆ†¨˙‡Ê†ÌÚ

קלוריותמשקל†††††††כמות†המזון
במנההמנה

∞∑∞∑≥†גרם≤†כוסות†כרוב†טרי†©חתוך®

∞π∞∑≥†גרם≤†כוסות†ברוקולי†©π†תפרחות®

∞≥±∞∞≥†מ¢לכוס†חלב

µ≥±∞∂†גרם≥Ø±†קופסת†סרדינים

µ∞≥∂≤†גרם¥†כפות†שומשום†מלא

∞≤≥±†ק¢גµÆµ†כוסות†תרד†מבושל

∞≤≥≥Ø±†ק¢גµ†תפוזים†

∞π∂∞≥±†גרם†∞∞±†שקדים†©כוס®

∞µ∑∞∞≤†גרם∞±†פרוסות†לחם†

∞∞Æ≤±µ±†ק¢ג∑†כוסות†שעועית†מבושלת

טבלה†≥∫†מזונות†המספקים†את†כמות
הסידן†הזמינה†המקבילה†לזו†שבכוס†חלב™

ÊÂÁ‡Â†ÔÂÊÓ·†Ô„ÈÒ‰†˙ÏÂÎ˙†Ï˘†ÏÂÏ˜˘†ÏÚ†ÌÈÒÒÂ·Ó†ÌÈÎ¯Ú‰™
Æ®∑≠µ©†ÂÏ˘†‰‚ÈÙÒ‰
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‡ˆÓ†ÌÈ¯˜ÁÓ·

‡Ï†D†ÔÈÓËÈÂ†ÈÎ

ÔÓÂ˘Ï†˜Â˜Ê

¯Á‡Ó†¨‰‚ÈÙÒÏ

Ì‚†‚ÙÒ†‡Â‰˘

ÈÏ„†·ÏÁ†È¯ˆÂÓÓ

ÌÈ¯˘ÚÂÓ†ÔÓÂ˘

ıÈÓÓ†Ì‚Â†Ô„ÈÒ·

¯˘ÚÂÓ†ÌÈÊÂÙ˙

‚ÙÒ†Ô„ÈÒ†ÆÔ„ÈÒ·

¨D†ÔÈÓËÈÂ†‡ÏÏ†Ì‚

¨˙È·ÈÒÙ†‰‚ÈÙÒ·

ÌÈÈ˜†¯˘‡ÎÂ

D†ÔÈÓËÈÂ·†¯ÂÒÁÓ

Ï˘†Â˙ÚÙ˘‰†‰Ï„‚

˙‚ÈÙÒ†ÏÚ†ÊÂË˜Ï‰

Ô„ÈÒ‰

Ô„ÈÒ‰†˙ÎÈ¯ˆ†¯˘‡Î†Â‡ØÂ†ÔÈ˜˙†Ô„ÈÒ†¯‚‡Ó†ÌÚ†ÌÈ˘‡†·¯˜·
Ô„ÈÒ‰†˙‚ÈÙÒ†˙¯·‚‰†·˜Ú†‰‡¯‰†ÏÎÎ†¨ÌÂÈÏ†‚¢Ó†∏∞∞≠Ó†‰‰Â·‚

Æ®≥∑≠≥µ¨π©†ÈÚÓ·

הסידן†בחלב†מפריע†לספיגת†הברזל
Æ®≤©†ÌÈÎÂÓ†ÌÈÊÂÎÈ¯·†Ì‚†¨ÏÊ¯·†˙‚ÈÙÒ†ÏÚ†·ÂÎÈÚ†˙ÏÂÎÈ†˘È†Ô„ÈÒÏ
‡Ï†ÏÊ¯·‰†˙‚ÈÙÒ†ÏÚ†Ô„ÈÒ‰†Ï˘†‰ÚÙ˘‰‰†¨‰‡¯‰†ÏÎÎ†¨ÌÏÂ‡
ÏÈ„·‰Ï©† ÔÓÊ†Í¯Â‡Ï†‰ÂÊ˙‰†ÏÏÎ†˙‡†ÌÈÁÂ·˘Î†˙È˙ÂÚÓ˘Ó
˘ÂÏ˘·†·ÏÁ†ÒÂÎ†˙ÈÈ˙˘†ÈÎ†‡ˆÓ†Æ®˙„„Â·†‰ÁÂ¯‡†Ï˘†‰˜È„·Ó
Ô„ÈÒ†Ï˘†‰ÓÂ„†˙ÂÓÎ†Â‡†¨ÌÈÓÈ†¥†Í˘Ó·†¨ÌÂÈ·†˙ÂÈ¯˜ÈÚ‰†˙ÂÁÂ¯‡‰
ÏÊ¯·‰†˙‚ÈÙÒ†ÏÚ†‰ÚÈÙ˘‰†‡Ï†¨‰ÂÊ˙†ÈÙÒÂ˙Ó†Â‡†¯˘ÚÂÓ†ÔÂÊÓÓ
Ï˘†˙ÂÁÈÎ˘‰†˙‡†‰˙ÈÁÙ‰†ÏÊ¯··†¯˘ÚÂÓ†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ†ÛÒÂ·†Æ®≥∏©
Æ®¥≤≠≥π©†ÌÈ„ÏÈ·†ÏÊ¯·‰†˜˘Ó†˙‡†‰¯ÙÈ˘Â†ÏÊ¯·†¯ÒÂÁÓ†‰ÈÓ‡

לסיכום

˙ÂÈÓÊ‰†ÏÚ†ÌÈÚÈÙ˘Ó†ÌÈ·¯†ÌÈÈ‚ÂÏÂÈÊÈÙÂ†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈÓ¯Â‚
ÆÔ„ÈÒ‰†Ï˘†˙È‚ÂÏÂÈ·‰

˙ÏÂÎ˙†¨Ô„ÈÒ†ÌÈ˜ÙÒÓ˘†ÔÂÊÓ‰†˙Â¯Â˜Ó†˙‡†ÌÈÎÈ¯ÚÓ†¯˘‡Î
Ï˘†‰‚ÈÙÒ‰†˙„ÈÓ†≠†‰È¯Á‡ÏÂ†¨¯˙ÂÈ·†·Â˘Á‰†ÔÂ˙‰†‡È‰†Ô„ÈÒ‰

ÆÔ„ÈÒ‰
Ô„ÈÒ‰†˙ÏÂÎ˙†Ï˘·†Ô„ÈÒÏ†ÔÈÂˆÓ†¯Â˜Ó†ÌÈÂÂ‰Ó†·ÏÁ†È¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ
‰‚ÈÙÒ†ÌÚ†Ô„ÈÒ†ÌÈ˜ÙÒÓ†Ì‰˘†‰„·ÂÚ‰†Ï˘·Â†Ì‰Ï˘†‰‰Â·‚‰
‰ÚÙ˘‰†˘È†·ÏÁ·†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÎ¯Ï† Æ˙Î˘Ó˙ÓÂ†˙ÁË·ÂÓ
ÌÈÎÈÏ‰˙†ÏÚ†Ì‚†‡Ï‡† ¨Ô„ÈÒ‰†˙‚ÈÙÒ†ÏÚ†˜¯†‡Ï† ¨‰·ÈËÈÓ

ÆÌˆÚ‰†˙ÈÈ·†Ï˘†ÌÈÎ˘Ó˙Ó
ÌÈÙÒÂ†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÎ¯†ÌÈ˜ÙÒÓ†ÂÈ¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ†¨Ô„ÈÒÏ†¯·ÚÓ
˙‡†ÌÈ¯Ù˘ÓÂ†˙Â‡È¯·†˙ÂÓˆÚ†ÏÚ†‰¯ÈÓ˘ÏÂ†‰ÈÈ·Ï†ÌÈÈÂÈÁ‰

Æ‰ÂÊ˙‰†Ï˘†˙ÏÏÂÎ‰†˙ÂÎÈ‡‰
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מוצרי†חלב
ובריאות†העצם

מבנה†העצם†ותפקודה

ÛÂÓÂ†˙È‡ÎÓ†‰‚‰Â†‰ÎÈÓ˙†Æ‡†∫ÌÈ„È˜Ù˙†È˘·†˙˘Ó˘Ó†ÌˆÚ‰
ÌÈÈÂÈÁ‰†¨ÔÁ¯ÊÂ†Ô„ÈÒ†Ì‰·˘†ÌÈÈ¯˜ÈÚ‰†¨ÌÈÏ¯ÈÓ†¯‚‡Ó†Æ·†‰ÚÂ˙Ï

ÆÂÙÂ‚·†ÌÈ·¯†ÌÈ„Â˜Ù˙Ï
ÈÒ˜Â¯„È‰†ÌÂÈˆÏ˜†Ï˘†ÌÈÏËÒÈ¯˜†¯˜ÈÚ·†ÌÈÏ¯ÈÓÓ†‰ÈÂ·†ÌˆÚ‰
¨Ô¯˙†Ï˘†˙ÂË˜†˙ÂÈÂÓÎ†ÌÚ†„ÁÈ†˛Ca10(PO4)6(OH)2¸†ËÈËÙ‡
Ò˜È¯ËÓÏ†ÌÈÁÙÒ†ÌÈÏ¯ÈÓ‰†ÆËÂ·¯˜Â†ı·‡†¨†Ô‚Ï˘‡†¨ÌÂÈÊ‚Ó
‡Ï†ÌÈÂ·ÏÁÓÂ†®πµ•©†I†ÒÂÙÈËÓ†Ô‚ÏÂ˜Ó†¯˜ÈÚ·†ÈÂ·‰†¨ÈÂ·ÏÁ‰
ÂÏÈ‡Â† ¨Á˙Ó† ÈÙ·†˙Â„ÈÓÚ†‰˜Ó† ÈÂ·ÏÁ‰†‰·Ó‰† ÆÌÈÈ‚ÏÂ˜
ÆÚÂÊÚÊÂ†ÒÓÂÚ†ÈÙ·†˙Â„ÈÓÚ†ÌÈ˜Ó†ÂÎÂ˙·†ÌÈ¯ÊÂÙÓ‰†ÌÈÏ¯ÈÓ‰
˙ÈÏ˜ÈË¯Â˜‰†ÌˆÚ‰†∫ÌˆÚ‰†Ï˘†ÌÈÈ‚ÂÏÂËÒÈ‰†ÌÈ‚ÂÒ†È˘†ÌÈÓÈÈ˜
ÏÏÎÓ†∏∞•†‰ÂÂ‰Ó†˙ÈÏ˜ÈË¯Â˜‰†ÌˆÚ‰†Æ˙È‚ÂÙÒ‰†Ìˆ‰Â†‰ÙÂÙˆ‰
¨ÈËÈ‡†‰Ï˘†ÛÂÏÁ˘‰†·ˆ˜†Æ˙ÂÎÂ¯‡‰†˙ÂÓˆÚ‰†˙‡†‰Â·†‡È‰†¨„Ï˘‰
˙È‚ÂÙÒ‰†ÌˆÚ‰†‰˙ÓÂÚÏ†Æ‰˘†Í˘Ó·†ÌÈ˘„Á˙Ó†‰ÓÓ†≥•≠Î†˜¯Â
≤∂•≠ÎÂ†˙ÈÏÂ·ËÓ†‰ÈÁ·Ó†‰ÏÈÚÙ†¨‰Â·‚†ÌÈÙ†ÁË˘†˙ÏÚ·†‰È‰
˙‡Â†¯Èˆ‰†„Ï˘†˙‡†‰Â·†ÂÊ†ÌˆÚ†Æ‰˘†È„Ó†ÌÈ˘„Á˙Ó†‰ÓÓ
ÌÈÚ‚Ù†¯˘‡†Ì‰†‰Ï‡†ÌÈ¯ÂÊ‡†Æ˙ÂÎÂ¯‡‰†˙ÂÓˆÚ‰†Ï˘†˙ÂÂˆ˜‰

ÆÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡‰†˙ÏÁÓ·†¯˜ÈÚ·

ÏÚ†‰¯ÈÓ˘‰†˙Â·È˘ÁÏ†˙ÂÚ„ÂÓ‰†˙¯·Â‚†ÌÈÈÁ‰†˙ÏÁÂ˙·†‰ÈÈÏÚ‰†Ì
‰ÁÈÎ˘†‰ÏÁÓ†‰‰†ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡‰†˙ÏÁÓ† ÆÌˆÚ‰†˙Â‡È¯·
È¯·˘†¯˜ÈÚ·©†ÌÈ¯·˘†˙ÂÚ¯‡È‰†ÆÌÈ¯‚Â·Ó‰†˙ÈÈÒÂÏÎÂ‡·†˙Ú‚ÂÙ‰
˙ÂÁÈÎ˘†Æ˙Â‡·‰†ÌÈ˘‰†≤∞†ÍÏ‰Ó·†≤†ÈÙ†˙ÂÏÚÏ†‰ÈÂÙˆ†®Í¯È‰†¯‡ÂÂˆ
·ÂÏÈ˘Ó†˙Ú·Â†‰ÏÁÓ‰†Æ¯‚·˙˙†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰˘†ÏÎÎ†‰ÏÚ˙†‰ÏÁÓ‰
˙ÒÓ†Ï˘†˙˜ÙÒÓ†È˙Ï·†‰¯È·ˆ†Æ‡†∫ÌÈÈ¯˜ÈÚ†ÌÈÎÈÏ‰˙†È˘†Ï˘
‰ÊÂ‡ÙÂÓ‰†¯Á‡Ï†ÌˆÚ‰†„Â·È‡†Æ·†˙Â ‚̄·˙‰‰Â†‰ÏÈ„‚‰†ÌÂ˙·†ÌˆÚ‰

Æ˙Â˜„Ê‰‰Ó†‰‡ˆÂ˙ÎÂ
ÌÈÈ¯˜ÈÚ‰†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈ·ÈÎ¯‰†Æ‰Ï‡†ÌÈÎÈÏ‰˙†ÏÚ†‰ÚÈÙ˘Ó†‰ÂÊ˙
¨ÌÂÈÊ‚Ó†¨Ô‚Ï˘‡†Ì‚†ÆD†ÔÈÓËÈÂÂ†ÔÂ·ÏÁ†¨Ô„ÈÒ†Ì‰†ÍÎ·†ÌÈ¯Â˘˜˘
ÆÍÎ·†ÌÈ·¯ÂÚÓ†®˙ÈÏÂÙ†‰ˆÓÂÁ†¨B12 ,K©†ÌÈÙÒÂ†ÌÈÈÓËÈÂÂ†ı·‡
¨ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡‰†˙ÏÁÓ†Ï˘†¯˙ÂÈ·†˙Â·ÂË‰†‰ÚÈÓ‰†ÈÎ¯„Ó†˙Á‡
‰ÏÈ„‚‰†˙ÙÂ˜˙·†ÌˆÚ‰†˙ÒÓ†˙¯È·ˆÏ†ÈË‚‰†Ï‡ÈˆËÂÙ‰†ÈÂˆÈÓ†‡È‰
ÌÈ‡È¯·†ÌÈ ‚̄Â·Ó†Æ˙Â ‚̄·†„Ú†‰„ÈÏ‰Ó†‰ÏÂÚ†ÌˆÚ‰†˙ÒÓ†Æ˙Â ‚̄·˙‰‰Â
≥∞≠≤∞†ÏÈ‚·†®Peak bone mass©†ÌˆÚ‰†˙ÒÓ†‡È˘Ï†Î¢„·†ÌÈÚÈ‚Ó
˙ÒÓ†‡È˘·†±∞•†Ï˘†‰ÈÏÚ†ÈÎ†ÌÈÎÈ¯ÚÓ†ÆÌÈÂ˘‰†„Ï˘‰†È¯˙‡·
ÌÈÈËÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡†ÌÈ¯·˘Ï†ÔÂÎÈÒ‰†˙‡†˙ÈÁÙ‰Ï†‰ÈÂ˘Ú†ÌˆÚ‰

Æ®±©†µ∞•≠·†¯‚Â·Ó†ÏÈ‚·
ÌˆÚ‰†Ï˘†‰È‚ÂÏÂÈ··†Á˙ÙÓ†˙Â„Â˜†¯ÙÒÓÏ†ÒÁÈÈ˙‡†ÂÊ†‰¯È˜Ò·
˙ÂÓÈÈ˜‰†̇ ÂÈÂ„Ú‰†̇ ‡†ÌÎÒ‡Â†ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡‰†̇ ÏÁÓÏ†̇ Â¯Â˘˜‰
ÆÌˆÚ‰†˙Â‡È¯·†ÏÚ†‰¯ÈÓ˘Ï†Ë¯Ù·†·ÏÁ‰Â†‰ÂÊ˙‰†˙Â·È˘Á†È·‚Ï

Ú

ÌÂÏ˘≠˘È‡†‰ÈÙÂˆ†ßÙÂ¯Ù
¨Ì¢·Ó¯†È‡ÂÙ¯†ÊÎ¯Ó†Ô„ÈÒ‰Â†ÌˆÚ‰†ÌÊÈÏÂ·ËÓÏ†‰„ÈÁÈ‰†˙Ï‰Ó

ÔÂÈÎË‰†¨‰‡ÂÙ¯Ï†‰ËÏÂ˜Ù‰

אוסטיאופורוזיס†הנה†מחלה†רבת†גורמיםÆ†לתורשה†חשיבות†רבה¨†אך
עדיין†קיימים†גורמים†סביבתיים†משמעותיים†שיכולים†להפחית†את

Æהסיכון†במידה†ניכרת

לתזונה†תפקיד†חשוב†במניעת†האוסטיאופורוזיס¨†בעיקר†בגלל†השפעתה
®Optimal peak bone mass©†על†השגת†מסת†עצם†שיא†אופטימלית

בתום†הגדילה†וההתבגרות¨†ובהפחתת†פירוקה†המוגבר†בתהליך
ההזדקנותÆ†תזונה†אופטימלית†ופעילות†גופנית†נושאת†משקל†במשך

Æµ∞•≠החיים¨†יכולים†להפחית†את†הסיכון†לאוסטיאופורוזיס†בכ

לפי†עדויות†הקיימות†היום†בספרות†≠†בריאות†עצם†אופטימלית†מושגת
Æעל†ידי†צריכת†רכיבים†תזונתיים†רבים†ולא†ניתן†להסתפק†בסידן†בלבד
̈†המכילים†רכיבים†תזונתיים†חיוניים ניתן†להסיק†שמקורות†סידן†תזונתיים
נוספים¨†יהיו†יעילים†במידה†דומה†לתוספי†סידן†ששימשו†במחקרים

Æקליניים†למניעת†שברים†וייתכן†אף†יותר†מזה

מגזין†מכון†תנובה†למחקר†≠†גיליון†מסß†∞≤¨†מאי†∞±∞≥
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שינויים†בעצם†במהלך†החיים

