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‡ˆÓ‰†LIN28B†Ô‚‰†ÔÈ·†¯˘˜†ÏÚ†ÌÈÈÂÏ˙†‡Ï†ÌÈ¯˜ÁÓ†¯ÙÒÓ·†ÁÂÂ„
ÏÈ‚† ÏÚ† ÚÈÙ˘ÓÎ†‰‰ÂÊ˘† ÔÂ˘‡¯‰† ÈË‚‰†Ì¯Â‚Î† ∂†ÌÂÊÂÓÂ¯Î·

Æ®∏©†˙Â··Â†ÌÈ··†˙Â¯‚·˙‰‰

ÔÓÂ˘†±∑•†ÌÈ˘¯„

˙Â¯‚·˙‰†˙ÏÁ˙‰Ï

≤≤•†Ï˘†ÌÂÓÈÈÓÂ

˙Ó†ÏÚ†ÔÓÂ˘

ÌÚ†ÂÈ‰È†ÌÈ¯ÂÊÁÓ‰˘

˙ÂÏÚ·†˙Â·†ÆıÂÈ·

Ï˘†Û„ÂÚ†Ï˜˘Ó

˙ÂÏÈÁ˙Ó†≥∞•

ÏÈ‚·†˙Â¯‚·˙‰

˙Â·†Æ¯˙ÂÈ†Ì„˜ÂÓ

Ï˜˘Ó†˙˙†˙ÂÏÚ·

ÔÊ‡Ó†ÌÚ†ÌÈ¯‚·˙ÓÂ

ÂÓÎ†ÈÏÈÏ˘†‰È‚¯‡

ÂÂÁÈ†È˙Â¯Á˙†Ë¯ÂÙÒ·

˙¯Á‡Ó†˙Â¯‚·˙‰



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

שינויים†פיזיולוגים†במהלך†ההתבגרות

האצת†הגדילה†בעת†תהליך†ההתבגרות
∫ı‡ÂÓ†‰ÏÈ„‚†·ˆ˜·†˙ÂÈÈÙÂ‡Ó†Ì„‡‰†ÈÈÁ·†„·Ï·†˙ÂÙÂ˜˙†È˙˘
‰ÏÈ„‚‰†˙ˆ‡‰†Æ˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚Â†˙ÈÓÁ¯†ÍÂ˙‰†‰ÏÈ„‚‰†˙ÙÂ˜˙
‰·Â‚‰Ó†≤µ•≠≤∞≠Ï†˙È‡¯Á‡†˙Â¯‚·˙‰‰†ÍÈÏ‰˙Ó†˙Ú·ÂÂ†‰ÏÁ‰
≥∂≠≤¥≠Î†Í˘Ó†‰ÏÈ„‚‰†˙ˆ‡‰†ÍÈÏ‰˙Æ¯‚Â·‰†Ì„‡‰†Ï˘†ÈÙÂÒ‰
ÌÈÂ˘‡¯‰†ÌÈ·Ï˘·†ÆÓ¢Ò†≥∞≠≤≥≠Î†ÚˆÂÓÓ·†ÌÈÏ„‚†‰Ê†ÔÓÊ·Â†ÌÈ˘„ÂÁ
¯ÁÂ‡Ó†¯˙ÂÈÂ†ÌÈÈÙ‚‰†˙Î¯‡‰Ó†˙Ú·Â†‰ÏÈ„‚‰†¯˜ÈÚ†˙Â ‚̄·˙‰‰†Ï˘
Æ‰¯„˘‰†„ÂÓÚ†¯ÓÂÏÎ†®trunk©†¨˙ÈÏ‡ÈÒ˜‡†‰ÏÈ„‚‰†¯˜ÈÚ†ÍÈÏ‰˙·
ÆÈ‚ÂÏÂÂ¯Î‰† ÏÈ‚Ï† ‡ÏÂ† ˙ÂÓˆÚ‰† ÏÈ‚Ï† ‰¯Â˘˜† ‰ÏÈ„‚‰† ˙ˆ‡‰
¨˙Â··†Æ˙Â·Â†ÌÈ·†ÔÈ·†‰ÏÈ„‚‰†˙ˆ‡‰·†ÌÈÏÈ„·Ó†ÌÈÂÈÙ‡†È˘
¯ÓÂÏÎ†ÆÌÈ··†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ†Ì„˜ÂÓ†ÌÈÈ˙˘Î†‰ÏÁ†‰ÏÈ„‚‰†˙ˆ‡‰
˙ÏÈÁ˙·†¯·Î†‰ÚÈÙÂÓ†˙Â¯‚·˙‰Ï†˙„ÓˆÂÓ‰†‰ÏÈ„‚‰†˙ˆ‡‰†˙Â··
®ÌÈ˘†π†ÚˆÂÓÓ†ÏÈ‚©†¯‡Ë†Ï˘≤†˙Â¯‚·˙‰†·Ï˘·† ¨˙Â¯‚·˙‰‰
¨ÌÈ··†Í„È‡Ó†Æ˙Â¯‚·˙‰Ï†ÔÂ˘‡¯‰†ÔÓÈÒ‰†˙‡†Û‡†‰ÂÂ‰Ó†ÌÈ˙ÈÚÏÂ
¨˙Â¯‚·˙‰‰†Ï˘†¯˙ÂÈ†ÌÈÓ„˜˙Ó†ÌÈ·Ï˘·†‰ÏÁ†‰ÏÈ„‚‰†˙ˆ‡‰
ÌÈ·Ï†ÍÎÈÙÏ†Æ®ÌÈ˘†±±†ÚˆÂÓÓ†ÏÈ‚©†≥†¯‡Ë†Ï˘†˙Â¯‚·˙‰†·Ï˘·
˙„ÈÓ†ÛÒÂ·†Æ˙È˙Â¯‚·˙‰†ÌÂ¯Ë†‰ÏÈ„‚†Ï˘†˙ÙÒÂ˙†ÌÈÈ˙˘†˘È
‰ÏÈ„‚‰†·ˆ˜†‡È˘†¨˙Â·†¯˘‡Ó†ÌÈ··†¯˙ÂÈ†‰ÏÂ„‚†‰ÏÈ„‚‰†˙ˆ‡‰
±≥≠±≤≠Î†¯˙ÂÈ†¯È‰Ó†·ˆ˜‰†ÌÈ··Â†‰˘Ï†Ó¢Ò†±∞≠π≠Î†‡Â‰†˙Â··
ÌÈÓ¯Â˙†˙Â·Â†ÌÈ·†ÔÈ·†‰ÏÈ„‚·†ÂÏÏ‰†ÌÈÈÂÈ˘‰†È˘†Æ‰˘·†Ó¢Ò

ÆÌÈ˘Ï†ÌÈ¯·‚†ÔÈ·†Ó¢Ò†±≥≠Î†Ï˘†ÚˆÂÓÓ†‰·Â‚†˘¯Ù‰Ï
ÌÈ··†ÔÂ¯ËÒÂËÒË©†˙Â¯‚·˙‰‰†˙ÙÂ˜˙·†ÌÈ¯ˆÂ‰†ÔÈÓ‰†ÈÂÓ¯Â‰Ï
ÆÔ˙ÂÓ¯‚˙‰·Â†˙ÂÓˆÚ‰†˙ÂÎ¯‡˙‰·†·Â˘Á†„È˜Ù˙†®˙Â··†Ô‚Â¯ËÒ‡Â
‰¯È˘È†‰¯Âˆ·†˙Úˆ·˙Ó†ÌˆÚ‰†˙ÏÈ„‚†ÏÚ†ÔÈÓ‰†ÈÂÓ¯Â‰†˙ÚÙ˘‰
‰ÚÙ˘‰Â†‰ÏÈ„‚‰†˙ÂÈÁÂÏ·˘†ÒÂÁÒ‰†È‡˙†ÏÚ†‰¯È˘È†‰ÚÙ˘‰†Æ‰ÙÈ˜ÚÂ
¯ˆÈÈÏ†‰ÊÈÙÂÙÈ‰·˘†ÌÈÈÙÂ¯ËÂËÓÂÒ‰†ÌÈ‡˙‰†ÈÂ¯È‚†È¢Ú†‰ÙÈ˜Ú
ÔÂÓ¯Â‰†‰¯ÂÓ˙·†¨¯˙ÂÈ†‰ÏÂ„‚†˙ÂÓÎ·†‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰†˙‡†˘È¯Ù‰ÏÂ
Æ‰ÏÈ„‚‰†·ˆ˜·†‰ˆ‡‰ÏÂ†IGF1†ÔÂ·ÏÁ‰†¯ÂˆÈ·†‰ÈÏÚÏ†Ì¯Â‚†‰ÏÈ„‚‰
È˘†Ï˘†˙ÂÈ˜˙†˙·ÈÈÁÓ†˙Â¯‚·˙‰‰†˙ÙÂ˜˙·†‰È˜˙†‰ÏÈ„‚˘†ÍÎ

Æ˙Â¯‚·˙‰‰†¯ÈˆÂ†‰ÏÈ„‚‰†ÔÂÓ¯Â‰†¯Èˆ†∫ÌÈ¯Èˆ
˙ÂÓ ‚̄˙‰†ÌÚ†‰ÏÈ„‚‰†ÍÈÏ‰˙†Ï˘†ÂÓÂÈÒ†Ì‚†‰ÂÂ‰Ó†˙Â ‚̄·˙‰‰†ÌÂÈÒ
˙Â¯‚Ò†‰ÏÈ„‚‰†˙ÂÈÁÂÏ†Æ˙ÂÈÒÂÁÒ‰†‰ÏÈ„‚‰†˙ÂÈÁÂÏ†Ï˘†‰¯È‚ÒÂ
˙ˆ‡‰†¯Á‡Ï†¨˙Â··†ÌÈ˘†±µ≠Â†ÌÈ··†ÌÈ˘†±∑†Ï˘†ÌˆÚ†ÏÈ‚·
ÏÚÂÙ‰†È¯˜ÈÚ‰†Ì¯Â‚‰†ÂÈ‰†È·˜‰†ÔÂÓ¯Â‰‰†¨Ô‚Â¯ËÒ‡†Æ‰ÏÈ„‚‰
Ô˙Ï˘·‰Ï†‰ÏÈ„‚‰†˙ÂÈÁÂÏ·†‡ˆÓ‰†Ô‚Â¯ËÒ‡Ï†¯ÂËÙˆ¯‰†Í¯„
¨ÌÈÈ¯·‚‰†ÔÈÓ‰†ÈÂÓ¯Â‰Ó†˜ÏÁ†ÆÌÈ··†Ô‰Â†˙Â··†Ô‰†Ì˙¯È‚ÒÏÂ
ÈÓÈÎÂÈ·†ÍÈÏ‰˙·†Ô‚Â¯ËÒ‡Ï†ÌÈ·‰†Ï˘†ÌÙÂ‚·†ÍÙÂ‰†¨ÔÂ¯ËÒÂËÒË
ÌÈËÏÂ˜†ÌÈ¯ÒÁ†Ì‰·†ÌÈ¯È„†ÌÈ·ˆÓ·†Æ‰ÈˆÊÈËÓÂ¯‡†‡¯˜‰
Ì¯Â‚‰† ÌÈÊ‡‰† Ï˘† ¯ÒÁ† Â‡† ¨‰ÏÈ„‚‰† ˙ÂÈÁÂÏ·† Ô‚Â¯ËÒ‡Ï
˙ÂÓˆÚ‰†˙ÂÎ¯‡˙‰†·ˆ˜†¨Ô‚Â¯ËÒ‡Ï†ÔÂ¯ËÒÂËÒË†Ï˘†‰ÈˆÊÈËÓÂ¯‡Ï
‰ÏÈ„‚‰†˙ÂÈÁÂÏ†˙ÂÓ¯‚˙‰Â†˙Â¯‚·˙‰‰†˙ÙÂ˜˙·†¯˙ÂÈ†ÈËÈ‡†‰È‰È
‰ÏÂÏÚ†˙Ó„˜ÂÓ†˙Â¯‚·˙‰†¨‰ÓÂ„†‰¯Âˆ·†Æ‰‡ÂÏÓ·†˘Á¯˙˙†‡Ï
‰·Â‚†ÁÙ˜ÏÂ†‰ÏÈ„‚‰†˙ÂÈÁÂÏ†Ï˘†˙Ó„˜ÂÓ†‰¯È‚ÒÂ†‰ˆ‡‰Ï†ÌÂ¯‚Ï

ÆÈÙÂÒ

שינוי†משקל†הגוף
Ï˜˘Ó·†˙ÂÏÂÚ†˙Â·†ÆÏ˜˘Ó·†‰ÈÏÚ†‰˘È†˙Â¯‚·˙‰‰†˙ÙÂ˜˙·
Ï˘†‰È·Ó†Ú·Â†ÂÊ†‰ÈÈÏÚÓ†ÏÂ„‚†˜ÏÁ†¯˘‡Î†¨‚¢˜†±∞≠∑†ÚˆÂÓÓ·
‰È·Ó†˙Ú·Â†‰·Â¯·˘†‚¢˜†±≥≠±∞†Ï˘†‰ÈÏÚ†ÌÈ··Â†¨ÔÓÂ˘†˙Ó˜¯

Æ¯È¯˘†˙ÒÓ†Ï˘
Í‡†¨ÌÈ··†¯˜ÈÚ·†ÔÓÂ˘‰†˙ÒÓ·†‰„È¯È†‰˘È†˙Â¯‚·˙‰‰†˙ÏÈÁ˙·
„ÁÂÈÓ·†‰ÏÈ„‚‰†˙ˆ‡‰†‡È˘†¯Á‡Ï†ÌÈÈÓ‰†È˘·†‰ÏÂÚ†ÔÓÂ˘‰†˙ÒÓ
¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ†ÌÈ‰Â·‚†ÔÓÂ˘†ÈÊÂÁ‡†˙ÂÏÚ·†˙Â¯‚·˙Ó†˙Â·†¨˙Â··
¯ÂÊÈ‡†˙Â··†¨ÛÂ‚‰†‰·Ó·†ÈÂÈ˘†ÏÁ†˙Â¯‚·˙‰‰†ÍÏ‰Ó·†ÆÌÈ·

