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jxerd xacjxerd xacjxerd xacjxerd xac        

  ,תלמידות ותלמידי� יקרי�

מוגשת לכ� בזאת חוברת ובה מבחר עבודות הגמר של תלמידי הקורס 
החוברת הנוכחית מתרכזת בנושא המרתק של ".   חינו� לבריאות"

  .  השלמות תזונה חיוניות כמו ויטמיני� ומינרלי�

 הוצאתה לאור של חוברת זו התאפשרה בעיקר תודות לשיתו� הפעולה
אשר , תלמידי הקורסי� השוני� בחוג לבריאות, של כותבי עבודות הגמר

, עמדו בכבוד במשימה הקשה של כתיבת העבודות בצורה תמציתית
  .  וא� ביצעו את תיקוני העריכה שנדרשו מה�, מדעית ומדוייקת

  :   החוברת הנוכחית מתאפיינת במספר תכונות ייחודיות

מיוחדות לכל אחת מהשלמות סיכו� תמציתי ביותר של התכונות ה •
  .התזונה

זאת , רשימת התפקידי� המביאה רק את הפעילויות שהוכחו מדעית •
בניגוד לפירסומי� אחרי� בה� מובאות קביעות שאינ  עומדות תמיד 

  .במבח  המדעי

 טבלאות עדכניות וברורות של המזונות המכילי� את –לראשונה  •
  .המינרלי�הריכוז הגבוה ביותר של כל אחד מהויטמיני� ו

המסתמכות על משקל " קצובה יומית מומלצת" טבלאות –לראשונה  •
  .גו� במקו� על מספרי� כוללי�

 טבלאות מפורטות הממליצות על הזמ  והדר� הטובי� –לראשונה  •
  .ביותר לקחת כל אחת מהשלמות התזונה

 יחסי הגומלי  בי  השלמות התזונה השונות והדרישה  –לראשונה  •
  .ר טיפולי� תרופתיי� שוני�להשלמות תזונה לאח

וג� לכל , � מתפרסמות כא /י� שעבודותיה /תודתי נתונה לכל התלמידות
אשר סייעו רבות בהוצאתה , שתקצר היריעה מלפרט את שמותיה�, האחרי�

ראש מינהל , תודה מיוחדת נתונה למר חיי� מסורי.  לאור של החוברת
סייע בכל , עודד,  תמ�ברחובות אשר" מורשת יעקב"ההשתלמויות של מכללת 

  .שלבי ההוצאה לאור של חוברת זו

  

  'פרופ,  חיי� גמליאל

  ירושלי�, � למחקר"ראש מכוני רות

  

     2006  מאי     ו"תשס'אייר ה
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mipiprd okezmipiprd okezmipiprd okezmipiprd okez        
  

  1            ?מה ההבדל בי  ויטמיני� ומינרלי� 

  1              ? כ  או לא–השלמות תזונה 
  2              קצובה יומית של ויטמיני�

  3              ובה יומית של מינרלי�קצ
  4                יחסי גומלי  בי  מינרלי�

  5            יחסי גומלי  בי  מינרלי� וויטמיני�
  6            מתי לקחת את השלמות הויטמיני�
  7            מתי לקחת את השלמות המינרלי�

  8            השלמות תזונה נחוצות–תרופות בשימוש 

  37 .  9                ויטמיני� לרפואה

  9          בטא קרוט ,  רטינול– Aויטמי  

  11             תיאמי – 1Bויטמי  

  13             ריבופלבי – 2Bויטמי  

  15             ניאצי – 3Bויטמי  

  17           חומצה פנטוטנית– 5Bויטמי  

    19             פירידוקסי – 6Bויטמי  

  21             ביוטי – 8Bויטמי  

  23           חומצה פולית– 9Bויטמי  

  25             פאבא– 10Bויטמי  

  27           ציאנוקובלמי – 12Bויטמי  

  29           חומצה אסקורבית– Cויטמי  

  31             קלציפרול– Dויטמי  

  33             טוקופרול– Eויטמי  

  35             פילוקינו – Kויטמי  

  37             פלבונואידי�– Pויטמי  

  59 . 38                מינרלי� לרפואה 

  38               אב/–מינרל 

  40               אשלג –מינרל 

  43               בור–מינרל 

  44               ברזל–מינרל 

  46               גופרית–מינרל 

  47               יוד–מינרל 

  49               כרו�–מינרל 

  51              מגנזיו�–מינרל 

  53               מנג –מינרל 

  55               נחושת–מינרל 

  56               סיד –מינרל 

  58               סלניו�–מינרל 

 60                רשימת ספרות מומלצת
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 dpefz zenlyd dpefz zenlyd dpefz zenlyd dpefz zenlyd– `l e` ok  `l e` ok  `l e` ok  `l e` ok ????        
  

/ ויטמי�
  מינרל

כמות 
מומלצת 

  RDA �בעבר 

כמות 
מומלצת 

  ODA –כיו� 

כמות מזו� 
  נדרשת ליו�

  ) ספיגה50%(

הא� מזו� 
  ?מספיק

  ' גר350 –גזר   10,000�25,000  ל" יבA  5,000ויטמי�  
  ' גר100 –כבד 

  ?סביר 

  ג" ק2�4 – תפוזי�    500�3,000  ג"  מC  60ויטמי�  

  ג" ק1�2  –פלפלי�  
  לא סביר

  '  גר500  –נבטי�    400�800  ל"  יבE  30ויטמי�  
  ג" ק2.5 –גרעיני� 

  לא סביר

  ' יח6 –אגוז ברזיל   200  ג"  מק100  לניו�ס
 � טונה  , גרעיני�

  ' גר500

  ?סביר 

  רזלב
  ' גר350 –טחינה   0�15  ג" מ 18

  '  גר400    –כבד 
 10% �  פחות מ–כבד 

  מהברזל נספג

  ב,א
  ' גר300 –טחינה   30�45  ג"  מ15

  ' גר450   –כבד   
  ל"כנ

  לא סביר

Prof. Haim Gamliel (c) 1996�2001 16

    מה ההבדל בין ויטמינים ומינרליםמה ההבדל בין ויטמינים ומינרליםמה ההבדל בין ויטמינים ומינרליםמה ההבדל בין ויטמינים ומינרלים?
מינרלי�:

יסוד או חומר אנאורגני�

מהווי� חלק חיוני מהתאי��

חלק מהגו- :עצ� ,ש� ,ציפור��

מהווי� חלק מאנזימי��

מפתח לפעילות ויטמיני��

חלק� מנטרל רדיקל’ חופשיי��

 מווסתי�  פעילות עצב ושריר�

לח, אוסמוטי וחדירות תאי��

 מווסתי חומציות /בסיסיות�

מווסתי משק המי� ונפח הד��

ויטמיני�:
 חומרי� אורגניי� מורכבי��

 יש מסיסי� במי� ויש בשמ��

 אינ� מהווי� חלק מהגו-�

 חיוניי� להתפתחות הגו-�

 פעילי� בכמויות מזעריות�

חלק� מנטרל רדיקל’ חופשיי��

 מווסתי תהליכי חילו- חומרי��

חלק� פועלי� כמו הורמוני��

חלק� פועלי� כקו-אנזימי��

חסר בה� מאופיי� ע”י מחלות�
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mipinhie ly zinei daevwmipinhie ly zinei daevwmipinhie ly zinei daevwmipinhie ly zinei daevw        
  

  

  ויטמיני�
  ת"רמ

יחידות לכל 
 ג משקל גו-"ק

RDA  

מינו� מינימלי (
  )ליו�

ODA 

מינו� אופטימלי (
  )ליו�

    רטינול �  Aויטמי� 
  ל” יחב10,000  ל” יחב3,300  ל" יחב100

   – Aויטמי� �פרו
  בטא קרוט�

  ל” יחב30,000  ל” יחב15,000  ל" יחב500

  אסקורבית'  ח– Cויטמי� 
  ג" מ1,000  ג" מ60  ג" מ10

   קלציפרול– Dויטמי� 
  ל" יחב800  ל" יחב200  ל" יחב7

   טוקופרול � Eויטמי� 
  ל” יחב900  ל” יחב30  ל" יחב5

   פילוקינו�� Kויטמי� 
  ג" מק150  ג" מק80  ג" מק15

   פלבונואידיP �1ויטמי� 
  ג" מ2,000  ��  ג" מ10

   תיאמי�� 1Bויטמי� 
  ג" מ200  ג" מ1.5  ג" מ1

   ריבופלאבי�� 2Bויטמי� 
  ג" מ200  ג" מ1.7  ג" מ1

   ניאצי� � 3Bויטמי� 
  ג" מ200  ג" מ19  ג" מ1

  פנטוטנית'  ח� 5Bויטמי� 
  ג" מ250  ג" מ5  ג" מ1

   פירידוקסי�� 6Bויטמי� 
  ג" מ200  ג" מ2  ג" מ1

   ביוטי�� 8Bויטמי� 
  ג" מק1,000  ג" מק100  ג" מק10

  פולית'  ח� 9Bויטמי� 
  ג" מק1,000  ג" מק200  ג" מק10

 12Bויטמי� 
  ציאנוקובלאמי�

  ג" מק2,000  ג" מק2  ג" מק10
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milxpin ly zinei daevwmilxpin ly zinei daevwmilxpin ly zinei daevwmilxpin ly zinei daevw        
  

  

  ת"רמ  �מינרלי
ג "יחידות לכל ק
 משקל גו-

RDA   

מינו� (
  )מינימלי

ODA  

מינו� (
  )אופטימלי

  ג" מ1,600  ג" מ800  ג" מ20  סיד�

  ג" מ800  ג" מ350  ג" מ7  מגנזיו�

  ג" מ50  ג" מ10  ג"מ½   אב,

  ג" מ36  ג" מ15  ג" מ1/3  ברזל

  ג" מק400  ג" מק70  ג" מק3  סלניו�

  ג" מ6  ג" מ3  ג" מ0.05  נחושת

  ג" מק800  ג" מק200  ג" מק3  כרו�

  ג" מ6  ��  ג" מ0.05  בור

  ג" מק300  ג" מק100  ג" מק3  יוד

  ג" מ1,000  ג" מ500  ג" מ10  נתר�

  ג" מ4,000  ג" מ1,500  ג" מ30  אשלג�

  ג" מ1,600  ג" מ800  ג" מ20  זרח�
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milxpin oia oilneb iqgimilxpin oia oilneb iqgimilxpin oia oilneb iqgimilxpin oia oilneb iqgi        
        

        
ל "מומל, להתייחס לתרשי� הנ, כדי למנוע תגובות בי� המינרלי� השוני� הנלקחי�

.   ספיגת השניבו ח, המופנה ממינרל אחד אל השני מציי� שהראשו� מפריע ל
מומל, לקחת אות� , ממינרל אחד לשני, במקרי� בה� החיצי� מתנגשי� זה בזה

  .מינרלי� במרחק זמ� אחד מהשני
  

P= זרח�  Co=קובאלט  N=ניקל  Fe=ברזל  Se=סלניו�  Na= נתר�  Ca= סיד�  Ag=-כס  

Cd=קדמיו�  Bo= בורו�  Al=אלומיניו�  Cu=נחושת  Mn= מנג�  K= אשלג�  Mo=מוליבדנו�  

I=יוד  Mg= גנזיו�מ  Zn=,אב  Cl=כלור  As= ארס�  F=פלואור  S=גופרית  

 

משתמשי� בנשאי� מיוחדי� , מינרל מסחריי�� בתכשירי מולטי:  הערה
 .י מינרלי� אחרי�"כדי לאפשר לכל מינרל להיספג ללא כל הפרעה ע
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mipinhiee milxpin oia oilneb iqgimipinhiee milxpin oia oilneb iqgimipinhiee milxpin oia oilneb iqgimipinhiee milxpin oia oilneb iqgi        
Calcium 
Absorption increased by:  

• Vitamin D  

• Vitamin A 

Absorption decreased by:  

• Magnesium 

Zinc 
Absorption increased by:  

• Amino Acids 

Absorption decreased by:  

• Calcium  

• Iron  

• Manganese  

• Selenium  

• Copper 

Magnesium 
Absorption increased by:  

• Vitamin D 

Absorption decreased by:  

• Calcium  

• Sodium 

Copper 
Absorption increased by:  

• Amino Acids 

Absorption decreased by:  

• Calcium  

• Iron  

• Zinc  

• Molybdenum  

• Vitamin C 

Sodium 
Absorption increased by:  

• Amino Acids 

Absorption decreased by:  

• Calcium  

• Magnesium 

Chromium 
Absorptiion increased by:  

• Amino Acid Chelates 

Absorption decreased by:  

• Zinc  

• Iron  

• Manganese 

Potassium 
Absorption decreased by:  

• Calcium  

• Magnesium 

Manganese 
Absorption decreased by:  

• Calcium  

• Iron 

Iron 
Absorption increased by:  

• Vitamin C 

Absorption decreased by:  

• Calcium  

• Magnesium  

• Zinc  

• Copper  

• Chromium  

• Manganese 

Selenium 
Absorption increased by:  

• Amino Acids 

Absorption decreased by:  
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mipinhied zenlyd z` zgwl iznmipinhied zenlyd z` zgwl iznmipinhied zenlyd z` zgwl iznmipinhied zenlyd z` zgwl izn        

        
  

השלמות 

  תזונה
לפני   ערב  צהרים  בוקר

  שינה
  הוראות לקיחה

   רצוי ע1 ארוחה –כל זמ� יעיל ובטוח       X    ויטמי� � מולטי

� תשלובת נוגדי
  חמצו�

    X     רצוי ע1 ארוחה –כל זמ� יעיל ובטוח   

קומפלקס ויטמיני 
B  

X          לש1 השגת יעילות מירבית יש לקחתו
  . זמ� שהואא1 כי אי� בעיה בכל, בבוקר

' ח + 12Bויטמי� 
  פולית

)X(  )X( )X(  X   רצוי בטבלית –כל זמ� יעיל ובטוח 
  .משולבת הנמסה מתחת ללשו�

,  A,Dויטמיני1 
E ,K)  1מסיסי

  )בשומ�

)X(  )X(  )X(     רצוי –לקחת באופ� שגרתי ע1 אוכל 
אי� לקחת .  כזה שמכיל שמני1 חיוניי1

 אסור Kויטמי� .   ללא סיד�Dויטמי� 
. לאנשי1 ע1 קרישת יתר של הד1

 אסור לאנשי1 ע1 דילול יתר Eויטמי� 
 Aאי� לקחת מינו� מוגבר של .  של הד1
  .בהריו�

יעיל ביותר כאשר נלקח ע1 הארוחות     )C  X  )X(  )Xויטמי� 
ובעיקר במקרי1 של קיבה רגישה 

� קיימי1 תכשירי1 לא.  לחומצה
טוב לקחתו בבוקר שכ� הוא . חומציי1
. לות את רמת האנרגיהעשוי להע

  .  אספירי� מונע ספיגתו בתאי ד1

נוגדי חימצו� חזקי1 ומשפרי1 יעילות        X  פלבונואידי1
   כנוגד חימצו�  Cויטמי� 

   ע1 כוס מי1–על קיבה ריקה        X  אסידופילוס
  
  

X =  מציי� את הזמ� הטוב ביותר  

(X) = 1מציי� זמני1 חלופיי
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wl iznwl iznwl iznwl iznmilxpind zenlyd z` zgmilxpind zenlyd z` zgmilxpind zenlyd z` zgmilxpind zenlyd z` zg        
        

  

לפני   ערב  צהרים  בוקר  מינרלי�
  שינה

  הוראות לקיחה

.   רצוי ע1 ארוחה–כל זמ� יעיל ובטוח   X(  X(      מולטי מינרל
מינרלי1 בודדי1 יכולי1 להילקח ע1 

  .נוזלי1 בלבד

 בעיקר בתכשיר סיד� –מיד לאחר הארוחה   X(  X(      סיד�
.  מינוני1 גבוהי1 יש לקחת בלילה.  פחמתי
עוד= מעכב .  משפר קליטתוCויטמי� 

  .ספיגת אב<

מרגיע ועלול לגרו1 לעייפות ועל כ� מומל<   X(  X(      מגנזיו1
  .מנת יתר גורמת שילשול.  לקחתו בלילה

 למרות שבמקרי1 �על קיבה ריקה         X  ברזל
ע1 ;  מסוימי1 הוא עלול לגרו1 לבחילה

 רק א1 סובלי1 מתסמיני1 �האוכל 
, חלב.   קליטתו משפרCויטמי� .  כלשה1

   מקטיני1 ספיגתו Eתה וויטמי� , קפה

עלול לגרו1 ; אב< יש לקחת ע1 האוכל    )X(  X  )X(  אב<
לבחילה א1 נלקח ללא כמות מספקת של 

  .  מעכב ספיגת סיד�–עוד= . אוכל

ג " מ50ג של נחושת על כל " מ2יש לקחת        X  נחושת
  .לקחת בנפרד מאב<.  של אב<

 חשוב בעיקר לפני –יל ובטוח כל זמ� יע     X    כרו1
  ארוחה עתירת פחמימות

 רצוי בשילוב ע1 –כל זמ� יעיל ובטוח       X    סלניו1
  Eויטמי� 
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yeniya zetexz zevegp dpefz zenlyd 

Alcohol  
A, D, E, K, B1, B6, B12, C; Beta–carotene; Folic 
acid; Calcium; Iron; Magnesium; Potassium; 

Selenium.  