שחלוף†העצם
˜Â¯ÈÙ†¯ÓÂÏÎ†¨ÛÂÏÁ˘†Ï˘†ÍÈÏ‰˙†˙¯·ÂÚ†ÌˆÚ‰†ÌÈÈÁ‰†ÏÎ†Í˘Ó·
Í˘Ó·†‰˙˘Ó†‰Ê†ÍÈÏ‰˙·†ÔÊ‡Ó‰†Æ‰˘„Á·†‰˙ÙÏÁ‰Â†˙ÓÈÈ˜†ÌˆÚ
ÈÏÈÏ˘Ï†ÍÙÂ‰Â†˙Â¯‚·˙‰‰Â†‰ÏÈ„‚‰†˙ÙÂ˜˙·†È·ÂÈÁ†‡Â‰†¨ÌÈÈÁ‰
ÔÂ˜È˙†¯˘Ù‡Ó†ÍÈÏ‰˙‰†Æ˙Â˜„Ê‰‰†ÍÈÏ‰˙·Â†‰ÊÂ‡ÙÂÓ‰†¯Á‡Ï
‰˙¯Âˆ†˙Ó‡˙‰Â†ÌˆÚ‰†˙Â˘ÈÓ‚†ÏÚ†‰¯ÈÓ˘†¨ÌˆÚ‰†ÍÂ˙·†˜Ê
≥∞∞≠Î†ÌÈËÏÙ†¯‚Â·Ó†Ì„‡·†‰Ê†ÍÈÏ‰˙·†¨ÌÈÈ‡ÎÓ‰†ÌÈÒÓÂÚÏ
˙ËÏ˜†‰ÓÂ„†˙ÂÓÎÂ†Ì„‰†¯ÂÊÁÓÏ†ÌˆÚ‰Ó†‰ÓÓÈÏ†Ô„ÈÒ†‚¢Ó
ÌˆÚ‰†ÛÂÏÁ˘†·ˆ˜†‰ÏÚÈ†‰ÂÊ˙·†Ô„ÈÒ†¯ÒÁ†Ï˘†·ˆÓ·†Æ‰ÎÂ˙Ï
ÈÂÈ†˜ÙÒ†‰Ê†‰¯˜Ó·†˘Ó˘˙†ÌˆÚ‰†Æ‰Ó˜¯‰†˘Â„ÈÁÏ†˘¯„Ï†¯·ÚÓ

Æ®≤©†Ì„‰†¯ÂÊÁÓÏ†Ô„ÈÒ

צבירה†ואבוד†עצם†במעגל†החיים
Æ˙Â¯‚·˙‰‰Â†‰ÏÈ„‚‰†˙ÙÂ˜˙†Í¯Â‡Ï†‰·Ú˙ÓÂ†˙Î¯‡˙Ó†ÌˆÚ‰
ÆÔÈ‚Â¯ÈÒÏ†¯˙ÂÈ†˙ÈËÈ‡Â†˙ˆ‡ÂÓ†‰¯È·ˆ†˙ÂÙÂ˜˙·†ÔÈÈÙ‡˙Ó†ÍÈÏ‰˙‰
˙ÂÂ˘‡¯‰†ÌÈÈ˙˘·†˙˘Á¯˙Ó†‰Â˘‡¯‰†˙ˆ‡ÂÓ‰†‰ÏÈ„‚‰†˙ÙÂ˜˙
˙Â¯‚·˙‰‰†˙ÏÈÁ˙†ÌÚ†˙˘Á¯˙Ó†˙ÙÒÂ†˙ˆ‡ÂÓ†‰ÏÈ„‚†ÆÌÈÈÁÏ
Ô„ÈÒ‰†˙ÂÓÎ†Æ®ÌÈ·†Ïˆ‡†±∑≠±≥≠Â†˙Â·†Ïˆ‡†±¥≠±±†ÏÈ‚©†˙ÈÈÓ‰
˙ÈÈÓ‰†˙Â¯‚·˙‰‰†ÍÏ‰Ó·†Í¯È‰†ÌˆÚ·Â†‰¯„˘‰†„ÂÓÚ†˙ÂÈÏÂÁ·

Æµ†ÈÙ†‰Ï„‚
˙ÂÓÎÏ†‰ÂÂ˘†±≥≠±±†ÌÈ‡ÏÈ‚‰†ÔÈ·†˙¯·ˆ‰†ÌˆÚ‰†˙ÒÓ†∫˙Â·†Ïˆ‡

Æ‰ÊÂ‡ÙÂÓ‰†¯Á‡Ï˘†ÌÈ˘‰†≥∞†ÍÏ‰Ó·†˙„·Â‡˘†ÌˆÚ‰
˜ÒÙ†¨˙ÂÊÈÙÈÙ‡‰†Ï˘†‰¯È‚Ò‰†¯Á‡Ï†¨˙ÈÈÓ‰†˙Â¯‚·˙‰‰†ÌÂ˙·
±µ†„Ú†±∞†Í˘Ó·†‰ÎÈ˘ÓÓ†ÌˆÚ‰†˙ÒÓ†˙¯È·ˆ†Í‡†¨‰ÏÈ„‚‰†ÍÈÏ‰˙
ÆÌˆÚ‰†Ï˘†®Consolidation©†˜ÂˆÈÓ†Ï˘†ÍÈÏ‰˙·†¨˙ÂÙÒÂ†ÌÈ˘
ÔÎÓ†¯Á‡ÏÂ†Î¢„·†‰·ÈˆÈ†˙¯˙Â†ÌˆÚ‰†˙ÒÓ†¨µ∞†„Ú†≥∞†ÏÈ‚Ó

ÆÌˆÚ‰†˙ÒÓ·†‰„È¯È†‰ÏÈÁ˙Ó

תפקיד†רכיבי†תזונה†בבריאות†העצם

˜ÊÂÁ·†‰„È¯È†È„È†ÏÚ†˙ÈÈÙ‡˙Ó‰†‰ÏÁÓ†‰‰†ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡
‰‡ˆÂ˙Î†ÌÈ˘Á¯˙Ó†ÌÈ¯·˘‰†ÆÌÈ¯·˘Ï†ÔÂÎÈÒ‰†˙¯·‚‰Â†ÌˆÚ‰
˙¯·‚ÂÓ†‰ÈÈË† ¨‰„Â¯È†ÌˆÚ†˙ÒÓ† ∫ÌÈÓ¯Â‚†¯ÙÒÓ†Ï˘†·ÂÏÈ˘Ó
„ÂÙÈ¯‰†˙ÂÓÎ·†‰„È¯ÈÂ†¨®¯È¯˘†˙ÒÓ·†‰„È¯È©†‰ÈÙÂ˜¯Ò†¨˙ÂÏÈÙÏ

ÆÍ¯È‰†¯ÂÊ‡·†¯˜ÈÚ·†¨˙ÂÎ¯‰†˙ÂÓ˜¯‰†Ï˘
‰‡ˆÂ˙Î† ¨ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡‰† ˙ÚÈÓ·† ·Â˘Á† „È˜Ù˙† ‰ÂÊ˙Ï
˙‚˘‰†ÏÚ†‰˙ÚÙ˘‰†ÏÏ‚·†¯˜ÈÚ·Â†¨‰Ï‡†ÌÈÓ¯Â‚†ÏÚ†‰˙ÚÙ˘‰Ó
ÌÂ˙·†®Optimal peak bone mass©†˙ÈÏÓÈËÙÂ‡†‡È˘†ÌˆÚ†˙ÒÓ
Æ˙Â˜„Ê‰‰†ÍÈÏ‰˙·†¯·‚ÂÓ‰†‰˜Â¯ÈÙ†˙˙ÁÙ‰·Â†˙Â ‚̄·˙‰‰Â†‰ÏÈ„‚‰
¨ÌÈÈÁ‰†Í˘Ó·†Ï˜˘Ó†˙‡˘Â†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÂ†˙ÈÏÓÈËÙÂ‡†‰ÂÊ˙
Æ®¥¨≥©†µ∞•≠Î·†ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡Ï†ÔÂÎÈÒ‰†˙‡†˙ÈÁÙ‰Ï†ÌÈÏÂÎÈ
¯˙ÂÈ·†‰ÓÈ‡˙Ó‰†‰ÙÂ˜˙‰†‰‰†˙Â ‚̄·˙‰Â†‰ÏÈ„‚‰†¨˙Â„ÏÈ‰†˙ÙÂ˜˙
˙Â‡È¯·†ÏÚ†ÚÈÙ˘‰Ï†ÌÈÈÂ˘Ú˘†ÌÈÈÁ†˙ÂÁ¯Â‡Â†ÌÈÏ‚¯‰†˙¯ÈˆÈÏ
ÌÈ„ÏÈ†˙ÏÁÓ¢Î†¯È„‚‰Ï†Ô˙È†ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡‰†˙ÏÁÓ†˙‡†ÆÌˆÚ‰
Pediatric disease with geriatric ¢‰˜Ê·† ˙ÂÎÏ˘‰† ÌÚ

Æ®µ©†consequences”

חלבון†ובריאות†העצם
ÌˆÚ‰†ÛÂÏÁ˘†ÍÈÏ‰˙†ÆÔÂ·ÏÁ†È„È†ÏÚ†ÒÂÙ˙†ÌˆÚ‰†ÁÙÓ†˙ÈˆÁÓÎ
‰˜ÙÒ‡†˙˘¯„†ÍÎ†Ì˘Ï†Æ˘„Á†ÈÂ·ÏÁ†Ò˜È¯ËÓ†Ï˘†‰¯ÈˆÈ†ÏÏÂÎ
ÔÂ·ÏÁ˘†Ì‚„Â‰†ÌÈÓÈÂÒÓ†ÌÈ¯˜ÁÓ·†Æ‰ÂÊ˙‰Ó†ÔÂ·ÏÁ†Ï˘†‰¯È„Ò
˙ÂÂ‰Ï†ÏÂÎÈ†¯·„‰†Í‡†¨Ô˙˘·†Ô„ÈÒ‰†˙˘¯Ù‰†˙‡†¯È·‚Ó†‰ÂÊ˙·
ÌÈ¯˜ÁÓ‰†˙È·¯Ó·†Æ®∂©†‰„Â¯È†Ô„ÈÒ†˙ÎÈ¯ˆ†ÌÚ†ÌÈ˘‡·†˜¯†‰ÈÚ·
ÏÎ†¨ÌˆÚ‰†ÏÚ†‰ÂÊ˙·†ÔÂ·ÏÁÂ†Ô„ÈÒ†Ï˘†˙È·ÂÈÁ†‰ÚÙ˘‰†‰Ó‚„Â‰

µ≤†ÍÂ˙Ó†µ∞≠·

˙Â·¯Ú˙‰†È¯˜ÁÓ

‰˙Ùˆ†ÌÈ¯˜Â·Ó

Ï˘†˙È·ÂÈÁ†‰ÚÙ˘‰

Ô„ÈÒ‰†˙ÎÈ¯ˆ·†‰ÈÏÚ

¨ÌˆÚ†˙ÒÓ†ÏÚ

¨ÌˆÚ‰†ÛÂÏÁ˘

ÌˆÚ†„Â·‡†˙ÓÈÏ·

ÔÂÎÈÒ†˙˙ÁÙ‰Â

ÌÈ¯·˘

ÔÈ·†È·ÂÈÁ†¯˘˜†ÏÚ†ÁÂÂ„†Æ®π≠∑©†˙˜ÙÒÓ†˙ÂÓÎ·†ÌÈÎ¯ˆ†Ì‰˘†„ÂÚ
ÌÈ¯·˘†˙ÂÚ¯‡È‰·†‰˙ÁÙ‰†¨®±∞©†ÌˆÚ†˙ÂÙÈÙˆÏ†ÔÂ·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ
„„ÂÚÓ†‰ÂÊ˙·†ÔÂ·ÏÁ†Æ®µ±¨±±©†ÌˆÚ‰†„Â·È‡·†‰˙ÁÙ‰Â†®±¥≠±±©
ÌˆÚ‰†˙ÏÈ„‚Ï†ÈÂÈÁ‰†Insulin-like growth  factor I†(IGF1)†¯ÂˆÈ
¨‰ÎÂÓ†ÔÈÓÂ·Ï‡†˙Ó¯†‰˙Ùˆ†Í¯È‰†¯‡ÂÂˆ†¯·˘†ÌÚ†ÌÈ˘È˘˜·†Æ®∏¨∑©
Dawson-†Æ®±∑¨±∂©†ÔÂ·ÏÁ†ÈÙÒÂ˙†Ô˙Ó†¯Á‡Ï†ÈÂÙÈ¯·†¯ÂÙÈ˘†ÌÚ
ÌÈ¯·‚Â†ÌÈ˘†≥¥≤†·¯˜·†Í¯Ú˘†¨Ì¯˜ÁÓ·†Â‡ˆÓ†Harris≠Â†Hughes
·¯˜·†ÌˆÚ‰†˙ÂÙÈÙˆ·†¯˙ÂÈ†˙¯ÎÈ†‰ÈÏÚ†¨‰ÏÚÓÂ†∂µ†È·†ÌÈ‡È¯·
Ô„ÈÒ†ÈÙÒÂ˙†Ô˙Ó†˙Ú·†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†ÔÂ·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ†ÈÏÚ·†ÌÈÙ˙˙˘Ó

Æ®∂©†ÌÈ˘†≥†Í˘Ó·†D†ÔÈÓËÈÂÂ

צריכת†סידן†ובריאות†העצם
Ì„È˜Ù˙†ÈÂÏÈÓÏ†ÈÁ¯Î‰†˜ÊÂÁ‰†˙‡†ÌÈÈÈ˘ÏÂ†ÌˆÚÏ†˜ÙÒÓ†Ô„ÈÒ‰
Ô„ÈÒ†ÔÈ·†¯˘˜‰†ÆÛÂ‚·†Ô„ÈÒ‰†Ï˘†ππ•†‰ÏÈÎÓ†ÌˆÚ‰†ÆÈ‡ÎÓ‰
ÂÓÎÈÒ†Specker≠Â†Wosje†ÆÌÈ ‚̄Â·Ó·Â†ÌÈ„ÏÈ·†˜„·†ÌˆÚ‰†˙ÂÙÈÙˆÏ
˙ÎÈ¯ˆ·†‰ÈÏÚ†ÌÚ†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†ÌÈ¯‚·˙ÓÂ†ÌÈ„ÏÈ·†ÌˆÚ‰†˙ÒÓ˘
ÌÈ¯·˘†ÔÂÎÈÒ†˙ÈÁÙ‰Ï†Ô˙È†˙ÂÈ‚ÂÏÂÈÓ„ÈÙ‡†˙Â„Â·Ú†ÈÙÏ†Æ®±∏©†Ô„ÈÒ‰
ÈÙÏ†Æ®±π©†ÌÈÈÁ‰†ÏÎ†ÍÏ‰Ó·†˙¯·‚ÂÓ†Ô„ÈÒ†˙ÎÈ¯ˆ†È„È†ÏÚ†∂∞•≠Î·
¨®National Osteoporosis Risk Assessment study) NORA†È‡ˆÓÓ
ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡Ï†ÔÂÎÈÒ†‰˙ÈÁÙÓ†ÌÈÈÁ‰†ÍÏ‰Ó·†Ô„ÈÒ†̇ ¯È˘Ú†‰ÂÊ˙
ÔÈÓËÈÂÂ†Ô„ÈÒ†Ï˘†˙¯·‚ÂÓ†‰ÎÈ¯ˆ†ÔÎ†ÂÓÎ†Æ®OR-0.8; CI: 0.72– 0.88©
ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡Ï†ÔÂÎÈÒ†˙˙ÁÙ‰·†‰¯Â˘˜†‰˙ÈÈ‰†¨ÌÈ˘†≥†Í˘Ó·†D
Ô„ÈÒ‰†˙ÎÈ¯ˆÏ†˙Â ‚̄·†„Ú†˙Â„ÏÈÓ†Æ®≤∞©†®OR - 0.75  CI: 0.68–0.82©
ÂÎÈ¯Ú‰†ß·ÁÂ†Nieves†Æ®≤≥≠≤±¨≤©†ÌˆÚ‰†˙ÒÓ†ÌÚ†È·ÂÈÁ†Ì‡˙Ó†˘È
¨‰ÓÓÈÏ†‚¢Ó†±≤∞∞≠Ï†∏∞∞≠Ó†˙Â ‚̄·˙‰‰†ÏÈ‚·†Ô„ÈÒ‰†˙ÎÈ¯ˆ·†‰ÈÏÚ˘
ÌÎÈÒ†®≤¥©† ®Heaney©† Æ®≤±©†∂•≠·†ÌˆÚ‰†˙ÒÓ·†‰ÈÏÚÏ†ÏÈ·Â˙
˙Â‡È¯·Â†Ô„ÈÒ‰†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·†¯˘˜‰†È·‚Ï†ÌÈ¯˜ÁÓ†Ï˘†ÌÈ‡ˆÓÓ
È¯˜ÁÓ†µ≤†ÍÂ˙Ó†µ∞≠·†∫≤∞∞∞≠Ï†±π∑µ†ÌÈ˘‰†ÔÈ·†Â˘Ú˘†¨ÌˆÚ‰
˙ÎÈ¯ˆ·†‰ÈÏÚ†Ï˘†˙È·ÂÈÁ†‰ÚÙ˘‰†‰˙Ùˆ†ÌÈ¯˜Â·Ó†˙Â·¯Ú˙‰
˙˙ÁÙ‰Â†ÌˆÚ†„Â·‡†˙ÓÈÏ·†¨†ÌˆÚ‰†ÛÂÏÁ˘†¨ÌˆÚ†˙ÒÓ†ÏÚ†Ô„ÈÒ‰
È·ÂÈÁ†Ì‡˙Ó†Ì‚„Â‰†˙ÈÙˆ˙†È¯˜ÁÓ†∏∂†ÍÂ˙Ó†∂¥≠·†ÆÌÈ¯·˘†ÔÂÎÈÒ
ÍÂ˙Ó†ÆÌÈ¯·˘†ÔÂÎÈÒÂ†ÌˆÚ†„Â·È‡†˙ÁÙ‰Â†˙¯·‚ÂÓ†Ô„ÈÒ†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·
ÂÎÓ˙†∑µ•†¨·ÏÁ†È¯ˆÂÓ·†Â¯Â˜Ó˘†Ô„ÈÒÏ†ÂÒÁÈÈ˙‰˘†ÌÈ¯˜ÁÓ
ÍÂ˙Ó†∏∞≠∑µ•≠·†‰˙Ùˆ†˙È·ÂÈÁ†‰ÚÙ˘‰†Æ„Ï˘‰†ÏÚ†‰‚Ó†‰ÚÙ˘‰·
‰ÚÙ˘‰†‰˙Ùˆ†‡Ï†˙Â„Â·Ú‰†¯˙È·†ÆÊ‡Ó†ÂÓÒ¯ÂÙ˘†ÌÈ¯˜ÁÓ†‰‡Ó