ÆÌÈÈÙ˙Î‰†¯ÂÊÈ‡†ÌÈ··Â†·Á¯˙Ó†ÌÈÈÎ¯È‰

המשך†מעמוד†קודם∫†גיל†ההתבגרות†≠†המעבר†מילדות†לבגרות

ÔÈ·†‰Ó‡˙‰†‰‡ˆÓ

˙Â¯‚·˙‰†ÏÈ‚

ÆÌ‰È„ÏÈÂ†ÌÈ¯Â‰‰

‰˜ÊÁ‰†‰Ó‡˙‰‰

ÔÈ·†‰‡ˆÓ†¯˙ÂÈ·

Ì‡‰†Ï˘†¯ÂÊÁÓ†ÏÈ‚

ÏÈ‚˘†ÍÎ†¨‰˙„ÏÈÂ

Ì‡‰†Ï˘†¯ÂÊÁÓ‰

Ï˘†·ÂË†‡·Ó†‡Â‰

Ï˘†¯ÂÊÁÓ‰†ÏÈ‚

‰„ÏÈ‰

שינויים†בגדילת†העצם
‰ÁÈÓˆÂ†‰ÏÈ„‚‰†˙ˆ‡‰†‡È˘†¨˙Â¯‚·˙‰‰†·Ï˘†ÔÈ·†¯È˘È†¯˘˜†ÌÈÈ˜
ÈÂÓ¯Â‰†¨‰˜ÈË‚†∫ÌÈÓ¯Â‚†¯ÙÒÓÓ†˙ÚÙ˘ÂÓ†ÌˆÚ‰†˙ÒÓ†ÆÌˆÚ‰†Ï˘
È ‚̄‡Ó†Æ‰ÏÈ„‚†ÔÂÓ¯Â‰†˙˘¯Ù‰Â†¨‰Â˙Ó†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†¨Ï˜˘Ó†¨ÔÈÓ‰
˙ÂÓÎÓ†˙ÈˆÁÓÎ†Æ˙Â ‚̄·˙‰‰†ÍÏ‰Ó·†ÌÈ¯·ˆ†ÏÂ„‚‰†Ì˜ÏÁ·†Ô„ÈÒ‰
ÌÈ··†˘ÈÏ˘†È˘ÎÂ†˙Â··†˙Â ‚̄·˙‰‰†ÍÏ‰Ó·†˙Ú˜˘ÂÓ†ÛÂ‚·†Ô„ÈÒ‰
ÌÈ˘†±∂≠±¥†ÏÈ‚·†˙Â··†ÏÁ†ÌˆÚ‰†Ï˘†‰ÈˆÊÈÏ¯ÈÓ†‡È˘†Æ®±∞≠π©
ÌÈ·ˆÓ·†¯˙ÂÈ†‰ÎÂÓ†ÌˆÚ‰†˙ÒÓ†Æ®±±©†ÌÈ··†ÌÈ˘†±∑Æµ≠Î†ÏÈ‚·Â
Æ˙Ó„˜ÂÓ†˙Â¯‚·˙‰·†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚Â†˙¯ÁÂ‡Ó†˙Â¯‚·˙‰†˙È·˙†Ï˘
‰ˆ‡‰‰†Ú˜¯†ÏÚ†˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚·†¯˙ÂÈ†˙ÂÁÈÎ˘†˙ÂÚÙÂ˙†¯ÙÒÓ
Ï˘†‰‚¯„†¯ÈÓÁ‰Ï†‰ÏÂÏÚ†‰¯„˘‰†„ÂÓÚ†Ï˘†‰ÏÈ„‚‰† Æ‰ÏÈ„‚·
Ì‚†¯‚·˙Ó‰†Æ‰ÈÙÂÈÓ†‰¯ÈÓÁÓ†ÔÈÚ‰†Ï‚Ï‚†Ï˘†‰ÏÈ„‚‰†ÆÒÈÊÂÈÏÂ˜Ò
‰ÈÏÚ†·˜Ú†®Osgood-schlatter†ÔÂ‚Î©†ÌÈ„È‚·†˙Â˜Ï„Ï†¯˙ÂÈ†ÛÂ˘Á
˙Ï·‚‰Ï†˙Ó¯Â‚‰†„Ï˘‰†Ï˘†˙¯ÎÂÒÓ†‡Ï†‰ÏÈ„‚Â†¯È¯˘‰†˙ÒÓ·
ÌÈ¯‚·˙Ó·†¯˙ÂÈ†ÌÈÁÈÎ˘†ÒÂÈ„¯‰†ÌˆÚ·†ÌÈ¯·˘†ÔÎ†ÂÓÎ†Æ‰ÚÂ˙

Æ‰ÏÈ„‚‰†˙ˆ‡‰†‡È˘·
‰ÈÏÚ†ÌÈÏÏÂÎÂ†˙Â¯‚·˙‰‰†ÍÏ‰Ó†˙‡†ÌÈÂÂÏÓ†ÌÈÈÓÈÎÂÈ·†ÌÈÈÂÈ˘
ÆÔÂ¯ËÒÂËÒË†Ï˘†ÍÂÂÈ˙·†ÌÈ··†¯˜ÈÚ·†ÌÈÓÂ„‡‰†Ì„‰†È‡˙†˙ÒÓ·
¨ÌÈ ‚̄·˙ÓÏ†‰‡ÂÂ˘‰·†̇ Â ‚̄·˙Ó·†ÏÊ ·̄†È ‚̄‡Ó†Ï˘†̄ ˙ÂÈ†̇ ÂÎÂÓ†̇ ÂÓ¯
ÌˆÚ·†˙ÈËÒÏ·Â‡ÈËÒÂ‡‰†˙ÂÏÈÚÙ·†‰ÈÏÚ†¨˙È¯Â‡†‰ˆÓÂÁ·†‰ÈÏÚ
ÆÌ„·†Ê‡Ë‡ÙÒÂÙ†ÔÈÏ˜Ï‡Â†¯ÂÙÒÂÙ†˙ÂÓ¯·†‰ÈÏÚ†ÍÎÓ†‰‡ˆÂ˙ÎÂ

מגמות†בגיל†ההתבגרות†והמחזור
לאורך†השנים

±≥≠∏†‡Â‰†˙Â··†˙ÈÈÓ‰†˙Â¯‚·˙‰†˙ÏÁ˙‰Ï†ÔÈ˜˙‰†ÏÈ‚‰†ÁÂÂË
˙¯„‚ÂÓ†˙Ó„˜ÂÓ†˙Â¯‚·˙‰† ÔÎ†ÏÚ† ÆÌÈ˘†±¥≠π†ÌÈ··Â†ÌÈ˘
ÌÈ˘†π†ÏÈ‚†ÈÙÏÂ†˙Â··†ÌÈ˘†∏†ÏÈ‚†ÈÙÏ†‰ÏÈÁ˙Ó˘†˙Â¯‚·˙‰Î
ÏÚÓ†ÌÈÈ˘Ó†ÔÈÓ†ÈÓÈÒ†¯„Ú‰Î†˙¯„‚ÂÓ†˙¯ÁÂ‡Ó†˙Â¯‚·˙‰†ÆÌÈ··

ÆÌÈ··†ÌÈ˘†±¥†ÏÈ‚†ÏÚÓÂ†˙Â··†ÌÈ˘†±≥†ÏÈ‚
‰ÈÂÓ¯‰†·Ï˘Ó‰†Ë¯ˆÂ˜Ï†‰ÓÂ„†˙ÈÏÓ¯Â‰†˙Â¯‚·˙‰‰†ÍÈÏ‰˙
¨˙ÈËÈ‡†ÌÈ˙ÈÚÏÂ†˙¯ÚÂÒ†‰È‚Ó‰†ÌÈ˙ÈÚÏ†ÌÈÓÊÂ˙Ó†ÌÈÏÈÏˆ†Ï˘
ÍÈÏ‰˙†ÂÚˆ·È˘†˘È†Æ˙Â¯‚·˙‰‰†ÍÈÏ‰˙Ï†‰ÓÂ„·†˙„¯ÂÈ†Â‡†‰ÏÂÚ
˙Â ‚̄·˙‰‰†ÌÂÈÒ†„ÚÂ†ÌÈÈÂ˘‡¯‰†ÔÈÓ‰†ÈÓÈÒ†˙ÏÈÁ˙Ó†¯ÚÂÒÂ†¯È‰Ó
ÆÍ˘Ó˙ÓÂ†ÈËÈ‡†‰È‰È†˙Â¯‚·˙‰‰†ÍÈÏ‰˙˘†ÌÈ„ÏÈ†ÂÈ‰È†Ì˙ÓÂÚÏÂ
≤†¯‡Ë†¨˙Â¯‚·˙‰†˙ÂÏÈÁ˙Ó†˙Â·‰Ó†±¥•≠Î˘†Â‡¯‰†ÌÈ¯˜ÁÓ·
ÌÈ˘†±≤†ÏÈ‚·†˙Â¯‚·˙‰†ÂÏÁ‰†‡Ï†ÔÈ„Ú†±∞•†ÂÏÈ‡Â†ÌÈ˘†∏†ÏÈ‚·

טבלה†±∫†אפיוני†האצת†גדילה†בבנים
ובבנות†במהלך†ההתבגרות

בנים

±±†שנים

∂≥≠∏≥†חודשים

∂≥≠∏≥†ס¢מ

Æµ≤±†שנים

טאנר†¥

π†ס¢מ†לשנה
®±±Æ≤≠µÆ¥©
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¨¯˙È†˙Ó˘‰·†˜·‡Ó†ÂÓÎ†ÌÈ·Â˘Á†ÌÈÎÈÏ‰˙†ÏÚ†˙ÂÈ¯Á‡†˙ÁÈ˜Ï·

ÆÈÙÂ‚†¯˘ÂÎ†ÏÚ†‰¯ÈÓ˘Â†ÌÈ‡È¯·†‰ÏÈÎ‡†ÈÏ‚¯‰†ÁÂ˙ÈÙ

לסיכום

‰ÚÙ˘‰†¨Ô˜ÏÁ†˙‡†˜¯†Â¯ÎÊ‰˘†¨‰Ï‡†˙ÂÏÈ·˜Ó†˙ÂÈÂÁ˙Ù˙‰Ï
ÁÂ¯‰†È·ˆÓ†ÆÌ˙Â‡†ÌÈ··ÂÒ‰Â†ÌÈ¯‚·˙Ó†Ï˘†Ì‰È˙Â˘‚¯†ÏÚ
¨ÒÚÎ†¨ÈÎ·†∫˙ÂÈÂˆÈ˜·†ÌÈ‡ËÂ·Ó†˙Â˘‚¯Â†˙Â¯È‰Ó·†ÌÈÙÏÁ˙Ó
Ì˙ÓˆÂÚ†‡ÂÏÓ·†˙ÂÂÁ‰Ï†ÌÈÏÂÎÈ†˙Â·‰Ï˙‰Â†ÏÂÎÒ˙†¨‰ÁÓ˘
˙ÂÚÓ˘Ó†˙˙Ï†ÌÈ˘¯„†ÌÈ¯‚·˙Ó‰† Æ¯˙ÂÈ·†¯ˆ˜† ÔÓÊ†˜¯Ù·
˙·Â‚˙†Ú·˜˙†Ô‡Î†Ì‚†Æ˙ÂÈ˙ÓˆÂÚ‰Â†˙Â˘„Á‰†˙ÂÈÂÂÁ‰†ÏÂÏÎÓÏ
˙ÂÏÂÎÈ‰†Â·˘†˘‚¯Ó†ÍÈÏ‰˙†Â‰Ê†ÆÌ‰Ï˘†˙ÂÚÓ˘Ó‰†˙‡†‰·È·Ò‰
˙ÂÒ˙‰Ï† ¨ÌÓÏÂÚ† ˙‡† ¯Â˜ÁÏ† Ì‰Ï† ˙Â¯˘Ù‡Ó† ˙Â˘„Á‰
˙ÂÈ„ÂÁÈÈ†ÌÈÈÁ†ÈÎ¯„Â†ÌÏÂÚ†˙ÒÈÙ˙†Á˙ÙÏ†¨˙Â˘„Á†˙ÂÈÂ¯˘Ù‡·
¨ÌÈÈÁ·†˙¯Á‡†‰„ÈÓÏ†ÏÎ†ÂÓÎ†ÆÌÓÏÂÚ†ÏÚ†È˘ÓÓ†ÔÙÂ‡·†ÚÈÙ˘‰ÏÂ
Æ˙ÂÒÏÂ†ÍÈ˘Ó‰Ï†ıÓÂ‡Â†˙ÂÈÂÚËÓ†‰„ÈÓÏ·†‰ÎÂ¯Î†ÂÊ†˙ÂÒ˙‰
˘È†¨‰Ï‡†˙ÂÈÂÒ˙‰†ÌÚ†ÌÈ¯Â‰ÎÂ†ÚÂˆ˜Ó†È˘‡Î†ÂÏ˘†˘‚ÙÓ·
¨‰ÁÈÓˆÏ†˙ÂÓ„Ê‰†˜ÂÙÈÒ·†È˙ÂÚÓ˘Ó†˜ÏÁ†˙Á˜Ï†˙ÂÓ„Ê‰‰†ÂÏ
˙Â‰Ê†ÁÂ˙ÈÙ†≠†ÏÎÓ†·Â˘Á‰Â†˙ÂÎÈÈ˘†¨ÔÂÁË·†˙˘ÂÁ˙†¨¯‚˙‡
¨¯ÂÓÂ‰†¨ÔÈÈÚ†¨˙Â¯˜Ò†ÏÚ†¯ÂÓ˘Ï†ÂÈÏÚ†˙‡Ê†˙Â˘ÚÏ†È„Î†Æ˙È·ÂÈÁ
˙È„„‰†‰¯˘Ú‰Ï†ÌÈÎ¯„†Ì˙È‡†„ÁÈ†˘ÙÁÏÂ†ÁÂ¯†Á¯Â‡Â†˙Â˘ÈÓ‚

Æ‰ÏÂÚÙ†ÛÂ˙È˘†ÍÂ˙
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צרכים†תזונתיים¨
צריכה†בפועל†ומחסורים