Antacids, such as magnesium or aluminum  B12; Folic acid; Calcium; Copper.  

Anti Convulsants - phenobarbital Phenytoin 

(Dilantin)  
Iron; Magnesium; Phosphorus; Zinc.  

Anti depressants, such as Elavil and Tofranil  Folic acid; Calcium; Iron.  

Anti epileptics, such as Dilantin  B6, B12; Calcium; Magnesium; Zinc.  

Antibiotics, such as tetracycline  D, E, B6; Niacin; Calcium.  

Anti-inflammatories, such as corticosteroids  
A, K, B12; Calcium; Magnesium; Sodium; Iron;     

Potassium.  

Aspirin  Folic acid.  

Axid, Pepcid, Tagamet, or Zantac  
D; Folic acid; Calcium.   D, B12; Folic acid; 
Calcium.  

Bactrim, Septra  B2.  

Bile Sequestrants, such as Questran or Colestipol  D,   B12.  

Cholesterol lowering medications  D; Calcium; Potassium; Selenium: Zinc.  

Correctol, Exlax, Feen a Mint  B12; beta carotene; Potassium.  

Coumadin  Folic acid.  

Diabetic medications, such as biguanides  C; Folic acid; Amino acids; Iron.  

Digoxin  Folic acid.  

Diuretics, such as hydralazine  C; Folic acid; Iron; Potassium.  

Dulcolax  A, D, E, K, B12.  

Female Hormones, such as Premarin or Estrace  Beta carotene; Folic acid; Iron.  

Gout medications  B6.  

Hydroxides  B6, Calcium, Magnesium, Potassium.  

Ibuprofen, naproxen  Magnesium, Potassium, Sodium, Zinc.  

Indomethacin  Folic acid, Calcium (do not take potassium).  

Laxatives, such as mineral oil  B12.  

Loop diuretics  B6, Folic acid.  

Neomycin  A, D, E, K; Beta carotene.  

Oral Contraceptives  D; Calcium; Potassium.  

Potassium-sparing  Potassium.  

Proton pump inhibitors  B6, B12, C; Folic Acid; Magnesium; Zinc.  

Sodium bicarbonate  A, E, B6, C; Beta carotene; Folic acid; Zinc.  

Sulfasalazine  B12.  

Theophylline  D, B12; Folic acid; Iron; Zinc.  

Thiazides  B12.  

Tobacco  D, B12; Folic acid; Zinc.  

Tranquilizers, such as thorazine  K.  

Tuberculosis drugs  Calcium; Magnesium.  

Ulcer medications, such as H2 receptor antagonists B6.  

Zidovudine  Copper; Zinc.  
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  בטא קרוט�   ,  רטינול�    Aויטמי� 
  

  רקע

ש� הוזכרה , ס" לפנה1500 לבי� ראיית לילה מוזכר כבר בפפירוס משנת  Aהקשר שבי� מזו� עשיר בויטמי� 
הידוע כיו� כמקור מעולה לויטמי� , והתרופה שבה השתמשו הייתה כבד שור מטוג�, תופעת עיוורו� הלילה

A  . ויטמי�A בעלות פעילות דומה בגו!, נמצא בצורות שונות  .  

. נמצא רק במזו� מ� החי)   A1ויטמי� , רטיניל פלמיטט, מכונה ג� אסטר(   או רטינול Aויטמי� .       א
  .  Aנחשב כצורה פעילה של ויטמי� . שמני� ושומני� של דגי י�, כבד, חלמוני ביצי�, נמצא בשומ� חמאה

גמא , בטא קרוט�, אלפא קרוט�, לקרוט� כמה צורות.  בצומחקרוט� הנמצא%  או בטא Aויטמי� %פרו.      ב

 Aמאחר שהוא מספק חלק ניכר מויטמי� . בטא קרוט� הוא היעיל מביניה�. קרוט� וקריפטוקסנתי�
.           כתומי� ואדומי�, צהובי� וכתומי� ובכמה פירות צהובי�, מצוי בירקות ירוקי�. שהאד� זקוק לו

  . ואיד המצוי בתירסהקריפטוקסנתי� הוא קרוטנ
  

  תכונות

כדי שייספג בגו! צריכי� המעיי�  ). D % וK,Eכמו הויטמיני� ( הוא חומר מזי� מסיס בשומ� Aויטמי� 
אחסנה ממושכת וחשיפה לאור .  מתחמצ� בעיקר בסביבה חומצית ובאור. מרה ונוגדי חימצו� , להכי� שומ�

  . סגול  יכולות להרוס  קרוטנואידי�–על
  

  טמעהספיגה וה

. ח לאחר שה� מעכלי� צמחי� המכילי� קרוט�" הוא חומר הנוצר בגו! האד� ובגופ� של בעA ויטמי� 

 מאוחס� בעיקר בכבד Aויטמי� .   זהו שמ� של כמה תרכובות שהמבנה הכימי שלה� הוא דומה, למעשה

.  חודשי� עד שנה4 –   המספיק ל Aלבוגרי� יש מלאי של ויטמי� .  בשומ� הגו! ובריאות, אבל ג� בכליות
לש� ספיגתו ונשיאתו בגו! . א' ילדי� צעירי� אי� לה� מלאי של ויטמי� זה וסביר יותר שיסבלו מחסר בו

 Cלויטמיני� ,  Bכדי שיתפקד כראוי בגו! הוא זקוק  לויטמיני� מקבוצה  . מינרלי�' דרושי� שומני� ומס

D , ו– E , � שלא  ייהרס ואילו האב( עוזר בשחרור Aל  שומר עEויטמי� .  סיד� זרח� ואב(–למינרלי

  .  מהכבד אל זר� הד�Aויטמי� 
  

  תפקידי�

  .   חיוני לגדילה בכלל ולהתפתחות� התקינה של העצמות והשיניי� אצל ילדי� בפרטAויטמי� 
 �  , ריריות הפה( הכרחי לראייה תקינה ושומר על בריאות העור והריריות ביכולת עמידות� נגד חיידקי

   %בטא.   הכרחי לפוריות� של שני המיני�Aויטמי� ). מערכת העיכול ודרכי השת�, הריאות, ו�הגר, הא!

  , נחשב לגור� המונע התפתחות� של מחלות קשות,  אנטיאוקסידנט–קרוט� ידוע כחומר מונע חימצו� בגו! 
   במזו� צמחי משו� שכמותו, לא מומל( להוסי! בטא קרוט� בכדורי� או בטבליות.  מחלות לב וסרט�: כגו�

  . ואפשר לספק לגו! את הדרוש לו ממזו� בלבד, גדולה מאוד
  

  סימני חסר

  דלקות , ירידה בהתנגדות הגו! לזיהומי�, יובש וקשקשי� בעור.  ירידה בכושר הראייה בחוש'
מחסור .  שלשול ואיבוד התיאבו�, במערכת הנשימה ובמערכת העיכול, בנרתיק, בעיניי� ובדרכי השת� 

שיניי� עקומות ,  עלול לגרו� לכאבי� בעיניי� ולהביא לידי היחלשות העצמות והשיניי�Aיטמי� חמור בו
  . ופגמי� אחרי�) אקנה(חטטת , )סינוסי� (בעיות בגתות , וזיגוג ר'

  
  מינו� יומי מומל�

   יחידות בי� לאומיות3,500 עד 2,000הקצובה היומית המומלצת לתינוקות וילדי� היא 

  ) . RE(רטינול '  יח700 עד 400 –מות שוות ער' ל  כ% Aשל ויטמי� 

  . 11לגברי� מגיל  ) RE  1,000( ל  "בי'  יח5,000

 ל "בי'  יח2,000 –ו )  RE 200( ל  "בי'  יח1,000תוספת של .  11לנשי� מגיל  )  RE  800( ל "בי'  יחי4,000

   )400  RE (  מיניקות בהתאמה �   . )ל "בי'   יחRE  =5  1וצע של מבוסס על ממ(.  לנשי� הרות ונשי
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  רעילות

  יובש , שלשול, בחילות, כאבי ראש,  לאור' זמ� עלולה לגרו� להרעלהAצריכה עודפת של ויטמי� 
  , ירידה במשקל, עייפות או נמנו�, התנפחות הקרסוליי�, חוסר תיאבו�, נשירת שיער, וגירודי� בעור

במקרי� חריפי� .  דירות במחזור החודשי וחולשהס% אי%אצל נשי� .  שפתיי� סדוקות או מדממות
  . סימני עוד! ה� צבע צהוב של העור.  מופיעי�  כאבי� בעצמות והגדלת הכבד והטחול

  
  

  מזו� ראוי למאכל '  גר100 � ל–ג " בשווי רטינול מקAמקורות תזונתיי� של ויטמי� 
  

    יחידות בינלאומיותA  =  5ג שווי רטינול " מק1:  הערה
  

  .ג " מק10,602   בקר צלוי    כבד 

  .ג "    מק4,913    כבד עו! צלוי    

  .ג "   מק2,500      גזר    

  .ג "  מק2,182  בטאטה  אפויה    

  .ג "   מק754    חמאה    

    �  .ג "  מק650    תרד עלי

  .ג "  מק352   שמנת מתוקה    

    �  .ג "  מק260    חסה עלי

  .ג "   מק243      משמש 

  .ג " מק201  ה   פאפיה ללא קליפ

 �  .ג " מק173  שזיפי� מיובשי

  .ג " מק165    שמנת חמוצה    

  .ג "  מק162      ביצה   

  .ג " מק100   שומ� 5%גבינה לבנה 

  .ג "  מק59  פלפל ירוק מבושל   

  .ג "  מק41    שוקולד חלב   

 �  .ג "  מק34    קישואי

  .ג "  מק30    חלב מפוסטר  
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  אמי�תי   �&B 1ויטמי� 

  רקע

ברי שהתגלתה  % ידוע ג� בקשריו למחלת הבריB1הויטמי� . תיאמי�ג� נקרא בספרות המדעית B1  ויטמי� 
הויטמי� קשור לחילו! החומרי� של הפחמימות ובמחסור בו מופיעי� ליקויי� . 1642לראשונה בשנת 

�  .בעצבי

  .י בלוטת יתרת הכליה"הויטמי� נחו( ליצירת ההורמוני� ע

הויטמי� דרוש לגדילה . בגלל השפעתו המיטיבה על מערכת העצבי�" ויטמי� המוראל"וע כהויטמי� יד
�  .ולפעילות הלב והשרירי

שומני� , אנזימי� ומשתת! בפירוק� וניצול� של פחמימות % הנמצא בשני קוBויטמי� מקומפלקס 

  . Bוחלבוני� וכ� נחו( לניצול� של ויטמיני� אחרי� מקבוצת 

  תכונות 

מפשר מצבי מנטאלי וחיוני לפעולת שרירי הלב , חשוב ליצירת אנרגיה , י חולשה וחוסר תאבו� מועיל במצב
�  .ומערכת העצבי

  .כאבי שיניי� ועזרתו משמעותית מאד לשיפור הגדילה,  עוזר לריפוי מחלת  ההרפסB1 ויטמי� 

  ) . � ובתרופותבמזו(עישו� וכימיקלי� , י אלכוהול" נהרס בקלות בחימו� ובבישול וכ� עB1ויטמי� 

  ספיגה והטמעה

  .אורז מלא,  חיטה מלאה– מסופק ע� הדג� המלא B1הויטמי� 

  י�תפקיד

  .עזרה להפיכת הפחמימות  לגלוקוז

  פשר גדילהאמשפר תאבו� ומ

  .עיכולבעוזר 

�  .שומר על מערכת העצבי

�  .משפר מצבי� מנטאליי

�  .נלח� בתופעות של מחלות י

  סימני חסר 

  : בי� מתבטאB1סימני חסר בויטמי� 

  ברי% מחלת הברי

  . דופק חזק

  . לח( מוגבר בוורידי� ופגיעות בשריר הלב

�  .   אובד� רפלקסי

  ).ברי% מחלת ברי( שרירי� %חולשת שרירי� מתקדמת לכיוו� ניוו�

  .עייפות ואובד� תאבו�

  .קשיי עיכול

  .בלבול ושכחה

�  .חוסר יציבות ופחדי
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  מקור תזונתי 

  :ל"נ נמצא במזונות הB1ויטמי� 

�אגוזי , שיבולת שועל, שומשו� מלא, טחינה, נבט חיטה, אורז מלא, סובי�, חמניות , שמרי בירה מיובשי
  . בוטני� ותירס, פירות, קיטניות, ירקות חיי�, צנובר, קמח מלא, קמח סויה, ברזיל

  : משתלב ע�B1ויטמי� 

  .חומצה פולית, Cויטמי� , Bמומל( לשלבו ע� קומפלקס 

  רעילות

� נוטלי� כמות גדולה יותר אא' . � מסיס במי� והעודפי� הנפלטי� ע� השת� אינ� רעילי�הויטמי
  :התופעות ה�

  דופק מהיר

  אלרגיות

  רעידות 

  : היאB1כמות נדרשת לנטילת 

 �  ג ליו�" מ0.5%1 עד גיל שנה –ילדי

  ג ליו�" מ2 1.5% – 6            עד גיל 

  ג ליו�" מ2%3 – 10            עד גיל 

  .ג ליו�" מ10%15 – 18         עד גיל    

 �  :ג ליו� בהתא� למצב" מ50%300 –מבוגרי

� לה� יש צור' % בהריו� נשי�או" גלולה"נשי� המשתמשות ב, אכלני סוכר,   שותי אלכוהול,מעשני
  .בכמויות גדולות יותר

  ).קומפלקס (B ע� שאר וויטמיני B1רצוי לקחת ויטמי� 

  : גר� מזו� ראוי למאכל100 �ג  ל" במק– מקורות תזונתיי� של תיאמי�

  

  כמות  מקור
  1880  נבט חיטה

  480%1000  שעועית ואפונה

�  350%560  אגוזי

  380   בקר–כבד וכליות 

�  250%500  דגי

  1200  גרעיני חמנייה

�  1200  זרעי סומסו

  874  פולי סויה

�  640  בוטני

 �  170   חלמו�–ביצי
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    ריבופלבי��  B 2ויטמי� 

  רקע

  .1932י כמה חוקרי� רק בשנת "א' בודד ע, 1926 התגלה בשנת B2ויטמי� 

נוטל חלק בהעברות : קשור להרבה תהליכי� בגופינו, )י'ג (Gויטמי� זה נקרא ריבופלבי� וידוע ג� כויטמי� 
ממלא תפקיד . וקשור לייצור אנזימי� וקואנזימי�, אמינו לחומצת שומ�% בהפיכת פחמימות וחומצות, מימ�

. ובעיקר בקשרי מימ� וחמצ�, וקשור בחמצו� בתו' הרקמות בגו!) Aכמו ג� ויטמי� ( במנגנו� הראיה חשוב

  . בהתא� לשיעור הספיגה של החלבו�,  משתנה B2צור' בויטמי� 

   %הערות

הויטמי� רגיש לאור (אבל חלק ממנו הול' לאיבוד בבישול במי� ובאור , כמעט ואינו מתכלה בבישול) א
  ).סגול%רהובמיוחד לאולט

    נדיר ביותר ולכ� הסובלי� מחסר בויטמי� זה יסבלו מחסר של מספר ויטמיני Bחסר באחד מויטמיני ) ב