Æ®≤µ©
Ï·Â˜Ó†ÌÓÂ‡† ÆÌˆÚ‰†ÛÂÏÁ˘†ÏÚ†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰ÚÙ˘‰† Ô„ÈÒÏ
˙ÒÓ·†‰„È¯ÈÏ†‰¯Â˘˜˘†‰ÏÁÓ†Ï‡Î†ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡Ï†ÒÁÈÈ˙‰Ï
ÏÈ·ÂÓ˘† ¨¯·‚ÂÓ‰†ÛÂÏÁ˘‰†È„È†ÏÚ†Ì¯‚†˜Ê‰†¯˜ÈÚ†Í‡† ¨ÌˆÚ
ÌˆÚ‰†ÍÂ˙·†Ô‰Ï˘†Ûˆ¯‰†˙¯Ù‰Â†ÌˆÚ‰†˙ÂÈ¯Â˜†¯Â¯ÈÁÏÂ†˙Â˜˜„È‰Ï
˙Ó¯·†‰„È¯ÈÏ†ÌÂ¯‚˙†Ô„ÈÒ†Ï˘†˙ÓÏÂ‰†˙ÎÈ¯ˆ†Æ®≤∑¨≤∂©†˙È‚ÂÙÒ‰
‰‡ˆÂ˙ÎÂ†¯·‚ÂÓ‰†ÛÂÏÁ˘‰†˙‡†Ô˙Ó˙†®PTH©†ÒÈ¯˙‰†˙¯˙ÂÈ†ÔÂÓ¯Â‰

ÆÌˆÚ‰†˙Â¯È·˘†˙‡†Ô˙Ó˙†ÍÎÓ
¯·ÚÓ†‰ÎÈ¯ˆ†Æ˙ˆÏÓÂÓ‰†Ô„ÈÒ‰†˙ÎÈ¯ˆÏ†ÛÒ†ÌÈÈ˜˘†ÔÈÈˆÏ†·Â˘Á

ÆÌˆÚÏ†ÔÂ¯˙È†‰˜˙†‡Ï†ÛÒÏ

מוצרי†חלב†ובריאות†העצם

ÔÁ¯ÊÂ†ı·‡†¨Ô‚Ï˘‡†¨ÌÂÈÊ‚Ó†¨Ô„ÈÒ†¯˙ÂÈ†ÌÈ˜ÙÒÓ†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ
Æ®≤¥©†Ì„‡† È·† È„È†ÏÚ†Í¯ˆ‰†¯Á‡† ÔÂÊÓ†ÏÎ†¯˘‡Ó†‰È¯ÂÏ˜Ï
Dietary Guidelines≠·Â†≤∞∞µ†˙˘Ó†HEANEY†Ï˘† Â˙¯È˜Ò·
ÔÈ·†È·ÂÈÁ†¯˘˜†ÏÚ†ÁÂÂ„†DGAC†®≤∏©†Advisory Committee 2005
Bone mineral density-†ÌˆÚ‰†˙ÂÙÈÙˆ†ÔÈ·Ï†·ÏÁ‰†È¯ˆÂÓ†˙ÎÈ¯ˆ
≥≤†ÍÂ˙Ó†≤µ≠·Â†˙ÂÈ·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù†˙Â„Â·Ú†∑†ÍÂ˙Ó†∑≠·†®BMD©
˙Â„Â·Ú‰†ÏÎ·†Æ˙ÂÙÒÂ†˙Â„Â·Ú†¥†ÂÓÒ¯ÂÙ†Ê‡Ó†Æ˙ÂÈ˙ÈÙˆ˙†˙Â„Â·Ú
˙ÒÓ†Â‡†ÌˆÚ†˙ÂÙÈÙˆÂ†·ÏÁ‰†È¯ˆÂÓ†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·†È·ÂÈÁ†Ì‡˙Ó†‰Ùˆ

Æ®≥≤≠≤π©†ÆÌˆÚ
ÂÏ·È˜˘†ÌÈ˘†ÌÈ˘„ÂÁ†±≤†Í˘Ó˘†È·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù†ÈÏÓÂ„¯†¯˜ÁÓ·



ÏÏ‚·†·ÏÁ†È¯ˆÂÓÓ†Ô„ÈÒ‰†Ï˘†¯˙ÂÈ†‰·ÂË†‰‚ÈÙÒ†Æ‡†∫Ï†Ï„·‰‰
Ï˘†¯˙ÂÈ†·ÂË†¯ÂÊÈÙ†Æ·†ÆCaseinphosphopeptides≠Â†ÊÂË˜Ï†˙ÂÁÎÂ
ÛÒÂ˙†Ô˙Ó†˙ÓÂÚÏ†ÔÂÊÓÓ†ÌÂÈ‰†˙ÂÚ˘†ÏÎ†Í˘Ó·†Ô„ÈÒ†˙˜ÙÒ‡
¨ÌÂÈÊ‚Ó†¨ÔÂ·ÏÁ†Ï˘†‰˜ÙÒ‡†Æ‚†Æ˙ÂÊÎÂ¯Ó†˙ÂÓ·†‰ÓÓÈ·†ÌÈÈÓÚÙ
Ô„ÈÒÂ†ÔÂ·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ†Æ·ÏÁ†È¯ˆÂÓÓ†ÌÈ¯Á‡†ÌÈË‡È¯ËÂÂ¯˜ÈÓÂ
È·‡†È˘†˙˜ÙÒ‡†˙‡†‰ÁÈË·Ó†·ÏÁ†È¯ˆÂÓÓ†˙˜ÙÒÓ†˙ÂÓÎ·

ÆÏ„‚‰†„Ï˘Ï†ÌÈÈÂÈÁ‰†„ÂÒÈ‰
˙ÈÏÓÈËÙÂ‡†ÌˆÚ†˙Â‡È¯·†≠†˙Â¯ÙÒ·†ÌÂÈ‰†˙ÂÓÈÈ˜‰†˙ÂÈÂ„Ú†ÈÙÏ
˜Ù˙Ò‰Ï†Ô˙È†‡ÏÂ†ÌÈ·¯†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÎ¯†˙ÎÈ¯ˆ†È„È†ÏÚ†˙‚˘ÂÓ
ÌÈÏÈÎÓ‰†¨ÌÈÈ˙ÂÊ˙†Ô„ÈÒ†˙Â¯Â˜Ó˘†˜ÈÒ‰Ï†Ô˙È†Æ„·Ï·†Ô„ÈÒ·
‰ÓÂ„†‰„ÈÓ·†ÌÈÏÈÚÈ†ÂÈ‰È†¨ÌÈÙÒÂ†ÌÈÈÂÈÁ†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÎ¯
ÔÎ˙ÈÈÂ†ÌÈ¯·˘†˙ÚÈÓÏ†ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ¯˜ÁÓ·†Â˘ÓÈ˘˘†Ô„ÈÒ†ÈÙÒÂ˙Ï

Æ‰ÊÓ†¯˙ÂÈ†Û‡
Ì‰·˘†ÌÈÈ·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù†ÌÈ¯˜ÁÓ†Ï˘†‰Ë˜†˙ÂÓÎ†˙ÓÈÈ˜†∫ÌÂÎÈÒÏ
Ú„ÈÓ‰†˙È·¯Ó†ÆÌˆÚ‰†˙Â‡È¯·†ÏÚ†ÂÈ¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ‰†˙ÚÙ˘‰†‰˜„·
Æ˙Â¯˙ÂÒ†˙Â˜ÒÓÏ†ÌÈ˙ÚÏ†ÂÏÈ·Â‰˘†ÌÈÈ‚ÂÏÂÈÓ„ÈÙ‡†ÌÈ¯˜ÁÓÓ†¯·ˆ
‰ÚÙ˘‰†‰˜„·†Ô‰·†ÁÂÂË†˙Â¯ˆ˜†˙Â„Â·Ú†Ï˘†¯˙ÂÈ†·¯†¯ÙÒÓ†ÌÈÈ˜
È‡ˆÓÓÓ†˘È˜‰Ï†Ô˙È†‡Ï†Í‡†¨ÌˆÚ‰†˙Â‡È¯·†ÏÚ†Ô„ÈÒ†ÈÙÒÂ˙†Ï˘

ÆÌˆÚ‰†ÏÚ†·ÏÁ‰†˙ÎÈ¯ˆ†˙ÚÙ˘‰†È·‚Ï†‰Ï‡†ÌÈ¯˜ÁÓ

הערכת†החיסכון†הלאומי†להוצאות†בריאות
בהקשר†לצריכה†מספקת†של†מוצרי†חלב

ÏÚ†‰ÚˆÂ·†‡È‰†·¢‰¯‡·†Í‡†¨Ï‡¯˘È·†‰ÚˆÂ·†‡Ï†‰Ê†‚ÂÒÓ†‰Î¯Ú‰
ÌÈ¯·˘†Ï˘†‰¯È˘È‰†˙È˙˘‰†˙ÂÏÚ‰† Æ®¥≤©†Heaney≠Â†McCarron†È„È
±∑≠Ï†‰ÚÈ‚Ó†≤∞∞≤†˙˘†Ô„ÓÂ‡†ÈÙÏ†¨·¢‰¯‡·†ÌÈÈËÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡
˙ÎÈ¯ˆ†˙¯·‚‰†¨†ÌÈ¯·ÁÓ‰†È„È†ÏÚ†ÚˆÂ·˘†·È˘Á˙‰†ÈÙÏ†Æ¯ÏÂ„†ÔÂÈÏÈ·
≤∞•†Ï˘†‰˙ÁÙ‰Ï†ÏÈ·Â‰Ï†‰ÈÂ˘Ú†ÌÂÈ·†˙ÂÓ†¥≠≥≠Ï†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ

Æ‰˘·†¯ÏÂ„†ÔÂÈÏÈ·†≥Æµ≠·†‰˙ÁÙ‰Ï†¯ÓÂÏÎ†¨‰Ï‡†˙ÂÈÂÏÚ·

לסיכום

¨ÌÈ·¯†‰ÂÊ˙†È·ÈÎ¯†Ï˘†Ì˙Â·È˘Á†˙˘‚„ÂÓ†Â¯˜Ò˘†˙Â„Â·Ú·
ı·‡Â†ÌÂÈÊ‚Ó† ¨† Ô‚Ï˘‡†¨ÔÂ·ÏÁ† ¨ÔÁ¯Ê† ¨D† ÔÈÓËÈÂ† ¨Ô„ÈÒ† ÔÂ‚Î
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˙ÂÏÈÚÙ†¯Á‡Ï†ÌÈÏÊÂ†˙¯ÊÁ‰Ï†˙Ï·Â˜Ó‰†‰ˆÏÓ‰‰†‰È‰†¨Â„·‡˘
˙‡†Â˙˘†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†Æ®ÔÈ˜˙†ÌÈÏÊÂ†ÔÊ‡ÓÏ†ÚÈ‚‰Ï†˙Ó†ÏÚ†¨˙ÈÙÂ‚
ÌÈÓÚÙ†¥≠·†˙ÈÙÂ‚‰†˙ÂÏÈÚÙ‰†˙‡†ÂÚˆÈ·˘†¯Á‡Ï†Ë¯ÂÙÒ‰†˙Â‡˜˘Ó
˙ÈÈ˙˘†Æ‰Â˘†‰˜˘Ó†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†Â˙˘†˙ÂÏÈÚÙ†ÏÎ†È¯Á‡†Æ˙ÂÂ˘
ÌÈÁÂÂ¯Ó·†¨˙ÂÏÈÚÙ‰†¯Á‡Ï†˙ÂÚ˘†¥†Í˘Ó·†‰Úˆ·˙‰†˙Â‡˜˘Ó‰
ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†ÛÂ‚·†ÌÈÏÊÂ‰†ÔÊ‡Ó†˙‡†Â·˘ÈÁ†ÌÈ¯˜ÂÁ‰†Æ˙Â˜„†±µ†Ï˘
Ô˙˘‰†˙ÂÓÎ†Ï˘†‰˜È„·†ÏÏÂÎ†¨˙ÂÏÈÚÙ‰†¯Á‡Ï†˙ÂÚ˘†¥†Í˘Ó·
ÈÎ†Â‡¯‰†¯˜ÁÓ‰†˙Â‡ˆÂ˙†Æ˙ÂÏÈÚÙ‰†¯Á‡Ï†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†Â˙˘
ÏÎ† ·¯˜·† ˙ÂÏÈÚÙ‰† ¯Á‡Ï˘† ÌÈÈ˙Ú˘·† ‰˙ÏÚ† Ô˙˘‰† ˙ÂÓÎ
·¯˜·†˜‰·ÂÓ†ÔÙÂ‡·†¯˙ÂÈ·†‰Ë˜‰†‰˙È‰†‰ÈÏÚ‰†Í‡†¨ÌÈÙ˙˙˘Ó‰
¥†ÌÂ˙·†¨ÍÎ†ÏÚ†ÛÒÂ†Æ·ÏÁ‰†˙Â‡˜˘Ó†˙‡†Â˙˘˘†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰
ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†¨·ÏÁ†Â˙˘˘†˙ÂˆÂ·˜‰†È˙˘·†¨˙Â˘˘Â‡˙‰‰†Ï˘†˙ÂÚ˘‰
˙Â‡˜˘Ó†Â˙˘˘†˙ÂˆÂ·˜Ï†‰‡ÂÂ˘‰·†˙‡Ê†ÆÈ·ÂÈÁ†ÌÈÏÊÂ†ÔÊ‡Ó·†ÂÈ‰
¥†ÛÂÒ·†È·ÂÈÁ†ÔÊ‡ÓÏ†ÂÚÈ‚‰†‡Ï†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†Ô‰·†ÌÈÓÂ†Ë¯ÂÙÒ
¯Á‡Ï†ÏÈÚÈ†‰Ê¯†·ÏÁ˘†Â˜ÈÒ‰†ÌÈ¯˜ÂÁ‰†Æ˙Â˘˘Â‡˙‰‰†˙ÂÚ˘
ÌÈÏÊÂ‰†˜˘Ó†ÔÂÊÈ‡†¯˘Ù‡Ó‰†˙Â˘˘Â‡˙‰†‰˜˘ÓÎ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ
¯·Ò‰‰†ÆÌÈÓÂ†ÌÈÈ¯ÁÒÓ†˙Â‡˜˘ÓÏ†‰‡ÂÂ˘‰·†¯˙ÂÈ†·ÂË†Û‡†¨ÛÂ‚·
˙ÂÓÎ†˙‡†ÔÈË˜ÓÂ†‰ÏÈÚÈ†‰¯Âˆ·†ÌÈÏÊÂ†¯ÈÊÁÓ†·ÏÁ˘†‰È‰†ÍÎÏ
„˜Ù˙Ï†·ÏÁ†Ï˘†˙ÏÂÎÈ‰˘†‰‡¯Î†Æ˙ÂÏÈÚÙ‰†¯Á‡Ï†¯ˆÂ˘†Ô˙˘‰
·ÏÁ‰†Æ·ÏÁ‰†·Î¯‰Ï†‰¯Â˘˜†ÌÈÏÊÂ†˙¯ÊÁ‰Ï†‰˜˘ÓÎ†˙ÂÏÈÚÈ·
≤µ∞†Ï˘†ÁÙ·©†ÆÌÈËÈÏÂ¯Ë˜Ï‡†Ï˘†‰‰Â·‚†˙ÂÓÎ†ÏÈÎÓ†ÈÚ·Ë†ÔÙÂ‡·

Æ®‚¢Ó†¥≥±†≠Ô‚Ï˘‡†¨†‚¢Ó†±≥≥†≠Ô¯˙†∫Ï¢Ó

·ÏÁ‰†˙ÏÂÎÈÏ†Ì¯Â˙‰†ÛÒÂ†„„Ó†˘È˘†Ì‚†ÌÈÎÈ¯ÚÓ†ÌÈ¯˜ÂÁ‰
∫˙ÂÏÈÚÙ†¯Á‡Ï†ÌÈÏÊÂ†˙¯ÊÁ‰Â†˙Â˘˘Â‡˙‰†‰˜˘ÓÎ†ÏÈÚÈ†˙ÂÈ‰Ï
‰È‚¯‡‰†˙ÂÙÈÙˆ†Ï˘·†Æ‰·È˜‰Ó†·ÏÁ‰†‰Ù˙Ó†‡Â‰†Â·†·ˆ˜‰
ÏÈ·ÂÓ‰†¯·„†¨˙ÈÒÁÈ†ÈËÈ‡†‰·È˜‰†ÔÂ˜È¯†·ˆ˜†¨·ÏÁ·˘†‰‰Â·‚‰
˙ÈËÈ‡‰†‰‚ÈÙÒ‰†ÆÌ„‰†Ì¯Ê·†ÌÈÏÊÂ‰†Ï˘†¯˙ÂÈ†˙ÈËÈ‡†‰‚ÈÙÒÏ
ÂÏÈ‡†Æ‰ÈÈ˙˘‰†¯Á‡Ï†Ì„‰†˙ÂÈ¯ÏÂÓÒÂ‡·†ÌÈ„Á†ÌÈÈÂÈ˘†˙ÚÂÓ
ÏÂÏÈ„©†‰Ê†·ˆÓ†¨Ì„·†˙ÂÈ¯ÏÂÓÒÂ‡·†‰„Á†‰„È¯È†˙˘Á¯˙Ó†‰˙È‰
ÆÌÈÏÂ„‚†Ô˙˘†È„Â·È‡ÏÂ†‰ÈÏÎ‰†ÈÂÈÙ·†‰ÈÏÚÏ†ÏÈ·ÂÓ†‰È‰†¨®Ì„‰

מגזין†מכון†תנובה†למחקר†≠†גיליון†מסß†∞≤¨†מאי†∞±∞≥ ±∂

המשך†מעמוד†קודם∫†חלב†≠†משקה†לספורטאים

‰·ÂË†‰ÎÈÓ˙†¯˘ÙÈ‡†ÌÈÂ·ÏÁ‰†Ï˘†‰‚ÈÙÒ‰†·ˆ˜·†‰Ê†Ï„·‰†Æ¯˙ÂÈ
‰ÈÏÚ†‰˙ÙˆÈ†‡ÏÂ†¨ÔÂÓÈ‡‰†¯Á‡Ï˘†˙ÂÚ˘·†¯È¯˘‰†˙ÈÈ··†¯˙ÂÈ

ÆÌ„·†‰‡È¯Â‡‰†ÊÂÎÈ¯·

השפעת†חלב†לאחר†סידרת†אימוני†כוח
ÏÚ†ÌÈÂ˘†˙Â‡˜˘Ó†≥†˙ÚÙ˘‰†˜„·†≤∞∞¥≠·†ÌÒ¯Ù˙‰˘†¯˜ÁÓ
Æ®¥©†˙ÂÏÂ˜˘Ó†˙Ó¯‰†ÔÂÓÈ‡†¯Á‡Ï†ÔÓÂ˘‰†ÊÂÁ‡Â†¯È¯˘‰†È·ÈÒ
˙Â‡˜˘Ó‰†Æ˙ÂÚÂ·˘†±≤†Í˘Ó·†̈ ÚÂ·˘·†ÌÈÓÈ†µ†ÂÈ‰†̇ ÂÏÂ˜˘Ó‰†ÈÂÓÈ‡

∫ÂÏÈÎ‰†ÔÂÓÈ‡‰†¯Á‡Ï†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†Â˙˘˘
®±©®Ï¢Ó†µ∞∞©†ÔÓÂ˘†‡ÏÏ†·ÏÁ
®≤©®Ï¢Ó†µ∞∞©†‰ÈÂÒ†‰˜˘Ó
®≥©®ÔÈ¯ËÒ˜„ÂËÏÓ©†˙ÂÓÈÓÁÙ†˜¯†ÏÈÎ‰˘†˙¯Â˜È·†‰˜˘Ó