בגיל†ההתבגרות

·ˆ˜Â†Í˘Ó†¨˙ÏÈÁ˙†ÏÈ‚·†˙ÂÈËÒ†ÂÎ˙ÈÈ†Í‡†¨ÌÈ¯‚·˙Ó‰†˙È·¯Ó
ÌÈÓÂ„†„ÈÓ˙†ÂÈ‰È†‡Ï† ¨ÏÈ‚†Â˙Â‡†È·†ÌÈ¯‚·˙Ó†¨ÔÎÏ† ÆÍÈÏ‰˙‰
ÂÈ‰È†Ì‰Ï˘†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈÎ¯ˆ‰†Ì‚†ÔÎÏÂ†¨˙È‚ÂÏÂÈÊÈÙ†‰ÈÁ·Ó
ÔÈÈ„Ú©†˙ÈÈÓ‰†˙Â¯‚·‰†ÍÈÏ‰˙†ÈÙÏ†¨±≥†ÏÈ‚·†„ÏÈÏ†¨‰Ó‚Â„Ï†ÆÌÈÂ˘
®ÂÏ˘†¯È¯˘‰†˙ÒÓ·†ÌÈÈ˙ÂÚÓ˘Ó†ÌÈÈÂÈ˘†¯·Ú†‡ÏÂ†‰·Â‚Ï†ÁÓˆ†‡Ï
‡ˆÓ†¯˘‡†ÏÈ‚‰†Â˙Â‡·†„ÏÈÏ†¯˘‡Ó†ÌÈÂ˘†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈÎ¯ˆ†ÂÈ‰È
˙Â˘ÚÏ†ÌÈ‡·†Â‡†¯˘‡Î†¨ÔÎÏ†Æ˙ÈÈÓ‰†˙Â¯‚·‰†ÍÈÏ‰˙†Ï˘†Â‡È˘·
˙ÈÈÓ‰†˙ÂÏ˘·‰†·Ï˘†˙‡†ÔÂ·˘Á·†˙Á˜Ï†·Â˘Á†¨˙È˙ÂÊ˙†‰Î¯Ú‰

Æ®±©†ÂÏÈ‚†ÏÚ†ÍÓ˙Ò‰Ï†˙ÂÁÙÂ†¨¯‚·˙Ó‰†Ï˘

ÈÓÈÒ†ÏÚ†ÒÒ·˙Ó‰†„„Ó†‡Â‰†(Tanner Staging)†¯‡Ë†È·Ï˘†ÌÏÂÒ
˙ÈÈÓ‰†˙ÂÏ˘·‰†·Ï˘†˙‡†ÍÈ¯Ú‰Ï†ÌÈÏÙËÓÏ†¯˘Ù‡ÓÂ†ÌÈÈ˘Ó†ÔÈÓ
ÌÂ¯ËÏ†ÌÈ‡˙Ó†±†·Ï˘†ÆÈ‚ÂÏÂÂ¯Î‰†ÂÏÈ‚Ï†¯˘˜†‡ÏÏ†¨¯‚·˙Ó‰†Ï˘
˙Â¯‚·‰†ÍÈÏ‰˙†˙ÂÓ„˜˙‰†˙‡†ÌÈ¯‡˙Ó†µ≠≤†ÌÈ·Ï˘Â†¨˙ÈÈÓ†˙Â¯‚·
˙ÈÈÓ‰†‰Ï˘·‰‰†ÍÈÏ‰˙†ÔÈ·†‰Ó‡˙‰†‰˘È†¨·Â¯†ÈÙ†ÏÚ†Æ˙ÈÈÓ‰
ÆÈÏÂÓ¯Â‰†ÏÈÙÂ¯ÙÂ†ÛÂ‚‰†˙ÒÓ†·Î¯‰†¨‰·Â‚†¨Ï˜˘Ó·†ÌÈÈÂÈ˘†ÔÈ·Ï
˙ÒÂ†˙Ï·˜†‰Ó‚Â„Ï†¨Â·ÎÚ˙È†˙ÂÁ˙Ù˙‰‰†È·Ï˘†Ì‰·†ÌÈ¯˜Ó†Ì˘È
˙ÓÊ‚ÂÓ†˙È¯ÂÏ˜†‰Ï·‚‰†Ï˘†‰¯˜Ó·†¨‰·Â‚Ï†‰ÁÈÓˆ†Â‡†˙Â¯Ú†Ïˆ‡

Æ®±©†È˙Â¯Á˙†Ë¯ÂÙÒ·†˙ÂÙ˙˙˘‰†Â‡

ÌÈÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÌÈÈ‚ÂÏÂÈ·†ÌÈÈÂÈ˘·†˙ÈÈÙÂ‡Ó†˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚†˙ÙÂ˜
Â·ˆÓÂ†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÂÈÎ¯ˆ†ÏÚ†¯È˘È†ÔÙÂ‡·†ÌÈÚÈÙ˘Ó‰†ÌÈÈ·ÈËÈ‚Â˜Â
˘È†ÌÈÈ˙ÂÁ˙Ù˙‰†ÌÈÎÈÏ‰˙†Ì˙Â‡†Ï˘·†Æ¯‚·˙Ó‰†Ï˘†È˙ÂÊ˙‰
ÏÈ·˜Ó·†ÆÌÈ·¯†ÌÈÏ¯ÈÓÂ†ÌÈÈÓËÈÂ†¨ÔÂ·ÏÁ†¨‰È‚¯‡·†¯·‚ÂÓ†Í¯Âˆ
ÌÈÈÂÈ˘† ÌÈ˘Á¯˙Ó† ¨¯‚·˙Ó‰† ¯·ÂÚ˘† ÌÈÈ‚ÂÏÂÈ·‰† ÌÈÎÈÏ‰˙Ï
ÔÂˆ¯†ÌÈÈ˜†¨ÌÈ·Î¯ÂÓ†ÌÈ·ˆÓ†ÔÈ·‰ÏÂ†ÍÈ¯Ú‰Ï†˙ÏÂÎÈ·†ÌÈÈ˙ÂÚÓ˘Ó
ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈÎ¯ˆ†≠†ÂÏÏ‰†ÌÈÎÈÏ‰˙‰†È˘†ÆÈ„ÂÁÈÈÏÂ†È‡ÓˆÚÏ†ÍÂÙ‰Ï
ÌÂ¯‚Ï†ÌÈÏÂÏÚ†≠†ÌÈÈ˙ÂÚÓ˘Ó†ÌÈÈ·ÈËÈ‚Â˜†ÌÈÎÈÏ‰˙Â†ÌÈ¯·‚ÂÓ
ÔÎÏÂ†¨‰ÓÈ‡˙Ó†‰È‰˙†‡Ï†¯‚·˙Ó‰†È„È†ÏÚ†ÔÂÊÓ‰†˙¯ÈÁ·˘†ÍÎÏ

ÆÈ˙ÂÊ˙†ÔÂÎÈÒ†ÈÙ·†Â˙Â‡†‰„ÈÓÚÓ

(Puberty)†בגרות†מינית

˙ÈÈÙÂ‡Ó†̇ Â ‚̄·˙‰‰†ÏÈ‚·†̇ È˙ÂÁ˙Ù˙‰≠˙È‚ÂÏÂÈ·‰†‰ÁÈÓˆ‰†̇ ÏÈÁ˙
˙˘Á¯˙Ó†ÂÊ†‰ÙÂ˜˙·†Æ(puberty)†˙ÈÈÓ†˙Â¯‚·†Ï˘†ÍÈÏ‰˙†È„È†ÏÚ
˙ÂÁ˙Ù˙‰†Ï˘†‰ÓÏ˘‰†¨‰·Â‚·Â†Ï˜˘Ó·†‰ÈÈÏÚ†¨˙ÈÈÓ†‰Ï˘·‰
·Î¯‰·†ÌÈÈÂÈ˘Â†ÌˆÚ‰†˙ÒÓ·†„Â‡Ó†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰ÈÈÏÚ†¨„Ï˘‰
Ïˆ‡†È·˜Ú†ÂÈ‰†˙ÈÈÓ‰†˙Â¯‚·‰†ÔÓÊ·†ÌÈÎÈÏ‰˙‰†Ûˆ¯†ÆÛÂ‚‰†˙ÒÓ

˙

¯ÏËÂ˜†ÏË
·È·‡†Ï˙†˙ÈÈ¯ÈÚ†¨ÌÈ¯‚·˙Ó†˙‡Ù¯Ó†Æ˙Â‡È¯·†È˙Â¯È˘†È·ÎÓ†Æ˙ÈÈÏ˜†˙ÈË‡È„

תקופת†גיל†ההתבגרות†מאופיינת†בשינויים†ביולוגיים¨†פסיכולוגיים
וקוגניטיבייםÆ†תקופה†קריטית†זו†צריכה†להיות†מלווה†באספקה†תקינה

Æשל†כל†רכיבי†התזונה¨†החיוניים†לגדילה†תקינה
במקביל†לתהליכים†הביולוגיים†שעובר†המתבגר¨†מתרחשים†שינויים

משמעותיים†ביכולת†להעריך†ולהבין†מצבים†מורכבים¨†קיים†רצון†להפוך
Æלעצמאי†ולייחודי

שני†התהליכים†הללו∫†צרכים†תזונתיים†מוגברים†ותהליכים†קוגניטיביים
משמעותיים†≠†עלולים†לגרום†לכך†שבחירת†המזון†על†ידי†המתבגר†לא

Æתהיה†מתאימה¨†ולכן†מעמידה†אותו†בפני†סיכון†תזונתי

מגזין†מכון†תנובה†למחקר†≠†גיליון†מסß†±≤¨†ספטמבר†∞±∞≥
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שינויים†במשקל†ובהרכב†מסת†הגוף

ÏÈ‚†˙ÙÂ˜˙·†˙˘Î¯†¯‚Â·†Ì„‡†Ï˘†ÈÏ‡È„È‡‰†ÂÏ˜˘ÓÓ†˙ÈˆÁÓÎ
È¯Á‡†ÌÈ˘„ÂÁ†∂≠≥≠Î†˘Á¯˙Ó†Ï˜˘Ó·†‰ÈÈÏÚ‰†‡È˘†Æ˙Â¯‚·˙‰‰
ÍÏ‰Ó·†‰˘·†‚¢˜†∏Æ≥†ÚˆÂÓÓ·†ÂÏÚÈ†˙Â¯Ú†ÆÈ¯‡ÈÏ†‰ÏÈ„‚†ı¯Ù
˙ÙÂ˜˙†ÏÎ†ÍÏ‰Ó·†ÚˆÂÓÓ·†‚¢˜†±∑Æµ†¨Ï˜˘Ó·†‰ÈÈÏÚ‰†‡È˘†˙ÙÂ˜˙
˙ÙÂ˜˙†ÏÎ†ÍÏ‰Ó·†‚¢˜†≤≥Æ∑†ÚˆÂÓÓ·†ÂÏÚÈ†ÌÈ¯Ú†Æ˙ÈÈÓ‰†˙Â¯‚·‰
˙ÙÂ˜˙†ÍÏ‰Ó·†„¯˙†ÌÈ¯Ú†Ïˆ‡†ÔÓÂ˘‰†˙ÒÓ†Æ˙ÈÈÓ‰†˙Â¯‚·‰
˙ÒÓ†˙Â¯Ú†Ïˆ‡†¨ÍÎÏ†„Â‚È·†Æ±≤•†Ï˘†ÚˆÂÓÓÏ†˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚
ÛÂÒ†„Ú†≤∑•†Ï˘†ÚˆÂÓÓÏ†‰ÏÚ˙†ÔÓÂ˘‰†˙ÒÓÂ†¨„¯˙†‰Ê¯‰†ÛÂ‚‰
¨˙È‚ÂÏÂÈÒÈÙ†‰ÈÁ·Ó†ÈÂÈÁÂ†ÔÈ˜˙†‰Ê†ÍÈÏ‰˙˘†̇ Â¯ÓÏ†Æ˙Â ‚̄·˙‰‰†ÏÈ‚
Ï˜˘ÓÓ†ÔÂˆ¯†˙ÂÚÈ·˘†¯ÒÂÁ†Æ®±©†ÈÏÈÏ˘†ÍÈÏ‰˙†Â·†˙Â‡Â¯†˙Â¯Ú
‰ˆÂÙ†‰ÚÙÂ˙†‡È‰†˙Â¯Ú†Ïˆ‡†ÛÂ‚†ÈÂÓÈ„·†„È¯ËÓ†˜ÂÒÈÚÂ†ÛÂ‚‰
˙È¯ÂÏ˜†‰Ï·‚‰†∫˙Â‡È¯·†˙ÂÎÒÓ†˙ÂÈÂ‚‰˙‰Ï†ÏÈ·Â‰Ï†‰ÏÂÏÚ˘
ÌÈ¯ÓÂÁ·†˘ÂÓÈ˘† ¨Ï˜˘Ó·†‰„È¯ÈÏ†ÌÈ·Â¯Ó†˙ÂÂÈÒ† ¨˙ÓÊ‚ÂÓ
˙ÂÚ¯Ù‰Â†˙ÂÂÚÓ†ÛÂ‚†ÈÂÓÈ„†¨Ï˜˘Ó·†‰„È¯ÈÏ†ÌÈ¯Â„Î†Â‡†ÌÈÏ˘Ï˘Ó
‰„Â¯È†˙ÈÓˆÚ†‰Î¯Ú‰Â†‰Ê†‚ÂÒÓ†˙ÂÈÂ‚‰˙‰†¨ÌÈ¯Ú†Ïˆ‡†Æ‰ÏÈÎ‡
Æ˙¯ÁÂ‡Ó†˙ÈÈÓ≠˙È‚ÂÏÂÈ·†˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†‰·Â‚˙·†‡Â·Ï†˙ÂÏÂÎÈ

צרכים†תזונתיים

ÈÎ†„Ú†¨¯·‚ÂÓ†‰Î†‡Â‰†˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚†˙ÙÂ˜˙·†‰ÁÈÓˆ‰†·ˆ˜
‡È‰†¨¯˙ÂÈ†ÌÈÏÂ„‚†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈÎ¯ˆ‰†‰·†‰„ÈÁÈ‰†ÌÈÈÁ‰†˙ÙÂ˜˙
¨È˘·†„Á‡†ÌÈ¯Â˘˜†˙ÈÊÈÙ†‰ÁÈÓˆÂ†‰ÂÊ˙†Æ‰Â˘‡¯‰†ÌÈÈÁ‰†˙˘·
Ï‡ÈˆËÂÙ†˘ÂÓÈÓÏ†‡È·‰Ï†ÏÎÂ†˙ÈÏÓÈËÙÂ‡†‰ÂÊ˙†˙¯ÊÚ·†˜¯Â
‰ÏÂÎÈ†¨ÂÊ†˙ÈËÈ¯˜†‰ÙÂ˜˙·†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈÎ¯ˆ·†‰„ÈÓÚ†È‡†Æ‰ÏÈ„‚‰
ÍÈÏ‰˙·†‰Ë‡‰Â†‰¯ÈˆÚ†Â‡†˙ÈÈÓ‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰·†·ÂÎÈÚÏ†‡È·‰Ï
˙ÚÈÓÏ†‰Ê†·Ï˘·†˙ÊÂ‡Ó†‰ÂÊ˙Ï†˙Â·È˘Á†‰˘È†ÆÈ¯‡ÈÏ‰†‰ÏÈ„‚‰
ÔË¯Ò† ¨·Ï† ˙ÂÏÁÓ† Ï˘ÓÏ† ¨¯‚Â·‰† ÏÈ‚·† ˙ÂÈÂ¯Î† ˙ÂÏÁÓ