.B 

  .ולכ� רצוי לקבל ויטמיני� מהמזו�, הויטמיני� אינ� תחלי! למזו�) ג

  .הויטמיני� אינ� מכילי� קלוריות) ד

  . רי� בגו!כי ה� אינ� נאג, Bצרי' לספק כל יו� ויטמיני� מקבוצה ) ה
  

  תכונות

  .ויטמי� זה מסיס במי� ולכ� רצוי להשתמש במי ההשריה  )א

  .סגול% רגיש במיוחד לאולטרה  )ב

  .אינו נהרס בבישול  )ג
  

  ספיגה והטמעה

  .ויטמי� זה נהרס בסביבה חומצית גבוהה  )א

  . ולכ� יש לקחת אות� יחדB1עוזר בספיגת ויטמי�   )ב

ק ביוטי� א� יהיה לו כמות ויטמיני� הגו! יסנתז מספי) ללא פגיעה במעיי�( בתזונה מאוזנת   )ג

  . B2 ,B3 , B6 ,Aמספקת של ויטמיני 

  מסלול מטבולי

  .נוטל חלק בהעברות המימ�  )א

  . עוזר בהפיכת פחמימות וחומצות אמינו לחומצות שומ�  )ב

  .קשור לייצור אנזימי� וקואנזימי�  )ג

  

  הצטברות בגו'

  .מופרשי� מהגו! אינו מצטבר בגופנו היות והוא מסיס במי� והעודפי� Bויטמי�   )א

 .אלרגיות, רעידות, דופק מהיר) לעיתי� נדירות(בכמויות מוגזמות יש   )ב

  תפקידי�

  .הפחמימות והשומני�, עוזר למטבוליז� של החלבוני�) ב. עוזר בהסתגלות העיניי� לאור) א

ילה דרוש לגד) ה). B3(לניאצי� ) חומצה אמינית(עוזר להפו' טריפטופא� ) ד. שומר על בריאות העור) ג
חשוב לסובלי� ) ח. חשוב לסובלי� מכיבי�) ז. ולהריו�" הגלולה"חשוב לנוטלות ) ו. ולמערכת הרבייה

  )שהוא מנגנו� תאי מג� מפני נזקי� של רדיקלי� חופשיי�(חשוב בשחזור גלוטתיו� ) ט. מסוכרת



d`etxl milxpine mipinhie  

______________________________________________________________________  

_____________________________________  

14   

  

  סימני חסר

 . להוסי! אב(%למניעה *  CHEILOSIS –פצעי� וחתכי� בצדי הפה   )א

  .ב� העיניי�אדמומית בלו  )ב

  .הרגשת גירוי ועייפות בעיניי�  )ג

  . אנמיה–פגמי� ביצירת כדוריות ד� אדומות   )ד

  .GLOSSITIS –הלשו� אדומה ומבריקה   )ה

  .גירוד בנרתיק, קשיי� במת� שת�, סחרחורת  )ו

  .אקזמה/ קשקשי�, עור שמנוני  )ז

  .קטראק/ עיוורו� , בעיות עיניי�  )ח

  

  מינו� יומי מומל�

  RDA לפי ה 2Bטמי� הקצובה היומית המומלצת של וי

  

  יחידת הכמות  תינוקות  4ילדי� מתחת לגיל    ומעלה4מביאי� וילדי� מגיל   נשי� בהריו� או מניקות

2.0  1.7  0.8  0.6  �  מיליגר

  

  כמות נדרשת

�  לילדי

  .ג ליו�" מ1.0עד גיל שנה מספיקה כמות של עד   )א

  .ג ליו�" מ3.0 שני� מספיקה כמות של עד 6עד גיל   )ב

  .ג ליו�" מ5.0פיקה כמות עד  שנה מס18עד גיל   )ג

  

 �אכילת , גלולה, כשהפרמטרי� להגדלת הכמות קשורי� להריו�, ג ליו� בהתא� לאד�" מ50%300למבוגרי
  .מצבי מתח, סוכרת, בשר

  )קומפלקס (Bרצוי תמיד לקחתו א� שאר ויטמיני 

  

  רעילות

  ). Bכמו שאר ויטמיני (מי� %אי� רעילות מויטמי� זה שהוא מסיס

  .נמנו� גפיי�, עודפות גירודבכמויות 

  . ואי� להיבהל מכ'%)זוהר(ויטמי� זה צובע את השת� המופרש בצבע צהוב 
  

  : גר� מזו� ראוי למאכל100 �ג  ל" במ–מקורות תזונתיי� של ריבופלבי� 

   0.5  חלב                                                       4  כבד בקר                     
   0.5בשר                                                     1.5ו!                            כבד ע

   0.4חלמו� ביצה                                         1.3צנובר                                
   0.3                     חלמו� ביצה                    0.7אפונה                               
   0.3בוטני�                                                0.7חיטה                                
                             �   0.3 )              מלא(אורז חו�             0.5%0.7 אגוזי
   0.3כרוב עלי�                                           0.6לח� מקמח מלא              
   0.25ברוקולי                                               0.6 חומוס                              
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  ניאצי�  �  3Bויטמי� 
  רקע

  ).עור מחוספס( ניאצינאמיד ניקוטינאמיד ונקרא ג� הויטמי� הנוגד פלאגרה % ניאצי� חומצה ניקוטינית

 התגלה הניאצי� ג� כמרפא 1930 % א' רק ב18 % ניאצי� התגלה כמג� מפני מחלות כבר בתחילת המאה הה
י " כאשר הכימאי הגרמני הוברט מצא שע1867הש� ניקוטינאמיד או חומצה ניקוטינית נגזר בשנת . מחלות

 ".יקוטיניתחומצה נ"הוא קרא לה , טיפול כימיקלי בניקוטי� של צמח הטבק נית� להפיק ממנו חומצה

המכו� האמריקאי  "1971בשנת . PP החומצה הניקוטינית בודדה משמרי� וזוהתה ע� ויטמי� 1912בשנת 
  .כדי לנתקה מהקונוטציה ניקוטי�" ניאצי�"מצא עניי� לקרוא לחומצה הניקוטינית " לתזונה

  הרכב ותכונות

�  .ניאצי� מופיע בצורת אבקת תמיסה לבנה או גבישי� קטני� ולבני

 הניאצי� מסיס במי� ובכוהל אול� מסיס רק B.צי� עמיד בפני הרס יותר מאשר הרכב אחר של ויטמי� הניא
�הוא יציב ה� בסביבה חומצית וה� בסביבה , הוא יציב באור ובחו� ועמיד בפני חמצו�, מעט בשומני

  .בסיסית

  ספיגה והטמעה

  .NAPP %  וNADהניאצי� נקלט ונספג בתו' המעי הקט� בדר' כלל בצורה של 

�  : מישורי�2 % בתאי הגו! פועל הניאצי� ב, הניאצי� מועבר לכל האיברי� באמצעות הד

1. �  .קביעת כמות החמצו� ליצירת אנרגיה מסוכרי

 .מאפשר הובלת חמצ� החיוני ליצור ופירוק שומני� ולשמירת ההמוגלובי� .2

בריא , נזימיות וחיוני לעור תגובות אי200 %הניאצי� מעורב ביותר מ,  מפקח על רמת השומ� בד�B3ויטמי� 
  .לרקמות מערכת העיכול ולייצור תאי ד�, ללשו�

  .עוד! ניאצי� יוצא דר' השת� וחלק קט� ממנו יכול להתאכס� בכבד

  �תפקידי
  .ומטפל בבעיית ריח פה ובשלשולי�, מחזק את מערכת העיכול %

 ).הגבוה(נמצא כאחד ממורידי הכולסטרול  %

 .בוהמשפר מחזור הד� ומטפל בלח( ד� ג %

 .דיכאונות וסכיזופרניות, עוזר בטיפולי לח( נפשי %

 .פלאגרה וב)בבעיית מנייר(וורטיגו ב, עוזר בטיפול במיגרנות %

 ).העור נראה בריא יותר(משפר את מראה העור  %

 .11% %בממוצע ב, ניאצי� מצמצ� התמותה מהתק!, אחרי התק! לב %

 .משמש בטיפול באפילפסיה %

 .עוזר בהתקרחות %

 .קבו� שיניי�רימניעת עוזר ב %

%  � % הניאצינאמיד מטפל בסילוק תאי� הרוסי� ומצמצ� הנזק       ל) כימותרפיה(בטיפולי� כימיי

DNA� .  בתאי� בריאי

והוא ג� אחראי , דבר שמגביר את תגובת הגו! לאינסולי�,  חלק מהגלוקוז�החומצות הניקוטיניות ה
  . להעברת גלוקוז לתו' תאי� ולאכס� אות� בשרירי� ובכבד

  .ראה שהוא מונע התפתחות של סכרתממיד אניקוטינ

  תסמיני חסר
ובמיוחד ע� תזונה ענייה בחלבוני� ועשירה מדי (שלשולי� ואובד� זיכרו� ,  דלקות עור%פלאגרה %

  ).בתירס ומוצריו
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 .צרבת") מ� הקיבה"אוכל עולה (עיכול לא טוב  %

נדודי שינה ופגיעה , כופי�כאבי ראש ת, סחרחורת,  כתוצאה מכ' רזו�%)בחילות(אבד� תיאבו�  %
 .בזיכרו�

%  � .באישיות) שליליי�(סכיזופרניה ושינויי

,  נפגעת מערכת העצבי� וזה מתבטא בהפרעות הליכה%בגפיי� וחולשת שרירי�" בעירה"הרגשת  %
 .ברפלקסי� ובהתקפת התכווצויות

 .בעיות בייצור הורמוני מי� %

%  � .� ואינסולי�יתירוקס, כקורטיזו�) טבעיי�(בעיות ייצור הורמוני

 .  עוברי� ונשי� בהריו�, אלכוהוליסטי�, אנשי� שחשופי� לסיכו� גבוה ה� אנשי� ע� בעיות עיכול %

  מינו� יומי מומל�

�  .ג ליו�"  מ12% 18   הכמות היאRDA %ה) ב"ארה(לפי המועצה למחקר , למבוגרי

מכסה . ג" מ50% 100) =עיי�טב( קופלקס או בכדורי מולטי ויטמי� Bוהנמצאת ג� בכדורי , הכמות הנדרשת
או א� העור רגיש , א� יש כולסטרול, את הדרישות ויש צור' ביותר מכ' א� משתמשי� באנטיביוטיקה

 500חוסר כרוני בניאצי� מצרי' שימוש במנות ניאצי� גדולות מאוד המסתכמות בלפחות ) ובמיוחד לשמש(
  . ג ביו�"מ

  .ג ליו�" מ20, נשי� בהריו� או מניקות

�              .ג ליו�" מ10% 20 : שני�10עד גיל  ).כמות אופטימלית(ג ליו� " מ% 6 10  : שני�4עד גיל , לילדי
  .ג ליו�" מ 15% 50  :18עד גיל  

  רעילות

אבל היו מקרי� אחדי� של תופעות לוואי , בספרות המקצועית לא ידועי� מקרי� של הרעלת ניאצי�
לח( ד� , יובש בעור, הפרעות עיכול, פיכת כיב קיבה סביל לפעילה: כגו�, י שימוש רב בניאצי�"שנרשמו ע

מצב לא נורמלי , בעיות עיניי� ותעתועי ראייה, הקאה, בחילה, חו� גבוה, גירוד, כאבי ראש חולפי�, נמו'
מרבית תופעות הלוואי נעלמו . שימוש בכמות גדולה מאוד יכול לגרו� נזק לכבד וא! צהבת. של גלוקוז בגו!

  .  את המינו�כשהקטינו

   מקורות תזונתיי�

�, עגל, כבד, שמרי אפיה, סובי� חטה, שמרי� יבשי�, סובי� אורז: המקורות העשירי� ביותר של הניאצי� ה
�, שזיפי� יבשי�, תאני�, צנוברי�, שעועית, דגני� אורז וגרעיני�, נבט חטה וקמח חטה, דגי�, עו!, בוטני

  . פירות וירקות, מוצרי חלב

  : גר� מזו� ראוי למאכל100 �ג  ל" במ–נתיי� של ניאצי� מקורות תזו
  

 מקור  כמות מקור  כמות

8.8 � סובי� אורז 28%140 בוטני

 שמרי� יבשי� 50%60 עו! 7.9

 סובי� חטה 14%40  דג פילה%כבש מבושל 6.6

 שמרי אפיה 10%40 קמח חטה, נבט חטה 4.8%5.5

1.5%5 � כבד 12.2 אורז וגרעיני�, דגני

 עגל 10.5 ועיתשע 3.0
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   חומצה פנטוטנית�     B    5ויטמי� 

 

ויטמי� זה מהווה רכיב .  B  נקרא ג� חומצה פנטוטנית ושיי' לקומפלקס הויטמיני�  B 5 ויטמי� % רקע
מערכת תיפקוד בלוטת יותרת הכליה בפרט ולפעילות ויטמי� זה חשוב ל.  בעלי חיי� וצמחי�יחיוני לכל  תא
לגדילה נורמלית ולהתפתחות תקינה של מערכת העצבי� , וזר להתפתחות התאי�הוא ע. העיכול בכלל

הויטמי� דרוש לסינתזה של . סוכרי� וחלבו�, הוא חיוני בתהלי' שחרור האנרגיה משומ�. המרכזית
  . סטרולי� אחרי� וחומצת שת�, כולסטרול

להתפתחות מערכת העצבי� ויטמי� זה עוזר .  ויטמי� זה נוצר בגו! על ידי חיידקי המעיי�% תכונות

ויטמי� זה . החלבוני� והשומני�,   הקשור לחילו! החומרי� של הפחמימות Aאנזי�%המרכזית ובונה קו

הויטמי� מושמד בטכניקות המודרניות .  B2 %הכולי� ו,  הפאבאB %דרוש לניצול יעיל של אחרי� מקבוצת ה
 %אסטרוג� ,  טבליות שינה, סולפה, קפאי�, מורשי,  תהליכי הכנת המזו�, חימו� המזו�: לעיבוד מזו� כמו

ולכ� העודפי� )  Bכמו שאר ויטמיני (הויטמי� מסיס במי�  .אבקת אפיה אלקלית, חומ(, אלכוהול, גלולות
  .יוצאי� בשת�

החומצה הפנטטונית דרושה לפעולה .     חומצה פולית עוזרת לקליטתו והטמעתו בגו!% ספיגה והטמעה

מיצרת את הקורטיזו� בלוטה זו .  בגו! B5ת הכליה שמהווה את המאגר העיקרי שלתקינה של בלוטת יותר
  . ולכ� ג� מהווה חלק נכבד מהמערכת החיסונית והורמוני� נוספי�הטבעי

   תפקידי�

  .מסייע לפעילות בלוטת יותרת הכליה  ולייצור הקורטיזו� והורמוני� אחרי�  .א

  .ל מערכת העצבי�חיוני ליצירת מתווכי� עצביי� ולפעילות תקינה ש  .ב

  .חיוני ליצירת ההמוגלובי� ותאי הד� האדומי�  .ג

 . Aאנזי� %י קו" לאנרגיה ע–עוזר בהפיכת שומני� וסוכרי�   .ד

 .מקל תסמיני דלקות שיגרוניות ואלרגיות שונות  .ה

  . Cלריפוי פצעי� והרפס ע� ליזי� , י מערכת החיסו�"חיוני ליצירת נוגדני� ע  .ו

  .טיביוטיי�טיפולי� אנחשוב לאחר ניתוחי� ו  .ז

  . ותחושת דגדוג מתחת לעור איברי� עוזר במניעת רדמת  .ח

  .חשוב לעמידה במצבי לח( ודיכאו�  .ט

  . יעיל בטיפול בכפות רגליי� צורבות ובעייפות  .י

  . כ לא כל הסימני� מופיעי� יחדיו"  בד%  תסמיני חסר

 .ירידה בפעילות יותרת הכליה  .א

  .חמת, דיכאו�,  חרדה–פגיעה בתיפקוד מערכת העצבי�   .ב

קצב לב מהיר ,  לח( ד� נמו', יציבה נמוכה, כאבי ראש סחרחורת,  עייפות: אנמיה והתסמיני� הבאי�  .ג
  . דופק בלתי סדיר%) במאמ((

  .חומציות גבוהה בשת�, כבד שומני,  עצירויות,  בעיות עיכול בקיבה  .ד

  ".הרגליי� הבוערות" ותסמונת  הרגשת נימול בגפיי�  .ה

  . ופגיעה בהתפתחות מערכת העצבי� של התינוקלמומי לידהמחסור בזמ� הריו�  עלול לגרו�   .ו
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   מינו� יומי מומל�

  .ג היא הכמות המשוערת לצריכה מינימלית יומית המתאימה לבריאות" מ6 %כמות של כ 

  .ג ליו�" מ3לילדי� עד גיל שנה      

  .ג ליו�" מ5 שני�            3עד גיל 

  .ג ליו�" מ15 % 10 שני�    10 % 4בגילאי 

  .ג ליו�" מ25 % 10 שנה         18ועד גיל 

                 �  .ג ליו�" מ100 % 10למבוגרי

  ).ויותר(ג ליו� " מ300מינו� גבוה יותר בהתא� לבעיות ועד 

  .הויטמי� מסיס במי� ולכ� עודפי� יוצאי� בשת�. ג� בילדי�,  לא ידועה כלל רעילות ויטמי� זה%  רעילות

  : גר� מזו� ראוי למאכל100 �ג  ל" במ–מצה פנטוטנית  של חומקורות תזונתיי�

, נבט חיטה, )אורז מלא, חיטה מלאה(דגני� מלאי� , )המכילי� ג� רעלי�(כליות , כבד: חלקי פני� כמו
�יוגורט , קמח תירס, שומשו�, קטניות יבשות, כוסמת, חמניות, ביצה, שמרי בירה, ירקות ירוקי�, אגוזי
  .רקותבמרבית הפירות והי, וחלב

  

  מקור  כמות

  שמרי בירה  11

  כבד בקר  8

  גרעיני חמניות  7.0

  עלי גפ�  4.3

  חלמו� ביצה  3.8

  אפונה יבשה  2.1

  פטריות  2.0

  בוטני�  1.8

  חומוס  1.6

  אגוז פקא�  1.6

  זרעי פשת�  1.5

  אגוז קשיו  1.3

  ביצה  1.3

  שבולת שועל  1.2

  בשר בקר  1.1

  אבוקדו  1.0

  קמח חיטה מלא  1.0

  עו'  1.0
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   פירידוקסי�– 6Bויטמי� 
  

 B דווח על מציאותו של גור� בתזונה של חולדות השונה מיתר הויטמיני� מקבוצת 1934 בשנת :רקע

 2B – 1B כולל ויטמיני� B הוכח בניסויי� שחולדות החסרות ויטמיני� מקבוצת 1936בשנת .  קומפלקס
. י חמש מעבדות שונות"מר שבתזונה בודד ע החו1938בשנת , סבלו מגלד בעור ומשינויי� במוקוזה

. מניסויי� במעבדות עלה שהחיות החלימו כאשר הוסיפו למזונ� תמצית מסיסה של שמרי� מכבישה חמה

  .6Bי האריס ופיקרס ונקרא פירידוקסי� "גובש וסונתז ע,  החומר טוהר1939בשנת 

  

, פירידוקסינאל, קסי� הוא בעצ� תרכובת של חומרי� שנקראי� פירידו6B ויטמי� :תכונות
. לחילו! החומרי�) פרוטאי�(הדרושי� לגו! במיוחד כאשר התזונה עשירה בחלבוני� , ופירידוקסמיל

בחו� ובתמיסות , באור, פירידוקסמי� ופירידוקסל ה� תרכובות משתנות הנהרסות במהירות באויר
ל� יציבות לסביבה חומצית אול� כו, הפירידוקסי�  יציב יותר לחו� משתי התרכובות האחרות. מהולות
הוא ממיס במי� ובכוהל . פירידוקסי� הידרוכלורידי הוא קריסטל לב� וחסר ריח שטעמו מלוח. ובסיסית
אול� לא יציב לאור ובעיקר לא , א' במעט באתר ובמסיסי שומ� אחרי� הוא יציב לחו� ואלקלי, ומסיס

בישול ועבוד מזונות בעיקר ממקור חי . תהוא רגיש לאור בתמיסות נייטרליות ובסיסיו. לאולטרה סגול

  .6B של פעילות ויטמי� 50%עלול להרוס 

  

 6Bויטמי� . שלא עבר עבוד,   הדר' היחידה לקבל פירידוקסי� טבעי היא במזו� טרי:ספיגה והטמעה
הוא נמנה ע� הויטמיני� המסיסי� במי� וכל עוד! של ויטמי� זה מופרש בשת� . נספג בקלות במעי הדק

 פירידוקסי� הוא היציב 6Bבי� כל צורות ויטמי� . לכ� מומל( לקחתו כל יו�, שעות מזמ� בליעתו 8תו' 
  . מכלל הכמות הנצרכת95% %ספיגתו גבוהה כ, ביותר

  

   :תפקידי�

  ).חלבוני�(חיוני למטבוליז� של חומצות אמינו רבות 

 �  ). חומצות השומ�(חיוני למטבוליז� של שומני

  . משת� טבעי, אשלג�% נתר�עוזר בשמירת האיזו� של 

  .מאפשר הפיכת גלוקגו� מהמאגרי� לגלוקוזה

  .ובמניעת בחילות בהריו�. בעיות עצבי�, אקנה, עוזר בשמירת ומניעת בעיות עור

�  . עוזר בהתכווצות ברגליי

  ). חומצה כלורית(עוזר ביצירת חומצות הקיבה 

  . רגליי�וכאבי) הפרקי�, שלפוחית השת�(דלקות , עוזר בבעיות אלרגיה

  .פעיל ביצירת תאי ד� אדומי� ובהורמוני� של מערכת העצבי� המרכזית

  .ולהקל במתח ובנפיחות שחשי� לפני מחזור, בעיקר בילדי�, מסוגל לטפל בהיפראקטיביות

  .ועוזר במניעת בחילות ממחלת י� או במכונית) כגו� בחילות בוקר בהריו�(עוזר במניעת בחילות 

  . קומפלקסB ומומל( לקחתו בתוספת ויטמיני 12Bת ויטמי�  חיוני לספיג6Bויטמי� 

�בעיות , תור� רבות בבעיות אנמיה,  חשיבותו של ויטמי� זה היא בעת הריו� והנקה ובעת צור' במגנזיו
  .חשוב מאד לנשי� הנוטלות גלולות נגד הריו� ולנמצאי� במתח, דיאליזה ובצקות

  

  .בחילות, חרחורתס, הרגשת נמלול ברגלי�,  אנמיה:תסמיני חסר
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  .פרכוסי� כמו באפילפסיה אצל תינוקות, הפרעות עצביות כמו בלבול ועויתות שונות

  .שת� ירקרק, אובד� שיער, סבוריאה, דלקות עור ופצעי� בפה ובלשו�, בצקות

  .אבני� בכליות מחומצה אוקסלית, נדודי שינה, בעיות שומני� וכולסטרול

  .דיכאו� ועצבנות, תסמונת קד� ויסתית

  

 2.6אשה בהריו� או מניקה . ג ליו�" מ0.3יונקי� . ג ליו�" מ2 המומל( למבוגר RDA :מינו� יומי מומל�

  .2Bג אחרי כל ארוחה יחד ע� ויטמי� " מ50הכמות הרצויה ביותר היא . ג ליו�"מ

  

 הפרעות,  אבל כמויות גדולות שלו יכולות להביא להפרעות עצביות6B %  אי� השפעה רעילה ל:רעילות
  .ג ליו�" מ500שינה ולא מומל( לקחת מעל 

  

  : מקורות תזונתיי�

  : גר� מזו� ראוי למאכל100 �ג  ל" במ–מקורות תזונתיי� של פירידוקסי� 

  

  .10%4     :שמרי בירה יבשי�    8%4  :שמרי בירה

  .4%0.7  :שיבולת שועל, שעורה, תירס    0.6%0.3  :אורז, חיטה

  .0.7%0.4      : קמח חיטה    5.1  :נבטי חיטה

  .0.5%0.1        :תרד, שעועית, אפונה, תפוח אדמה, כרוב

�  .2.5%0.1            :בננות, אגסי�, תפוזי

  .2.5%1            :כבד עגל, כבד כבש

  .2.5    :             עו!0.7%0.3:  שרירי עגל, שרירי בקר, שרירי כבש

  .0.18  :חלמו� הביצה

 �  .0.05      :חלב פרה    0.008): ממוצע(חלב א
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    ביוטי�%  8Bויטמי�  

  רקע
מזו� אשר בסיסו חלבו� ביצה בלתי מבושל גור� להרעלות ,  גילו חוקרי� כי19 %בתחילת המאה ה

תסמונות אלו נעלמו כאשר חלבו� . פצעי� בעור ונשירת שיער, נזק בשרירי� , וכ� להפרעות עצביות 
�אשר , שמרי� וכבדביניה� תמצית , הביצה היה מבושל או כאשר בנוס! היו ג� מוצרי מזו� אחרי

  .הכילו חומר מיוחד לריסו� התופעות המוזכרות לעיל

בסו! אותו עשור הסכימו כל .  חוקרי� שוני� קראו לאותו חומר בשמות שוני�30 %במהל' שנות ה

נהוג להבחי� .  וביוטי� ה� שמות נוספי� לאותו חומרR –אנזי� %קו,   Hויטמי� , החוקרי� כי
שאחד נמצא בכבד ואילו , אלו נבדלי� בכ'.   אלפא וביתא%זומרי�האי, בשתי צורות של ביוטי�
  . השני בחלמו� הביצה

  תכונות

  הביוטי� אינו רגיש לאור ולא נפגע . חסר צבע, דמוי מחטי� , מראהו החיצוני של הביוטי�

  .כ הורסי� ויטמיני�"מגורמי� שבד

�האחד , ל בנוי מאטומי פחמ� שבו החלק הגדו, הביוטי� הוא גו! המורכב משני גרעיני� מחזוריי
  .מכיל גופרית והשני חנק� וחמצ�

כ לצורכי הגו! ללא תלות "י חיידקי המעיי� והייצור העצמי מספיק בד" נוצר עB8ויטמי� הביוטי� 
  . במזו�

חלבו� ביצה חיה מכיל חומר . י אכילת ביצי� לא מבושלות" עלול להיגר� עB8מחסור בויטמי� 
חומרי� אחרי� המנטרלי� אותו או מגדילי� את הדרישה לגביו . די�האבי, פעיל קושר ביוטי� 

�ושתייה בשעת הארוחה גורמת , הביוטי� נפגע בתהליכי הכנת מזו�. תרופות סולפה ואסטרוג�: ה
  ).כשאר הויטמיני� המסיסי� במי�(לסחיפתו 

  ספיגה והטמעה

  יוטי� במעי ע� האכילה משתחרר הב. הביוטי� עובר נתיב מטבולי מהמעי לתאי הגו!

  י הבקטריות "הביוטי� שנוצר ש� ע, בהגיעו למעי הגס. י פעולת אנזימי העיכול"מהמזו� ע

  לד� ומכא� לכל האיברי� , לאחר מכ� הוא עובר לכבד. נספג בחלקו , של המעי הגס

  .לבסו! נפרש הביוטי� מהגו! בשת� ובצואה. ובעיקר למוח 

  תפקידי�

בחמצונ� , אנזי�  הוא נוטל חלק ביצירת חומצות שומ�%כקו. י�לביוטי� תפקיד מרכזי בחילו! חומר
חומצה פנטותנית , חומצה פולית, הוא מסייע ג� לחילו! החומרי� של החלבו�. ובחמצו� פחמימות

  .12B % ו

�  .עוזר במקרי נשירת שיער יחד ע� רכיבי תזונה נוספי

  .ומ�סוכר וש, לביוטי� חלק חשוב בריאקציות תאיות כמתוו' בי� חלבו� 

מערכת העצבי� ומערכת החיסו� , איברי המי�, בלוטת האדרנל , הוא מחזק את בלוטת התריס 
  .והעור

  תסמיני חסר

אקזמות , אובד� תיאבו�, כאבי�, חסר בו גור� לחולשה. בלעדי הביוטי� נעצרת יצירת השומ� בגו!
  .עור יבש והפרעות עצבי�, מטבוליז� לקוי של שמני�, קשות
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  מל�מינו� יומי מו

לצורכי הגו! ללא , י חיידקי המעיי� מספיק בדר' כלל לתצרוכת "הייצור העצמי של הביוטי� ע
  .תלות במזו�

בהיריו� ובהנקה דרושות ,  מיקרוגר�100%30: הקצובה היומית המומלצת, בתזונה שאינה נכונה
  .כמויות גדולות יותר

  �  . מיקרו גר� ליו� לילדי�85%35יש הנותני

  .מיקרו גר� ליו� למבוגר 200%100      

  . מיקרו גר� ליו�1000%200בסימפטומי� של חסר נית� לתת   

  רעילות

  .לא ידועה רעילות מנטילת מנות ביוטי� גדולות
  

  : גר� מזו� ראוי למאכל100 �ג  ל" במק–מקורות תזונתיי� של ביוטי� 

   

  כמות  מקור    כמות  מקור  

  7  תרד    100  כבד בקר  

  5  דג סלומו�    37  י מל'אגוז  

  5  חיטה מלאה    32  שוקולד  

  �  4  חלב    20  ביצי

אפונה   
  יבשה

  4  בשר    18

  4  אורז    17  כרובית  

  4  בננה    16  פטריות  

  �  3  ענבי�    14  שקדי

שעועית   
  יבשה

  3  גזר    10

  3  עגבניה    8  עו!   
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    חומצה פולית�   9Bויטמי�  

  רקע

  ".  Bויטמי� "ול בקופי� בגלל מזו� שהיה חסר בו  קריסו� אנמיה ושלש% צפה החוקר מק1921בשנת 

  .טרופית מחסר בויטמי�% הראה החוקר ווילס שנגרמה אנמיה מאקרוציטית1934בשנת 

) מיעוט תאי ד� לבני�(לויקופניה , כל אחד בנפרד, לאנגסטו� ושוקרס אבחנו,  המדעני� דאי1935%בשנת 

�". M"אה מחוסר שיוחס מאוחר יותר לחסר בויטמי�  שנגרמו כתוצ, שלשול ופצעי� בפי הטבעת אצל קופי

  ".Uגור� " המדע� סטוקסד דיווח על גילוי גור� גדילה חדש באפרוחי� שקרא לו 1938בשנת 

   .BC הוגא� ועמיתיו דיווחו על גור� אנטי אנמי באפרוחי� וקראו לו ויטמי� 1939בשנת 

  ". Casei.L "  סנאל ופטרסו� מצאו גור� גדילה בלתי מזוהה 1940בשנת 

ש� הויטמי� נגזר מהמילה .  מיטשל ועמיתיו הגדירו גור� שבודד מעלי תרד וירקות אחרי�1943בשנת 

Foliage  �  ".חומצה פולית" שפירושה עלי� ירוקי� וקראו לו בש

כל החוקרי� הגיעו למסקנה  ממחקריה� שהחומר שנחש! הוא גור� חשוב ביצירת כדוריות אדומות 
חומר זה נמצא בכבד ובשמרי� והוא חיוני לגידול� של מיקרואורגניזמי� . נמיהושחסרונו גור� לא

 �  .מסוימי

  .1945הסינתזה של החומר בוצעה בשנת 

  הרכב ותכונות

שרשרת עניפה של פחמ� , החומצה הפולית מכילה שלושה מחזורי� של פחמ� וחנק� הקשורי� זה בזה
חומצה אמינית ,  מולקולה של חומצה גלוטמיתיש בהרכב השרשרת, נוס! לכ' . ואטו� אחד של חנק�

�  .המורכבת מארבעה פחמני

). פוליגלוטמט(החומצה הפולית  מורכבת ממולקולות רבות של חומצה גלוטמית הדבקות זו בזו , בטבע 
ועומדת אית� , היא נהרסת בחו� ובקור בסביבה חומצית. היא מסיסה כלל בשומני� או בתמיסת שומ�

  .סגוליות%ל ידי האור ובייחוד מהקרניי� האולטרההיא נהרסת ע. בחמצ�

הפולאט הוא אחד היסודות החשובי� בסינתוז פוריני� של אמיני� מסוימי� וכגור� להתבגרות תאית מח 
  .העצמות

. א.נ.ד%ו.  א.נ.החומצה הפולית דרושה לחלוקת תאי הגו! ולייצור חומרי� הנושאי� את צופ� הגנטי ר
  .יחה וגדילה של איברי גו! ולא יכול להיות ריפויבלעדיה לא יכולה להיות צמ

  מקורות

בצורה של (אול� הריכוזי� הגדולי� ביותר נמצאי� , החומצה הפולית נמצאת בכל התאי� בכמויות קטנות
בתפוח אדמה ובייחוד בירקות , בנבטי דגני�, בקטניות, בשרירי� בביצה בחלב, בכליות, בכבד) פוליגלוטמט
�  .עליי� כהי