È‡¯˜‡†ÔÙÂ‡·†˙Â‡˜˘Ó‰†È‚ÂÒÓ†„Á‡†˙‡†˙Â˙˘Ï†Ï·È˜†Û˙˙˘Ó†ÏÎ
„ÈÓ†∫ÌÈÈÓÚÙ·†‰˙˘Ú†‰˜˘Ó‰†˙ÈÈ˙˘†Æ¯˜ÁÓ‰†˙ÙÂ˜˙†ÏÎ†Í¯Â‡Ï
˙ÈÈ˙˘†ÈÎ†Â‡¯‰†¯˜ÁÓ‰†˙Â‡ˆÂ˙†ÆÂÈ¯Á‡Ï†‰Ú˘Â†ÔÂÓÈ‡‰†¯Á‡Ï
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˙ÂˆÂ·˜‰†È˙˘Ï†‰‡ÂÂ˘‰·†‰Ê¯‰†ÛÂ‚‰†˙ÒÓ·†˙˜‰·ÂÓ†‰¯Âˆ·
‰˙˙˘˘†‰ˆÂ·˜·†ÛÂ‚·†ÔÓÂ˘‰†˙ÂÓÎ·†‰„È¯È†‰ÏÁ†ÏÈ·˜Ó·†Æ˙Â¯Á‡‰
˙Â·˜Ú·†ÏÁ˘†ÈÂÈ˘‰†ÈÎ†Â˜ÈÒ‰†ÌÈ¯˜ÂÁ‰†ÆÔÓÂ˘‰†‡ÏÏ†·ÏÁ‰†˙‡
¨ÛÂ‚·†ÔÓÂ˘‰†˙ÂÓÎ·†‰„È¯ÈÂ†‰ÈÙÂ¯Ë¯ÙÈ‰·†‰ÈÏÚ‰†∫·ÏÁ‰†˙È˙˘
Â˜ÈÒ‰†ÌÈ¯˜ÂÁ‰†ÆÔÂÓÈ‡‰†¯Á‡Ï†ÔÂ·ÏÁ‰†ÌÊÈÏÂ·ËÓ†¯ÂÙÈ˘Ó†Ú·
‰ÚÙ˘Â‰†ÔÓÂ˘†‡ÏÏ†·ÏÁ†‰˙˙˘˘†‰ˆÂ·˜·†ÔÓÂ˘‰†ÊÂÁ‡·†‰„È¯È‰†ÈÎ

Æ·ÏÁ·†Ô„ÈÒ‰†Ï˘†‰‰·Â‚‰†˙ÂÁÎÂ‰Ó†‰‡¯Î

אימוני†סבולת

ÌÈ¯È¯˘‰Â†‰‡È¯‰†¨·Ï‰†˙ÂÎ¯ÚÓ†Ï˘†‰„Â·Ú†·Ï˘Ó†˙ÏÂ·Ò†ÔÂÓÈ‡
¨‰ˆÈ¯†Ï˘ÓÏ†¨Í˘ÂÓÓ†ÔÓÊ†Í¯Â‡Ï†‰ÎÂÓ≠˙ÈÂÈ·†˙ÂÓÈˆÚ·†Úˆ·˙ÓÂ

Æ„ÂÚÂ†ÔÂÏ˙‡È¯Ë†¨ÌÈÙÂ‡
ÍÈ¯ˆ†Ì‰·†¨ÌÈ·Â˘Á†ÌÈÓÊ†‰˘ÂÏ˘†˘È†¨Ë¯ÂÙÒ‰†˙ÂÊ˙†˙ÈÁ·Ó

∫˙ÏÂ·Ò‰†Ë¯ÂÙÒ·†˙È˙ÂÊ˙†‰ÎÈÓ˙†ÛÂ‚Ï†˜ÙÒÏ
®‡©‰Ú¯Ù‰†‡ÏÏ†¨˙ÂÏÈÚÙ‰†˙‡¯˜Ï†˙ÈË‚¯‡†‰ÎÈÓ˙†≠˙ÂÏÈÚÙ‰†ÈÙÏ

Æ‰ÓˆÚ†˙ÂÏÈÚÙÏ
®·©˙‡†Ë‡È˘†‰È‚¯‡†Ï˘†ÈÂˆÈÁ†¯Â˜Ó†˜ÙÒÏ†≠†˙ÂÏÈÚÙ‰†ÍÏ‰Ó·

ÌÂ˜Ó·†ÌÈÏÊÂ†¯ÊÁ‰†ÏÈ·˜Ó·†˜ÙÒÏÂ†¨Ô‚Â˜ÈÏ‚‰†È¯‚‡Ó†ÔÂ˜È¯†·ˆ˜
Æ‰ÚÊ·†ÌÈ„·‡‰†ÂÏ‡

®‚©˙‡†‡ÏÓÏ†¨¯È¯˘‰†˙˘˘Â‡˙‰†˙‡†„„ÂÚÏ†≠†˙ÂÏÈÚÙ‰†¯Á‡Ï
ÆÌÈÏÊÂ†ÌÈÏ˘‰ÏÂ†Â˜Â¯˙‰˘†Ô‚Â˜ÈÏ‚‰†È¯‚‡Ó

ÌÂÁ˙·†Ë¯ÂÙÒ†‰˜˘ÓÎ†·ÏÁ‰†˙ÂÂ¯˙È†˙‡†Â˜„·˘†ÌÈ¯˜ÁÓ‰
˙ÂÏÈÚÙ†ÍÏ‰Ó·†∫ÌÈÂ¯Á‡‰†ÌÈ·Ï˘‰†È˘·†Â„˜Ó˙‰†¨˙ÏÂ·Ò‰

Æ®˙Â˘˘Â‡˙‰†‰˜˘ÓÎ©†˙ÂÏÈÚÙ‰†¯Á‡ÏÂ†˙ÈÙÂ‚

חלב†במהלך†פעילות†גופנית
ÌÈ¯˜ÁÓ‰†ÂÂ˘Â‰Â†Â¯˜Ò†‰·†˙Â¯ÙÒ†˙¯È˜Ò†‰ÓÒ¯ÂÙ†≤∞∞∏≠·
ÏÚ†·ÏÁ‰†˙ÚÙ˘‰†˙‡†Â˜„·†Ì‰·† ¨˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†ÂÎ¯Ú˘
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¨„·Ï·†˙ÂÓÈÓÁÙ†ÏÚ†ÒÒÂ·Ó‰†¨Ë¯ÂÙÒ†‰˜˘ÓÏ†·ÏÁ†˙ÈÈ˙˘†ÂÂ˘‰
¯ÙÒÓ·†‰ÓÂ„†‰·Â‚˙†Â‡ˆÓÂ†¨˙Î˘ÂÓÓ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÍÏ‰Ó·
‰·ÈÎ¯†ÂÂ˘‰†¯˘‡Î†Æ˙Â‡˜˘Ó‰†È‚ÂÒ†È˘†ÔÈ·†ÌÈÈ‚ÏÂÈÊÈÙ†ÌÈ„„Ó
Ï„·‰†‰È‰†‡Ï†¨˙Â˘È˘˙†Ï˘†·ˆÓÏ†„Ú†¨ÚÂ·˜†·ˆ˜·†ÌÈÙÂ‡†ÏÚ
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‰˙Â‡·†˙ÂÙÈÈÚ‰†ÛÒ†˙ÈÈÁ„Â†‰·ÈÎ¯‰†¯ÂÙÈ˘Ï†ÌÈÓ¯Â˙†¨˙ÂÓÈÓÁÙ†ÏÚ
ÂÓÎ†ÌÈË˜†ÌÈÏ„·‰†ÏÚ†ÂÁÂÂÈ„†ÌÈ¯˜ÁÓ‰Ó†˜ÏÁ†¨˙‡Ê†ÌÚ†Æ‰„ÈÓ‰
¨·ÏÁ‰†˙È˙˘†¯Á‡Ï†Ì„·†˙ÂÈÂÈÁ‰†ÂÈÓ‡‰†˙ÂˆÓÂÁ†ÊÂÎÈ¯·†‰ÈÏÚ

Æ·ÏÁ·†‡ˆÓ‰†ÔÂ·ÏÁ‰†˙ÏÂÎ˙†Ï˘·†‰‡¯Î

‰ˆÂ·˜‰†ÈÎ†‡ˆÓ

‰˜˘Ó†˙‡†‰Ï·˜˘

‰¯Âˆ·†‰˙ÏÚ†·ÏÁ‰

ÛÂ‚‰†̇ ÒÓ·†̇ ˜‰·ÂÓ

È˙˘Ï†‰‡ÂÂ˘‰·†‰Ê¯‰

Æ˙Â¯Á‡‰†˙ÂˆÂ·˜‰

‰„È¯È†‰ÏÁ†ÏÈ·˜Ó·

ÛÂ‚·†ÔÓÂ˘‰†˙ÂÓÎ·

‰˙˙˘˘†‰ˆÂ·˜·

‡ÏÏ†·ÏÁ‰†˙‡

ÔÓÂ˘‰
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משקה†קקאו†על†בסיס†חלב†בשלבי†ההתאוששות
È‚ÂÒ†‰˘ÂÏ˘†˙ÚÙ˘‰†˙‡†˜„·†¯˘‡†¯˜ÁÓ†ÌÒ¯Ù˙‰†≤∞∞π†¯‡ÂÈ·
ÔÂÓÈ‡©†ÌÈÈÙÂ‡†ÏÚ†‰·ÈÎ¯†¯Á‡Ï†ÛÂ‚‰†˙Â˘˘Â‡˙‰†ÏÚ†˙Â‡˜˘Ó
È·ÎÂ¯†ÂÙ˙˙˘‰†¯˜ÁÓ·†Æ®∂©†®Ô‚Â˜ÈÏ‚‰†È¯‚‡Ó†˙‡†Ô˜Â¯˘†˙ÏÂ·Ò

Æ˙ÂÂ˘†ÌÈÓÚÙ†≥†˙ÏÂ·Ò†ÔÂÓÈ‡†Â˙Â‡†˙‡†ÂÚˆÈ·˘†ÌÈÙÂ‡
‰ÎÂ¯‡†‰Â˘‡¯†‰·ÈÎ¯† ≠†˙Â·ÈÎ¯† È˙˘Ó†·Î¯ÂÓ†‰È‰† ÔÂÓÈ‡‰
˙ÂÚ˘†¥†ÂÁ†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰†¨®Ô‚Â˜ÈÏ‚‰†È¯‚‡Ó†˙‡†Ô˜Â¯Ï†‰˙¯ËÓ©
≠Ó¢Áˆ‰Ó†∑∞•≠·©†˙Â˘È˘˙†„Ú†ÛÒÂ†ÔÂÓÈ‡†ÂÚˆÈ·†ÔÎÓ†¯Á‡ÏÂ
ÂÏ·È˜†‰Â˘‡¯‰†‰·ÈÎ¯‰†¯Á‡Ï†Æ®˙ÂÏÈÚÙ·†˙È·¯ÈÓ‰†ÔˆÓÁ‰†˙ÎÈ¯ˆ
∫˙Â˘˘Â‡˙‰† ‰˜˘Ó† Ï˘† ‰Â˘† ‚ÂÒ† ¨ÔÂÓÈ‡† ÏÎ·† ÌÈÙ˙˙˘Ó‰

Æ±·ÏÁ†ÒÈÒ·†ÏÚ†Â‡˜˜†‰˜˘Ó
Æ≤˙ÂÓÈÓÁÙ†‰˜˘Ó
Æ≥ÌÈÏÊÂ†˙¯ÊÁ‰Ï†‰˜˘Ó

·Î¯Ï†ÂÁÈÏˆ‰†¨˙Â·ÈÎ¯‰†ÔÈ·†Â‡˜˜‰†‰˜˘Ó†˙‡†Â˙˘˘†ÌÈÙ˙˙˘Ó‰
˙Â˘È˘˙†„Ú†˜‰·ÂÓ†ÔÙÂ‡·†¯˙ÂÈ†ÍÂ¯‡†ÔÓÊ†Í˘Ó†‰È˘‰†‰·ÈÎ¯·
ÏÚ†ÒÒÂ·Ó‰†Â‡˜˜‰†‰˜˘Ó†ÈÎ†Â˜ÈÒ‰†ÌÈ¯˜ÂÁ‰†Æ®¥≥•†¨µ±•©
ÔÂÓÈ‡†ÚÂˆÈ·†¯˘Ù‡ÓÂ†¨ÌÈÂÓÈ‡†¯Á‡Ï†˙Â˘˘Â‡˙‰Ï†ÏÈÚÈ†·ÏÁ
‰‡ÂÂ˘‰·†¨¯ˆ˜†ÔÓÊ†ÍÂ˙†®˙ÈÂÈ·†˙ÂÓÈˆÚ·©†È˙ÂÎÈ‡Â†ÍÂ¯‡†˙ÏÂ·Ò

Æ˙Â˘˘Â‡˙‰Ï†ÌÈÓ‡˙ÂÓ‰†ÌÈÈ¯ÁÒÓ†Ë¯ÂÙÒ†˙Â‡˜˘ÓÏ

דגני†בוקר†וחלב†לאחר†אימון
È‚„†Ï˘†‰ÏÈÎ‡†ÔÈ·†‰‡ÂÂ˘‰†Í¯Ú˘†¯˜ÁÓ†ÌÒ¯ÂÙ†≤∞∞π†È‡Ó·
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רוב†האוכלוסייה†הבוגרת†בעולם¨†מלבד†חלק†מתושבי†צפון†אירופה¨
שבטים†באפריקה†וחלק†מהבדואים¨†היא†היפולקטאזיתÆ†מוטציות†במשך
ההיסטוריה†גרמו†לכך†שפחות†מכמחצית†מהאוכלוסייה†תשמור†על†פעילות

Æלקטאז†במשך†החיים
כל†מה†שרצינו†לדעת†על†האבחון¨†התסמינים¨†קשר†עם†מחלות†מעי

Æוההמלצות†התזונתיות

אי†סבילות†ללקטוז†≠
Lactose  Intolerance

ÔÓÒÈÂ†ÌÂÁ†ßÙÂ¯Ù
·È·‡†Ï˙†¨È˜Ò‡¯ÂÒ†˘¢Ú†È‡ÂÙ¯†ÊÎ¯Ó†¨˙ÈÈÏ˜†‰ÂÊ˙Ï†‰„ÈÁÈ‰

סיבות†לחוסר†לקטאז

∫˙Â·ÈÒ†≥≠Ó†˙Á‡Ó†Ì¯‚È‰Ï†ÏÂÎÈ†Ê‡Ë˜Ï†¯ÒÂÁ
Æ±‰ÂÓ˙·†‰„ÈÏ‰†¯Á‡Ï†„ÈÓ†‡Ë·˙Ó†≠†Ê‡Ë˜Ï†Ï˘†„ÏÂÓ†¯ÒÂÁ

Æ¯˙ÂÈ·†¯È„†Æ·ÏÁÏ†‰ÙÈ˘Á·†ÌÈÏÂ˘Ï˘Â†‚Â˘‚˘†¯ÒÂÁ†Ï˘
Æ≤‰¯Âˆ‰†ÂÊ†¨Lactase nonpersistence†≠†ÈÂ˘‡¯†Ê‡Ë˜Ï†¯ÒÂÁ

Æ¯˙ÂÈ·†ÁÈÎ˘† Æ®Adult type hypolactasia©†ÌÈ¯‚Â·Ó·†‰ÁÈÎ˘‰
Æ≥ÌÈ˘‡·†Ê‡Ë˜Ï†˙ÂÏÈÚÙ†Ï˘†ÈÓÊ†„Â·È‡†≠††È˘Ó†Ê‡Ë˜Ï†¯ÒÂÁ

ÌÂ‰ÈÊ†Ï˘ÓÏ†¨ÈÚÓ‰†˙È¯È¯·†‰ÚÈ‚Ù†·˜Ú†Lactase persistence†Ì‰˘
Æ„ÂÚÂ†˜‡ÈÏˆ†¨‰È„¯‡Èß‚†¨Rota virus†≠·

‰ÈÊË˜ÏÂÙÈ‰†ÔÈ·†ÏÈ„·‰Ï†„‡Ó†·Â˘Á†Æ‰ÎÈÙ‰†˙È˘Ó‰†‰¯Âˆ‰†˜¯
ÆÌÈÊ‡‰†Ï˘†‡ÏÓ†¯ÒÁÏ

התבטאות†גנטית†של†חוסר†לקטאז

˙Â¯Âˆ†ÏÎ·†‰˘¯Â‰‰†˙¯Âˆ†Æ≤†ÌÂÊÂÓÂ¯Î·†Ì˜ÂÓÓ†Ê‡Ë˜ÏÏ†Ô‚‰
˙Â„„Â˜ÓÂ†˙ÂÈ·ÈÒˆ¯†˙ÂÈÏÓÂÊÂËÂ‡†Ô‰†®ÏÈÚÏ†≤†Á¢˘†±©†Ê‡Ë˜Ï†¯ÒÁ
Ô‚‰˘†Â·˘Á†˙Â·¯†ÌÈ˘†ÆÈÚÓ·†Ê‡Ë˜Ï†ÌÈÊ‡‰†˙ÂÏÈÚÙ·†‰„È¯ÈÏ
Lactase†ÌÈÊ‡‰†˙ÂÏÈÚÙ†˙¯ÈÓ˘Ï†„„Â˜Ó†®Wild type©†ÁÈÎ˘‰
Lactase nonpersistence≠‰†‡˜ÂÂ„˘†‡È‰†‰Á‰‰†ÌÂÈ‰†Í‡†persistence
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¥Æ∑†‰¯Ù†·ÏÁ·˘†„ÂÚ·†˜¢ÓÒ†±∞∞≠Ï†Ì¯‚†∑Æ≤†˘È†Ì‡†·ÏÁ·†∫Ï˘ÓÏ
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Lactase-†Ì˘·†ÌÈÊ‡†È„È†ÏÚ†˜„‰†ÈÚÓ‰†Ï˘†ÔÂÈÏÚ‰†˜ÏÁ·†‰˘Ú
˜„‰†ÈÚÓ‰†Ï˘†Brush border≠·†ÚÈÙÂÓ†ÌÈÊ‡‰†Æphlorizin hydrolase 
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È˘„ÂÁ†¯ÙÒÓ†¯Á‡Ï†¨ÔÂÈ¯‰†˙ÂÚÂ·˘†≥¥†„Ú†˙È˙‚¯„‰†‰ÏÂÚ†Â˙ÂÓÎÂ
È·†·Â¯†Æ®Lactase nonpersistence©†˙„¯Ï†Â˙ÂÓÎ†‰ÏÈÁ˙Ó†ÌÈÈÁ
˜ÏÁÂ†‰˜È¯Ù‡·†ÌÈË·˘†¨‰ÙÂ¯È‡†ÔÂÙˆ†È·˘Â˙Ó†˜ÏÁ†„·ÏÓ†¨Ì„‡‰
ÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓ·†ÌÈÊ‡‰†˙Ó¯©†ÌÈÊ‡Ë˜ÏÂÙÈ‰†Ì‰†¨ÌÈ‡Â„·‰Ó
¯Á‡Ï†˙ÂÂ˘‡¯‰†ÌÈ˘·†π∞≠∑µ•≠·†˙„¯ÂÈ†ÌÈÊ‡‰†˙Ó¯†ÈÎ†®‰ÎÂÓ
ÌÈ˙˘Ó†˙ÂÏÈÚÙ‰†„Â·È‡†ÍÏ‰ÓÂ†ÌÈÊ‡‰†˙Ó¯†Æ®±©†‰˜‰‰†˙˜ÒÙ‰
ÌÈ„·‡Ó†ÌÈÙÈÂ†ÌÈÈÒ†Æ˙ÂÂ˘†˙ÂÈ˙‡†˙ÂÈÒÂÏÎÂ‡†ÔÈ·†˙È˙ÂÚÓ˘Ó
„ÂÚ·†·ÏÁÓ†‰ÏÈÓ‚‰†¯Á‡Ï†˙ÂÂ˘‡¯‰†ÌÈ˘†¥≠≥≠·†π∞≠∏∞•
¯˙ÂÈ†Ì‰Ï†Á˜ÂÏÂ†≥∞≠≤∞•†˜¯†ÌÈ¯Á‡†ÌÈ˙ÈÈÒ‡†ÌÈÓÚÂ†ÌÈ„Â‰È˘
˜ÏÁ·†Æ®‰˘†≤∞≠±∏©†¯˙ÂÈ·†‰ÎÂÓ‰†ÌÈÊ‡‰†˙Ó¯Ï†ÚÈ‚‰Ï†ÌÈ˘
Æ®Lactase persistent©†˙Â¯‚··†Ì‚†˙ÂÏÈÚÙ†˙¯‡˘†®≥∞•©†ÌÈ˘‡‰Ó
˙ÈÓÊÂË˜ÏÂÙÈ‰†‰È‰†ÌÏÂÚ·†˙¯‚Â·‰†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰†·Â¯†ÌÂÎÈÒÏ