Æ®≤©†ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡Â
Ì‰ÈÎ¯ˆ†ÔÈ·†ÔÂÈÓ„†Â˘È†¨˙ÈÈÓ‰†˙Â¯‚·‰†·Ï˘†Ï˘†Â˙ÏÈÁ˙†ÈÙÏ
ÌÈÈÂÈ˘‰†Ï˘·†¨Â˙ÏÈÁ˙†¯Á‡Ï†Æ˙Â¯ÚÂ†ÌÈ¯Ú†Ï˘†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰

Â˙Â‡†È·†ÌÈ¯‚·˙Ó

„ÈÓ˙†ÂÈ‰È†‡Ï†¨ÏÈ‚

‰ÈÁ·Ó†ÌÈÓÂ„

Ì‚†ÔÎÏÂ†¨˙È‚ÂÏÂÈÊÈÙ

ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈÎ¯ˆ‰

ÆÌÈÂ˘†ÂÈ‰È†Ì‰Ï˘

ÌÈ‡·†Â‡†¯˘‡Î†¨ÔÎÏ

‰Î¯Ú‰†˙Â˘ÚÏ

·Â˘Á†¨˙È˙ÂÊ˙

˙‡†ÔÂ·˘Á·†˙Á˜Ï

˙ÂÏ˘·‰†·Ï˘

Ï˘†˙ÈÈÓ‰

˙ÂÁÙÂ†¨¯‚·˙Ó‰

ÂÏÈ‚†ÏÚ†ÍÓ˙Ò‰Ï

¨˙Â¯ÚÂ†ÌÈ¯Ú†ÔÈ·†Ï„·‰†ÌÈÈ˜†¨ÛÂ‚‰†˙ÒÓ†·Î¯‰·Â†ÌÈÈ‚ÂÏÂÈ·‰
˘È†ÆÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈÎ¯ˆ·†‰„Á†‰ÈÈÏÚ†˙¯ÎÈ†ÌÈÈÓ‰†È˘·˘†˙Â¯ÓÏ
‰˜‰†¨ÔÂÈ¯‰†¨˙ÂÈÂ¯Î†˙ÂÏÁÓ†ÔÂ‚Î†ÌÈ„ÁÂÈÓ†ÌÈ·ˆÓ†ÔÂ·˘Á·†˙Á˜Ï

Æ˙¯·‚ÂÓ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÂ
≠‰†È¢ÙÚ†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈÎ¯ˆ‰†Ì‰Ó†˙Â‡¯Ï†Ô˙È†‰‡·‰†‰Ï·Ë·
¨È‚ÂÏÂÂ¯Î†ÏÈ‚Ï†ÒÁÈÈ˙Ó†˙Â‡Ï·Ë·†Ú„ÈÓ‰†Æ˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚·†DRI
Â˘È†¨‰ÊÓ‡‰†˙ÁÈ˜Ï†„ÓÚÓ·†ÆÈ‚ÂÏÂÈ·‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰‰†·Ï˘Ï†„Â‚È·
‡ˆÓ†Â·†˙ÈÈÓ‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰‰Â†‰ÏÈ„‚‰†·ˆÓÏ†Ì‚†ÒÁÈÈ˙‰Ï†Í¯Âˆ
ÌÈÎ¯ˆ‰†˙‡†ÌÈ‡˙‰Ï†‰Ê†ÈÙÏÂ†¨È‚ÂÏÂÂ¯Î‰†ÏÈ‚Ï†˜¯†‡ÏÂ†¨¯‚·˙Ó‰

ÆÌÈÈ˙ÂÊ˙‰

אנרגיה
·ˆ˜†¨˙ÂÏÈÚÙ‰†˙Ó¯†ÈÙ†ÏÚ†ÌÈÚ·˜†¯‚·˙Ó‰†Ï˘†ÌÈÈË‚¯‡‰†ÂÈÎ¯ˆ
·Ï˘Ó†ÌÈÚ·Â‰†ÌÈ¯·‚ÂÓ‰†ÌÈÎ¯ˆ‰Â†ÈÒÈÒ·‰†ÌÈ¯ÓÂÁ‰†ÛÂÏÈÁ
˙ÂÓÎ·†¯˜ÈÚ·†ÈÂÏ˙†ÈÒÈÒ·‰†ÌÈ¯ÓÂÁ‰†ÛÂÏÈÁ†·ˆ˜†Æ˙ÈÈÓ‰†˙Â ‚̄·‰
Æ˙Â¯Ú†Ïˆ‡†¯˘‡Ó†ÌÈ¯Ú†Ïˆ‡†¯˙ÂÈ†‰ÏÂ„‚†‡È‰˘†¨‰Ê¯‰†ÛÂ‚‰†˙ÒÓ
·Ï˘·† ‰ÈÂÏ˙‰† ÌÈÈË‚¯‡‰† ÌÈÎ¯ˆ·† ‰ÏÂ„‚‰† ˙ÂÂ˘‰† Ï˘·
ÒÒÂ·Ó†‰È‰È†Ì‡†¯˙ÂÈ†˜ÈÂ„Ó†‰È‰È†ÌÈÎ¯ˆ‰†·Â˘ÈÁ†¨˙ÂÁ˙Ù˙‰‰

Æ±†ßÒÓ†‰Ï·Ë·†ÔÈÂˆÓÎ†¨®≥©†¯‚·˙Ó‰†Ï˘†‰·Â‚‰†ÏÚ

ÚÂˆÈ·†Ï˘†‰Á‰‰†ÏÚ†˙ÒÒÂ·Ó†˙ÈË‚¯‡†‰ÎÈ¯ˆÏ†DRI≠‰†˙Â¯„‚‰
¨ÚˆÂÓÓ‰†ÔÓ†¯˙ÂÈ†ÏÈÚÙ†¯‚·˙Ó‰Â†‰„ÈÓ·†Æ˙ÈÂÈ·≠‰Ï˜†˙ÂÏÈÚÙ
Æ‰È‚¯‡Ï†˙ÈÓÂÈ‰†‰˘È¯„·†„ÂÓÚÏ†˙Ó†ÏÚ†˙ÂÈ¯ÂÏ˜†ÛÈÒÂ‰Ï†Í¯Âˆ†˘È
¨‰ËÈÓÏ†ÌÈ˜˙Â¯Ó†Â‡†ÌÈÎ†¨ÏÏÎ†ÌÈÏÈÚÙ†ÌÈ‡†¯˘‡†ÌÈ¯‚·˙Ó

ÆDRI≠·†ıÏÓÂÓ‰Ó†‰È‚¯‡†˙ÂÁÙÏ†ÌÈ˜Â˜Ê

פחמימות
ÌÈ¯È˘Ú†˙ÂÂÊÓ†Æ˙ÂÓÈÓÁÙ‰†Ô‰†ÛÂ‚‰†Ï˘†È¯˜ÈÚ‰†‰È‚¯‡‰†¯Â˜Ó
Ì‚†Ì‰†˙ÂÈË˜Â†ÌÈÈÏÈÓÚ†˙Â˜¯È†¨ÌÈ‚„†¨˙Â¯ÈÙ†ÂÓÎ†˙ÂÓÈÓÁÙ·
‡È‰†ÌÈ¯‚·˙ÓÏ†‰ˆÏÓ‰‰† ÆÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒÏ†È¯˜ÈÚ‰†¯Â˜Ó‰
¨˙ÂÓÈÓÁÙ†Ï˘†¯Â˜ÓÓ†ÚÈ‚˙†˙ÈÓÂÈ‰†˙È¯ÂÏ˜‰†‰ÎÈ¯ˆ‰Ó†∂µ•≠¥µ≠˘
ÙÂ¯ÈÒÂ†ÊÂ¯ÎÂÒ†ÂÓÎ†ÌÈ¯ÎÂÒ†Ï˘†¯Â˜ÓÓ†≤µ•≠±∞≠Ó†¯˙ÂÈ†‡Ï†Í‡
ÌÈˆÂÙ‰ (high fructose corn syrup)† ÊÂË˜Â¯Ù·†¯È˘Ú†Ò¯È˙

Æ®¥©†ÌÈ·¯†ÌÈÙÈËÁÂ†ÌÈ˜˙ÓÓ·

טבלה�1:�המלצה�לצריכה�יומית�של�אנרגיה�וחלבון

גיל†©שנים®
ומין

חלבונים†©גרם®קלוריות

לס¢מליוםלס¢מליום

בנות

בנים

±±≠±¥

±µ≠±∏

±π≠≤¥

±±≠±¥

±µ≠±∏

±π≠≤¥

≤¨≤∞∞

≤¨≤∞∞

≤¨≤∞∞

≤¨µ∞∞

≥¨∞∞∞

≤¨π∞∞

±¥Æ∞

±≥Æµ

±≥Æ¥

±µÆπ

±∑Æ∞

±∂Æ¥

¥∂

¥¥

¥∂

¥µ

µπ

µ∏

∞Æ≤π

∞Æ≤∑

∞Æ≤∏

∞Æ≤π

∞Æ≥¥

∞Æ≥≥



ברזל
ÌÈ¯Ú†Ïˆ‡†Æ‰ÈÓ‡†˙ÚÈÓÏÂ†Ì„‰†Ì¯Ê·†ÔˆÓÁ†˙¯·Ú‰Ï†ÈÂÈÁ†ÏÊ¯·
ÁÙ·†‰ÈÈÏÚ†¨‰¯È‰Ó†‰ÁÈÓˆ†Ï˘·†‰ÏÂÚ†ÏÊ¯·Ï†‰˘È¯„‰†˙Â¯ÚÂ
Ïˆ‡†ÏÊ¯·Ï†‰˘È¯„‰†¨˙ÒÂ‰†˙ÚÙÂ‰†¯Á‡Ï†Æ¯È¯˘‰†˙ÒÓ·Â†Ì„‰
‰˙˘Ó†ÛÂ‚‰†˙ÂÎ¯ÚÓ†È¢Ú†Â˘ÂÓÈ˘Â†ÏÊ¯·‰†˙‚ÈÙÒ†Æ‰ÏÂÚ†˙Â¯Ú
˙ÂÙÂÚ†¨¯˘··†ÈÂˆÓ‰†¨Heme†˙¯Âˆ·†ÏÊ¯·†ÆÂÏ˘†¯Â˜ÓÏ†Ì‡˙‰·
ÈÂˆÓ‰†¨non-Heme†˙¯Âˆ·†ÏÊ¯·†˙ÓÂÚÏ†¨‰‚ÈÙÒÏ†ÔÈÓÊ†„Â‡Ó†ÌÈ‚„Â
˙‚ÈÙÒ†˙‡†¯È·‚‰Ï†Ô˙È†Æ‰ÈÓÊ†˙ÂÁÙ†Â˙‚ÈÙÒ˘†¨ÌÈ‚„·†¯˜ÈÚ·
ÏÊ¯··†ÌÈ¯È˘Ú†˙ÂÂÊÓ†ÌÚ†Â˙ÏÈÎ‡†È¢Ú†non-Heme†˙¯Âˆ·†ÏÊ¯·‰

ÆC†ÔÈÓËÈÂ†Â‡†Heme†¯Â˜ÓÓ

אבץ
¯ÂˆÈÈ†¯Â·Ú†ÈÂÈÁÂ†ÌÈÓÈÊ‡†±∞∞≠Ó†¯˙ÂÈ†Ï˘†Ì˙ÂÏÈÚÙÏ†¯Â˘˜†ı·‡
˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚·†ı·‡†˙ÎÈ¯ˆ†Ï˘†˙Â·È˘Á‰†ÆÌÈ‚†ÈÂËÈ·Â†ÌÈÂ·ÏÁ
Æ‰È˜˙†‰ÏÈ„‚Â†˙ÈÈÓ‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰‰†ÍÈÏ‰˙·†Â„È˜Ù˙Ï†‰¯Â˘˜
·ÂÎÈÚÂ†‰ÏÈ„‚·† Ï˘Î†‰‰ÂÊÓ†ı·‡·†¯ÂÒÁÓ† ÈÏÚ·†ÌÈ¯Ú† Ïˆ‡
ÏÂÏÚ†ÌÈÂÚ·ËØÌÈÈÂÁÓˆ†ÌÈ¯‚·˙Ó†Ïˆ‡†Æ˙ÈÈÓ‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰·
‰Ê†Ï¯ÈÓÏ†ÌÈÈ¯˜ÈÚ‰†˙Â¯Â˜Ó‰˘†ÌÂ˘Ó†¨ı·‡·†¯ÂÒÁÓ†Á˙Ù˙‰Ï

ÆÈÁ‰†ÔÓ†˙ÂÂÊÓ·†‡Â‰

C†ויטמין
¨Ô‚ÏÂ˜†ÔÂ‚Î†¯Â·ÈÁ†˙ÂÓ˜¯†Ï˘†¯ÂˆÈ†ÈÎÈÏ‰˙·†Û˙˙˘Ó†C†ÔÈÓËÈÂ
ÏÎÎ†Æ˙ÂÁ˙Ù˙‰Â†‰ÏÈ„‚†ÍÈÏ‰˙·†˙ÈÂÈÁ†ÂÏ˘†˙˜ÙÒÓ†‰ÎÈ¯ˆ†ÔÎÏÂ
˙Â¯ÓÏ†¨‰ÎÂÓ†ÛÂ‚·†C†ÔÈÓËÈÂ†˙Ó¯†ÌÈ˘ÚÓ†ÌÈ ‚̄·˙Ó†Ïˆ‡†¨‰‡¯‰
ÌÈ˜Â˜Ê†ÌÈ˘ÚÓ†ÌÈ¯‚·˙Ó†¨ÔÎ†ÏÚ†Æ˙ÂˆÏÓ‰·†˙„ÓÂÚ†‰ÎÈ¯ˆ‰˘