  .את בכמויות משמעותיות בתרדהיא נמצ

�יש לספקה ע� המזו� , והיות שגו! האד� אינו מסוגל לייצר אותה, היות שהחומצה חיונית לחיי� תקיני
  .מ� החו(

  מינו� יומי מומל� 

הערכה מדויקת של הצרכי� בפולצי� היא קשה בשל השוני במזונות בה� יש חומצה פולית ומלאי של 
  . הדבר תלוי במזו� הנצר'80% % ל30% נע בי� אחוז הספיגה במעיי�, ויטמי�

לא ידוע על מקרי� של הרעלה . מחלה ואלכוהול מגבירי� את דרישת הגו! לחומצה פולית, מתח נפשי
  .מחומצה פולית
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  ספיגה והטמעה

הגו! שומר  כמות מסויימת לשימוש . החומצה הפולית הנספגת במעיי� מובלת על ידי הד� לכל חלקי הגו!
  .הדבר גור� לחסר ולאנמיה, ש כמות בלתי מספקת בקביעות אול� א� י

�  .היא מופרשת בצואה. החומצה הפולית מופרשת מהכבד למי( המרה ואינה נספגת חזרה על ידי המעיי

החומצה .  בפירוק ושימוש בחלבוני�C% ו  B 12אנזי� יחד ע� הוויטמיני� % החומצה הפולית פעילה כקו
  . הגרעי� החיונית לתהליכי גדילה ובנייה מחדש של כל תאי הגו!לייצור חומצות, הפולית דרושה

ובכ' , יש אנשי מדע הסוברי� שההזדקנות מתחילה בשל ירידת יכולתו של התא לייצר עותקי� של עצמו
חומצה פולית מגרה את התיאבו� ועוזרת . הול' ופוחת בהדרגה ייצור עותקי� בריאי� ויעילי� של התא

  .ית אשר עוזרת במניעת טפילי� במעיי� ונלחמת ברעלי�לייצר חומצה הידרוכלור

  .החומצה הפולית נספגת במערכת הקיבה והמעיי� ונאגרת בכבד

  חסר

�תופעות חסר בויטמי� זה עלולות . חסר בויטמי� זה הוא שכיח בקרב שאר הוויטמיני� המסיסי� במי
, י� להתפתחות אנמיה בתאי הגו!חוסר או כמות בלתי מספקת גורמ. בעיקר אצל מבוגרי�, להיות רציניות

חוסר גור� לזיהומי� פנימיי� . חומה בעור%פיגמנטציה מכסיפה, דיכאו� נפשי , סחרחורת, חיוורו�, עייפות
  .לשער אפור טר� זמנו לדלקת בלשו� ולהפרעות העיכול, לגדילה פגומה

�לצירי לידה , קדמתללידה מו, להפלה, חסר בחומצה מסוכ� בעיקר בזמ� ההריו� ועלול לגרו� לדימו
�  .לשיעור גבוה של תמותת תינוקות ולילדי� אנמיי� בלידה, קשי

  ידי תוספת ברזל%נית� לרפא אנמיה כזו על. אנמיה מגלובלסטית עלולה להיגר� בשל חוסר בחומצה פולית

  

  : גר� מזו� ראוי למאכל100 �ג  ל" במק–מקורות תזונתיי� של חומצה פולית 

  

 �  144 –תרד   227.4 –ות גרעיני חמני  785 –שמרי

  127 –)מבושלת(שעועית אדומה   217 –כבד בקר   770 –כבד עו! 

  94 –לח� מנבט חיטה   180.8 –)מבושלות(עדשי�   740 –כבד הודו 

  80 –סלק   172 –)מבושל(חומוס   345 –קמח סויה 

  63.3 –אפונה ירוקה   152 –פטרוזיליה   281 –נבט חיטה 

 �  62 %אבוקדו   461 %אספרגוס   240 %בוטני
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   ציאנוקובלמי� �  12Bויטמי� 

  :רקע ותכונות

תכונה אחת יוצאת דופ� המראה הינו תרכובת מסיסה במי� , B השיי' למשפחת ויטמיני 12B ויטמי� 

  . הוא נאגר בגו!–  Bת ויטמיני משפחלעומת יתר חברי 

ורמתו נשמרת ות  שנאגר בכבד ובכלי12B יש לחדש מידי יו� לעומת ויטמי� Bאת מלאי יתרת ויטמיני 
  . שני�5 % ל3שבי� לתקופות ארוכות גבוהה 

  :ספיגה והטמעה
היצמדות לפקטור אינטרינזי בקיבה וספיגה בחלק הסופי של המעי   : כולל12Bמנגנו� הספיגה של ויטמי� 

ויטמי� , לקספומק B ויטמי� –מסייעי ספיגה   .ומשלשלי�, אלכוהול, קפה,  טבק–מעכבי ספיגה   .הדק

  . ואשלג�Cויטמי� , יטול זאינו, כולי�, נתר�, 6B  ,חומצה פולית
  
שלשולי� , כיב קיבה, צלקות בקיבה, סרט� הקיבה, בקיבהיתר  אנשי� הסובלי� מבעיות של חומציות %

יש ,  במקרי� כאלה12Bויטמי� הטמעת לשפר את כדי .  במידה מועטה בלבד 12Bסופגי�  –ועצירויות 
  . המנטרל את עודפי החומצה במערכת העיכוללשלבו ע� סיד�

  

  :י�תפקיד
  . בתאי�DNAחיוני ליצירת  -

 .בעיקר תאי ד� אדומי�ו,  בכלל ותאי ד� בפרט להבשלת תאי�חיוני -
- � . ומשתת! בפעילויות אנזימטיות רבות בגו!")עוזר לאנזי�(" מהווה קואנזי
 .)קובלמי�%בעיקר בצורת המתיל( משתת! בייצור המיאלי� של תאי העצב -
 .פועל ביחד ע� חומצה פולית ואב( -

 . עצבי� ומערכת ההמוח ,)ליצירת תאי ד�(הינ� מח העצמות  12Bויטמי� הפעולה העיקריי� של אתרי 
.  קובלמי�% י הכבד ממולקולות הציאנו"של הויטמי� אשר נוצרת עקובלמי� %פעילה בעיקר נגזרת מתילבמוח 

ו� עוזר לריפוי קשיי הליכה ודיבור ומשפר את הזיכרו� והאיז, הוא מעורר תיאבו� וכ� מארי' את חיי התא
  .הנפשי והגופני

  . פועל כגור� גדילה לילדי� ועוזר בטיפול במחלות נפש12Bויטמי� 

  :תסמיני חסר

 מאחר והוא נצבר בגו! ודרוש pernicious anemia עלול לגרו� לאנמיה קטלנית 12Bמחסור בויטמי� 

  .12B שני� ויותר עד הופעת סימני מחסור חמורי� בויטמי� 5עוברות , בכמויות זעירות בלבד

קרוב לודאי שהגור� הינו הפרעות בעיכול או ספיגה לקויה ולאו דווקא , כאשר מופיעי� סימני מחסור
זאת מאחר והמקור , המקרה שונה כשמדובר בצמחוני� אשר אינ� צורכי� כל מזו� מ� החי. תפריט לקוי

  . הינו בשר12Bהעיקרי לויטמי� 

ר בו פוג� בתהלי' יצירת תאי ד� אדומי� וגור� מחסו,  נדרש ליצירת תאי� בריאי�12Bכיוו� שויטמי� 
  .למבנה לקוי ולמחסור בה� ולאנמיה

  . פוגע בכל רקמות הגו! במיוחד באלה המכילות תאי� שמתחלקי� במהירות12Bחוסר של ויטמי� 

, כאבי גב, ירידה במשקל, חולשה,  ומבריקה לשו� אדומה:מוכר של הויטמי� מופיעי� סימפטומי� בחס
, מחלות עיניי�, ניוו� שרירי�, דלקת עצבי�, הפרעות נפשיות ועצביות, רה ניוו� חוט השד, אפתיה

  .עקצוצי� באצבעות ובבהונות הרגליי� ואיבוד הזיכרו�, הזיות, נזק מוחי, חוסר תחושה, בלבול, סחרחורות

 או בני 12Bסובלי� מחסר ג� מקצרי הקיבה וכ� אלה הנושאי� טפילי� שוני� בגופ� הניזוני� מויטמי� 
�  . הלוקי� באנמיות טרופיות ובמחלות הנובעות מספיגה לקויה של המעיי�אד
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  :מחלות חסר
סוג של אנמיה המאופיינת בנוכחות של תאי ד� אדומי� גדולי� ונגרמת (אנמיה מגאלובלסטית  -

  ). או בחומצה פולית12Bבגלל מחסור בויטמי� 

- � .הפרעות בתפקוד במערכת העצבי
  יאלי�ניוו� שרירי� כתוצאה מפגיעה במ -

  : נפגעי� עיקריי�

- �  צמחוני� וטבעוני
 קיבה פתולוגית או כרותה -
 . דלקות כרוניות או כריתה–קצה המעי הדק  -

  

  :מינו� יומי מומל�

  

  

  

  

  :השלמות

למילוי מהיר של קות  בזרי שלו השלמות לקבל בשלב הראשו� נהוג 12Bעקב ספיגתו הקשה של ויטמי� 
ג כל " מק5,000א! צויות לכסניות למציצה המכילות מ כיו�  . מציצה יומיותלכסניותכ ב"ואח המאגר
  .ת הצור' במת� זריקותזו מבטלת אעובדה .  אחת

   . במקרי� של ניוו� מוחי ועצביעדיפה, �B12הקרויה ג� מתיל, קובלמי��  צורת המתיל:ביותרחשוב 

  .) מיקרוגר�5,000=(  מיליגר�5 % ל גר�  מיקרו50נו� בהשלמות אלו נע בי� המי

  :רעילות

  .העודפי� מופרשי� מהגו!, 12Bאי� בעיית רעילות בצריכת יתר של ויטמי� 

  

   – 12Bמקורות תזונתיי� של ויטמי� 

  : גר� מזו� ראוי למאכל100 �ג  ל"במק

  !בפירות ובירקות , אינו מצוי בצמחי� 12Bויטמי� 

  ,כליות, בשר עו!, הוא מצוי בבשר בקר

  , ביצי�, דגי�, צדפות, מזו� מהי�, כבד

  .חלב ומוצריו, גבינה, דג מלוח

  
     

�מיקרו(מינוני� יומיי� מומלצי� 
 )גר�

 מבוגר 2

 אישה הרה 2.2

 א� מיניקה 2.6

  מקור  כמות

 כבד בקר 90%70

 כליות בקר 50

 כבד עו! 20

 קרלדגי טונה ומ 9

9 � סרדיני

 דג מלוח 4

 דג סלומו�  3

 חלמו� ביצה 3

 בשר בקר 3

 גבינה צהובה 0.8%0.2

 גבינה לבנה 0.7%0.2

 חלב 0.4
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    פאבא�  10Bויטמי�  

  :רקע

  . אינו נחשב לויטמי� חיוני לבני אד�B10%ומצוי� כ, Bפאבא אשר נמנה ע� קבוצת ויטמיני 

  . באוקספורד1942וודס בשנת . ד.י צ"פאבא התגלה לראשונה ע

7% פעמי� ליו� במש' 4ג פאבא " מ100 נשי� לא פוריות 16 % שנער' בשנה זו מראה שלאחר שנתנו לבניסוי 
3�  .עובדה זו לא נבדקה במחקרי� המודרניי�.  נשי�12נכנסו להריו� ,  חודשי

  
  :תכונות

  .הפאבא אשר מסיס במי� נחשב כויטמי� בתו' ויטמי� .  1

  . וא! יכול לגרו� להחזרתו אצל מבוגרי�גור� לעצירת תהלי' אובד� צבע השיער הטבעי. 2

  .עור% נמצא כמסנ� קרני שמש בדרגה גבוהה שיכולה למנוע סרט�, כמשחה. 3

  .עוזר בטיפול בבעיות אנמיה הנובעות ממחסור בכדוריות ד� אדומות. 4

  .ובכוויות כתוצאה מחו�, ויטיליגו, יבלות, נמצא כמועיל בטיפולי� בסקלרודרמה. 5

  .הפרעות עצביות ודפרסיות, ות בעיכולעוזר נגד הפרע. 6

  .לטוב ולרע, נמצא כמעצי� את התגובה לקורטיזו�. 7

  
  :ספיגה והטמעה

  ובעזרתו , י חיידקי המעיי�"פאבא מכונה בש� ויטמי� בקטריאלי משו� שהוא נוצר במעיי� ע

  .ובהמש' מוטמעת החומצה הפנטוטנית, מייצרי� חיידקי� אלה את החומצה הפולית

  .וצר במעיי� ומאוחס� ברקמותהפאבא מי

  
  :תפקידי�

�  .עוזר בפירוק החלבוני� ויצירת תאי ד� אדומי

  : א"שרשרת יצירת הדנ

               

  הידרופולאט  רדוקטז %                       האנזי�  ד

  

  .א"דנ⇐⇐⇐ הידרופולית % חומצה טטרא⇐ חומצה דהידרופולית ⇐ חומצה פולית⇐פאבא
  
  

  :תסמיני חסר

   עצירות    ∗ אובד� צבע השיער הטבעי                ∗  אנמיה                          ∗ 

   דיכאו�∗ רגישות חשיפה לקרני השמש           ∗ עייפות                           ∗

  ש כאבי רא∗ הפרעות עצביות                                  ∗ אי שקט                        ∗

  B12 חסר ∗ עיכוב בגדילה                ∗
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  :מינו� יומי מומל�

  .ג ליו�" מ30 % א' ישנה המלצה שלא לעבור את ה, טר� נקבע מינו� יומי מומל( באופ� מוסמ'

  :רעילות

� גר� ליו� ויותר הגיעו לרמות 8בשימוש של . סחרחורות והקאות, בחילות: סימני� מוקדמי� להרעלה ה
�  . לפעימות לב מואצות ולנזקי� בכבד ובריאות,סוכר נמוכות בד

 גר� ליו� אצל ילדי� קטני� דווח על 20 %ניסוי נוס! בשימוש בפאבא גר� להופעת ויטיליגו ובשימוש ב
  .מקרי מוות

  

  :מקורות תזונתיי� של פאבא

  

∗                      �   כרוב ניצני�∗ גרעיני� שלמי�                ∗ שמרי בירה מיובשי

   ירקות כהי� ∗ ירקות עליי�                    ∗ ירקות שורש                                  ∗

   מולסה∗ נבט חיטה                         ∗סובי�                                    ,  אורז∗

  .ברוקולי,  אספרגוס∗ כבד                                                ∗
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   חומצה אסקורבית�  Cויטמי� 
  רקע

   הצליחו לבודד את החומר הפעיל1932בשנת .  נקרא ג� בש� חומצה אסקורביתCויטמי� 

  .) (Scurvy  מחלת הצפדינהחומצה זו פועלת כנגד. כ ג� באמצעות סינתזה"מלימוני� ואח

רב אוכלוסיית אירופה ויורדי הי� יתה מאז ומתמיד אחת הסכנות האיומות ביותר בקימחלת הצפדינה ה
  .בעקבות כ' החל מחקר על הצפדינה. כשבתזונה לא היו ירקות ופירות טריי�, בעיקר בחור!. בפרט

  

  תכונות

�החומצה האסקורבית , בסביבה חומצית. מבחינה כימית היא פחמימה. זו אבקה לבנה המסיסה במי

בעל רגישות , מתפרק באור  קצרי� והוא Cטמי� חיי וי. יציבה יותר מפני חמצו� מאשר בסביבה בסיסית
�  .חמצ� וקטליזטורי� מתכתיי� בנוכחות חמצ�, גבוהה לחימו

  

  ספיגה והטמעה

  ,כמעט כל בעלי החיי� מייצרי� חומצה אסקורבית ורק האד�צמחי� ו ה% סינתזה%ביו

  ת היא  החומצה האסקורבי–בשביל אלה .  הזוהקו! והעטל! אינ� מסוגלי� לבצע את הסינתזה

  .כלומר נחו( שיקבלו אותה באמצעות תזונה, אפוא ויטמי� חיוני

  .הסינתזה מתרחשת ברקמות ובמיוחד בכבד

  שילשולי� , מחלות. חומצה אסקורבית נקלטת במערכת העיכול במעי הדק בתהלי' מהיר

  .חלק ממנו מופרש בצואה. ותרופות משלשלות מפחיתי� את שיעורי הקליטה של הויטמי�

   אי� כמעט– Cכשהגו! רווי בויטמי� . ט או חוסר של מיצי קיבה מפחיתי� את הספיגהג� מיעו

  . בקירוב ביממה3% % שיעור הניצול המטבולי של הויטמי� מסתכ� ב. אלא רק בשת�, הפרשה

  הריכוז שלה ברקמות ובמי( הקיבה וכמות מזערית . בכל איברי הגו! מצויה חומצה אסקורבית

  .יות הד� הלבנותבד� מתרכזת בעיקר בכדור

  