Æ®±©

Ï



רמת†לקטאז†במעגל†החיים

‰ÏÂÚ†Â˙ÂÓÎÂ†ÔÂÈ¯‰Ï†ÈÈÓ˘‰†ÚÂ·˘·†¯·Î†‰ÚÈÙÂÓ†Ê‡Ë˜Ï†˙ÂÏÈÚÙ
¯ÙÒÓ†¯Á‡Ï†Æ„·Ï·†ÔÂÈ¯‰Ï†≥¥≠‰†ÚÂ·˘·†‡È˘Ï†‰ÚÈ‚ÓÂ†˙È˙‚¯„‰
Ô‚‰†ÌÚ†ÌÈ˘‡‰†ÏÎ·†ÌÈÊ‡‰†˙Ó¯·†‰„È¯È†‰ÏÈÁ˙Ó†‰˜‰†È˘„ÂÁ

ÆLactase nonpersistence≠Ï

˘¯Ù‰·†¨˙ÂÚÂ·˘†≤∏≠∞Æ≤†È·†ÌÈ‚Ù·†Â˘Ú˘†˙Â¯ÊÂÁ†˙Â˜È„·†È˙˘·
ÏÂÎÈÚ†ÏÚ†ÌÈÚÈÙ˘Ó‰†ÌÈÓ¯Â‚‰†˙‡†˜Â„·Ï†È„Î†¨˙ÂÚÂ·˘†≥†Ï˘
ÊÂË˜Ï†˙‚ÈÙÒ·†ÌÈÈÂÈ˘˘†¨‡ˆÓ†ÌÈÊ‡‰†˙ÂÏÈÚÙÂ†ÊÂË˜Ï†˙‚ÈÙÒÂ
˙ÏÈ„‚Ï†˙ÂÁÙÂ† Ê‡Ë˜Ï‰†˙ÂÏÈÚÙÏ†‰Â˘‡¯·Â†˘‡¯·†ÌÈ¯Â˘˜
˙ÏÈ„‚Â†˙ÈÏ¯Ë‡†‰ÏÎ‡‰† ÔÈ·†¯È˘È†¯˘˜†˘È˘† ÔÎÂ† ¨‰ÊÂ˜ÂÓ‰
Í˘Ó‰·Â† ¨ÌÈ„ÏÈÂ†˙Â˜ÂÈ˙†È·‚Ï† Æ®¥©†˜„‰†ÈÚÓ‰†Ï˘†‰ÊÂ˜ÂÓ‰
‰ÈÓ„˜‡‰†‰ÓÎÈÒ†¨ÊÂË˜Ï†Ï˘†‰‚ÈÙÒ†˙˙Ó†ÌÈÏ·ÂÒ‰†¨ÌÈ¯‚·˙Ó
ÏÂÙÈËÏ†‰È˙ÂˆÏÓ‰Â†‰È˙Â¯„‚‰†˙‡†ÌÈ„ÏÈ†˙‡ÂÙ¯Ï†˙È‡˜È¯Ó‡‰

Æ®µ©†≤∞∞∂†˙˘Ó†ÍÓÒÓ·

‰È¯ÂËÒÈ‰‰†Í˘Ó·†˙ÂÈˆËÂÓ†Æ‰ÈˆËÂÓ†‡Â‰†¯Á‡‰Â†ÁÈÎ˘‰†‡Â‰
˙ÂÏÈÚÙ†ÏÚ†¯ÂÓ˘˙†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰Ó†˙ÈˆÁÓÎÓ†˙ÂÁÙ˘†ÍÎÏ†ÂÓ¯‚
˙·‰·†˙¯ÊÂÚ†ÌÈÈË‚†ÌÈË‡È¯Â†˙‡ÈˆÓ†ÆÌÈÈÁ‰†Í˘Ó·†Ê‡Ë˜Ï
‰„È¯È‰†ÔÂ‚Ó†˙‡†ÁÚÙÏ†‰¯ÊÚ†‡Ï†ÔÈÈ„Ú†Í‡†¨‰˘¯Â‰‰†˙¯Âˆ
Persistence†ÌÈ·ˆÓ‰†È˘·†Â‡ˆÓ†ÌÈÈË‚†ÌÈË‡È¯Â†ÆÌÈÊ‡‰†̇ ÂÏÈÚÙ·
®Wild type©†ÁÈÎ˘‰†Ô‚·† ¨Ï˘ÓÏ† Æ®≤©†Lactase†Persistencenon&
˙ÂÈ˙„Â˜†˙ÂÈˆËÂÓ†È˙˘†Â‡ˆÓ†Lactase nonpersistence†ÔÈÈÙ‡Ó‰
˙ÚÙÂ‰Ï†Â¯˘˜˘†(Single nucleotide polymorphisms) SNPs†‚ÂÒÓ†Ô‚·
.C/T13910†ÆG/A22018≠Â†C/T13910 :†Lactase persistence†Ï˘†·ˆÓ
¯Â˘˜†‡ˆÓ†ÂÏ˘†allele†C≠‰Â† ÁÈÎ˘‰†ÌÊÈÙ¯ÂÓÈÏÂÙ‰†˙‡†‰ÂÂ‰Ó
„Á‡Ï†ÌÈËÂ‚ÈÊÂ¯Ë‰†Ì‰˘†ÌÈ˘‡Ï†ÆLactase†mRNA†ÈÂËÈ··†‰„È¯ÈÏ
Ì‰Â†Ê‡Ë˜Ï†Ï˘†®Intermediate©†˙ÈÂÈ·†˙ÂÏÈÚÙ†˘È†SNPs≠‰Ó
˙Î¯ÚÓ·†ÌÈÓÂ‰ÈÊ†Ï˘†ÌÈ¯˜Ó·†ÊÂË˜ÏÏ†˙ÂÏÈ·Ò†È‡†¯˙ÂÈ†ÌÈÁ˙ÙÓ
¯·Ò‰†Ô˙Â†‡Ï†ÌÊÈÙ¯ÂÓÈÏÂÙ‰†ÆÒ¯ËÒ†Ï˘†·ˆÓ†ÏÎ·†Â‡†ÏÂÎÈÚ‰
ÌÈÁ˙ÙÓ†®AA≠Â†TT©†Persistence†lactase ≠Ï†ÌÈËÂ‚ÈÊÂÓÂ‰†ÈÎ†‡ÏÓ
Nonpersistence≠Ï†ÌÈËÂ‚ÈÊÂÓÂ‰†ÆÊÂË˜ÏÏ†˙ÂÏÈ·Ò†˙˙†ÌÈÓÚÙÏ
¯Á‡Ï†˙„¯ÂÈ†˙‡Ê†¨Ê‡Ë˜Ï†Ï˘†˙ÂÏÈÚÙ†ÏÎ†ÌÈ‡¯Ó†‡Ï†®GG≠Â†CC©

Æ®≥©†˙Â„ÏÈ·†·ÏÁÓ†‰ÏÈÓ‚‰

≤µ www.tnuva-research.co.il

ÌÈÙÈÂ†ÌÈÈÒ

π∞≠∏∞•†ÌÈ„·‡Ó

ÌÈÊ‡‰†˙ÂÏÈÚÙÓ

ÌÈ˘†¥≠≥≠·

¯Á‡Ï†˙ÂÂ˘‡¯‰

„ÂÚ·†¨·ÏÁÓ†‰ÏÈÓ‚‰

ÌÈÓÚÂ†ÌÈ„Â‰È˘

˜¯†ÌÈ¯Á‡†ÌÈ˙ÈÈÒ‡

Á˜ÂÏÂ†¨≥∞≠≤∞•

ÌÈ˘†¯˙ÂÈ†Ì‰Ï

ÌÈÊ‡‰†˙Ó¯Ï†ÚÈ‚‰Ï

¯˙ÂÈ·†‰ÎÂÓ‰

ÔÓÏÒÈ˜†‰‡†È¢Ú†ÌÏÂˆ†¢ÈÏ˘†ÌÈÈÈÚ·†¯Â·˙†ÔÂÏ‡†˙·ÏÁÓ¢†‰ÎÂ¯Ú˙‰†ÍÂ˙Ó



מגזין†מכון†תנובה†למחקר†≠†גיליון†מסß†∞≤¨†מאי†∞±∞≥ ≤∂

Lactose Intolerance†≠†המשך†מעמוד†קודם∫†אי†סבילות†ללקטוז

˙ÂÏÁÓ†¯ÙÒÓ·

˙ÂÁÈÎ˘†‰‡ˆÓ

Ï˘†‰‰Â·‚

¯˜ÁÓ·†Æ‰ÈÊË˜ÏÂÙÈ‰

ÌÂ¯„·†È·ÈË˜ÙÒÂ¯Ë¯

·¯˜·˘†‡ˆÓ†‰ÈÏËÈ‡

ÂÙÂ‰˘†ÌÈÏÂÁ†µ¥

‰‡Ù¯ÓÏ

˙È‚ÂÏÂ¯Ë‡Â¯ËÒ‚

ÌÈÏÂ˘Ï˘†·˜Ú

¯Á‡Ï†ÔË·†˙ÂÁÈÙ˙Â

‰‡ˆÓ†̈ ·ÏÁÏ†‰ÙÈ˘Á

˙È·ÂÈÁ†‰È‚ÂÏÂ¯Ò

≤¥•≠·†˜‡ÈÏˆÏ

‰¯˘Â‡˘†¨Ì‰Ó

˙ÂÈÒÙÂÈ··†Í˘Ó‰·

„ÂÚ·†¨˜„‰†ÈÚÓ‰Ó

ÏÂ¯ËÂ˜·˘

˙ÂÈ˜˙†ÂÈ‰†̇ ÂÈÒÙÂÈ·‰

˙¯ÈˆÈÏ†¯ˆÂ‰†ÔÓÈÓ·†ÌÈ˘Ó˙˘Ó‰†ÌÈ˘‡†˘È˘†‡È‰†˙ÂÈÚ·‰†˙Á‡
˙ÂÓÎ†‰Ï‡†ÌÈ˘‡·Â†ÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓ·†ÔÓÁÙ‰†˙ˆÂÓÁ˙†Â„Ó†Ô˙Ó
Æ‰Á·‡‰†ÏÚ†˙Â˘˜‰Ï†‰ÏÂÏÚÂ†¯˙ÂÈ†‰Ë˜†‰ÙÈ˘·†˘¯ÙÂÓ‰†ÔÓÈÓ‰
Real time†˙˜È„··†ÙÈËÂ‚‰†˙‡†˜Â„·Ï†ÚˆÂ‰†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·
‰˜È„·‰†Í‡†¨‰ÈÊË˜ÏÂÙÈ‰Ï†‰‰Â·‚†˙ÂÈÏÂ‚Ò†˘È†ÂÊÎ†‰˜È„·Ï†ÆPCR

Æ˘ÂÓÈ˘·†ÔÈÈ„Ú†‰È‡
ÏÚ†Ê‡Ë˜Ï†¯ÒÁ†ÔÁ·‡Ï†˙ÂÂÈÒ†¯ÙÒÓ†Ì‚†Â˘Ú†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·
ÛÂ˜È˙†Â¯·Ú†˙Â˜È„·‰†ÆÏÈÚÏ˘†˙Â˜È„·Ï†ÛÈÏÁ˙Î†ÌÈÂÏ‡˘†È„È
˙ÂÈÂˆÓ‰†˙Â„Â·Ú‰†È˙˘·†Æ®π¨∏©†ÔÓÈÓÏ†‰ÙÈ˘†ÔÁ·Ó†ÌÚ†ÏÈ·˜Ó·
‰ÙÈ˘Á‰†È¯Á‡†ÌÈÁ˙Ù˙Ó˘†ÌÈÓÂËÙÓÈÒ‰˘†ÌÈ¯˜ÂÁ‰†Â˜ÈÒ‰
¨ÏÂ˘Ï˘†∫ÌÈÏÏÂÎ†ÌÈÓÂËÙÓÈÒ‰†Æ‰Á·‡‰†˙ÚÈ·˜Ï†˘Ó˘Ï†ÌÈÏÂÎÈ
ÌÂËÙÓÈÒ˘†‡ˆÓ†ÆÈÓ‚È¯Â·¯Â·Â†˙Â‡˜‰†¨ÔË·†È·‡Î†¨˙ÈËÈ·†˙ÂÁÈÙ
ÌÈÊË˜ÏÂÙÈ‰Î†ÔÓÈÓ‰†ÔÁ·Ó·†ÂÁ·Â‡˘†‰Ï‡Ó†≤±•≠·†‡ˆÓ†„Á‡
∏≤•≠Ï†‰Á·‡‰†ÊÂÁ‡†˙‡†ÂÏÚ‰†ÌÈÓÂËÙÓÈÒ†‰˘ÈÓÁ˘†„ÂÚ·
‰·†‰È˘‰†‰„Â·Ú·†Æ®π©†ÔÓÈÓ‰†ÔÁ·Ó†ÈÙ†ÏÚ†ÂÁ·Â‡˘†ÌÈÏÂÁ‰Ó
˙‡†‰‰ÊÓ˘†ÍÂ˙ÈÁ†˙„Â˜†‰‡ˆÓÂ†ÌÈÓÂËÙÓÈÒ†Ì˙Â‡†ÏÚ†SCORE
Æ‰Ó‡˙‰·†∞Æ∂∑≠Â†∞Æ∑µ†Ï˘†˙ÂÈÏÂ‚ÒÂ†˙Â˘È‚¯·†ÌÈÊË˜ÏÂÙÈ‰‰

הטיפול†בחוסר†לקטאז

˙Â„Â·Ú†Ï˘†·¯†¯ÙÒÓ†Æ¯ÒÁ‰†˙Ó¯Ï†Ì‡˙‰·†‰˙˘Ó†ÏÂÙÈË‰
‰‚ÈÙÒ†˙˙Ó†ÌÈÏ·ÂÒÎ†ÌÓˆÚ†Â¯È„‚‰˘†ÌÈ˘‡‰†·Â¯˘†ÍÎ†ÏÚ†ÚÈ·ˆ‰
˘È†˜¢ÓÒ†≤¥∞≠·©†ÌÂÈÏ†·ÏÁ†˙ÂÒÂÎ†≤≠±†˙Â˙˘Ï†ÌÈÏÂÎÈ†ÊÂË˜Ï†Ï˘
˙ÏÂÎ˙†Æ˙ÂÓÂ„†˙ÂÈÂÓÎ†ÌÈÏÈÎÓ†‰„ÈÏ‚Â†Ë¯Â‚ÂÈ†Æ®ÊÂË˜Ï†Ì¯‚†±±
‰‡ÓÁ†Æ®Ì¯‚†±∞∞≠Ï†ÊÂË˜Ï†Ì¯‚†∞Æ±©†‰ÎÂÓ†˙Â˘˜†˙ÂÈ·‚·†ÊÂË˜Ï
ÔÈ·†‰Â˘†ÊÂË˜ÏÏ†ÛÒ‰†ÆÊÂË˜Ï†Ï˘†˙Â¯ÈÚÊ†˙ÂÈÂÓÎ†˜¯†‰ÏÈÎÓ
˜ÏÁ†ÆÂÏ˘†ÛÒ‰†˙‡†Ú·˜ÈÂ†‰Ò˙È†Ì„‡†ÏÎ˘†·Â˘Á†ÔÎÏ†ÌÈ˘‡
·ÏÁÏ†˙ÂÏÈ·Ò‰†˙‡†¯È·‚‰Ï†ÌÈÏÂÎÈ†ÌÈÓÊË˜ÏÂÙÈ‰‰†ÌÈ˘‡‰Ó
˘È†‰Ï˘†ÈÚÓ‰†Ï˘†˙È˜„ÈÈÁ‰†‰¯ÂÏÙ·†ÈÂÈ˘†Í¯„†‰‡¯Î†ÂÈ¯ˆÂÓÂ

ÆÊÂË˜Ï†˜¯ÙÏ†˙ÏÂÎÈ
≠·†˘ÂÓÈ˘†È„È†ÏÚ†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ·†ÊÂË˜Ï‰†˙ÏÂÎ˙†˙‡†ÔÈË˜‰Ï†Ô˙È
Æ‰˙ÏÈÁ˙·†Â‡†‰ÁÂ¯‡‰†ÈÙÏ†ÔÂÊÓÏ†ÛÒÂÓ‰†ÌÈÊ‡†¨β galactosidase
‰ËÈ˘·†¯ˆÂÈÓ‰†ÊÂË˜Ï†Ï„†·ÏÁ†‚È˘‰Ï†Ô˙†ÔÂÊÓ‰†˙ÂÈÂÁÓ†˜ÏÁ·
˙ÂÁÎÂ†·˜Ú†ÏÈ‚¯†·ÏÁÓ†‰‰Â·‚†‰Ê†·ÏÁ†Ï˘†˙Â˜È˙Ó‰†˙Ó¯†ÆÂÊ