ÆC†ÔÈÓËÈÂ†Ï˘†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†‰ÎÈ¯ˆÏ

פולאט
ÔÎÏ†¨ÌÈÂ·ÏÁÂ†ÈË‚‰†¯ÓÂÁ‰†Ï˘†¯ÂˆÈ†ÈÎÈÏ‰˙·†Û˙˙˘Ó†Ë‡ÏÂÙ
Æ˙ÈÈÓ‰†˙Â¯‚·‰†˙ÙÂ˜˙·†‰Ê†ÔÈÓËÈÂ†Ï˘†˙¯·‚ÂÓ†‰˘È¯„†‰˘È

מגזין†מכון†תנובה†למחקר†≠†גיליון†מסß†±≤¨†ספטמבר†∞±∞≥ ±¥

†צריכה†בפועל†ומחסורים†בגיל†ההתבגרות †צרכים†תזונתיים¨ המשך†מעמוד†קודם∫

חלבון
Æ‰Ê¯‰†ÛÂ‚‰†˙ÒÓ†˙ÂÓÎÓ†˙ÚÙ˘ÂÓ†ÌÈ¯‚·˙Ó·†ÔÂ·ÏÁÏ†‰˘È¯„‰
ÌÈ‡ÏÈ‚‰†ÔÈ·†‡È‰†˙Â¯Ú†Ïˆ‡†‰·Â‚†Ó¢Ò†ÏÎÏ†ÔÂ·ÏÁÏ†‰˘È¯„‰†‡È˘
‰·˘†‰ÙÂ˜˙Ï†Ì‡˙‰·†¨±∏≠±µ†ÌÈ‡ÏÈ‚‰†ÔÈ·†ÌÈ¯Ú†Ïˆ‡Â†¨±±≠±¥
≥∞•≠±∞≠˘†‡È‰†ÌÈ ‚̄·˙ÓÏ†‰ˆÏÓ‰‰†Æ‰·Â‚Ï†‰ÁÈÓˆ‰†‡È˘†˘Á¯˙Ó
Æ®µ©† ÌÈÂ·ÏÁ† Ï˘† ¯Â˜ÓÓ† ÚÈ‚˙† ˙ÈÓÂÈ‰† ˙È¯ÂÏ˜‰† ‰ÎÈ¯ˆ‰Ó

שומן
˙ÂÈÂÈÁ†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†„ÁÂÈÓ·†¨ÔÂÊÓ‰†ÔÓ†ÔÓÂ˘†˙ÎÈ¯ˆÏ†˜Â˜Ê†ÛÂ‚‰
‰ˆÏÓ‰‰†Æ‰ÁÈÓˆÂ†˙ÂÁ˙Ù˙‰‰†Ï˘†ÔÈ˜˙†ÍÈÏ‰˙†ÌÈÈ˜Ï†È„Î·
ÚÈ‚˙†˙ÈÓÂÈ‰†˙È¯ÂÏ˜‰†‰ÎÈ¯ˆ‰Ó†≥µ•≠≤µ†„Ú˘†‡È‰†ÌÈ¯‚·˙ÓÏ
Æ®∂©†ÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘†Ï˘†±∞•†Ó†¯˙ÂÈ†‡Ï†ÌÎÂ˙ÓÂ†¨ÌÈÓÂ˘†Ï˘†¯Â˜ÓÓ

סידן
‰ÏÈ„‚‰†Ï˘·†¨¯˙ÂÈ·†‰‰Â·‚‰†‡È‰†Ô„ÈÒÏ†‰˘È¯„‰†˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚·
‰ÙÂ˜˙·†Ô„ÈÒ†Ï˘†‰˙Â‡†‰ÎÈ¯ˆ†Æ„Ï˘‰†Ï˘†‰¯È‰Ó‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰‰Â
˙ÚÈÓÏ†‡È·˙Â†¨‰ÙÂÙˆ†ÌˆÚ†˙ÒÓ†Ï˘†˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†‰·Â˘Á†ÂÊ‰
ÏÈ‚†ÆÌÈ¯‚Â·‰†ÌÈÈÁ‰†ÍÏ‰Ó·†ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡‰†˙ÏÁÓÂ†ÌÈ¯·˘
˙ÒÓ†˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†ÈÓÚÙ†„Á†¢˙ÂÈÂÓ„Ê‰†ÔÂÏÁ¢†‰ÂÂ‰Ó†˙Â¯‚·˙‰‰

Æ˙ÈÏÓÈËÙÂ‡†ÌˆÚ
˙ÙÂ˜˙·†˙˘Î¯†¨ ‚̄Â·†Ì„‡†Ï˘†˙ÈÏÓÈÒ˜Ó‰†ÌˆÚ‰†˙ÒÓÓ†˙ÈˆÁÓÎ
˙ÙÂ˜˙†È¯Á‡†„ÈÓÂ†¨ÍÏ‰Ó·†˙˘Î¯†‰ÒÓ‰Ó†˘ÈÏ˘Î†Æ˙Â ‚̄·˙‰‰†ÏÈ‚
˙ÒÓ†˙Â¯·Ëˆ‰†ÏÚ†ÌÈÚÈÙ˘Ó‰†ÌÈÓ¯Â‚‰†ÔÈ·†Æ˙ÈÈÓ‰†˙Â¯‚·‰
¨®‰¯È„Ò†‡Ï†˙ÒÂ†Ï˘ÓÏ©†˙ÂÈÏÂÓ¯Â‰†˙Â„Â˙†¨ÈË‚†Ï‡ÈˆËÂÙ†∫ÌˆÚ‰
˙ÎÈ¯ˆ†¨ÏÂ‰ÂÎÏ‡†˙ÎÈ¯ˆ†¨˙ÂÈ¯‚ÈÒ†ÔÂ˘ÈÚ†¨ÁÂÎ†ÏÂÓ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ
ÆÏÊ¯·Â†(Boron)†¯Â·†¨ÔÁ¯Ê†¨Ô„ÈÒ†¨D†ÔÈÓËÈÂ†ÂÓÎ†ÌÈÏ¯ÈÓÂ†ÌÈÈÓËÈÂ
‰È‡†ÌˆÚ†˙ÒÓ†Ï˘†˙ÙÒÂ†‰¯È·ˆ†¨ÈÏÓÈÒ˜Ó‰†‰·Â‚‰†˙‚˘‰†¯Á‡Ï

Æ®±©†‰¯È·Ò
ıÏÓÂÓ†¨˙ÂˆÏÓ‰·†˙„ÓÂÚ†‰È‡†‰ÂÊ˙‰Ó†Ô„ÈÒ‰†˙ÎÈ¯ˆÂ†‰„ÈÓ·

Æ‰ÓÏ†‚¢Ó†µ∞∞†ÏÚ†‰ÏÂÚ†‰È‡˘†˙ÂÓÎ·†ÛÒÂ˙†Ô˙Ó†ÏÂ˜˘Ï

ÂÏ˜˘ÓÓ†˙ÈˆÁÓÎ

Ì„‡†Ï˘†ÈÏ‡È„È‡‰

˙ÙÂ˜˙·†˙˘Î¯†¯‚Â·

˙ÒÓ†Æ˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚

ÌÈ¯Ú†Ïˆ‡†ÔÓÂ˘‰

˙ÙÂ˜˙†ÍÏ‰Ó·†„¯˙

˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚

Æ±≤•†Ï˘†ÚˆÂÓÓÏ

Ïˆ‡†¨ÍÎÏ†„Â‚È·

ÛÂ‚‰†˙ÒÓ†˙Â¯Ú

˙ÒÓÂ†¨„¯˙†‰Ê¯‰

‰ÏÚ˙†ÔÓÂ˘‰

„Ú†≤∑•†Ï˘†ÚˆÂÓÓÏ

Æ˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚†ÛÂÒ

‰Ê†ÍÈÏ‰˙˘†˙Â¯ÓÏ

‰ÈÁ·Ó†ÈÂÈÁÂ†ÔÈ˜˙

˙Â¯Ú†¨˙È‚ÂÏÂÈÒÈÙ

ÈÏÈÏ˘†ÍÈÏ‰˙†Â·†˙Â‡Â¯
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¯È‰Ó†ÔÂÊÓ†˙ÏÈÎ‡

‰ÈÂÂÁÎ†˙ÒÙ˙

ÔÓÊ†¨‰‡‰†¨˙È˙¯·Á

¨ÌÈ¯·Á†ÌÚ†˙ÂÎÈ‡

˙Â˘‚¯Â†Ï˜˘Ó·†‰ÈÈÏÚ

ÔÂÊÓ†˙ÏÈÎ‡†Æ‰Ó˘‡

‰¯˘˜†‡È¯·

˙ÂÁÂ¯‡†¨‰ÁÙ˘ÓÏ

Æ˙ÂÈ˙È·Â†˙ÂÈ˙ÁÙ˘Ó

ÌÈÁ˙ÙÓ†ÌÈ¯‚·˙Ó

Ì‡˙‰·†ÔÂÊÓ†˙ÂÙ„Ú‰

Ì˙ÂÎÈÈ˙˘‰Ï

ÌÈÈÂ˘Ú†Ì‰†Æ˙È˙¯·Á‰

ÏÎÂ‡·†˘Ó˙˘‰Ï

˙Â„¯ÙÈ‰Ï†ÈÚˆÓ‡Î

˙Â‡ÓˆÚ†˙‚˘‰Â

‰ÁÙ˘ÓÓÂ†ÌÈ¯Â‰Ó
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ÆÌÈÓ„˜ÂÓ‰†ÔÂÈ¯‰†È·Ï˘·†ÌÈÁ˙Ù˙Ó‰†̈ ·̄ÂÚ·†ÌÈÓÂÓ†̇ ÚÈÓÏ†ÔÂÈ¯Ù‰

סיבים†תזונתיים
˙ÂÏÁÓ†˙ÚÈÓÏÂ†¨‰È˜˙†ÌÈÈÚÓ†˙ÂÏÈÚÙÏ†ÌÈÈÂÈÁ†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒ
˙¯ÎÂÒÂ†˙ÂÈÏÈÏÎ†·Ï†˙ÂÏÁÓ†¨ÌÈÓÈÂÒÓ†ÌÈ‚ÂÒÓ†ÔË¯Ò†ÔÂ‚Î†˙ÂÈÂ¯Î
¯Á‡Ï†˙Î˘ÂÓÓ†Ú·Â˘†˙˘ÂÁ˙Ï†‰ÓÂ¯˙†‰˘È† ¨ÛÒÂ·† Æ≤†‚ÂÒÓ
±≤•≠Î†˜¯†¨·¢‰¯‡·†Æ‰Ó˘‰†Ï˘†‰ÚÈÓ·†ÚÈÈÒÏ†‰ÏÂÎÈ˘†¨‰ÁÂ¯‡‰

Æ®∑©†ÌÈ·ÈÒ†Ï˘†˙˜ÙÒÓ†˙ÂÓÎ†ÌÈÎ¯Âˆ†ÌÈ¯‚·˙Ó‰Ó

האם†תזונת†המתבגרים†עומדת
øבהמלצות

¨‡ˆÓ†≤∞∞¥≠≤∞∞≥†ÌÈ˘·†ı¯‡·†Í¯Ú˘†¨®π¨∏©†¯ÈÚˆ†˙¢·Ó†¯˜Ò·
≠†Â¯˜Ó‰†È·ÈÎ¯†˙ÎÈ¯ˆÏ†˙ÂˆÏÓ‰·†ÌÈ„ÓÂÚ†ÌÈ¯‚·˙Ó‰†·Â¯˘
Ì‰˘†ÈÓÂÈ‰†˙ÂÈ¯ÂÏ˜‰†ÍÒÓ†ÊÂÁ‡Î†≠†ÌÈÓÂ˘Â†ÌÈÂ·ÏÁ†¨˙ÂÓÈÓÁÙ
¨Ô„ÈÒ†¨ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒ†∫Ì‰†¯ÒÁ·†ÌÈ‡ˆÓ˘†ÌÈ·ÈÎ¯‰†ÆÌÈÎ¯Âˆ
Ïˆ‡†E†ÔÈÓËÈÂ†¨®ÌÂÈ·†Ì¯‚†¥Æ∂≠Î†‡È‰†˙ˆÏÓÂÓ‰†‰ÎÈ¯ˆ‰©†Ô‚Ï˘‡
Ô¯˙‰†˙ÎÈ¯ˆ†Æ±∏≠±¥†ÌÈ‡ÏÈ‚·†˙Â¯Ú†Ïˆ‡†˙ÈÏÂÙ†‰ˆÓÂÁ†¨˙Â¯Ú
≤Æ≥≠≤Æ≤†‡È‰˘†¨˙ÈÓÂÈ†˙ÈÏÓÈÒ˜Ó†‰ÎÈ¯ˆÏ†‰ˆÏÓ‰‰†ÏÚÓ†˙‡ˆÓ

Æ®ÌÂÈ·†‚¢Ó†±µ∞∞†‡È‰†Ô¯˙†Ï˘†˙ˆÏÓÂÓ‰†‰ÎÈ¯ˆ‰©†Ì¯‚

¥Æ∑¨†¥†¨ÈÂˆ¯‰Ó†‰ÎÂÓ†ÌÈ¯‚·˙Ó†·¯˜·†˙ÚˆÂÓÓ‰†ÌÈÓ‰†˙ÎÈ¯ˆ
ÌÈÏ˜†˙Â‡˜˘Ó†˙ÎÈ¯ˆ†Æ‰Ó‡˙‰·†ÌÈ¯ÚÂ†˙Â¯Ú†Ïˆ‡†¨ÌÂÈ·†˙ÂÒÂÎ
˙Â¯ÚÂ†ÌÈ¯Ú†Ïˆ‡†ÌÂÈ·†˙ÂÒÂÎ†±Æπ†¨†≤Æµ†‡È‰†˙ÚˆÂÓÓ‰†˙ÈÓÂÈ‰
Ïˆ‡†∞Æ∏†¨†∞Æ∑†‡È‰†˙ÚˆÂÓÓ†˙ÈÓÂÈ†È¯Ù†ÈˆÈÓ†˙ÎÈ¯ˆ†Æ‰Ó‡˙‰·
¨‰ÈÈ˙˘†¨ÌÈÓ©†˙ˆÏÓÂÓ‰†ÌÈÏÊÂ‰†˙ÎÈ¯ˆ†Æ‰Ó‡˙‰·†ÌÈ¯ÚÂ†˙Â¯Ú
¯ËÈÏ†≤Æ≥≠≤Æ±†¨ÌÈ¯ÚÏ†ÌÂÈ·†¯ËÈÏ†≥Æ≥≠≤Æµ†‡È‰†®ÔÂÊÓ‰Ó†ÌÈÏÊÂ
˙Â‡˜˘ÓÓ†̇ È¯ÂÏ˜‰†‰ÎÈ¯ˆ‰Ó†¥≥•≠Î†̈ ·¢‰¯‡·†Æ®π¨∏©†̇ Â¯ÚÏ†ÌÂÈ·
¨Ê‚ÂÓ©†˙˜˙ÂÓÓ†‰ÈÈ˙˘†Ï˘†¯Â˜ÓÓ†‰ÚÈ‚Ó†ÌÈ¯‚·˙ÓÂ†ÌÈ„ÏÈ†Ïˆ‡