  הפרשה מהגו'

  .משקפת ההפרשה את אספקת הויטמי� במזו�, חומצה אסקורבית מופרשת בשת� ומשו� כ'

  

  י�תפקיד

בונה את החלק הר' . חיוני ליצירת קולג� ואלסטי�) אנטי אוקסידנט( הוא נוגד חמצו� משמעותי Cויטמי� 

ר ג� את ספיגת הברזל בעיקר באזור של  מגביCויטמי� . תאי% �של העצ� ומשפר את מבנה החומר הבי
חשוב בייצור של .  את ספיגת הברזל ממקורות של מזו� צמחי2%4מולקולות ההמוגלובי� ומגביר פי 

�חשוב לפעילות של אנזימי� המפרקי� סמי� . של הורמוני יתרת הכליה, של נוגדני�, מתווכי� עצביי
, מחלות ניווניות של המוח, מחלות לב וכלי ד�, �בתור נוגד חמצו� הוא מג� מפני סרט. ורעלי� בגופנו

  .אסטמה ודלקות, אלרגיות

מגביר ייצור , עוזר בייצור של נוגדני�, מגביר פעילות של תאי הד� הלבני�, חשוב לפעילות מערכת החיסו�
הויטמי� משתת! בפירוק . אינטרפרו� ובכ' מגביר את הפעילות של מערכת החיסו� נגד נגיפי� וסרט�

, מחלות כלי ד�, מחלות לב, מפחית טרשת עורקי�, מפני חמצו�" הרע"ול ומג� על הכולסטרול כולסטר
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, נוס! על כל המפורט. תאי ומג� על המרכיבי� מסיסי המי� בקרומי התאי�%�עוזר לשמור על הדבק הבי
  .ריפוי פצעי� וחשוב ביותר לשמירה על עור בריא, הויטמי� א! מסייע בהגלדה של פצעי לח(

  

  יני חסרתסמ

  . חשיבות עליונה במניעת תהליכי חמצו� שומני� בכלל ובמקרה של חולי דיאליזה בפרטCלתוספת ויטמי� 

  האנטיביוטיקה פוגעת בפעילותו של הויטמי�.  להפחית סיכו� לדלקת ריאותCביכולתו של ויטמי� 

כולת להתמודד ע� מצבי הויטמי� יכול למנוע פגיעה בכבד ובכליות ומשפר את הי. ומדללת את מאגריו בגו!

סופג , עוזר במניעת אנמיה,  משפר את תפקוד כלי הד�Cויטמי� . י אנטיביוטיקה"שנגרמי� ע, )Stress(לח( 
' הוא ג� מונע היווצרות של תרכובות מסרטנות ומג� מפני מס. היטב ברזל הנחו( לכדוריות הד� האדומות

  .סוגי� של סרט�

נזקי חמצו� פוגעי� בעי� וגורמי� לעכירות . � לקטרקט הקשור בגיל מפחיתה את הסיכוCצריכה של ויטמי� 

  .  יכול להג� מפני מחמצני� וחסרונו מגביר סיכו� לאסטמהCויטמי� . העדשה

  .ג משקל גו! לפחות ליו�"ג לכל ק" מ10 –מינו� יומי מומל( 

  .וא! יותר מכ', ג משקל גו!"ג לכל ק" מ50 % המינו� הטיפולי במצבי� רבי� מגיע ל

  

  : גר� מזו� ראוי למאכל100 �ג  ל" במ–  C של ויטמי� מקורות תזונתיי�

  

  ג" מ185 –גויאבה       ג" מ185 –פלפל אדו� וצהוב 

  ג" מ70 –גרגר הנחלי�         ג" מ133 –פטרוזיליה 

  ג" מ60 –תות שדה         ג" מ93 –ברוקולי 

  ג" מ66 –אפרסמו�           ג" מ62 –פפאיה 

  ג" מ57%50 –תפוזי�           ג" מ110 –תרד 

  ג" מ38 –אשכולית           ג" מ50 –כרוב 

  ג" מ42 –מלו�           ג" מ53 –לימו� 

  ג" מ90 –פלפל ירוק         ג" מ40 –אפונה ירוקה 

  ג" מ72 –י 'ליצ          ג" מ98 –קיוי 

  ג" מ61 –פומלה         ג" מ66 –אפרסמו� 
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   קלציפרול� Dויטמי� 
  

  : רקע

הנמנות כול� ע� קבוצת החומרי� ,  בעלות מבנה ופעילות דומי� הוא הכינוי לתרכובות אחדותDויטמי� 

� D  3ויטמי� : בתזונת האד� יש חשיבות לשתי נגזרות של הויטמי�. הקרויי� סטרואידי

)CHOLECALCIFEROL (–וב המיוצר ב � –) D2) ERGOCALCIFEROL ויטמי� , בעלי חיי�בני אד

� מנגזרת של כולסטרול Dסוגל ג� ליצר בעצמו ויטמי� גו! האד� מ. בפטריות ובחיידקי�, המיוצר בצמחי

 הוא חומר מוצא להורמו� קאלציטריול Dויטמי� . סגולה מהשמש%המצויה בעור בהשפעת הקרינה העל

)CALCITRIOL (פרו,המופרש מהכליה �חומר מוצא לייצור , דהיינו, הורמו�%ועל כ� הוא נקרא לעתי
  .הורמו�

  
  : תכונות

בטחול ובעצמות אחרי שנוצר , במוח, ) בעיקר( והוא נאגר בכבד A E Kני� מסיס בשמ� כמו הויטמי
לקליטת סיד� וזרח� מאחר , הויטמי� חשוב לנושא העצמות והשיניי�. באמצעות חשיפה לשמש או מהתזונה

שמ� מינרלי ) . כבישה קרה(והוא מסיס בשמ� הרי שגופנו צרי' שמ� טבעי שבחומצת שומ� בלתי רוויות 

   .Dיטמי� הורס את הו

  

   :ספיגה והטמעה 

 Dיעילות הספיקה של ויטמי� . מתעכל ונספג במעי הדק יחד ע� יתר השומני�, המגיע ע� המזו� , Dויטמי� 
מהכבד הוא . וש� ג� חל בו שינוי כימי ראשו�, הוא מאוחס� בכבד.  אחוז80 עד 50מהמזו� עומדת על 

מ� הכליות מועבר ההורמו� באמצעות . ו� קאלציטריול לייצור ההורמ, בסיוע חלבו� ספציפי, מועבר לכליות
הויטמי� , כאמור) . ראה מסגרת(המעי והכליות , העצמות: אותו החלבו� אל אתרי המטרה של ההורמו�

  .המצויה בעור) Dויטמי� %פרו(מיוצר בגו! מנגזרת של כולסטרול 

  

  : י�תפקיד

 פעולת הלב  הוא משתת! בויסות על ידי זה הוא ויסות רמת הסיד� בד� וDהתפקיד העיקרי של ויטמי� 
� את –י כ' "וע, מווסת את שיווי המשקל של הסיד� והזרח� בגו!הוא כ� %כמו. ומנגנוני קרישת הד

עוזר בדלקת , הויטמי� מחזק עצמות ושיניי� ע� סיד� ומגנזיו�. ' ההסתיידות הנכונה של העצמות וכו

יצירת  , Aויטמי� ) ספיגת(עוזר בקליטת והטמעת , ) .A.C ע�(עוזר במניעת הצטננויות , ) בעי�(הלחמית 
�  . דלקת פרקי� פסוריאזיס , אלרגיות, טיפול באקנה, אנזימי

  

   :תסמיני חסר

�גדילה , ) רככת עצמות(פורוזיס ואוסטיאו מלקיה %אוסטיאו,  הרס וקילקול –בעיות שיניי� , רככת בילדי
 �  .חולשת שרירי� ובעיות ראייה , ת עצירו, גולגולת מוארכת , איטית אצל ילדי

  

  :מינו� יומי מומל�

  )ל" יחב200(=ג ליו� " מק5 – 50 עד 0מגיל      

  )ל" יחב400(=ג ליו� " מק10 % 70 עד 51מגיל     

  )ל" יחב600(=ג ליו� " מק15 – ומעלה 70מגיל     
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  : סימני עוד'

עלולות ,  יתרות של הויטמי� יותמוב� אפוא שכמו. הויטמי� עשוי להצטבר בגו! . Dהיפרוויטאמינוזה 
לעליה בריכוז�  בד� , צריכה יתרה מביאה לגיוס מוגבר של סיד� וזרח� מ� העצמות . להיות ארסיות

החולה . ובסימפונות , בלב, בקיבה, בכליות, קי�ר באב העו–כגו� , להשקעת� במקומות שוני� בגו!

. ובמקרי� קשי� סופו א! למות, שקל ומירידה במ, משילשולי�,  סובל מבחילהDהמורעל בויטמי� 
סימני ההרעלה הופיעו ג� . אחת מנות של מיליגרמי�% הויטמי� פועל את פעולתו הארסית באד� הנוטל בבת

   .Dבתינוקות שניזונו במש' זמ� רב בחלב שהוסיפו אליו כמויות גדולות של ויטמי� 

  

  :לנפח מזו� אכי/ג  למשקל" במק–  D של ויטמי� מקורות תזונתיי�

רוב . מקבלי� אנו את הויטאמי� באמצעות מזונותינו, י קרני השמש" הנוצר בגופנו עDפרט לויטמי� 

עשויי� , כבד ודגי� מסויימי�, ביצי�,  שומ� החלב% כגו�, א' כמה מה�, Dהמזונות אינ� מכילי� ויטמי� 
ל הפרות והתרנגולות מי� בשומ� החלב ובביצי� תלויה בקרניי� ששפעה השמש עטכמות הוי. לספק אותו

  . לפיכ' יש תנודות עונתיות ניכרות בכמויות. ובתכשירי הויטמי� שה� קיבלו

  .ליטר בקי(/מיקרוגר� 0.60%0.95כנגד , ליטר/ מיקרוגר�0.075%0.425באירופה מכיל החלב בחור! : חלב

  . קי(ג ב"ק/מיקרוגר� 7.5%10.0כנגד , ג"ק/מיקרוגר� 2.5%10.0באנגליה מכילה בחור! : חמאה

� בחור! גר 100/מיקרוגר� 2.5%5.0מכיל החלמו� הרי , Dבעוד שחלבו� ביצי� אינו מכיל כל ויטמי� : ביצי�

  . אי� נתוני� על כמות הויטמי� הכלולה במזונות ארצנו.  בקי(מיקרוגר� 7.5%10.0-ו

  . D ויטמי�עופות ודגי� מכיל כמויות ניכרות של , ג� כבד� של יונקי�: כבד

 5.0%20.0סלמו� מכיל  : D ויטמי�� הדגי� מכיל בשר� של מיני� מספר כמות גדולה של מבי: דגי�

 �כבד %  גר� שמ�100בכל :  ה� שמניה� של דגי� מסוימי�Dעשירי� ביותר בויטמי� . גרא�100/מיקרוגר
  . גרמי�0.4%1.2 –ג ושל טונה " מ0.5%10 –של פוטית , ג" מ0.2%7.5י� גדול מצויי� %של חמור

אשר , D3א' רצוי לקחת אותו בצורה הקרויה ,   הויטמי� נמכר בבתי טבע בצורות שונות:תזונההשלמות 
  .הצורות האחרותזו של ספיגתה טובה יותר מ
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  לו טוקופר– Eויטמי� 
  

  :רקע

 הצליחו לבודדו 1936ורק בשנת , " טוקופריל"כשהתגלה נקרא הגור� החסר  . 1922הויטמי� נתגלה בשנת 
  .משמ� נבט החיטה 

  

  :תכונות

�ב "יתנו לה� שמות על פי האוכדי להבדיל ביניה� נ, )טוקופרולי� וטוקוטריאנולי�( מורכב מתשעה חומרי
חשבו שדווקא הנגזרת אלפה היא בעבר .  מאאגביניה� הוא טוקופרול ביותר מהפעיל והיעיל . הלטיני

 מנטרל –ותכונתו החשובה ביותר  , ADEK –שיי' לקבוצת הויטמיני� המסיסי� בשמ�  . החשובה יותר
�  .רדיקלי� חופשיי

  

  :ספיגה והטמעה

הגו!  ,בכל תפקוד הקשור בוויטמיני� מסיסי שומ�  .מלחי מרה ושומ�בנוכחות  טוב יותרנספג  Eויטמי� 
קלט בלימפה ומועבר מש� מהמעיי� הוא נ  .זקוק למלחי מרה ולשומני� של הגו! כדי לתפקד בהצלחה

פרשות מו!  מכמות הויטמי� הנספג בגו4/5 . וש� נאגרות כמויות משמעותיות ,בזר� הד� כטוקופריל לכבד
ויש כאלה , יש חומרי� המפריעי� לספיגת הויטמי�. פרש בשת� מווהיתר , תו' שבוע דר' הכבד למרה

על כ� יש לצרו' את .  ע� ברזל לא אורגניE צריכת ויטמי� –לדוגמא .  יאזל בגו! Eהגורמי� לכ' שויטמי� 
  . שעות לאחר נטילת הברזל 12%8הויטמי� 

  

  :י�תפקיד

בכמוסות של שמ� נבט חיטה הוא הטוב ביותר וחשוב לחולי  (אז� קרישיות ד�מ. מצוי� כאנטי אוקסידנט 

פועל  . ידי�ועוזרי� לו חומרי� נוספי� שנקראי� קרטנוא,   מג� על החלק השומני של התאE ויטמי� .)לב
 �  . סלניו�  המינרלע�סינרגיסטי בשיתו! לניטרול רדיקלי� חופשיי

אילו השני מג� על החלק ו, ראשו� מג� על החלק השומני של התא ה .C  וג� ויטמי�  Eיש לצרו' ג� ויטמי�

   .C ולויטמי� E לויטמי� מסייעי�הפלבונואידי�  . המימי שלו

  :כמו,  רבי�נוספי�פקידי�  יש לו ת א' – "שומר הלב והמוח"נקרא בפי רבי�  Eויטמי� 

 . רדיקלי� חופשיי�על ידימצו� הכדוריות האדומות יחמניעת חשוב ל •

 .מקטי� חומציות והתחמצנות התאי� ומג� על שאר הויטמיני� מסיסי השומ� •

 .ספקת חמצ� לתאי�אעוזר ל •

 . נגד היווצרות קרישי ד�Cיעיל יחד ע� ויטמי�  •

• � . אדומותמקטי� תחלופת כדוריות ד

 .בלוטת יותרת המוח והורמוני המי� ,מג� על ועוזר ביצירת הורמוני בלוטת יותרת הכליה •

 .העוזר לפוריות הגבר והאיש •

 .עוזר בשמירת הריו� ובמניעת מומי� מלידה •

כי ככל שאור' פרק הזמ�  ,הוכח" פרבנש�"י המגזי� "במחקר שנעשה ע .מקטי� תחלואת הלב •

 .ת התקפי לב ונמצאי� ברמת סיכו� נמוכהיש פחו , Eשנוטלי� ויטמי� 
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  תסמיני חסר

• � .הפרעות בחילו! חומרי� של שומני

•  � ).ומכא� חולשת עיניי� ופזילה(החלשות שרירי

 . שרירי�סהתנפחות והר, וו� שרירי�ינ •

 .פגיעה בכלי ד� ואנגינה פקטוריס •

•  � . טרומבוזיס ופלביטיס–בעיות ד

 . כולסטרול וטריגליצרידי�באיזו� בעיות •

 .רעות עקרות וחולשת מי�הפ •

 .יצור ההמוגלובי�י בפגיעהשברירות של תאי הד� האדומי� ו •

 .ספיגה פגומה של שומ� וויטמיני� מסיסי שומ� •

• � .פגיעה במערכת העצבי

 .תעוקת לב, תומחלות לב שגרוני •

  

  :מינו� יומי מומל�

הכמות , ) י�יפעה משיקולי� אינטרסנטשהוש( שנה 50על פי החלטה של משרד הבריאות האמריקני מלפני 
  . ליו�ל" יב400%300 א' הכמות הנדרשת והנכונה שתספק טווח הגנה היא  . ליו�ל" יב30המומלצת היא 