ÆÊÂË˜Ï‚Â†ÊÂ˜ÂÏ‚†¨ÌÈ¯ÎÂÒ≠„Á‰

לקטוז†חבוי†בדיאטה

ÊÂË˜Ï†Ï˘†‰‚ÈÙÒ†˙˙Ó†ÌÈÏ·ÂÒ‰†ÌÈ˘‡†Ï˘†˙È˙ÂÊ˙‰†‰ÈÚ·‰
ÔÂÊÓ‰†˙ÈÈ˘Ú˙·†˙È˙ÂÎ‡ÏÓ†ÌÂÈ‰†ÛÒÂÓ†ÊÂË˜Ï˘†ÍÎÏ†‰¯Â˘˜
Ï˘†˙Â˜È˙Ó‰˘†‡È‰†ÍÎÏ†‰·ÈÒ‰†ÆÌÈÏ˜‰†˙Â‡˜˘Ó‰†˙ÈÈ˘Ú˙·Â
‡Ï†¨ÊÂ¯ÎÂÒÏ†„Â‚È·†ÊÂË˜Ï†ÆÊÂ¯ÎÂÒ†Ï˘†ÂÊÓ†±Ø∂†˜¯†‡È‰†ÊÂË˜Ï
ÔÂ¯˙È†ÊÂË˜ÏÏ†‰˜ÈÚÓ†ÂÊ†‰„·ÂÚ†ÆÌÈ¯Ó˘†È„È†ÏÚ†˜Â¯ÈÙ†¯Â·ÚÏ†ÏÂÎÈ
È‡ÂÂÏ†È¯ˆÂ˙†ÌÈ¯ˆÂ†‡ÏÂ†È‡ÂÂÏ‰†ÌÚË†ÚÓ˘†ÔÂÂÈÎÓ†È˙ÈÈ˘Ú˙
È„Î†ÌÈÓÁÏÏ†Ì‚†ÛÒÂÓ†ÊÂË˜Ï†ÆÏÂ˙‡Â†ÔÓÁÙ‰†˙ˆÂÓÁ˙†Â„†ÂÓÎ
Æ„ÂÚÂ†¯˘·Ï†˜¯ÊÂÓ†¨˙Â‚ÂÚÏ†ÔÎÂ†‰ÓÂÁ‰†ÈÂÙÈˆ‰†˙·Î˘†˙‡†¯ÂˆÈÏ
ÌÈÂ˘‰†˙ÂÂÊÓ·†·¢‰¯‡†·˘Â˙Ï†˙ÙÒÂÓ‰†˙ÂÓÎ‰˘†‡È‰†‰Î¯Ú‰‰
Æ®ÌÂÈÏ†·ÏÁ†¯ËÈÏ†≤≠Ó†¯˙ÂÈ©†ÌÂÈÏ†Ì¯‚†±∞∞≠Ï†„Ú†ÚÈ‚‰Ï†‰ÏÂÎÈ
‰˘˜Ó‰†¯·„†¨˙ÈÂÂ˙‰†ÏÚ†ÂÊ†˙ÙÒÂ˙†˙ÈÂˆÓ†‡Ï†ÌÈ¯˜Ó‰†·Â¯·

ÆÊÂË˜Ï·†‰Ï„†‰Ë‡È„†˙¯ÈˆÈ†ÏÚ†‰˘˜ÓÂ†‰ÈÂ‰ÈÊ†ÏÚ†Ô·ÂÓÎ
˙ÂÈÂÓÎ†˙ÂÏÈÎÓ‰†˙ÂÙÂ¯˙†˙ÁÈ˜ÏÏ†‰·Â‚˙‰†˙‡†‰˜„·˘†‰„Â·Ú·
Â·ˆÏÙ†ÏÂÓ†Ï„·‰†ÏÎ†‰È‰†‡Ï˘†‡ˆÓ†®‚¢Ó†¥∞∞©†ÊÂË˜Ï†Ï˘†˙ÂË˜
ÌÈÏÈËÒËÈ‡Â¯ËÒ‚‰†ÌÈÓÂËÙÓÈÒ·†Â‡†‰ÙÈ˘·†ÔÓÈÓ†ÔÁ·Ó·

Æ®±∞©†‰ÁÈ˜ÏÏ†ÂÂÏ˘

‰˜„·˘†‰„Â·Ú·†ÆÌÈ˜Ê·†‰‰Â·‚†ÊÂË˜Ï†Ï˘†‰‚ÈÙÒ†˙˙†˙ÂÁÈÎ˘
≠Ï†‡˜ÂÂ„†‰¯Â˘˜†‰‰Â·‚‰†˙ÂÁÈÎ˘‰˘†‡ˆÓ†‰ÚÙÂ˙Ï†˙Â·ÈÒ‰†˙‡
‰ÚÈ‚ÙÏ†˙ÂÁÙÂ†˙Á·Â‡Ó†‡Ï†Small intestinal bacterial overgrowth

Æ®∂©†‰ÊÂ˜ÂÓ·

הסתמנות†קלינית†של†חסר†לקטאז

¨ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈÈÓÒ˙†Ï˘†‰¯Â˘Ï†‰¯Â˘˜†ÊÂË˜Ï†Ï˘†‰‚ÈÙÒ†˙˙
·Â¯†ÆÊÂË˜Ï†˙ÏÈÎ‡†¯Á‡Ï†ÌÈÈ˙Ú˘†„Ú†˙Â˜„†≥∞†ÚÈÙÂ‰Ï†ÌÈËÂ‰
¨ÌÈÏÂ˘Ï˘†¨ÔË·†È·‡Î†Ï˘†˙ÂÚÙÂ˙·†·ˆÓ‰†˙‡†ÌÈ¯È„‚Ó†ÌÈ¯˜ÂÁ‰
Æ®ÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓÓ†ÌÈ˘Ú¯©† ÈÓ‚È¯Â·¯Â·Â†ÌÈÊ‚† ¨˙ÈË·†˙ÂÁÈÙ
ÈÚÓ·†‰ÊÈÏÂ¯„È‰†¯·ÂÚ†‡Ï˘†ÊÂË˜Ï˘†ÍÎÓ†ÌÈÓ¯‚†ÌÈÓÂËÙÓÈÒ‰
˜Â¯ÈÙ†¯·ÂÚ†Ì˘Â† ¨Ò‚‰†ÈÚÓÏ†¯·ÂÚ† ¨Ê‡Ë˜Ï·†¯ÒÂÁ†·˜Ú†˜„‰
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˙ÂÁÙ†˙Â¯Á‡†˙Â·Â‚˙†Ì‚†˘È†Æ‰Ê†‚ÂÒÏ†ÒÁÈÈ˙Ó†È‡†Ì‚Â†ÌÈÈÁ†ÔÎÒÏ
Æ‚ÏÊÓ‰†‰ˆ˜†ÏÚ†˜¯†ÌÏÂ‡† ¨‡ÙÈÒ·† Ô‰ÈÏ‡†ÒÁÈÈ˙‡Â†˙ÂÁÈÎ˘

אלרגיה†≠†מאפיינים†והגדרות

¨È„ÈÈÓ†ÔÙÂ‡·†‰ÚÈÙÂÓ‰†‰·Â‚˙†ÂÊ†ø·ÏÁÏ†‰È‚¯Ï‡†ÏÚ†ÌÈÚ„ÂÈ†Â‡†‰Ó
¨‰ÁÈ¯Ù·†Î¢„·†˙‡Ë·˙Ó†¨·ÏÁÏ†‰ÙÈ˘Á†¯Á‡Ï†¨˙Â˜„†ÍÂ˙†Î¢„·
Æ®„¯ÂÈ†¯„Ò·©†ÈË˜ÏÈÙ‡‡†˜Â˘Â†ÏÂÎÈÚ†˙Î¯ÚÓ†¨˙ÂÈ˙Ó˘†˙ÂÚÙÂ˙·
ÌÂÈ·†Î¢„·Â†¨ÌÈÂ˘‡¯‰†ÌÈÓÈ·†„ÈÓ†˙Â˜ÂÈ˙·†‰ÚÈÙÂÓ†‰·Â‚˙‰

Æ·ÏÁ†ÔÂ·ÏÁ†ÌÈÏ·˜Ó†Ì‰†Â·†ÔÂ˘‡¯‰
Ï˘† ÈÈÈÙÂ‡† ¯Â‡˙† ˙È˘‡¯† ÆÏ˜† „‡Ó† ‰˘ÚÓÏ† ‡Â‰† ÔÂÁ·‡‰
ÈÂ·ÏÁ†„‚Î†IgE†‚ÂÒÓ†ÌÈ„‚Â†ÌÂÈ˜†˙ÁÎÂ‰†˙È˘†ÆÌÈÓÂËÙÓÈÒ‰
®¢ÌÈËÒË¢†ÌÚ‰†ÈÙ·©†¯ÂÚ†ÔÈÁ·˙†È¢Ú†Úˆ·˙‰Ï†ÏÂÎÈ†‰Ê†¯·„†Æ·ÏÁ‰
‰ËÈ˘‰†Ì˘†ÏÚ†RAST†ÌÚ‰†ÈÙ·©ÆÌ„·†ÂÏ‡†ÌÈ„‚Â†˙ÁÎÂ‰†È¢Ú†Â‡

Æ®‰Â˘‡¯‰
ÌÈÈÓÊ†ÌÈÏÂÊ†¯ÂÚ‰†ÈÈÁ·˙†Æ˙Â˜È„·‰Ó†˙Á‡†ÏÎÏ†˙ÂÂ¯˙È†˘È
„Â‚È·†ÆÌÈ˘È‚¯†„‡ÓÂ†®˙Â˜„†≤∞†ÍÂ˙·©†˙È„ÈÈÓ†‰·Â˘˙†ÌÈ˜ÙÒÓ
¯ÂÚ‰†ÈÈÁ·˙†Ì˘Â†‰Ù†˙ÚÓ˘†ÔÈÈ„ÚÂ†˙ÁÂÂ¯†‰˙È‰˘†‰ÂÓ‡Ï
ÈÈÁ·˙Ï†Æ‰È‚¯Ï‡†˙ÓÈÈ˜†Ì‡†ÏÈ‚†ÏÎ·†˙ÂÁÙÏ†°°ÏÈ‚†ÏÎ·†ÌÈÈÓ‡
˜ÈÒ‰ÏÂ†ÌÚˆ·Ï†‰ÁÓÂÓ†Ï˘†˙ÂÓÂÈÓ·†Í¯Âˆ†˘È†∫˙ÂÂ¯ÒÁ†¯ÙÒÓ†¯ÂÚ
ÌÈÈÓËÒÈ‰ÈË‡†Ï·˜Ó†˜ÂÈ˙‰†Â‡†ÚÂ‚Ù†¯ÂÚ‰†Ì‡† ¨‰˜ÒÓ‰
Ì‡†¨‰˘È‚¯†˙ÂÁÙ†˙ˆ˜†Ì„‰†˙˜È„·†ÆÈÏÈÏ˘†˙ÂÈ‰Ï†ÏÂÎÈ†ÔÈÁ·˙‰
¯·„‰¢†Ï˘†‰Ó¯·†ÔÈ‡†ÔÈÈ„Ú†Í‡†˙Â¯Ù˙˘ÓÂ†˙ÂÎÏÂ‰†˙Â„·ÚÓ‰†ÈÎ
¨Ì„†˙·È‡˘·Â†‰¯È˜„·†‰ÎÂ¯Î†‰˜È„·‰†Æ‰ÏÂÁ‰†ÛÂ‚†‡¢Ê†¨¢È˙ÈÓ‡‰
ÌÈ‡˙·†Î¢„·†¨‰·Â˘˙‰†˙Ï·˜·†·ÂÎÈÚ†˘ÈÂ†¯˙ÂÈ†‰·¯‰†‰¯˜È
˙˜ÙÒÓ†‡Ï†˙È·ÂÈÁ†‰‡ˆÂ˙†Æ˙ÂÚÂ·˘†‰˘ÂÏ˘Î†Ï‡¯˘È·†ÌÈÏ·Â˜Ó‰
˘È†Ì‰·†®ÆÆÆÏÏÎ·†ÌÈËÚÓ†‡Ï©†ÌÈ¯˜Ó†˘ÈÂ†˙ÂÈ‰†˙È‡„Â†‰Á·‡
ÔÁ·Ó†ıÓÂ‡†ÍÎ†Ì˘Ï†Æ‰ÏÂÁ†‡Ï†‰ÏÂÁ‰†Ï·‡†IgE†‚ÂÒÓ†ÌÈ„‚Â
˙Â‰Â·‚†˙ÂÓÂÈÓÂ†˙ÂÈÁÓÂÓ†˘¯Â„†‰Ê†ÔÁ·Ó†Æ(challenge)†¢¯‚˙¢‰
‰ÏÂÁ‰†¯‚˙‰†ÍÏ‰Ó·†Æ‰·Â‚˙†È¯˜ÓÏ†ÌÈÓÈ‡˙Ó†ÌÈ‡˙†˙ËÈ˜Â

ÂÏ·Ò˘†ÌÈ„ÏÈ‰Ó†π∞•†ÏÚÓ¢†¨¢·ÏÁÏ†ÌÈÈ‚¯Ï‡†˙Â˜ÂÈ˙‰Ó†µ≠≥•¢
·ÏÁÏ†‰È‚¯Ï‡†ÌÚ†˙Â˜ÂÈ˙‰Ó†≥∞•≠Î¢†¨¢ÌÈÓÈÏÁÓ†·ÏÁÏ†‰È‚¯Ï‡Ó
˙È„·Ï·†‰˜‰†˜È‰Ï†˘È†ÔÂÎÈÒ·†˙ÂÁÙ˘Ó·¢†¨¢‰ÈÂÒÏ†Ì‚†ÌÈÈ‚¯Ï‡
ÔÎÏÂ†‰ÁÈÏ†¯ˆÂÈ†·ÏÁ¢†¢·ÏÁÏ†‰È‚¯Ï‡†ÚÂÓÏ†˙Ó†ÏÚ†Í˘ÂÓÓ†ÔÓÊ
Æ¢·ÏÁ†˙ÈÈ˙˘Ó†ÚÓ‰Ï†˘È†‰ÓÈ˘‰†ÈÎ¯„·†˙ÂÏÁÓ†ÌÚ†ÌÈÏÂÁ·
¨‰‡ˆ¯‰Ø‰ÁÈ˘·†ÈÚ·Ë†ÔÙÂ‡·†˙Ï·˜˙Ó†ÂÏ‡†˙Â¯ÈÓ‡Ó†˙Á‡†ÏÎ
Ô¯Â˜Ó˘†‡È‰†˙Ó‡‰†ÆÈÚ„Ó†ÈˆÁ†˙ÂÁÙÏ†Â‡†¨ÈÚ„Ó†¯Ó‡Ó·†Û‡†Â‡
¯˘‡Ó†˙ÂÓÎÒÂÓ†ÔÈÚÓ·Â†¯ÂÏ˜ÏÂÙ·†¯˙ÂÈ†ÈÂˆÓ†‰Ï‡†˙Â¯ÈÓ‡†Ï˘
ÈÎ†ÌÈÈÈˆÓ‰†ÌÈ¯Ó‡Ó†˘È†¨Ï˘ÓÏ†Æ˙ÂÒÒÂ·Ó†˙ÂÈÚ„Ó†˙Â„·ÂÚ·
ÌÈËÈÚÓÓ†ÌÈ¯Á‡Â† ®±©† ∑Æµ•≠Î†‡È‰† ·ÏÁÏ† ‰È‚¯Ï‡†˙ÂÁÈÎ˘
¯Â¯·†¨‰Ê†·Ï˘·†„ˆ†ËÂ˜Ï†ÈÏ·Ó†Æ®≤©†∞Æ≤•†È„Î†„Ú†Ì˙Î¯Ú‰·
‰ÚÙÂ˙†Ï˘†˙ÂÁÈÎ˘†˙Î¯Ú‰·†‰ÈÚ·†ÏÚ†‰„ÈÚÓ†ÂÊ†˙ÂÂ˘†ÈÎ†È¯Ó‚Ï
·¯˜·†‰ÈÂÒÏ†˙·ÏÂˆ†˙Â˘È‚¯†Ï˘†‰Ï‡˘‰†È·‚Ï†Ï¢Î†Æ˙¯ÎÂÓÂ†‰¯Â¯·
‰Â¯Á‡Ï†ÆÏÂ„‚†ÌÈËËÂˆÓ‰†ÌÈÎ¯Ú‰†ÁÂÂË†Æ‰¯Ù†·ÏÁÏ†ÌÈÈ‚¯Ï‡‰
¯ÙÒ†≤∞∞∞†˙˘·†„ÂÚ†ÌÏÂ‡†Æ®≥©†±¥≠±∞•†‡Â‰†Ï·Â˜Ó‰†¯ÂÚÈ˘‰
ÔÈÈˆ†¨±∂†˙¯Â„‰Ó·†"Nelson" †ÌÈ„ÏÈ†˙‡ÂÙ¯Ï†ÈÒÈÒ·‰†„ÂÓÈÏ‰
ÔÈÈˆ†¯Á‡†˜¯Ù·†ÂÏÈ‡Â†≥∞≠¥∞•†ÏÚ†„ÓÂÚ†‰Ê†¯ÂÚÈ˘†ÈÎ†„Á‡†˜¯Ù·
Æ¯˜ÈÚÂ†ÏÏÎ†‰ÁÈÎ˘†‰È‡†‰ÈÂÒÏ†·ÏÁ† ÔÈ·†˙·ÏÂˆ†˙Â˘È‚¯† ÈÎ
¨ÌÈ„ÏÈ‰† È‡ÙÂ¯† È¯ÈÎ·† ˙Ú„† È‰Ó† ¯·Ú·† Â¯˜Ò† ÂÁ‡
È‡ÙÂ¯†˙·Â‚˙†ÆÂÊ†‰È‚ÂÒ·†ÌÈ‚ÂÏÂ‚¯Ï‡Â†ÌÈ„ÏÈ†ÌÈ‚ÂÏÂ¯Ë‡Â¯ËÒ‚
ÌÏÂÎ†¨†ÂÏ‡†ÌÈ¯ÈÎ·†ÌÈ‡ÙÂ¯†∫ÌÏÂÎÓ†˙ÈÈÚÓ‰†‰˙È‰†ÌÈ„ÏÈ‰
¨‰Â·‚†ÊÂÁ‡·†˙·ÏÂˆ†‰È‚¯Ï‡†˘È†ÈÎ†ËËˆÏ†ÂÚ„È†ÌÈÒÂÓÂ†ÌÈ˜È˙Â