Æ®±∞©†®ßÂÎÂ†ıÈÓ

¢אופנה¢†בהרגלי†אכילה†של†מתבגרים

ÏÂÎÈ†˙È˙¯·Á†‰ÈÁ·Ó†ÌÈÏ·Â˜Ó†˙ÂÈ‰Ï†ÌÈ¯‚·˙Ó‰†Ï˘†ÌÂˆ¯
˙Â ‚̄·˙Ó†˙Â¯Ú†Ï˘†„Â˜ÈÓ†˙ÂˆÂ·˜†È¢ÙÚ†ÆÔÂÊÓ‰†˙¯ÈÁ·†ÏÚ†ÚÈÙ˘‰Ï
ÔÂÊÓÂ†(Junk food)†¯È‰Ó†ÔÂÊÓ†≠†˙ÂÈ¯Â‚Ë˜†È˙˘Ï†ÔÂÊÓ‰†˜ÏÁ†¨®±±©
ÔÓÊ†¨‰‡‰†¨˙È˙¯·Á†‰ÈÂÂÁÎ†˙ÒÙ˙†¯È‰Ó†ÔÂÊÓ†˙ÏÈÎ‡†Æ‡È¯·
ÔÂÊÓ†˙ÏÈÎ‡†Æ‰Ó˘‡†˙Â˘‚¯Â†Ï˜˘Ó·†‰ÈÈÏÚ†¨ÌÈ¯·Á†ÌÚ†˙ÂÎÈ‡
ÌÈ¯‚·˙Ó†Æ˙ÂÈ˙È·Â†˙ÂÈ˙ÁÙ˘Ó†˙ÂÁÂ¯‡†¨‰ÁÙ˘ÓÏ†‰¯˘˜†‡È¯·
Ì‰†Æ˙È˙¯·Á‰†Ì˙ÂÎÈÈ˙˘‰Ï†Ì‡˙‰·†ÔÂÊÓ†˙ÂÙ„Ú‰†ÌÈÁ˙ÙÓ
˙Â‡ÓˆÚ†˙‚˘‰Â†˙Â„¯ÙÈ‰Ï†ÈÚˆÓ‡Î†ÏÎÂ‡·†˘Ó˙˘‰Ï†ÌÈÈÂ˘Ú
ÏÏÂÎ©†˙È˘È‡‰†‰¯ÈÁ·‰†‡˘Â·†ÌÈË˜ÈÏÙÂ˜†Æ‰ÁÙ˘ÓÓÂ†ÌÈ¯Â‰Ó
˙È˙¯·Á‰†‰ÚÙ˘‰‰†¨˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚·†„Â‡Ó†ÌÈˆÂÙ†®ÔÂÊÓ†˙¯ÈÁ·

Æ‰Ê†‡˘Â·†‰ÁÙ˘Ó‰†˙ÚÙ˘‰Ó†‰ÏÂ„‚†˙ÂÈ‰Ï†‰ËÂ
˙ÏÈÎ‡Ó†ÌÈÚÓ†Ì‰†ÈÎ†ÂÁÂÂÈ„†˙Â¯Ú‰Ó†≥∂•≠Â†ÌÈ¯Ú‰Ó†±≥Æ∂•
ÌÈÚÓ†Ì‰†ÈÎ†ÂÁÂÂÈ„†˙Â¯Ú‰Ó†±≤Æ∏•≠Â†ÌÈ¯Ú‰Ó†±±•†Æ¯˘·

Æ®π©†‰¯Ù†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†˙ÏÈÎ‡Ó

Æ®∏©†È‰˘ÏÎ†‰Ë‡È„†ÏÚ†ÌÈ¯ÓÂ˘†Ì‰†ÈÎ†ÂÁÂÂÈ„†ÌÈ¯‚·˙Ó‰Ó†≤≥Æ≥•
¨·¢‰¯‡·†Æ®±≤©†¯˜Â·†˙ÁÂ¯‡†ÌÈÏÎÂ‡†‡Ï†ÌÈ¯‚·˙Ó‰Ó†≥±Æµ•
ÔÂˆ¯†ÍÂ˙Ó†ÌÈÓÚÙÏ†˙È˘ÚÂ†¨®≥©†¯‚·˙Ó‰†ÏÈ‚†ÌÚ†‰ÏÂÚ†ÂÊ†‰ÚÙÂ˙
ÚÈÙ˘‰Ï†‰ÏÂÎÈ†¯˜Â·‰†˙ÁÂ¯‡†˙ÏÈÎ‡Ó†˙ÂÚÓÈ‰†ÆÏ˜˘Ó·†˙„¯Ï
Ï˘†‰¯ÒÁ†‰ÎÈ¯ˆÏ†˙Ó¯Â‚Â†¯ÙÒ‰†˙È··†¯‚·˙Ó‰†Ï˘†Â„Â˜Ù˙†ÏÚ

Æ‰ÂÊ˙†È·ÈÎ¯
ÌÎÂ˙Ó†≥≤•†¨˙È·Ï†ıÂÁÓ†˙ÂÏÎ‡†¨¯‚·˙Ó‰†Ï˘†˙ÂÁÂ¯‡‰Ó†˘ÈÏ˘Î

˙ÂÓÂ˜Ó·†Æ®≥©†˙ÂÈËÓÂËÂ‡†ÔÂÊÓ†˙ÂÂÎÓÂ†¯È‰Ó†ÔÂÊÓ†˙Â„ÚÒÓ·
‰ÎÂÓ†˙ÂÓÎ†ÏÈÎÓ‰†¨ÌÈ¯ÎÂÒÂ†ÔÓÂ˘†¨Ô¯˙·†¯È˘Ú†ÔÂÊÓ†¯ÎÓ†ÂÏÏ‰

ÆÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒ†Ï˘

לסיכום

¨ÌÈÈ‚ÂÏÂÈ·† ÌÈÈÂÈ˘·† ˙ÈÈÙÂ‡Ó† ˙Â¯‚·˙‰‰† ÏÈ‚† ˙ÙÂ˜˙
˙ÂÈ‰Ï†˙·ÈÈÁ†ÂÊ†˙ÈËÈ¯˜†‰ÙÂ˜˙†ÆÌÈÈ·ÈËÈ‚Â˜Â†ÌÈÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ
‰ÏÈ„‚Ï†ÌÈÈÂÈÁ‰†¨‰ÂÊ˙‰†È·ÈÎ¯†ÏÎ†Ï˘†˙˜ÙÒÓ†‰ÎÈ¯ˆ·†‰ÂÂÏÓ
¨‰Ó˘‰‰†˙ÚÙÂ˙†˙‡†Ô˙ÓÏ†¯ÂÊÚ˙†˙ÊÂ‡Ó†‰ÂÊ˙†¨ÛÒÂ·†Æ‰È˜˙
È·Â†ÌÈ„ÏÈ†·¯˜·†¨˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†‰ÈÈÏÚ†˙Ó‚Ó·†˙‡ˆÓ‰
·Ï˘Ï†˙Ó‡˙ÂÓ†˙ÂÈ‰Ï†‰ÎÈ¯ˆ†˙È˙ÂÊ˙†˙Â·¯Ú˙‰†ÏÎ†Æ®±≤©†¯ÚÂ
ÔÈ‡†ÆıÂÚÈÈÏ†ÚÈ‚Ó˘†ÈÙÈˆÙÒ‰†¯‚·˙Ó‰†‡ˆÓ†Â·†È˙ÂÁ˙Ù˙‰‰
‡˙‰† ÔÓ†˜˙ÂÓ† ÂÈ‡† ÂÈÏ‡†ÚÈ‚Ó† ¯˘‡†¯‚·˙Ó‰˘†ÁÂÎ˘Ï
˙Â·È˘Á†˘È†ÆÒÁÈÈ˙‰Ï†·Â˘Á†‰Ê†‡˘ÂÏ†Ì‚†ÔÎÏÂ†¨ÂÏ˘†È˙ÁÙ˘Ó‰
Í¯Âˆ†˘È†ÔÎ†ÏÚÂ†‰ÂÊ˙‰†ÌÂÁ˙Ï†ÌÈ˜È˘Ó‰†ÌÈÈÎÂÈÁ‰†ÌÈ¯ÒÓÏ
¯˘Ù‡Ï†˙Ó†ÏÚ†˙‡Ê†¨ÂÓÈÚ†˘‚ÙÓÏ†‰˙Â‡†ÔÓÊ†˙¯‚ÒÓ†˜ÈÚ‰Ï
ÏÈ‚·†‰ÂÊ˙‰† Ï˘†‰·¯‰†˙Â·È˘Á‰†˙‡†ÌÈÙ‰ÏÂ† ÔÈ·‰Ï† ÂÏ
Â˙Â‡È¯·†ÏÚ†ÌÈÂ˘‰†ÌÈ¯ÒÁ‰†Ï˘†˙Â·¯‰†˙ÂÎÏ˘‰‰Â†˙Â¯‚·˙‰‰

Æ¯‚Â·†Ì„‡Î†‰È˜˙‰
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¢˙Â¯‚·†ÈÚˆÙ¢†˙ÈÓÓÚ‰†‰Ù˘·†Â‡†‰ˆÂÙ†˙ËËÁ†≠†Acne vulgaris
Ï·Ò†‰·ÒÓÂ†ÌÈ‡ÏÈ‚†Ï˘†·Á¯†ÁÂÂË·†˙Ú‚ÂÙ‰†¯ÂÚ†˙ÚÙÂ˙†‰È‰
˙¯Á‡†Â‡†ÂÊ†‰‚¯„Ó†ÂÏ·ÒÈ†ÌÈ¯‚·˙Ó‰Ó†∏µ•†Æ¯ÎÈ†È˙¯·ÁÂ†ÈÙÂ‚
¨ÔÈÓ‰†ÈÂÓ¯Â‰†˙˘¯Ù‰†˙ÏÈÁ˙†ÌÚ†‰ÏÈÁ˙Ó†‰ÚÙÂ˙‰†Æ®±©†‰˜‡†Ï˘
Í˘Ó‰Ï†Â‡†≤µ†ÏÈ‚·†¨ÌÈ¯‚Â··†Ì‚†ÚÈÙÂ‰Ï†‰ÏÂÏÚ†ÌÏÂ‡†±≤≠∏†ÏÈ‚·

Æ¥∞≠‰†˙Â˘†„Ú

˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚·†ÌÈ‚Â¯„‡†ÌÈÂÓ¯Â‰·†‰ÈÏÚ†∫¯ÎÂÓ†‰ÏÁÓ‰†ÔÂ‚Ó
È¯ÂÊ‡·†®pilosebaceous units©†·ÏÁ‰†˙ÂËÂÏ·†Ï˘†‚Â˘‚È˘Ï†˙Ó¯Â‚
‰ÈÏÚÂ†ÔÎÂ˙Ó†sebum†Ï˘†˙¯·‚ÂÓ†‰˘¯Ù‰†¨ÔÂÈÏÚ‰†Â‚‰Â†ÌÈÙ‰
Æ˜È˜Ê‰†ÔÙÂ„·†ÌÈ‡˙‰†Ï˘†®keratinisation©†˙Â¯˜˙‰·†‰Ú¯Ù‰Â
ÌÈÈÂ˘Ú‰†ÌÈ˜˜Ù†È„È†ÏÚ†˙ÂËÂÏ·‰†ÈÁ˙Ù†ÌÈÓ˙Ò†ÍÎÓ†‰‡ˆÂ˙Î
ÌÈÂ„ÓÂ˜†≠†ÌÈÂ˘‡¯‰†‰˜‡‰†ÈÚ‚†ÌÈ¯ˆÂÂ†¨sebum≠Â†ÌÈ˙Ó†ÌÈ‡˙
˜È˜Ê‰†ÈÁ˙Ù†˙ÓÈÒÁ†Æ®¢Ï˜†‰˜‡†¢ÌÈ¯„‚ÂÓ‰©†ÌÈ·ÏÂ†ÌÈ¯ÂÁ˘
‰ÈÒÂÏÎÂ‡·†‰ÈÏÚÏÂ†‰ËÂÏ·‰†Ï˘†ÔÂ˙Á˙‰†˜ÏÁ‰†˙Â·Á¯˙‰Ï†‰‡È·Ó
·ÏÁ‰† ˙ËÂÏ·† ÍÂ˙·† ÌÈ·˘ÈÈ˙Ó‰† ÌÈ˜„ÈÈÁ† Ï˘† ˙ÈÙÈˆÙÒ
˙ÂÂ˘†˙Â‚¯„·†˙È˙˜Ï„†‰·Â‚˙†˙¯ÈˆÈ†¨®prpopionibacterium acnes©
˙ÂÏÂËÒÂÙ†˙ÂÏÂÙÙ©†‰˘˜Â†˙ÈÂÈ·†‰‚¯„·†‰˜‡‰†ÈÚ‚†˙ÚÙÂ‰Â
¯Â¯ÈÚ·†¯È˘È†„È˜Ù˙†ÈÏÚ·†ÌÈ‰†ÌÈ‚Â¯„‡˘†˙Â¯ÓÏ†Æ®˙ÂËÒÈˆÂ
ÌÈÂÓ¯Â‰†Ï˘†ÏÈ‚¯‰Ó†˙Â‰Â·‚†˙ÂÓ¯†·Â¯Ï†ÌÈ‡ˆÂÓ†‡Ï†¨ÍÈÏ‰˙‰
¨ÍÈÏ‰˙‰†̇ ÏÈÁ˙†̇ ‡†̄ ˘Ù‡Ó†Ô‚Â¯„‡‰†ÈÎ†ÌÈ¯Ú˘Ó†ÆÌ„·†ÌÈ‚Â¯„‡
ÔÓÂ˘†˙˘¯Ù‰†Æ‰˜‡Ï†Ì¯Â‚‰†‡Â‰†Ì‰Ï˘†ÈÓÂ˜Ó†¯˙È†¯ÂˆÈÈ˘†Â‡
‰‰Â·‚†‰È‰†ÌÈ‚Â¯„‡‰†ÌÈÂÓ¯Â‰‰Ó†˙ÚÙ˘ÂÓ‰†˙¯·‚ÂÓ†®sebum©
¢‡·˙¢†Á¯Î‰·†‡Ï†Ì‡†Ì‚†¨‰˜‡Ó†ÌÈÏ·ÂÒ‰†ÌÈ¯‚·˙Ó‰†ÏÎ·
˙Â‡Ë·Ó†ÌÈ·¯ÂÚÓ‰†ÌÈ¯ÂÊ‡·†ÔÓÂ˘‰†˙ÂËÂÏ·†ÆÌÈÚ‚†˙ÂÁ˙Ù˙‰
ÛÂ‚†È¯ÂÊ‡·†˙ÂÓÂ„†˙ËÂÏ·Ï†ÒÁÈ·†ÌÈ‚Â¯„‡Ï†˙¯·‚ÂÓ†˙Â˘È‚¯