 � . ג גרעיני�"נבטי� וקרוב לשלשה ק'  גר500על מנת לצרו' את הכמות הנדרשת יש לאכול במש' היו
  .הויטמי� רק דר' המזו�הרמה המיטבית של  ברור שלא סביר לצרו' את מכא�

 ,כאב בט�,  עלול לגרו� בחילה –ג ליו� "מ 1000 %  מעל ל–א' מינו� יתר ,  השפעות מזיקות נדירות –עילות ר

  .מ� המעי   A,D,K ויטמיני�  המינו� יתר עלול להפחית את הספיגה של . הקאה ושלשול 

  

  : גר� מזו� אכיל100 �ג  ל" במ– E של ויטמי� מקורות תזונתיי�

  . יחידות בינלאומיות1.5 �לג שווה  " מ1כל :  הערה

  )19.5( כוס אחת –זרעי נבט חיטה )                           26.2(שמ� נבט חיטה 

  )15.4( חצי כוס –אגוזי� )               17.2( רבע כוס –זרעי חמניות 

 �  )3.19( כוס –פולי סויה מבושלי� )                       6.32( חצי כוס –בוטני

�  )2.93(שמ� קנולה )                     4.69) (זעפר�(שמ� כרכו

  )1.63( כוס –תרד מבושל )                                 2.87(שמ� תירס 

  )1.25(חצי כוס –ברוקולי )                                    1.68(שמ� זית 
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    פילוקינו��  Kויטמי�  

  :רקע ותכונות

מבחינה כימית . בסינתזה של שורת חלבוני� חיוניי� לקרישת הד�, ד חיוני בכבד ממלא תפקיKויטמי� 

  מנאקינו� K2; י צמחי� "פילוקינו� המיוצר ע  K1:      הינו בעצ� קבוצה של שלושה ויטמיני� Kויטמי� 

, טטימנאדיו� או מנאפתו� שהינו מוצר סינ  K3; צפורי� וחיידקי מעיי� בבני אד�, י בעלי חיי�"המיוצר ע

�אול� כמות קטנה בלבד נאגרת ,   מסיס בשומ� ונאגר בעצמות ובכבדKויטמי� . משמש לצרכי� טיפוליי

  משמש כתרופה לטיפול בחסרי� Kויטמי� .  מתרחש לעיתי� רחוקות בלבדKחסר בויטמי� . בפועל

  Kויטמי� או במצבי� של דימו� ביילודי� שרמת , ספציפיי� הנוצרי� בעת מת� טיפולי� נוגדי קרישה
  .שכ� טר� התפתחה פעילות של חיידקי� במעיה�, בגופ� נמוכה

�או ויטמי� נגד , מכונה הוא לפעמי�  ויטמי� קרישת הד�, בגלל התפקיד החשוב שהוא ממלא בקרישת הד
�  .דימו

  ).קרישת הד�" ( קואגולציו�"   לקוחה מהמלה הגרמנית  Kהאות 
מאז נמצאו מספר . 1930 עד 1920שונות של חוקרי� בשני� י קבוצות "השפעתו על קרישת הד�  הוכחה ע

מיוצר , נמס במי�,   סינטטיK3  ויטמי� . K1  2Kוסומנו  באות , חומרי� פעילי� שמבניה� זהי� כמעט
  .ונית� לחולי� שאי� בגופ� די מי( מרה

  

  :תפקיד

,  ביצירת הגליקוג�הוא משתת! ג�.  מונע שטפי ד� פנימיי�Kויטמי� . קרישת ד� טובה במקרי פציעה
באחד .  גורמי� שותפי� בו10קרישת הד� היא תהלי' כימי מסוב' שלפחות . עמיל� התשמורת בגו!

בהעדר פרותרומבי� לא תתכ� קרישת . השלבי� הראשוני� של תהלי' זה נהפ' פרותרומבי�  לתרומבי�

�חשוב לחיזוק העצמות הויטמי� .  נחו( לסינתזה של פרותרומבי� בכבדKויטמי� . במקרי פציעה, הד
  .ומניעת בריחת סיד�

  

  :מחסור

מביא הדבר תו' זמ� קצר לירידה בתכולה של הפרותרומבי� , Kא� משו� מה פוחתת התכולה של ויטמי� 
�. העשויה להיות חיונית כאמור, וכמויות התרומבי� שיכולות להווצר אי� בה� כדי לגרו� קרישת הד�, בד

מחסור בו נתגלה  . במערכת העיכול והשת�, בעיקר בא!, � ולדימומי�חוסר בויטמי� גור� לאי קרישת ד
שלשול כרוני יכול להיות התסמי� המעיד על מחסור . אוסטאופורוזיס ופיסורה, קוליטיס, אצל חולי צליאק

כל דבר . זאת משו� שהויטמי� מסיס בשומ� וכל בעיה בעיכול שומ� מפריעה לספיגתו, וכ� הגור� למחסור
י "מונעי� את יצירת הויטמי� ע, כולל טיפולי� ממושכי� באנטיביוטיקה, על פעילות המעיי�אחר המשפיע 

� , K תרופה הנוגדת ויטמי� % dicoumarol  %למחסורי� גור� ג� טיפול ממוש' ובלתי מבוקר ב. החידקי
� יש אפילו תחילה של מחקרי� על אפקט הויטמי�. אשר ניתנת לאנשי� בעלי נטיה ליצירת קרישי ד

�  .למלחמה בגידולי

  .י המיקרואורגניזמי� במעיי�" עKבתנאי� תקיני� מסונתזות כמויות מספיקות של ויטמי� 
  

  :מקורות תזונתיי�

:   נמצא בתוצרי� כגו�K1  .  מופיע למכביר בצמחי� ירוקי�  א' ג� בתוצרי� של בעלי חיי�Kויטמי� 

, חלמו� ביצה, אספסת, יוגורט: Kספי� לויטמי� מקורות טובי� נו. חלב וכבד , גבינות, חמאה, תרד, כרוב
 מ� הכמות 70% %כ. שמ� כבד דגי�, עגבניות, דגני� מלאי�, אצות י�, תה ירוק, כרוב ניצני�, ברוקולי

לאנשי� . על כ� יש להרבות באכילת מאכלי� עשירי� בויטמי� זה. הנאכלת של הויטמי� במזו� מופרשת
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המעודד את צמיחת� של חיידקי המעיי� הטבעיי� , ול יוגורט  מומל( לאכKהסובלי� מחסר בויטמי� 

  Kמומל( להעלות את כמות ויטמי� , ג� לאנשי� הסובלי� מדימומי� בא!. ומהווה מקור לויטמי�
�  .בתפריט

  

  :עוד' בויטמי�

מת� מנות . וייתכ� שהדבר קשור ליצירת קרישי� בחלק מהנשי�, ניצפה בנשי� הנוטלות כדורי� נגד הריו�
 .לות של הויטמי� גור� לצהבת ובחולי� מסויימי� להמוליזהגדו
  

  :הכמות המומלצת

כ את "כ' שהמזו� הרגיל מספק בד. ג ליו� בלבד" מ0.1מבוגרי� די לה� ב .  הוא מועטK הצור' בויטמי� 
  .כל כמות הויטמי� הדרושה

  
  

  : גר� מזו� אכיל100 �ג  ל" במק– K של ויטמי� מקורות תזונתיי�
  
  

  כמות  רמקו

  712  תה ירוק
  650   עלי�%לפת
  415  תרד

  200  ברוקולי
  129  חסה
  125  כרוב

  100  כבד בקר
  70  סויה

  57  אספרגוס
�  57  גרגר הנחלי
  20  שיבולת שועל
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    פלבונואידי��   Pויטמי�   

  רקע

י� את מגוו� פלבונואידי� ה� חומרי� המספק. פלבונואיד הוא תרכובת כימית ע� תכונות רפואיות מגוונות
זוכה פרס .  ה�  נפוצי� רק בעול� הצומח, הצבעי� הכהי� וצבעי הכתו� והצהוב למזונות ולפרי הדר

   .Pהנובל הכימאי אלברט גאוגרי נת� לה� את הש� ויטמי� 

  תכונות

  .ופלבונולי�, פלבוני�, פוליפנולי�, הספדרי�, רוטי�, פלבונואידי� מסיסי� במי� ומורכבי� מציטרי�

  והטמעהספיגה 

�פלבונואידי� שהגו! אינו זקוק לה� נפרשי� דר' הצואה , פלבונואידי� בדר' כלל נקלטי� בקלות במעיי

 סינתטי אינו מכיל Cולכ� ויטמי� ,  Cבמקורות מזו� טבעיי� צמודי� הפלבונואידי� לויטמי� . והשת�
�  .פלבונואידי

  תפקידי�

ובריפוי , מסייעי� בבניית התנגדות לזיהומי�, מי�מחזקי� את דפנות הני ,פלבונואידי� ה� נוגדי חמצו�
משחררי� , וסחרחורות בעקבות פגיעה באוז� הפנימית, עוזרי� בטיפול בבצקת, של חניכיי� מדממות
�מחזקי� את מערכת , מונעי� גידול תאי סרט� למינ�, מזרזי� ריפוי� של כיבי� בקיבה, מכאבי� במפרקי

מונעי� , מונעי� קטרקט והפרעות בעיניי�, ריאליי� ווירליי�מזרזי� החלמה מזיהומי� בקט, החיסו�
, טחורי�, משחררי� מכאבי דליות, מפחיתי� סימפטומי� של גיל המעבר, אלרגיות ומפחיתי� מהשפעת�

�בתוספת אב( מפחיתי� כמויות נחושת ,C% וAמגבירי� את השפעת� של ויטמיני . ונפיחות ברגליי

  .יכולי� לקצר את תקופת הריפוי של פצעי הרפס בשפתיי� Cפלבונואידי� ויטמי� . מוגזמות

  תסמיני חסר

  .Cהחסרי� דומי� מאד לאלה של ויטמי� 

  מינו� יומי מומל�

 100 חייבי� לקבל Cג ויטמי� " מ500אול� מרבית התזונאי� מסכימי� שעל כל , אי� מנה יומית מומלצת
כתוספת מזו� . ג שלוש פעמי� ביו�" מ100מנות מקובלות של רוטי� והספדרי� ה� . ג פלבונואידי�"מ

  . קומפלקסCהפלבונואידי� מצויי� בנפרד או כחלק מויטמי� 

  רעילות

  .לא ידוע על רעילות

  מקורות תזונתיי�

א' ישנ� מוצרי� בה� הכמות , מזו� רבי� נחשבי� עשירי� בפלבונואידי� מסוגי� רבי� ושוני�מוצרי 
� ותפוזי� לימוני: לדוגמה.   זו שמצויה במוצרי� אחרי�היחסית של פלבונואידי� מיוחדי� עולה על

�ויי� אד, בצל % לעומת� .  בקליפה ובקרומי�– די�ריעשירי� בפלבונואיד הספ ,�ותה , מי( ענבי� אדומי
ותה כהה עשירי� ) בקליפה(תפוחי� , יני�'תה ירוק עשיר בקטצ  . עשירי� בפלבונואיד קוורצטי�, ירוק

חות לצריכה בגלל שמצויה בו כמות רבה מדי של פלבונואידי� מסוג תה כהה מומל( פ   .בפלבונואיד רוטי�
�  .טאניני� אשר משפיעי� לרעה על כלי הד� ועל קרישת הד



d`etxl milxpine mipinhie  

______________________________________________________________________  

_____________________________________  

38   
  

   אב��מינרל 

  : רקע

לחיות ולבני אד� הוכרה , חשיבות האב� לצמחי�.  האב� הוא יסוד כימי השיי� לקבוצת המתכות הכבדות

אחוז .  בעור6%,  בעצמות30%,  בשרירי�60%.  גר� אב�1.5 – 3 �גו� האד� מכיל כ. 1930 �כדבר חשוב מ

, בכבד,  כמו כ& ברשתית העי&. ת והלבנותבכדוריות הד� האדומו,  בהורמו& הזכרי, גבוה נמצא בערמונית

  .בכליות ובכמות גדולה בשיער

  :תכונות

לכ& , האב� בצורת אדי� מתחמצ& במהירות .  7.1משקלו הסגולי הוא , האב� נמצא בטבע בצורת סלעי�

 מעלות הוא 200ובטמפרטורה מעל ,  מעלות נעשה האב� צמיג150בטמפרטורה של . צרי� להג& עליו מאור

האב� הוא המינרל השני . האב� משמש כשוטר תנועה של תהליכי� בגו� ושל אחזקת האנזימי�. שביר

  .וחשיבותו היא העליונה) אחרי הברזל(בכמותו בגו� האד� 

  :ספיגה והטמעה

שרירי� , עצמות, כליות, לבלב, נספג בחלק העליו& של המעיי� הדקי� נאגר בכבד,  מאב� המזו&5% � 15%

.   ק" סמ100 �ג ל" מ100 �בד� יש כ.  שיער וציפורניי�, עור, עיניי�, אשכי�, וניתבלוטת הערמ, רצוניי�

בתנאי הזעה מרובה כמעט לא : חומצה פיטית מפריעה לקליטתו ויש להגדיל את המינוני� במקרי� אלו

לקיחת אב� בכמות מוגברת מחייבת . כמו כ& מועטה כמותו בצמחי� שגדלו באדמה ענייה באב�, נותר אב�

בא� יש יותר מידי אב� , יש לשמור על  היחס המתאי� בי& הנחושת והאב� .  B6יחת נחושת וויטמי& לק

אזי ה� מווסתי� את , בא� היחס ביניה� תקי&. הוא יכול להוריד את כושר הספיגה של הנחושת ולהפ�

 בי& אב� כמו כ& יש צור� לשמור על האיזו&. HDLומעלי� את הכולסטרול הטוב  LDL הכולסטרול הרע  

  .אחרת אחד מוריד את הספיגה של השני, וסיד&

   :תפקידי�

  . חיוני לגדילה ולתיקו& תאי� ∗

  .לכ& מונע השפעת הרדיקלי� החופשיי�,  מג& על התא– אנטי אוקסידנט  ∗

בכ� תור� לריפוי והגלדה של .   האב� חשוב לסינטזה של חלבוני� ובכלל�  חומצות גרעי& ∗
  .ולמנגנו& התורשה עצמוכוויות ובעיות אקנה , פצעי�

  ).B –במיוחד ממשפחת ה ( חיוני לספיגת ותפקוד  ויטמיני�  ∗

  . לכ& חשוב למער� הסוכר– אחד ממרכיבי האינסולי&  ∗

  .מרכיב חשוב בבלוטת הערמונית ומהווה מרכיב בבלוטת הזרע ∗

  .בטיפול בסכיזופרניה  ובהאטת מחלת האלצהיימר, חשוב לתפקודי המוח ∗

  .בהבשלת הביציות ובעקרות, המחזור החודשי הנשימרכיב חשוב במערכת  ∗

  . חשוב לגדילת העובר וליצירת חלב הא�–בהריו&  ∗

  .ובכ� עוזר ג� לראייה,  מהכבדA עוזר לשחרר ויטמי&  ∗

  .  קשור לבניית העצמותC , D יחד ע� ויטמיני�  ∗

  . עוזר לווסת את קצב הלב ולח� הד� ∗
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  :תסמיני חסר
  .עיקר הגדלה של הבלוטה ב�) פרוסטטה( בעיות בערמונית  ∗

  .לח� ד� גבוה,  התקשות ורידי� ∗

  .מחלות עור, חתכי�, ריפוי איטי של פצעי�,  רגישות לזיהומי� ∗

  . אובד& רגישות לטע� או ריח המזו& ∗

  .אובד& תאבו&,  עייפות מוגברת ∗

  .פגיעה באיזו& רמת סוכר בד� עד כדי תחלואה בסוכרת ∗

  .סימני� לבני� על הציפורניי�/ כתמי�  ∗

  .לידה מוקדמת, הפלה, משקל נמו� של העובר, פגיעה בהתפתחות המוח: ריו&בה ∗

  .שהיא מתכת רעילה המשבשת פעולות רבות בגו�,  בחוסר אב� הגו� נוטה לאגור במקומו קדמיו� ∗

  .ציסטיק פיברוזיס ואולקוס, מונגולואידיות,  מחסור באב� התגלה אצל חולי שחמת כבד ∗

אנשי� ע� חומציות נמוכה , אלכוהוליסטי�, מעשני�, �כ אצל קשישי" חוסר באב� נראה בד ∗
  .אנשי� הצורכי� תפריט דל חלבו&  והרבה סיד&, בקיבה