Æ®¥©ÆÆÆ‰¯˜Ó†Û‡†®ËÚÓÎ©†Â¯ÈÎ‰†‡Ï†˙È˘È‡†Ì‰†ÌÏÂ‡
‰Î†˙ÂÚÙÂ˙†Ï˘†˙ÂÁÈÎ˘‰†È¯ÂÚÈ˘†˙‡†˜Â„·Ï†È˘Â˜‰†Â‰Ó†‰¯Â‡ÎÏ
ÌÈ„ÂÏÈ†˙ˆÂ·˜†¯Á‡†È·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù†ÔÙÂ‡·†·Â˜ÚÏ†˘È†ËÂ˘Ù†ø˙Â¯Â¯·
¨Í¯Ú†‡ÏÂ†ËÚÓÎ†‰ÊÎ†¯˜ÁÓ˘†¯·„‰†‡ÈÏÙÓ†ÆÌ˙Â‡†˙Â¯Â˜‰†„Ú˙ÏÂ
‡Ó‚Â„Ï†‡È·‡†Æ„ÁÂÈÓ·†ÌÈ˘˜†ÌÈÓ‚ÙÓ†Ï·Ò†¨¯˜ÁÓ‰†Í¯Ú†Ì‡†Â‡
ÌÈ¯·ÁÓ†Â¯ÈÚ‰†ÌÈ˘ÈÓÁ‰†˙Â˘·†¯·Î†Æ¢ÌÈÈÒ‡Ï˜¢†ÌÈ¯˜ÁÓ†È˘
·ÏÁÏ†‰È‚¯Ï‡‰†˙¯„‚‰·†ÏÂ·Ï·‰†ÈÎ†¨®µ©†Bachman  Ì˘‡¯·Â†ÌÈ·¯
®∂©†Goldman †±π∂≥†˙˘· Æ˙Â‡ˆÂ˙·†˙Â„ÈÁ‡‰†¯ÒÂÁÏ†˙Ó¯Â‚
¨¢ÆÆÔ‚Ï··†¯„Ò†‰˘Ú¢†ÌÈ¯Ó‡Ó†≥†Ï˘†‰¯„ÈÒ·Â†¢‰ÙÙÎ‰†˙‡†ÌÈ¯‰¢
ÆÂ¯Â‡Ï†ÂÎÏ‰†ÌÈ·¯˘†Æ"Goldman Criteria"†ÁÂÓ‰†˙‡†„ÈÏÂ‰˘†¯„Ò
∑Æµ•†„Ú†·ÏÁÏ†‰È‚¯Ï‡‰†È¯ÂÚÈ˘†ÏÚ†ÂÁÂÂ„†ÂÏ‡†ÌÈÂÈ¯ËÈ¯˜†ÈÙ†ÏÚ
¯„Ò·†‰ÈÒÂÏÎÂ‡†ÒÒÂ·Ó†¯˜ÁÓÆÆÆGoldman†Ï‡†·Â˘†„ÂÚ†Æ®∑©†¯˙ÂÈÂ
‰‡Ó‰†ÛÂÒ·†Í¯Ú†¨‰¯ËÓ†˙ÈÈÒÂÏÎÂ‡†±∞¨∞∞∞†ÏÚÓ†¨È˙ÂÚÓ˘Ó†Ï„Â‚

ıÎ†˜ÁˆÈ†ßÙÂ¯Ù
¢‡ÙÂ¯‰≠ÛÒ‡¢†È‡ÂÙ¯†ÊÎ¯Ó†¨‰È‚ÂÏÂÂÓÈ‡Â†‰ÓËÒ‡†¨‰È‚¯Ï‡Ï†ÔÂÎÓ‰†Ï‰Ó

מיתוסים†רבים†נפוצים†סביב†שכיחותה†של†אלרגיה†לחלב†פרהÆ†ניתוח
ביקורתי†של†הספרות¨†ומחקר†עדכני†רחב†היקף¨†שהתקיים†בבי¢ח†אסף

Æהרופא¨†מצביעים†על†עובדות†מפתיעות
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Æ‰·Â‚˙†ÔÈ‡†Â‡†˘È†¯˘‡†„Ú†·ÏÁ†Ï˘†˙ÂÏÂÚÂ†˙ÂÎÏÂ‰†˙ÂÈÂÓÎ†Ï·˜Ó
Double Blind†Ω†˙ÂÈÂÓÒ†ÏÂÙÎ† ‚̄˙†‡Â‰†¯˙ÂÈ·†·ÂË‰† ‚̄˙‰†‰˘ÚÓÏ
˙‡†‰ÂÂ‰Ó‰†Placebo Controlled Food Challenge [DBPCFC}
ÌÈ¯˜ÁÓ·†˜¯†‚Â‰†‰ÊÎ†¯‚˙†ÆÔÂÁ·‡‰†Ï˘†¯˙ÂÈ·†‰‰Â·‚‰†‰‚¯„‰
¯ÂÚ†ÔÈÁ·˙†ÆÌÈ¯‚Â·†ÌÈ„ÏÈ†ÌÈ·¯ÂÚÓ†Ì‰·†ÌÈ¯˜ÁÓ·†„ÁÂÈÓ·Â
¯Â‡˙†Ì‚†ÆÌÈ¯˜Ó‰†˙È·¯Ó·†¯‚˙‰†¯˙ÈÈÓÂ†‰Á·‡‰†ÏÏÂ˘†ÈÏÈÏ˘
ÆÈ˘ÚÓ†ÔÙÂ‡·†¯‚˙‰†¯˙ÈÈÓ†ÂÓˆÚ†ÏÚ†¯ÊÁ†Ì‡†„ÁÂÈÓ·Â†ÈÈÈÙÂ‡†„‡Ó

מהלך†האלרגיה
¨ÌÈÈÂÒÓ†ÊÂÁ‡·†ÌÏÂ‡†¨˙ÈÂÓˆÚ†˙ÙÏÂÁ†‰È‚¯Ï‡‰†ÌÈ¯˜Ó‰Ó†˜ÏÁ·
˙ÎÒ†‰ÂÂ‰ÓÂ†˙¯‡˘†‰ÏÁÓ‰†¨˙ÈÂ˘‡¯‰†‰¯„‚‰·†ÈÂÏ˙†‡Â‰†Ì‚˘
∫ÌÈ¯ÈÚˆ†≥†˙ÂÁÙÏ†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†Â¯ËÙ†Ï‡¯˘È·†Æ˘ÓÓ†Ï˘†ÌÈÈÁ
Ò˜¯Â·†‰ÈÓÊ‰†˙Á‡‰†Æ·ÏÁÏ†‰ÙÈ˘ÁÓ†±∞†ÏÈ‚†ÏÚÓ†Ì‰Ó†ÌÈÈ˘
¨ÌÈ˘†±∞≠Î†Ô·†ÛÒÂ†„ÏÈ†Æ‰È·‚†Ò˜¯Â·†‰Ï·˜†˙ÂÚË·Â†„¢‡ÂÙ˙
‰‚ÂÚ‰†¨‡˜Ú†‡„†Æ‰ÂÂ¯Ù†‰‚ÂÚ†Ï·˜Â†ÔÈÓÊ‰Â†ÂÏ˘†‰È‚¯Ï‡Ï†Ú„ÂÓ†‰È‰
Â˙¯Î‰†„·‡†‡Â‰†Æ˙È·ÏÁ†‰‚ÂÚ†Ì„Â˜†‰˘Ó˘˘†˙È·˙†ÏÚ†‰˙È‰
ÔÎ†ÈÎ†‰‰†ÆÈÁÂÓ†˙ÂÂÓ†Ï˘†·ˆÓ·†ÌÈÏÂÁ‰†˙È·Ï†ÚÈ‚‰Â†˙È„ÈÈÓ

Æ‰Ë˜†˙ÂÓÎÏ†¨˙È„ÈÈÓ†‰·Â‚˙

ÌÈ¯Ó‡Ó†˘È

˙ÂÁÈÎ˘†ÈÎ†ÌÈÈÈˆÓ‰

‡È‰†·ÏÁÏ†‰È‚¯Ï‡

ÌÈ¯Á‡Â†7.5•≠Î

Ì˙Î¯Ú‰·†ÌÈËÈÚÓÓ

¯Â¯·†Æ∞Æ≤•†È„Î†„Ú

ÂÊ†˙ÂÂ˘†ÈÎ†È¯Ó‚Ï

‰ÈÚ·†ÏÚ†‰„ÈÚÓ

˙ÂÁÈÎ˘‰†˙Î¯Ú‰·

‰¯Â¯·†‰ÚÙÂ˙†Ï˘

˙¯ÎÂÓÂ

שכיחות†אלרגיה†לחלבוני†חלב†פרה

ÌÏÂÎÏ†¯Â¯·†ÂÏ‡†˙Â‡Ó‚Â„†¯Á‡Ï†‰˙ÚÂ†¨„ÂÒÈ‰†˙ÂÏ‡˘Ï†¯ÂÊÁ
·Â˘Á†‰ÓÎÂ†ÔÂÎÈÒ‰†ÈÓ¯Â‚†Ì‰Ó†¨˙ÂÁÈÎ˘‰†‰Ó†˙Ú„Ï†·Â˘Á†‰ÓÏ
ÔÈ·Ó†‰ÏÂÚ‰†‰È‰˙‰†Æ¢Ô·˙Ï†ıÂÓ¢‰†ÔÈ·†ÏÈ„·‰ÏÂ†‰ÂÎ†ÔÁ·‡Ï
ÚÈˆ‰Ï†ÈÏ†Â˘¯‰†ÆÂÊÎ†˙ÂÂ˘Â†˙Â¯È‰·†È‡†ÂÎ˙ÈÈ†„ˆÈÎ†‡È‰†˙Â¯Â˘‰

ÆÂÈ˙Â¯Â˜ÓÓ†¯·Ò‰

„Ú†˙ÏÂÎÈ†ÈÏÚ·†‰Î†ÂÈ‰†‰‚ÏÙ‰†¯Â„†È·†ÈÎ†˙È˘‡¯·†¯ÙÒ·†¯ÙÂÒÓ
ÆÆÆÌ‰Ó†˘˘Á†‰¯Â‡ÎÏ†‰¢·˜‰†ÈÎ

בראשית†יא†אÆ†ויהי†כל≠≠הארץ†שפה†אחת†ודברים†אחדים¢†גÆ†ויאמרו

איש†אל†רעהו†הבה†נלבנה†לבנים†ונשרפה†לשרפה¨†ותהי†להם†הלבנה†לאבן

והחמר†היה†להם†לחומרÆ†דÆ†ויאמרו†הבנה†נבנה†לנו†עיר†ומגדל†וראשו

בשמים†ונעשה≠לנו†שם¨†פן†נפוץ†על≠פני†כל≠הארץÆ†הÆ†וירד†הß†לראות

את†העיר†אשר†בנו†בני†האדםÆ†וÆ†ויאמר†הß†הן†עם†אחד†ושפה†אחת†לכלם

וזה†החילם†לעשות†ועתה†לא†יבצר†מהם†כל†אשר†יזמו†לעשותÆ†זÆ†הבה

ÔÓÏÒÈ˜†‰‡†È¢Ú†ÌÏÂˆ†¢ÈÏ˘†ÌÈÈÈÚ·†¯Â·˙†ÔÂÏ‡†˙·ÏÁÓ¢†‰ÎÂ¯Ú˙‰†ÍÂ˙Ó
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המשך†מעמוד†קודם∫†אלרגיה†לחלב†≠†ממיתוסים†לעובדות

ßויפץ†ה†Æח†Æנרדה†ונבלה†שם†שפתם†אשר†לא†ישמעו†איש†שפת†רעהו

Æאותם†משם†על≠פני†כל†הארץ†ויחדלו†לבנות†העיר

˘ÂÓÈ˘Â†˙Â¯È‰·‰†¯ÒÂÁ†ÈÎ†¨ÌÂˆÚ†„ÂÒ†Â˙Â‡†‰„ÓÈÏ†‰¯Â˙‰†¨Ô‡Î
ÆÈÚ„Ó‰†‚˘È‰‰Â†‰Ó„È˜‰†ÈÙ·†‰Ï˘ÎÓ‰†Ì‰†ÌÈ„ÈÁ‡†‡Ï†ÌÈÁÂÓ·
¯˘‡†¨ÌÈÏÂÁ‰†∏π†ÍÂ˙Ó†Æ®∂©†Goldman†Ï˘†ÂÈ˙Â„Â·Ú†˙‡†‰˙Ú†ÔÁ·
¯ÂÓ‡†Æ˙ÂÈ¯ÂÚ†˙ÂÂÓÒ˙†Â‡ˆÓ†Ì‰Ó†±≤≠Ï†˜¯†¨ËÂ¯ËÂ¯Ù·†Â¯‡Â˙
Â‡˘†‰Ó†ÈÙÏ†¨·ÏÁÏ†‰È‚¯Ï‡†‰˙È‰†Ì‰Ó†±≥•≠ÎÏ†˜¯†ÈÎ†‰˙ÚÓ
‰ÏÚÓ†Savilhati†Ï˘†ÂÈ˙Â„Â·Ú†Ï˘†È˙¯Â˜È·†ÁÂ˙È†Æ‰˙Ú†ÌÈÈ·Ó
˙ÈÈÒÂÏÎÂ‡Ó†¥≤•≠Ï†˜¯†ÂÚÈ‚‰†Ì‰†≠†˙Á‡‰†Æ˙Â¯ÂÓÁ†˙ÂÈÚ·†È˙˘
ÔÎ‡†˜Â„·Ï†ÂÂÂÎ˙‰†Ì˙Â‡†ÌÈ„ÂÏÈ‰Ó†¥≤•†˜¯†ÂÈÈ‰„†Æ‰¯ËÓ‰
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¨ÌÈÓÂÊÂÊÈÏ† ¨®‰ÁÈÏ‰† Ï˘† È¯˜ÈÚ‰† ·ÈÎ¯Ó‰† ˙‡† ÌÈÂÂ‰Ó˘
È˘˜˘˜Â†ÌÈËÈˆÂ˜ÈÂÏ†¨ÌÈÂ˘†ÌÈÈ‚¯Â‡‡†ÌÈÁÏÓ†¨ÌÈÈÏÂ·ÂÏ‚ÂÂÓÈ‡

Æ®∏≠∂©†Ï˙ÈÙ‡†È‡˙

Goblet†È‡˙·†¯ˆÂÈÓ˘†¨MUC5AC†:ÌÈÈ¯˜ÈÚ‰†ÌÈÈˆÂÓ‰†È‚ÂÒ†È˘
¯˙ÂÈ†ÍÂÓ†ÊÂÎÈ¯·†ÌÈ‡ˆÓ†¨Glandular†È‡˙·†¯ˆÂÈÓ˘†¨MUC5B≠Â
¨‰ÓËÒ‡†ÈÏÂÁ†Ï˘†‰ÁÈÏÏ†‰‡ÂÂ˘‰·†ÌÈ‡È¯·†ÌÈ˘‡†Ï˘†‰ÁÈÏ·
MUC5AC†̄ ÂˆÈÈ†Æ®π©†ÒÈËÈÎÂ ·̄Ó†Ï·ÂÒ˘†ÈÓ†Ï˘Â†̈ ÒÈÊÂ ·̄ÈÙ†̃ ÈËÒÈÒ
˙ÂÁÎÂ·Â†goblet≠‰†È‡˙†Ï˘†‰ÈÊÏÙ¯ÙÈ‰†Â‡†˙˜Ï„†È·ˆÓ·†˘Á¯˙Ó
˙ÁÙ˘ÓÓ†ÌÈ„ÈËÙÙÏ†ÍÈÈ˘†Æβ-Casomorphin-7 (β-CM-7)†ÔÂ·ÏÁ
ÏÈÎÓ†A1†·ÏÁ†Ï˘†‰Ê†‚ÂÒ†ÆA1 Milk†Ï˘†˙¯Ê‚†‡Â‰Â†¨ÌÈ„È‡ÂÙÂ‡‰
β-casein≠·†¯˙ÂÈ†¯È˘Ú˘†¨A2†·ÏÁÏ†‰‡ÂÂ˘‰·©†β-casein A1†¯˙ÂÈ
¨Ò¯ËÒ†È·ˆÓ·†∫ÔÂ‚Î†¨‰‰Â·‚†ÌÈÈÚÓ†˙Â¯È„Á†ÌÚ†ÌÈ˘‡†·¯˜·†Æ®A2
‰È‡†Ì‰Ï˘†ÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓ˘†˙Â˜ÂÈ˙Â†ÌÈ„ÏÈ†¨‰ÓÂ‡¯Ë†¯Á‡Ï
ÌÈÏÂÎÈ†·ÏÁ‰†ÈÂ·ÏÁ†¨Ô‰Â¯˜†ÈÏÂÁ†·¯˜·†Â‡†¨È¯Ó‚Ï†˙Á˙ÂÙÓ

Æ‰ÓÈ˘‰†˙Î¯ÚÓÏ†ÚÈ‚‰ÏÂ†Ì„‰†Ì¯ÊÏ†ÌÈÈÚÓ‰Ó†Ô˙Ò‰Ï
A1†‚ÂÒÓ†·ÏÁ†‰ÈÙÏ†¨‰ÁÎÂ‰†Ì¯Ë˘†¨˙ÈË¯Â‡È˙†‰Ê˙ÂÙÈ‰†‰˘È
ÌÚ†‰ÈÒÂÏÎÂ‡†Ï˘†‰ˆÂ·˜†˙˙†·¯˜·†‰ÁÈÏ‰†¯ÂˆÈÈ†˙‡†¯È·‚Ó
ÏÚ†β-CM-7† ÔÂ·ÏÁ†˙ÂÏÈÚÙ†˙ÂÚˆÓ‡·†¨‰‰Â·‚†ÌÈÈÚÓ†˙Â¯È„Á

Æ®π©†Goblet†È‡˙·†ÌÈ¯ÂËÙˆ¯

Ì„‡‰†‰·˘†‰ÙÂ˜˙‰Ó†ÏÁ‰†Â˙ÂÊ˙·†È¯˜ÈÚ†·ÈÎ¯ÓÎ†·ÏÁ·†˘ÂÓÈ˘
„Ú†ÂÈ¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ·†ÌÈ˘ÂÓÈ˘‰†ÂÁ˙Ù˙‰†Ê‡Ó†Æ˙ÂÓ‰·†˙ÈÈ·Ï†„ÓÏ
‰Î†ÂÈ·‚Ï†˙ÂÚ„‰˘†ÔÂÊÓ†¯ˆÂÓ†ÔÈ‡†ÌÂÈ‰† ÈÎ† ¨‰‡¯È˘†ÍÎ† È„Î
˙ÂÈ˙Â‡È¯·‰†ÂÈ˙ÂÚÙ˘‰Ï†¯˘‡·†˙Â˘È‚†¯ÙÒÓ†˙ÂÓÈÈ˜†Æ˙Â˜ÂÏÁ
˙Ó¯Â‚†‰¯Ù†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ†ÈÎ†˙Ò¯Â‚†Ô‰Ó†˙Á‡†Æ®±©†‰¯Ù‰†·ÏÁ†Ï˘
ÔÎÏÂ†¨‰Â˙Á˙‰Â†‰ÂÈÏÚ‰†‰ÓÈ˘‰†˙Î¯ÚÓ·†‰ÁÈÏ‰†¯ÂˆÈÈ·†‰ÈÈÏÚÏ
‰È‰†¨ÂÊ†‰ÚË·†ÍÓ˙˘†ÔÂ˘‡¯‰†ÆÂÈ¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆÓ†ÚÓÈ‰Ï†˘È