Æ®≤©†ÌÈ¯Á‡

אקנה†ותזונה†≠†היסטוריה

‰˙ÈÈ‰†˙Ó„Â˜‰†‰‡Ó‰†Ï˘†ÌÈÂ˘‡¯‰†ÌÈ¯Â˘Ú·†˙ÁÂÂ¯‰†‰ÒÈÙ˙‰
ÌÈ˜Â˙Ó†̇ Â‡˜˘Ó†̈ ÌÈ˜˙ÓÓ†̈ ÔÓÂ˘†̇ ÎÈ¯ˆÏ†‰˜‡†ÔÈ·†̄ ˘˜†ÌÈÈ˜†ÈÎ
˙ÂÈÁ‰†‰˘ÚÓÏÂ†¨˙ÈÚÂˆ˜Ó†˙Â¯ÙÒ·†ÔÈÂˆ†ÍÎ†Æ„ÏÂ˜Â˘†„ÂÁÈÈ·Â
˜ÏÁ†˙Ó„Â˜‰†‰‡Ó‰†Ï˘†‰Â˘‡¯‰†˙ÈˆÁÓ·†ÂÈ‰†‰Ë‡È„Ï†Ú‚Â·

ÆÏÂÙÈË‰†˙Â‡¯Â‰Ó†„¯Ù†È˙Ï·
ÌÂÈ·†˙Á‡†„ÏÂ˜Â˘†˙Ï·Ë†ÌÈ˜„·†∂µ†ÂÏÎ‡†®≥©†±π∂π≠Ó†¯Ó‡Ó·
˙Ï·Ë†ÂÏ·È˜†˙ÂÚÂ·˘†≥†Ï˘†‰˜ÒÙ‰†¯Á‡ÏÂ†¨˙ÂÚÂ·˘†¥†Í˘ÓÏ
Æ®„ÏÂ˜Â˘†‡Ï†Í‡©†‰‰Ê†˙È¯ÂÏ˜†‰ÏÂÎ˙Â†‰‡¯Ó†˙ÏÚ·†˙¯Â˜È·
Æ˙ÂÙÂ˜˙‰Ó†̇ Á‡†ÏÎ·†ÌÈÚ‚‰†̄ ÙÒÓÂ†‚ÂÒ†ÈÙÏ†‰‚¯Â„†‰˜‡‰†̇ ¯ÓÂÁ
˙ÏÈÎ‡†ÍÏ‰Ó·†‰˜‡‰†˙¯ÓÂÁ·†ÈÂÈ˘†ÏÁ†‡Ï†ÈÎ†Â‡ˆÓ†ÌÈ¯·ÁÓ‰
¯Ó‡Ó‰†Æ˙¯Â˜È·‰†˙ÙÂ˜˙Ï†‰‡ÂÂ˘‰·†˙È˙ÈÓ‡‰†„ÏÂ˜Â˘‰†˙Ï·Ë
‰ÏÈÎ‰†ß˙¯Â˜È·‰†˙Ï·Ëß˘†ÔÂÈÎ†¯˙È‰†ÔÈ·†¨˙Â·¯†˙ÂÈÁ·Ó†ÈÂ˜Ï†‰È‰
˙Â¯¯ÂÚÓÎ†˙Â¯ÎÂÓ†¯˘‡†¨TRANS†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†ÏÈÎÓ‰†¨ÈÁÓˆ†ÔÓ˘
Ï˘†ÈÂÈ˘†ÔÂ·˘Á·†Á˜Ï†‡Ï†≠†‰Ê†ÈÂÒÈ·†ÌÈÚ‚‰†˙¯ÈÙÒ·†Æ˙˜Ï„
ÂÎÙ‰˘†ÌÈÂ„ÓÂ˜˘†ÍÎ†≠†ÌÈÈ˙˜Ï„†ÌÈÚ‚Ï†ÌÈÂ„ÓÂ˜Ó†ÌÈÚ‚
‰˘ÚÓÏ†Â·˘Á†¯ÙÒÓ·†Â·¯˙‰†‡Ï˘†Í‡† ¨®pustules©†ÌÈÏÂ‚ÈÓÏ
ÈÎ†ÌÂÈÎ† ÔÁ·ÂÓ† ¨˙‡ÊÓ†‰¯˙È† Æ¢‰˜‡‰†·ˆÓ·† ÈÂÈ˘†¯ÒÂÁ¢Î
ÏÚ†ÌÈÁÂÂ„Ó†¨‰Ë‡È„Ï†‰˜‡†ÔÈ·†¯˘˜†ÏÚ†ÌÈÂÏ˙Ó‰†ÌÈÏÙÂËÓ
¯·ÚÓ‰†≠¯ÓÂÏÎ†ÌÈÈ˙Ï‚ÂÓÂ†ÌÈÈ˙˜Ï„Â†ÌÈÓÂ„‡†ÌÈÚ‚†˙ÂÁ˜Ï˙‰
˙Â˘·†ÂÎ¯Ú˘†˙ÂÙÒÂ†˙Â„Â·Ú†ÆÈ˙˜Ï„†‰˜‡Ï†ÈÏÂ„ÓÂ˜†‰˜‡†Ï˘

Æ®≥©†¯˜ÁÓ‰†˙ÂËÈ˘·†ÌÈÈÂ˜ÈÏÓ†Ô‰†Ì‚†ÂÏ·Ò†∏∞≠‰Â†∑∞≠‰
˙‡†¯ÂÚ†È‡ÙÂ¯†·¯˜·†Ú·˜Ï†˙Ó†ÏÚ†˜ÈÙÒ‰†˙Â„Â·Ú†Ô˙Â‡†ÌÂÒ¯Ù
¨‰˜‡Â†‰Ë‡È„†ÔÈ·†Â‰˘ÏÎ†ÁÎÂÓ†ÈÚ„Ó†¯˘˜†ÌÈÈ˜†‡Ï†ÈÎ†‰ÒÈÙ˙‰

ÆÊ‡„†¯ÂÚ‰†˙‡ÂÙ¯†È¯ÙÒ·†Ì‚†Û˜˙˘‰†¯·„‰Â

ÒÂ˜¯Ó†Ú·˘˙·†¯¢„
ÔÈÓÂ†¯ÂÚ†˙ÂÏÁÓÏ†˙ÈÁÓÂÓ

התפיסה†הרווחת†בעשורים†הראשונים†של†המאה†הקודמת†הייתה†כי†קיים
Æקשר†בין†אקנה†לצריכת†שומן¨†ממתקים¨†משקאות†מתוקים†ובייחוד†שוקולד
כך†צוין†בספרות†מקצועית¨†ולמעשה†הנחיות†בנוגע†לדיאטה†היו†במחצית

Æהראשונה†של†המאה†הקודמת†חלק†בלתי†נפרד†מהוראות†הטיפול
למרות†עבודות†רבות¨†אשר†ניסו†למצוא†קשר†בין†אקנה†ודיאטה¨†עד†היום†לא

Æהוכח†בינם†קשר†חד†משמעי
עצות†בנוגע†לשינויים†בדיאטה†למטופל†צריכות†להישאר†בגדר†המלצות

Æייחודיות†לכל†מטופל

ACNE  VULGARIS†ומזון≠
øהאם†קיים†קשר†אמיתי



מגזין†מכון†תנובה†למחקר†≠†גיליון†מסß†±≤¨†ספטמבר†∞±∞≥ ±∏

מנגנון†משוער
¨ÔÂ¯ËÒÂËÒË©†ÌÈ‚Â¯„‡†ÌÈÂÓ¯Â‰Ï†·‡†È¯ÓÁ†ÏÈÎÓ†·ÏÁ†ÈÎ†‡ˆÓ
ÔÂ¯ËÒÂ¯„‡ÈÙ‡Â¯„È‰È„Â† ÔÂÈ„ËÒÂ¯„‡† ¨ÔÂ¯ËÒËÒËÂ¯„È‰È„
Ì‚†È¯˘Ù‡†ÌÓˆÚ†ÌÈÂÓ¯Â‰Ï†ÂÏ‡†·‡†È¯ÓÁ†Ï˘†ÍÂÙÈ‰†Æ®ËÙÏÂÒ
Ï˘†‰ÈÏÚÏ†¯Â˘˜†„ÁÂÈÓ·†ÔÓÂ˘†Ï„†·ÏÁ†ÆÔÂÊÓ·†‰ÎÈ¯ˆ†È„È†ÏÚ
Ì‚Â† IGF-1†Ì‚† Æ‰ÓÒÏÙ·†®IGF-1©† Insulin like growth factor-1
≠‰†È„È†ÏÚ†sebum†¯ÂˆÈÈ†ÌÈÏÚÓÎ†ÌÈÚÂ„È†ÌÈ‚Â¯„‡†ÌÈÂÓ¯Â‰
ÔÎÂ†¨‰˜‡†˙Â¯ˆÂÂÈ‰·†ÈÊÎ¯Ó†„È˜Ù˙†ÂÏ†¯˘‡†¨pilosebaceous unit
˙Â¯ˆÂÂÈ‰†‡È‰†‰‡ˆÂ˙‰†Æ‰ËÂÏ·‰†È‡˙†Ï˘†˙Â¯˜˙‰‰†˙‡†ÌÈ¯È·‚Ó
≠†ÌÈÂ˘‡¯‰†‰˜‡‰†ÈÚ‚†˙ÚÙÂ‰Â†˙ÂËÂÏ·‰†Á˙Ù·†¢ÌÈ˜˜Ù¢
˙¯ÓÂÁ†ÔÈ·†¯˘˜‰†˜„·†≤∞∞π≠Ó†‰¯È˜Ò†¯Ó‡Ó·†ÆÌÈÂ„ÓÂ˜‰
·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†ÈÎ†Â‡¯‰†ÌÈ¯·ÁÓ‰†Æ‰Ë‡È„†ÔÈ·Ï†‰˜‡†ÈÚ‚†˙ÂÚ¯‡È‰Â
˙ÚÙÂ‰Ï†ÈÂÎÈÒ‰†˙‡†ÂÏÚ‰†‰Â·‚†ÈÓ˜ÈÏ‚†Ò˜„È‡†ÈÏÚ·†ÌÈÏÎ‡ÓÂ

Æ®¥©†‰˜‡

אקנה†ואינדקס†גליקמי

ÔÈ·†¯˘˜‰†˙‡†ÌÈ˜„Â·‰†ÌÈ·¯†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÂÚˆÂ·†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·
‰¯Â˜Ó˘†‰ÈÓÈÏÂÒÈ‡¯ÙÈ‰†Æ‰˜‡Â†‰Ë‡È„·†ÈÓ˜ÈÏ‚‰†Ò˜„È‡‰
˙ÂÏÂÏÚ†¯˘‡†˙ÂÈÈ¯˜Â„‡†˙Â·Â‚˙†˙¯˘¯˘Ï†‰ÏÈ·ÂÓ†‰Ë‡È„·
ÌÈÂ‚ÓÂ†¨IGF-1 ¨ÌÈ‚Â¯„‡†Í¯„†‰˜‡†˙ÂÁ˙Ù˙‰†ÏÚ†ÚÈÙ˘‰Ï
Ì¯Â‚†‰ÂÂ‰˙†˙ÈÓÈÏÂÒÈ‡¯ÙÈ‰†‰Ë‡È„˘†‡È‰†‰¯Ú˘‰‰†ÆÌÈÙÒÂ
˙Â¯˜˙‰†¨·ÏÁ‰†˙ÂËÂÏ·†˙ÂÁ˙Ù˙‰†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†Ï˘†ÔÂ‚Ó·†ÔÂÎÈÒ

ÆÌÈ‚Â¯„‡Ó†˙ÚÙ˘ÂÓ‰†sebum†˙˘¯Ù‰Â†ÌÈ‡˙‰

אקנה†ומוצרי†חלב

ÌÈÏÙÂËÓ†±π≤µ†ÏÚ†˙ÂÈÙˆ˙†ÍÂ˙Ó†¨ROBINSON†ÌÒ¯Ù†±π¥π†˙˘·
¨ÂÓ˘†ÌÈ¯ˆÂÓ‰†ÏÎ†ÔÈ·Ó†ÈÎ†ÌÈË¯ÂÙÓ†‰Ë‡È„≠ÈÓÂÈ†Â‡ÏÓ†¯˘‡
Æ‰˜‡†Ï˘†˙ÂÈÂÁ˜Ï˙‰†ÌÚ†¯˙ÂÈ·†‰‰Â·‚‰†˙ÂÁÈÎ˘·†¯˘˜†·ÏÁ

ÆÂ‰˘ÏÎ†ÈËÒÈËËÒ†ÁÂ˙È†¯„Ú‰·†˙‡Ê†ÌÚ†‰˙˜Ï†Â˙„Â·Ú
ÔÈ·†‰ÓÂ„†¯˘˜†‡ˆÓ†¯˘‡†ÌÈ˘†¥∑¨≥µµ†ÏÚ†¯˜ÁÓ†ÌÒ¯ÂÙ†≤∞∞µ≠·
Â‡ˆÓ†ÌÈÂ˙‰†ÁÂ˙È·†ÆÔÓÂ˘†Ï„†·ÏÁ†„ÂÁÈÈ·Â†¨·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆÂ†‰˜‡
ÌÚ†˙ÈËÒÈËËÒ†‰ÈˆÏ¯Â˜†‰‡¯‰†ÔÓÂ˘†Ï„†·ÏÁ†˜¯†ÈÎ†ÌÈ¯˜ÂÁ‰
ÔÓÂ˘†Ï„†·ÏÁ·˘†ÍÎÓ†Ú·Â†¯·„‰˘†‰˙ÈÈ‰†˙Â¯Ú˘‰‰†˙Á‡†Æ‰˜‡
„Â·ÈÚ†ÈÎÈÏ‰˙†Æ®‰˜‡†˙ÈÁÙÓ†ÈÎ†ÚÂ„È‰†ÔÂÓ¯Â‰©†Ô‚Â¯ËÒ‡†˙ÂÁÙ†˘È
ÈÎÈÏ‰˙†ÈÎ†Â‡ˆÓ†Ï˘ÓÏ†ÍÎ†ÆÂ·Î¯‰†˙‡†ÌÈ˘Ó†·ÏÁ†È¯ÓÁ†Ï˘
Ì‚†Æ®≥©†ÔÂ¯ËÒÂËÒË†Ï˘†ÛÒÂ†¯ÂˆÈÈÏ†‡È·Ó†˙ÂÈ·‚†¯ÂˆÈÈ·†‰ÒÈÒ˙
ÌÈ˘† Ô˙Â‡† ¨Ï˘ÓÏ† Æ‰È˙ÂËÈ˘·†‰˙˜Ï† ÂÊ†Û˜È‰†˙·Á¯†‰„Â·Ú
˙·˜Â†˙¯Â˜È·†ÆÔÎÏ†Ì„Â˜†ÌÈ˘†‰ÎÈ¯ˆ†ÈÏ‚¯‰·†¯ÎÊÈ‰Ï†Â˘˜·˙
¯˘˜‰†˙‡†ÔÂ·˘Á·†˙Á˜ÏÓ†‰ÚÓ˘†‰˙ÈÈ‰†ÂÊ†‰„Â·Ú†ÏÚ†˙ÙÒÂ
ÌÈ¯Á‡Â†ÂÏ‡†ÌÈÏ˘Î†Æ‰˜‡Â†·ÏÁ·†‡Â‰†Ì‚†ÌÈÈ˜†¯˘‡†¨„ÂÈ†ÔÈ·
‡Ï†¨‰Ù˜È‰·†‰ÓÈ˘¯Ó†Ì‡†Ì‚†¨‰˙Â‡†ÂÎÙ‰†ÂÊ†˙È˜Ú†‰„Â·Ú·

Æ‰È‡ˆÓÓ†˙ÈÁ·Ó†˙ÈÚ„Ó†‰ÈÓ‡
˙ÂÈ·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù†¨˙ÂÙÒÂ†˙Â„Â·Ú†È˙˘†‰ÓÒ¯Ù†ÌÈ¯˜ÂÁ†˙ˆÂ·˜†‰˙Â‡
ÔÈ·†¯˘˜†‡ˆÓ†Ô‰È˙˘·†ÆÌÈ¯Ú†¥≤≥∑≠Â†˙Â¯Ú†∂∞π¥†ÏÚ†¨ÌÚÙ‰
˙ÂËÈ˘·†ÌÈ·˙ÂÎ‰†ÂÏ˘Î†ÌÚÙ‰†Ì‚†ÌÏÂ‡†¨‰˜‡Â†ÂÈ‚ÂÒÏ†·ÏÁ
˘È†˙‡Ê†ÌÚ†„ÁÈ†Æ˜ÙÒ·†ÏËÂÓ†ÌÈ‡ˆÓÓ‰†Û˜Â˙Â†¨Ì‰Ï˘†¯˜ÁÓ‰
˙‡Ê†ÏÎ·†¯·Â„Ó˘†‰„·ÂÚ‰†¯Â‡Ï†‡˘Â·†ÛÒÂ†ÌÈ¯˜ÁÓÏ†ÌÂ˜Ó
Æ®≥©†ÔÈËÂÏÁÏ†ÌÏË·Ï†ÔÈ‡†ÍÎÈÙÏÂ†˙Â„¯Ù†¨˙ÂÏÂ„‚†˙ÂÈÒÂÏÎÂ‡†˘ÂÏ˘·

øומזון≠†האם†קיים†קשר†אמיתי†ACNE  VULGARIS† המשך†מעמוד†קודם∫

˙ˆÂ·˜†‰˙Â‡

È˙˘†‰ÓÒ¯Ù†ÌÈ¯˜ÂÁ

¨˙ÂÙÒÂ†˙Â„Â·Ú

˙ÂÈ·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù

∂∞π¥†ÏÚ†¨ÌÚÙ‰

¥≤≥∑≠Â††˙Â¯Ú

Ô‰È˙˘·†ÆÌÈ¯Ú

·ÏÁ†ÔÈ·†¯˘˜†‡ˆÓ

ÌÏÂ‡†¨‰˜‡Â†ÂÈ‚ÂÒÏ

ÂÏ˘Î†ÌÚÙ‰†Ì‚

˙ÂËÈ˘·†ÌÈ·˙ÂÎ‰

¨Ì‰Ï˘†¯˜ÁÓ‰

ÌÈ‡ˆÓÓ‰†Û˜Â˙Â

˜ÙÒ·†ÏËÂÓ
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נוגדי†חמצון
Æ‰˜‡†˙Â¯ˆÂÂÈ‰·†„È˜Ù˙†˘È†ÈÂˆÓÁ†˜ÊÏ†ÈÎ†‰¯Ú˘‰†‰˙ÏÚÂ‰
¯Ù˘Ï†Ì˙ÏÂÎÈÂ†ÌÈÂ˘†ÔÂˆÓÁ†È„‚Â†˙Â˜„Â·‰†˙Â„Â·Ú†¯ÙÒÓ†Â˘Ú
Ï˘†ÌÓ„·†ÌÂÈÏÒÂ†E†¨A†ÔÈÓËÈÂ†Ï˘†˙ÂÎÂÓ†˙ÂÓ¯†Â‡ˆÓ†Æ‰˜‡
ÌÈ¯ÓÁ‰†Ô˙Ó·†‰Ùˆ˘†¯ÂÙÈ˘†˙Â¯ÓÏ†¨˙‡Ê†ÌÚ†Æ‰˜‡Ó†ÌÈÏ·ÂÒ‰
ÆÌÈ˜„·†¯ÙÒÓÂ†‰ËÈ˘†˙ÈÁ·Ó†˙ÂÈÂ˜Ï†ÂÈ‰†˙Â„Â·Ú‰†¨ÌÈ¯ÒÁ‰
ÌÈÈÂ˘Ú†ÌÈÙÒÂ†ÔÂˆÓÁ†≠†È„‚ÂÂ†¨ÏÂ¯Ë¯·Ò¯†¨˜Â¯È†‰˙·†ÌÈ¯ÓÁ
˙ÂÈÂ„Ú†ÏÚ†ÒÒ·˙‰·†‰˜‡·†È˙ÂÚÓ˘Ó†ÈÏÂÙÈË†Â˜†„È˙Ú·†˙ÂÈ‰Ï
ÆÌ˙ÂÏÈÚÈ†˙‡†˙ÂÒÒ·Ó‰†˙Â„Â·Ú†ÔÈ‡†ÔÈ„Ú†ÌÏÂ‡†ÌÈÓÈÈ˜†ÌÈÊÓ¯Â

אקנה†ושינויים†בהרגלי†התזונה

ÈÎ†¨Â‡¯‰†˙ÂÈÙÈˆÙÒ†˙ÂÈÒÂÏÎÂ‡†ÏÚ†Â˘Ú˘†˙ÂÈÏËÂ„˜‡†˙Â„Â·Ú
Ì‡†ÔÈ·©†¯˙ÂÈ†˙È·¯ÚÓ†‰Ë‡È„Ï†Â¯·Ú˘†‰ÈÒÂÏÎÂ‡†˙ÂˆÂ·˜†·¯˜·
Æ‰˜‡†˙ÂÚ¯‡‰·†‰ÈÏÚ†‰˙Ùˆ†®‰ÂÊ˙†ÈÏ‚¯‰·†ÈÂÈ˘†Â‡†‰¯È‚‰†Í¯„
¨ÌÈÏ˜†˙Â‡˜˘Ó†˙ÎÈ¯ˆ†Â¯È·‚‰†¯˘‡†ÌÈÈ„˜‰†INUIT†È··†‰¯˜†ÍÎ
ÂÈË˜‰˘†˙ÂÈÙÈ†˙ÂÈÒÂÏÎÂ‡†Â‡†„·ÂÚÓ†ÔÂÊÓÂ†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†¨¯˜·†¯˘·

Æ®∑©†ÈÁ‰†ÔÓ†ÌÈ¯ˆÂÓ†˙ÎÈ¯ˆ†Â¯È·‚‰Â†ÔÏÈÓÚ‰†˙ÎÈ¯ˆ†˙‡

לסיכום

¨‰Ë‡È„Â†‰˜‡†ÔÈ·†¯˘˜†‡ÂˆÓÏ†ÂÒÈ†¯˘‡†¨˙Â·¯†˙Â„Â·Ú†˙Â¯ÓÏ
È·ËÈÓ‰†ÏÂÙÈË‰†ÔÈÈ„Ú†ÆÈÚÓ˘Ó†„Á†¯˘˜†ÌÈ·†ÁÎÂ‰†‡Ï†ÌÂÈ‰†„Ú
Ì‰ÈÈÓÏ† ÌÈÈÏ˜ÈÙÂË† ÌÈ¯È˘Î˙·† ‡Â‰† ÈÏÂ„ÓÂ˜† ‰˜‡Ï
˙È‡ÏÊ‡†‰ˆÓÂÁ†¨ÔÈÂÈË¯Ë†¨„ÈÒ˜Â¯Ù†ÏÈÂÊ·†¨˙Â˜ÈËÂÈ·ÈË‡©
¨ÌÈÈÏ˜Èˆ¯ËË©†ÈÓËÒÈÒ†ÏÂÙÈË†≠†‰˘˜Â†ÈÂÈ·†‰˜‡ÏÂ†®„ÂÚÂ

Æ®ÔÈÂÈË¯ËÂÊÈ‡
ıÈÏÓ‰Ï†Ô˙ÈÂ†¨ÌÈÈÏ‡Â„È·È„È‡‰†‰Ë‡È„‰†ÈÏ‚¯‰Ï†˙Â·È˘Á†˘È
˙ÂÒÏ†˙Ó†ÏÚ†ÌÈÈËÂÂÏ¯†ÌÈ¯˜Ó·†ÔÓÂÈ·†ÂÏ‡†ÌÈÏ‚¯‰†ÌÂ˘È¯†ÏÚ

Æ‰ÈÚ·‰†˙‡†¯ÈÓÁÓ‰†ÔÂÊÓ†˙ÂÏ‚ÏÂ
¯„‚·†¯‡˘È‰Ï†˙ÂÎÈ¯ˆ†ÏÙÂËÓÏ†‰Ë‡È„·†ÌÈÈÂÈ˘Ï†Ú‚Â·†˙ÂˆÚ
‡Â‰†¯˘‡†ÔÂÊÓ†Â˙Â‡Ó†ÚÓÈ‰Ï†∫ÏÙÂËÓ†ÏÎÏ†˙ÂÈ„ÂÁÈÈ†˙ÂˆÏÓ‰
±π≥π≠Ó†‰ˆÏÓ‰‰†¨ÂÊ†‰ÈÁ·Ó†Æ‰˜‡‰†˙ÚÙÂ‰Ï†ÂÈ·†¯˘˜†‡ˆÂÓ
‰¯˙Â†≠†Ú„Ó‰†Ï˘†‰¯È„‡†˙ÂÓ„˜˙‰†˙Â¯ÓÏ†≠†ÌÂÈ‰†„ÚÂ

Æ‰˙ÈÈ‰˘Î

‰Ë‡È„†ÔÈ·†„Á†¯˘˜†ÁÈÎÂ‰Ï†‰È‰†Ô˙È†˙Â„Â·Ú‰Ó†˜ÏÁ·˘†˙Â¯ÓÏ
ÔÈÈ„Ú†ÌÈ˘¯„†¨®∂¨µ©†‰˜‡·†‰˙ÁÙ‰Â†ÍÂÓ†ÈÓ˜ÈÏ‚†Ò˜„È‡†˙ÏÚ·

Æ‰Ê†¯˘˜·†ÍÂÓ˙Ï†ÌÈÈÂ˘Ú‰†„È˙Ú·†ÌÈÙÒÂ†ÌÈ¯˜ÁÓ

אומגה†≤

‰ÚÙ˘‰†˙ÂÏÚ·Î†˙ÂÚÂ„È†≥†‰‚ÓÂ‡†‚ÂÒÓ†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁÂ†˙ÂÈ‰
ÌÈÈ˙˜Ï„‰†ÌÈÚ‚‰†˙‡†˙ÈÁÙ‰Ï†‰ÈÂ˘Ú†Ô‰Ï˘†‰ÎÈ¯ˆ†¨˙È˙˜Ï„ÈË‡
ÈÎ†‰˙‡¯‰†˙Á‡†‰„Â·Ú†ÌÏÂ‡†‡˘Â·†¯˜Á†„‡Ó†ËÚÓ†Æ‰˜‡·
®‰ÓÂ„ÎÂ†ÌÈË¯Ò†¨ÌÈ‚„©†ÂÏ‡†˙ÂˆÓÂÁ·†¯È˘Ú†ÔÂÊÓ†Í¯ˆ˘†¨¯ÚÂ
ÌÈ¯˜ÁÓÏ†ÌÂ˜Ó†˘ÈÂ†˙Â˜ÈÙÒÓ†ÔÈ‡†˙ÂÈÂ„Ú‰†Æ‰˜‡Ó†˙ÂÁÙ†Ï·Ò
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