Æ®±©†±≤≠‰†‰‡Ó·†„ÂÚ†Ì¢·Ó¯‰
˙ÈÈÒ‰†‰‡ÂÙ¯‰†Æ®≥≠≤©†ÂÊ†‰ˆÏÓ‰†ÒÂÒÈ·Ï†È‚ÂÏÂÈ·†ÔÂ‚Ó†ÔÈ‡
È¯ˆÂÓ†˙ÎÈ¯ˆÓ†‰‡ˆÂ˙Î†˙¯ˆÂ˘†¨˙ÂÁÏ‰†ÈÎ†˙ÚÂË†˙È˙¯ÂÒÓ‰
ÌÈ˜Â˙Ó‰†¯‡˘Â†˘·„†¨„ÏÂ˜Â˘†Ì‚Â†˙ÂÈ·‚†¨‰‡ÓÁ†ÏÏÂÎ†¨·ÏÁ
‰ÓËÒ‡†ÈÏÂÁ˘†ÔÂÂÈÎÓ†Æ®≥©†ÔÓÊ‰†ÌÚ†‰ÁÈÏ‰†˙‡†‰·ÚÓ†¨ÌÈÈÚ·Ë‰
‰‡ÂÙ¯‰†ÈÙÏ˘†ÚÈ˙ÙÓ†‰Ê†ÔÈ‡†¨‰ÁÈÏ†Ï˘†¯·‚ÂÓ†¯ÂˆÈÈÓ†ÌÈÏ·ÂÒ
¯ÂˆÈÈ†È„„ÂÚÓ†ÌÈÏÎ‡ÓÓ†ÚÓÈ‰Ï†ÌÈÏÂÁ†Ì˙Â‡Ï†ıÏÓÂÓ†˙ÈÈÒ‰

Æ®¥©†‰ÁÈÏ
¨®ÌÈÓÂ˘Â†˙ÂÓÈÓÁÙ©†‰ÈÓÊ†‰È‚¯‡Ï†¯Â˜Ó†ÌÈÂÂ‰Ó†ÂÈ¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ
ÔÈÓËÈÂ†¯˜ÈÚ·©†ÔÓÂ˘†ÈÒÈÒÓ†ÌÈÈÓËÈÂÏ†¨‰‰Â·‚†˙ÂÎÈ‡·†ÌÈÂ·ÏÁÏ
¨®B† ‰ˆÂ·˜Ó†ÌÈÈÓËÈÂ† ¯˜ÈÚ·©† ÌÈÓ† ÈÒÈÒÓ†ÌÈÈÓËÈÂÏ† ¨®A
¨ÔÎÏ†Æ®Ô„ÈÒ†Ô·ÂÓÎÂ†ÌÂÈÏÒ†¨ÌÂÈÊ‚Ó†¨Ô‚Ï˘‡†¨ÔÁ¯Ê©†ÌÈÏ¯ÈÓÏÂ
Â‡È·È†¯˘‡†˙ÂÎÏ˘‰†˙ÂÈ‰Ï†˙ÂÏÂÏÚ†‰Ï‡†˙ÂÈ˙ÂÊ˙†˙ÂÏ·‚‰Ï
ÂÓ¯‚È†ÍÎÓ†‰‡ˆÂ˙ÎÂ†®µ©†Ô„ÈÒ·†¯ÒÁÏ†„ÁÂÈÓ·†¨ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ¯ÒÁÏ
˙ÂÏÁÓÂ†ÌÈ¯·˘†¨ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡†¨˙ÎÎ¯†∫ÔÂ‚Î† ¨¯ÒÁ†˙ÂÏÁÓÏ
ÏÈÎÓ†·ÏÁ‰†ÔÓÂ˘†Í„È‡Ó†ÆÔ„ÈÒ‰†ÌÊÈÏÂ·ËÓÏ†˙Â¯Â˘˜˘†¨˙ÂÙÒÂ

Æ‰‡ÂÏÁ˙Ï†¯·‚ÂÓ†ÔÂÎÈÒÏ†¯Â˘˜˘†ÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘

˙Â˜ˆÂÓ‰†˙ÂÈÚ„Ó‰†˙ÂÈ‡¯‰†˙‡†˜Â„·Ï†‡È‰†ÂÊ†‰¯È˜Ò†˙¯ËÓ
‰ÈÈÏÚ†ÔÈ·Â†‰¯Ù†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·†¯˘˜†ÌÈÈ˜†Ì‡‰†∫‰Ï‡˘‰†ÒÂÒÈ·Ï

Æ‰ÓËÒ‡†˙ÂÚ¯‡È‰†Â‡†˙Â‡ˆÓÈ‰†¯ÂÚÈ˘Â†‰ÁÈÏ†˙¯ÈˆÈ·

‰

„Â‰†Ô¯˜
‰‡ÂÙ¯Â†‰È‚ÂÏÂÈÓ„ÈÙ‡Ï†‚ÂÁ·†È˘†¯‡Â˙Ï†˙ÈË„ÂËÒ†¨˙ÈÈÏ˜†˙ÈË‡È„

‡¢˙†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡†¨‰‡ÂÙ¯Ï†Ò¢È·†¨˙ÚÂÓ

הרפואה†המשלימה†גורסת¨†כי†חלב†ומוצריו†מגבירים†את†ייצור†הליחה
במערכת†הנשימה¨†ועל†ידי†כך†מחמירים†את†חסימת†דרכי†הנשימה†ואת

Æהתסמינים†של†אסטמה
מאידך¨†עד†כה¨†מחקרים†שנערכו†לבחינת†הקשר†שבין†צריכת†חלב

Æומוצריו†ובין†ייצור†הליחה†ואסטמה†לא†מצאו†הוכחות†לביסוס†קשר†זה
צריכת†חלב†ומוצריו†לא†נמצאה†קשורה†להגברת†ייצור†הליחה†במערכת
הנשימה†ולאסטמה¨†זאת†למרות†שהדעות†הרווחות†בקרב†הציבור†בנוגע

Æלסוגייה†זו¨†עדיין†שנויות†במחלוקת

מגזין†מכון†תנובה†למחקר†≠†גיליון†מסß†∞≤¨†מאי†∞±∞≥
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סקרים†בנושא†יצירת†ליחה†וחלב
˙ÂÒÈÙ˙†È·‚Ï†¨‰ÈÏ¯ËÒÂ‡·†ÂÎ¯Ú˘†¨Í˙Á†È¯˜ÁÓ†¯ÙÒÓÓ
Ï„†¨‡ÏÓ†·ÏÁ†Ì‡‰¢†‰Ï‡˘Ï†‰·Â˘˙·†ÈÎ†‡ˆÓ†¨ÌÈÎ¯ˆ
·ÏÁ‰†ÈÎ¯ˆÓ†¥∂•†∫¢ø‰ÁÈÏ†˙¯ÈˆÈÏ†Ì¯Â‚†‰ÈÂÒ†Â‡†ÔÓÂ˘
·ÏÁ†ÈÎ¯ˆÓ†±±•≠Â†ÔÓÂ˘‰†Ï„†·ÏÁ‰†ÈÎ¯ˆÓ†≤µ•†¨‡ÏÓ‰

Æ®±∞©†˙È·ÂÈÁ†‰·Â˘˙†ÂÚ†‰ÈÂÒ‰
µ∏Æµ•†¨ÌÈ„ÏÈÏ†˙Â‡È¯†˙‡Ù¯Ó·†È‡¯˜‡·†ÂÓ‚„˘†¨ÌÈ¯Â‰†·¯˜·
˙ÈÈ˙˘˘†ÌÈÁÂË·†ÂÈ‰†‡Ï†±πÆ∑•≠Â†¨ÂÓÈÎÒ‰†‡Ï†≤±Æ∏•†¨ÂÓÈÎÒ‰
˙ÒÒÂ·Ó†ÂÈÏÚ†Ú„È‰†¯Â˜Ó†Æ˙¯·‚ÂÓ†‰ÁÈÏ†˙¯ÈˆÈÏ†˙Ó¯Â‚†‰¯Ù†·ÏÁ
ÂÓÈÎÒ‰˘†¨ÌÈ¯Â‰†±π≥†ÍÂ˙Ó†ÆÌÈÂ˘†ÌÈÓ¯Â‚·†ÈÂÏ˙†‰È‰†Ì˙ÂÓ‡
ÂÚÓ˘†±π†¨‰ÁÙ˘Ó†È¯·ÁÓ†ÍÎ†ÏÚ†ÂÚÓ˘†ÌÈ¯Â‰†µ∏†¨ÂÊ†‰ÂÓ‡†ÌÚ
ÈÏÚ·Ó†ÌÈ¯Â‰†µ≠Â†¨ÌÈ¯Á‡†ÌÈ‡ÙÂ¯Ó†≥∂†¨ÌÈ„ÏÈ†È‡ÙÂ¯Ó†¯˘˜‰†ÏÚ

Æ®±±©†ÌÈÂ˘†˙Â‡È¯·†˙ÂÚÂˆ˜Ó

מחקרים†בנושא†יצירת†ליחה†וחלב
¯˘˜‰†˙‡†ÔÁ·˘†¨®±≤©†˙ÂÈÓÒ†ÏÂÙÎ†¨È‡¯˜‡†¨˙Â·¯Ú˙‰†¯˜ÁÓ·
Ï¢Ó†≥∞∞†‰˙˙˘†ÏÂÙÈË‰†˙ˆÂ·˜†¨‰ÁÈÏ†˙¯ÈˆÈ†ÔÈ·Â†‰¯Ù†·ÏÁ†ÔÈ·

¨˙¯Á‡†ÁÎÂÈ†‡Ï˘†„Ú

ÚÓÈ‰Ï†‰˜„ˆ‰†ÔÈ‡

·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†˙ÎÈ¯ˆÓ

·¯˜·†‡Ï†‰¯Ù

·¯˜·†‡ÏÂ†ÌÈÂˆÓ

¨‰ÓËÒ‡†ÈÏÂÁ

ÔÓ†ÌÈ‡ˆÂÈ‰†¨¯˘‡Î

ÌÈ¯˜Ó‰†Ì‰†¨ÏÏÎ‰

Ï˘†ÌÈ¯È„‰

‰È‚¯Ï‡Ó†ÌÈÏ·ÂÒ‰

‰¯Ù‰†·ÏÁ†ÔÂ·ÏÁÏ

ÌÈ„„Ó‰†Æ‰ÈÂÒ†·ÏÁ†Ï¢Ó†≥∞∞†‰˙˙˘†¨˙¯Â˜È·‰†˙ˆÂ·˜Â†¨‰¯Ù†·ÏÁ
¨ÔÂ¯‚‰†Ï˘†È¯ÂÁ‡‰†˜ÏÁ·Â†‰Ù‰†ÏÚÓ†‰·Î˘†˙˘ÂÁ˙†ÂÈ‰†Â˜„·˘
˙ÂˆÂ·˜‰†È˙˘·†ÆÚÂÏ·Ï†È˘Â˜Â†¨˜Â¯†ÈÂ·ÈÚ†¨‰·¯‰†ÚÂÏ·Ï†Í¯Âˆ
˙ÈÈ˙˘†¯Á‡Ï†„ÈÈÓ†ÌÈ„„Ó‰†±¥†ÍÂ˙Ó†≥≠·†˙˜‰·ÂÓ†‰ÈÈÏÚ†‰„„Ó
˙ÈÙÈˆÙÒ†‰˙ÈÈ‰†‡Ï†‰„„Ó˘†‰ÚÙ˘‰‰†Æ‰ÈÂÒ‰†·ÏÁ†Â‡†‰¯Ù‰†·ÏÁ
Æ‰ÈÂÒ‰†·ÏÁ†˙‡†‰˙˙˘˘†‰ˆÂ·˜‰†·¯˜·†Ì‚†‰‡ˆÓÂ†¨‰¯Ù†·ÏÁÏ
˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·†¯˘˜‰†˙ÈÁ·Ï†¨‰·˜ÂÚ†¯˜ÁÓ†ÂÎ¯Ú†ÌÈ¯˜ÂÁ‰†Ì˙Â‡
ÔÂÈˆÓ†ÌÈÏ·ÂÒ‰†¨ÌÈ¯‚Â·†ÌÈ˘‡·†‰ÁÈÏ†˙¯ÈˆÈ†ÔÈ·Â†‰¯Ù†·ÏÁ
ÈÓÈ†µ±∞†ÏÚ†ÂÒÒ·˙‰˘†¨·˜ÚÓ‰†È‡ˆÓÓ†Æ®Rhinovirus-2©†ÈÏ‡¯ÈÂ
®˙ÏÊ†¨ÏÂÚÈ˘†¨ÌÂ˙Ò†Û‡©†˙ÂÙÈÙˆ†Ï˘†ÌÈÈÓÒ˙†ÈÎ†Â‡¯‰†¨˙ÈÙˆ˙
ÚˆÂÓÓ˘†ÔÎÂ†¨®˙ÈÙˆ˙‰†ÈÓÈÓ†¥∏•©†˙ÈÙˆ˙†ÈÓÈ†≤¥µ≠·†Â˘Á¯˙‰
¨ÍÎÈÙÏ†Æ·ÏÁ‰†˙ÎÈ¯ˆ·†‰ÈÈÏÚ†˙Â·˜Ú·†‰ÏÚ†‡Ï†˙ÏÊ‰†Ï˜˘Ó
Ï˘†¨ÏÂÚÈ˘†Ï˘†ÌÈÈÓÒ˙†ÌÚ†¯˘˜·†‰‡ˆÓ†‡Ï†‰¯Ù‰†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ
ÛÒÂ·†ÆÈÏ‡¯ÈÂ†ÔÂÈˆ·†Â˜·„˘†ÌÈÙ˙˙˘Ó·†¨˙ÂÙÈÙˆ†Ï˘†Â‡†˙ÏÊ
∫Ï˘ÓÏ† ÆÌÈÈÓÒ˙† ¯˙ÂÈ† Â‡¯† ¢ÌÈÈÓ‡Ó‰¢† ·¯˜·† ÈÎ† ¨‡ˆÓ
®˙ÈÙˆ˙‰†ÈÓÈÓ†≤≤•©†˘·È†ÏÂÚÈ˘†¯˙ÂÈ†ÏÚ†ÂÁÂÂÈ„†¢ÌÈÈÓ‡Ó¢

Æ®±≥©†®˙ÈÙˆ˙‰†ÈÓÈÓ†±≤•©†¢ÌÈÈÓ‡Ó†‡Ï‰¢†˙ÓÂÚÏ

ı¯Ù†‰„†È¢Ú†ÌÏÂˆ†¢ÈÏ˘†ÌÈÈÈÚ·†¯Â·˙†ÔÂÏ‡†˙·ÏÁÓ¢†‰ÎÂ¯Ú˙‰†ÍÂ˙Ó
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המשך†מעמוד†קודם∫†הקשר†בין†צריכת†חלב†לאסטמה†וליצירת†ליחה

˙Â˜¯È†¨˙Â¯Ù©†ÌÈÂ˘†˙ÂÂÊÓ†È‚ÂÒ†˙ÚÙ˘‰†˙‡†˜„·˘†¨Í˙Á†¯˜ÁÓ·
‡ÏÏÂ†ÌÚ†‰ÁÈÏ©†ÌÈÈ˙ÓÈ˘†ÌÈÓÂËÙÓÈÒÂ†‰‡È¯†È„Â˜Ù˙†ÏÚ†¨®·ÏÁÂ
ÈÎ†‡ˆÓ†¨ÔÈÒ·†ÌÈ„ÏÈ†≤≤≤∏†·¯˜·†®ÔÂÈˆ†‡ÏÏÂ†ÌÚ†ÏÂÚÈ˘†¨ÔÂÈˆ
¨ÔÂÈˆ†‡ÏÏÂ†ÌÚ†ÏÂÚÈ˘Â†¨ÔÂÈˆ†ÌÚ†‰ÁÈÏ†ÈÙÓ†Ô‚Ó†Ì¯Â‚†‰ÂÂ‰Ó†·ÏÁ
‰‡È¯†È„Â˜Ù˙†ÔÈ·Ï†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ†ÔÈ·†¯˘˜†‡ˆÓ†¯˜ÁÓ†Â˙Â‡·
®Pv=0.085©†˙ÈËÒÈËËÒ†˜·‰ÂÓ†‡Ï†¯˘˜‰†Í‡†¨®FEV1©†¯˙ÂÈ†ÌÈ·ÂË

Æ®±¥©

אסטמה

˙ÈÈÙÂ‡Ó‰†¨¯ÈÂÂ‡‰†ÈÎ¯„†Ï˘†˙ÈÂ¯Î†˙È˙˜Ï„†‰ÏÁÓ†‡È‰†‰ÓËÒ‡
‰ÏÁÓ†È‰ÂÊ†ÆÌÈÂ˘†ÌÈÈÂ¯È‚Ï†¯ÈÂÂ‡‰†ÈÎ¯„†Ï˘†¯˙È†˙ÂÈ˙·Â‚˙·
Æ‰È‚¯Ï‡†·˜Ú†ÏÏÎ†Í¯„·†ÌÈÓ¯‚†ÌÈÙ˜˙‰‰†Æ˙ÈÙ˜˙‰†˙È˙ÓÈÒÁ
‰˘˜ÓÂ†‰˜‰†˙‡†ÌÒÂÁ†‰ÓÈ˘‰†‰˜†˙ÂÙ„Ó†˘¯ÙÂÓ‰†È‚ÈÓˆ†¯È¯
¯ÈÂÂ‡‰†ÈÎ¯„†‰ÓËÒ‡†ÈÏÂÁ·†ÔÎÏÂ†¨˙Â‡È¯‰Ó†¯ÈÂÂ‡†˙‡ˆÂ‰†ÏÚ
¯ˆÂ˜†Ï˘†ÌÈÈÓÒ˙†˙ÚÙÂ‰Ï†Ì¯Â‚†¯·„‰Â†ÔÈ‚Â¯ÈÒÏ†˙Â¯ˆÂÓ†‰‡È¯·

ÆÈÂ¯Î†ÏÂÚÈ˘Â†‰ÊÁ·†‰˜ÚÂÓ†˙˘ÂÁ˙†¨ÌÈÙÂˆÙˆ†¨‰ÓÈ˘

·ÏÁ†È¯ˆÂÓÂ†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆÏ†¯·Ú·†ÂÒÁÂÈ†‰ÓËÒ‡†ÈÈÓÒ˙˘†ÔÎ˙ÈÈ
‰ÁÈÏ†˙¯ÈˆÈ†˙„„ÂÚÓ†·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ†ÈÎ†‰ÂÓ‡†˘È˘†ÔÂÂÈÎÓ†¨‰¯Ù
‰˜·†¯ÈÂÂ‡‰†¯·ÚÓÏ†˙Â„‚˙‰‰†˙‡†‰ÏÚÓ˘†¨‰ÓÈ˘‰†˙Î¯ÚÓ·

Æ®±µ©†‰ÓËÒ‡‰†ÈÈÓÒ˙†˙‡†‰¯ÈÓÁÓ†ÍÎ†È„È†ÏÚÂ†‰ÓÈ˘‰

אסטמה†ואלרגיה†למזון
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