  

  :מינו� יומי מומל�
  .ג ליו�" מ10�8 – כ – שני� 3לילדי� עד גיל     .ג ליו�" מ5 – כ –לילדי� עד גיל שנה 

ג ליו� כשמינו& הגבוה " מ150 �  ל15 בי& –למבוגרי�     .ג ליו�" מ15 – כ – 18לילדי� עד גיל 
  .'הזדקנות וכד, אימפוטנציה: יותר יינת& במקרה של בעיות בערמונית או בטיפולי�  כגו&

  
  :רעילות

הרי שבמנות גדולות , וג� א� אי& רעילות באב�, ג אב� ליו�" מ100 �  לא מומל� לתת יותר מ–לילדי�  
/ א בפועל באנמיה או בהפרעות בקצבה לב דבר שיתבט, עלול להיגר� מחסור בנחושת, יותר ולאור� זמ&

  יש לזכור לתת �א� בכל זאת יש צור� . ג ליו�" מ150 � לא מומל� לתת יותר מ–למבוגרי� .   דופק לקוי

יש לזכור לתת את . א� יש צור�, ג ליו�" מ150 � לא ממול� לתת יותר מ–בוגרי� .  את המשלימי�
  .המשלימי�

  

  : גר� מזו� ראוי למאכל100 �ג  ל" במ– של אב� מקורות תזונתיי�

  
  

  כמות  מקור  כמות  מקור
  2.26  אגוז המל�  14.90  נבט חיטה קלוי

  2.10  לח� חי  14.30  נבט חיטה טרי

  1.80  אורז חו�  10.80  סובי&

  1.50  נבטי�, עדשי�  10.25  שומשו�

  1.40  ביצה  5.00  אגוז ברזיל

  1.40  עגבניות  4.00  אגוז קשיו

  1.00  עדשי� מבושלי�  3.40  חלמו& ביצה

  1.00  שעועית מבושלת  2.80  שקדי�
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  מינרל  אשלג�
  רקע

  . K  בניגוד לויטמי&Kסימנו הכימי של האשלג& 

  האשלג& הוא אחד המינרלי� החשובי� ביותר לגופנו הפועל יחד ע� נתר& וכלור ליצירת מאגר 

  .אשלג&'  גר140כיל הגו� הממוצע מ.  או המלחי� החשובי� החיוניי� לגו�" האלקטרוליטי�"

  . מהמינרלי� בגו�5%האשלג& מהווה 

  

  תכונות

  .האשלג& מסיס במי�

  . הוא חשוב לבלוטת האדרנל  ולפעילות של כליות תקינות, האשלג& מופרש מ& הגו� ע� הזעה

  .י תאי ד� אדומי�"חיוני לנשיאת פחמ& דו חמצני ע

  

  :ספיגת והטמעה

  .נו& מיוחד לא מצרי� שו� מנג�ספיגת האשלג& מהמזו& �

  . הספיגה מתבצעת בצורה מהירה במעי הדק כשהריכוז במעיי� עולה �

  . הכליות ה& האחראיות לוויסות האשלג& בגו� �

  .י הזעה"במצב של רמה גבוהה של אשלג& בד� הוא מופרש בעזרת הכליות או ע �

  .מיצי עיכול מכילי� כמות משמעותית של אשלג& א� רובו נספג במעי  הדק התחתו& �

  

  �תפקידי

  .האשלג& נחשב לאנטיאוקסידנט חשוב

  :האשלג& חיוני

  .לגדילה ולתפקוד נכו& של העצבי� �

  .למטבוליז� פני� תאי �

  .יוצר חלבו& מחומצת אמינו �

  .שומר על בסיסיות נוזלי הגו� ומעורר את הכליות להפריש רעלי חילו� החומרי� �

  . מייצב את המבנה הפנימי של התאי� �

  .בשל ההמרה של הסוכר בד� לגליקוג&) החלבו&(אי& האשלג& נחו� לסינתזה של הפרוט �

  . מגרה את התנועה הפריסטלטית במעיי� �
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  .השלמה חיונית לסובלי� מלח� ד� גבוה      מגנזיו�                   + אשלג& 

  . עוזר להפעלת המוח ולאימפולסי� עיצביי�        זרח&                     + אשלג& 

  . מסדיר פעולה עצבית שרירית              סיד&         + אשלג& 

  .  מסדיר את משק הנוזלי� בגו�      אשלג& בשיתו� נתר&             

  

  תסמיני חסר

                                                                                                               הגורמי� לחסר                                                                                                                                  

, מחלות מעיי�, שפעות, הקאות ממושכות, שלשולי� כרוניי�, סוכרת, כוויות,  נתוחי מעיי�, רמה גבוהה של נתר&
מחלת , אלכוהוליז�, אנורקסיה, דיאטות ממושכות, חלות נשימהמ, מחלות לב, מחלות כליות, בעיות כיבי�, אנמיה

  .     סיסטיק פיברוזיס

  

  נטילת תרופות

  . טיפול בסטרואידי� ובהורמוני האדרנל�"פוסיד"

  .נטילת פניצילי& נתרני

  .י אינפוזיה תו� ורידית"נטילת גלוקוז ע

  . ואלדוסטרו& ACTHנטילת תרופת 

  .או נפשי/זי ואשלג& בורח מהגו� במצב של לח� פי

  תופעות של חסר  

לח� , חוסר תיאבו&, הרגשת דקירות דקות בגו�, שיתוק, חולשת שרירי�, נפיחות הבט&, הקאות , עייפות
  .חולשת השרירי� והפרעות בלב, התכווצויות שרירי�, בלבול, נמנו�, צימאו&, ד� נמו�

  

  גורמי סיכו� 

  .� ד� גבוה ומוות משב�נמצא קשר בי& רמת אשלג& נמוכה לבי& הסיכו& ללח

  

  מינו� מומל�

  . להגדיל את הכמות�עוד� מלח במזו&, הקאות, רמת סוכר נמוכה, הסובלי� משלשולי�

  :ילדי� עד גיל שנה

  .ג ליו�" מ350�1300

  :מגיל שנה ומעלה

  ).ליו�'  גר2(= ג " מ2000

  :למבוגרי�

  ג" מ2000�2500

  ). בעיות סוכר ולח� ד�תה אלכוהול או, יש להגדיל כמו למי ששותה קפה(
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  רעילות

  .ליו� אשלג& כלורי נחשב לכמות רעילה'  גר25

  .אשלג& בכמות גדולה עלול לגרו� לאבד& רציני של נתר&

  . ובסופו של דבר להפסקת פעילות הלב, אדישות מנטלית, לחולשה בשרירי�: עוד� עלול לגרו�

  .עוד� עלול לגרו� להיווצרות כיבי� במעי הדק

  

  : גר� מזו� ראוי למאכל100 �ג  ל" במ– של אשלג� תזונתיי�מקורות 

  

  ג" מ920  גרעיני חמניות    ג" מ1900  פולי סויה לא מבושלי�  

  880  פטרוזיליה    1800  משמש מיובש  

  820  חמאת בוטני�    1300  שעועית יבשה  

  810  עדשי�    1500  אגוזי פקא&  

  790  תמרי� יבשי�    1130  אבקה, חלב רזה  

  780   יבשותתאני�    1100  חלב מלא באבקה  

  740  בוטני�    1000  אפונה   

  730  שזיפי� מיובשי�    1000  חילבה  

  680  לימוני� מי�    1000  מולסה  

  602  אבוקדו    943  בצל מיובש  
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  בור  �מינרל  
  :רקע

  .  בגו�עה של הסיד& והמגנזיו�מ ספיגה והטחשוב לשיפור (Boron) בורמינרל ה

  .כמינרל חיוני לבריאות האנושות, 1980   �א� זכה להכרה ב ,1808ת התגלה בשנ

  . כמותו ואיכותו תלויה בעושר הקרקע ,מזו& צימחיבמצוי 

  :תכונות

  .תכונתו העיקרית הוא  הדבק של הסיד& בעצמות

  :י�תפקיד

 Dויטמי& , הזרח&, המגנזיו�, במיוחד הסיד&, הבורו& לוקח חלק במטבוליז� של מינרלי� אחרי�
נפח את מעלה את כמות הטסטוסטרו& בד� ומשפר בזאת   .טיפול בבריחת סיד&/גור� למניעה. והאסטרוג&

מגביר   .נמצא בצריכה אצל ספורטאי� . וקואורדינציה של השרירי�, חילו� חומרי� ,אנרגיה, �השרירי
מגדיל את כמות , רבגיל המעב במיוחד לנשי� , מונע אוסטיאופורזיס, יצור אסטרוג& על ידי יותרת הכליה

שומר על איזו& כמות הסיד&   .Cעוזר לקליטת  האב� וויטמי&  .רמוני� הסטרואידי� הטבעיי� בגו�והה
  .מחטא פצעי�. עוזר בשיפור החשיבה והזיכרו&   . בגו�

  :תסמיני חסר

ביא יכולות לה, בחלב ודלות בפירות וירקות   דיאטות העשירות  .דגי� ומוצרי חלב דלי� בבורו&, בשר

   . Dחוסר בויטמי&, למחסור בבורו& כתוצאה מכ� בריחת סיד&

  :מינו� יומי מומל�

  לנשי� בגיל המעבר.  ליו�ג" מ3 עד 1 א� מחקרי� מראי� כי הגו� דורש, RDAי "אי& כמות מומלצת ע
  .רו&וב+מגנזיו�+ סיד& המשלבות נמצא כתוס� בטבליות  . ליו�ג" מ6 �  ל3הכמות המומלצת היא בי& 

  :לותרעי

  . במנה יומית ג " מ600  של תסמיני הרעל מופעי� במינו&, מינו& יתר יכול להיות רעיל

  .והתכווצויות, פריחה, הפרעות בעיכול: תופעות הלוואי ה&

  : גר� מזו� ראוי למאכל100 �ג  ל" במ– של בורו� מקורות תזונתיי�

   1.7         �אגוז ברזיל                         4.4              �צימוקי�

   1.4    שעועית אדומה                         3.2     �אפרסק מיובש

   1.0     �ענבי� אדומי�                          2.8               � שקדי�

    1.0            �תמרי�                           2.1    מישמש מיובש

   0.7            � ומוסח                           2.1               �אבוקדו

  0.5              � שזי�                           1.9     �חמאת בוטני�

   1.8   �שזיפי� מיובשי�
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 ברזל�מינרל  
  :רקע ותכונות

ואינו נמצא בטבע , הוא המתכת הנפוצה ביותר בשימוש באלפי השני� האחרונות. הברזל הינו יסוד כימי
  . בצורתו הנקייה, )כמעט(

   . Ferrum  55.8משקל אטומי , 7.87משקלו הסגולי  , Fe הכימי סימנו

צרכי הברזל הינו מינרל הכרחי לחיי� והוא שיי� לקבוצת המינרלי� שאות� יש לצרו� בכמויות קטנות ל
  .גו�ה

כדוריות הד� האדומות יחד ע� חלבו& המוגלובי& שביותר ממחצית הברזל שבגו� משמש כתרכובת ב
  .שבשרירי�) בצבע אדו�(גלובי& שהוא מעביר חמצ& �ג� ביצירת המיווהוא משתת� , ונחושת

, הברזל שאינו נמצא בשימוש נאגר בטחול. ברזל הוא ג� אחד המרכיבי� של מספר אנזימי� מטבוליי�
  . במח העצ� ובכבד

� והמינרלי, פולית' וח C  ,E ני�ויטמיהדרושי� ) והובלתו(הברזל מצוי בכל תא בגו� ולש� הטמעתו בגו� 

לספיגתו יש ). קומפלקס (Bחייב להיות איזו& שלו ע� סיד& וזרח& וע� שאר ויטמיני   .נחושת מנג& וקובלט

  .הרירית�פרי& שמווסת את ספיגתו דר� תאי� וחלבו& הגסטרו) HCL(  צור� בחומצה הידרוכלורית בקיבה

ולצור� כ� , ) יו�120(�  חודשי4וכדוריות ד� אדומות מתחדשות מדי , מתחדש בגו�, באופ& טבעי, הברזל 
  .חייב להיות איזו&

י רופאי� "תוארה לראשונה ע, התסמי& השכיח ביותר שנקשר למצב של חסר בברזל, אנמיה של חסר בברזל
.  מיליוני בני אד� ברחבי העול� סובלי� ממחלה זו500 �כיו� למעלה מ   . ס" לפנה1,500מצריי� בשנת 

כ& מצבי �ועל, )במיוחד בשנות הפוריות(רזל בהשוואה לגברי� נשי� מאבדות בממוצע כמות כפולה של ב
  .חסר בברזל שכיחי� יותר בקרב נשי�

    :�תפקידי

  .הגו��יתא לאהובלת חמצ& בד� שתת� במ �

  .משמש לטיפול באנמיה ובמניעתה �

  . ובקבלת מר�בהקטנת עייפות בתאי� ועוזר אנרגיה משפר ה�

  ).�וצבע הלחיי� בילדי( משפר את צבע הד� �

  . בפני מחלותעמידות משפר �

  :תסמיני חסר

  .חוסר בכדוריות ד� אדומות �אנמיה  �

  . נמוכי�– שיעורי היווצרות כדוריות ד� אדומות �

  .ובמיוחד לשרירי�,  אספקת ד� לתאי� יורדת�

  ).פגיעה בזיכרו&( האטת פעילות המוח �

  .קוצר נשימה, נשירת שיער, חיוורו&, סחרחורת,  הרגשת חולשה�

  . דיכאו& נפשי וחוסר תיאבו&�

  .    עור חיוור�

  . בעיות בגדילה�

  .מות של חרשותי צורות מסו�
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   :מינו� יומי מומל�

  כ� ג� לגבי; ספורטאי� וצמחוני� עשויי� להזדקק לרמות ברזל גבוהות יותר, ילדי�, תינוקות

  י "מידת הצור� עתוספי ברזל ניתני� ב. מיניקות או הסובלות מדימו� וסתי כבד, נשי� הרות

  . ג ליו�" מ50 – 20: המינוני� הטיפוליי� . מרש� רופא

כ עד " בד� ואלה זמיני� במגוו& רחב של מינוני�, ברזלי או ברזל אורגני� הצורה הטובה ביותר היא ברזל רב
  .ג" מ300

  אול� לא יותר , ג של משקל הגו�"ג אחד ברזל לכל שלושה ק"מגיל שישה חודשי� מומל� לתת מ

  .ג" מ15: נוער.     ג" מ12: מילדות לבגרות.      ג" מ8:  שני�3 – 1גיל .    ג"  מ15 �מ 

  ). גברי�(ג " מ8.7; ) נשי�(ג " מ14.8 –  הבריטי      R.N.I   –י ה "עפ

  ).גברי�(ג "  מ10; ) נשי�(ג    " מ15  � האמריקאי  .R.D.A –י ה "עפ

  .ג ליו�" מ10 היא 50גיל הקצובה היומית המומלצת לנשי� ולגברי� מעל ל

  .במחלה יש להכפיל את הכמויות). FDA" (הרשות למזו& ולתרופות"י "ל ניתנו ע"המינוני� הנ

משו� שהדבר מקשה על , י הטרנספרי& אי& לצרו� מנות ברזל גדולות"כדי שהברזל יועבר בבטחה ע
  .הטרנספרי& ויכול לגרו� להתמוטטות מחזור הד�

מ " יותר ע20ה& אלו שצריכות להיקלט והברזל שבתזונה צרי� להיות פי ל "יש לזכור שהכמויות הנ
שתיית קפה ותה מקטינה את קליטת הברזל .  תתבצע,  במקרה הטוב 10% � ל  5%שנעה בי& , שהקליטה

  .חומרי� משמרי� ומונעי חמצו& במזו& מונעי� קליטת ברזל. בשליש עד חצי

שקליטתו והטמעתו טובי� יותר מאשר ) ברזל עדי&(ורגני כאשר יש צור� בתוספי ברזל יש לדרוש ברזל א
ג� אותו כדאי לקחת על קיבה ריקה שכ& אז   .שלעתי� א� גור� לעצירויות ובחילות, הברזל הגופרתי

  .הספיגה יעילה יותר

    

  :רעילות

  או כשנוטלי� כדורי ברזל של למעלה, אלא א� נוטלי� ברזל בזמ& מחלות , רעילות הינה נדירה 

  במידה ונוטלי� מינו& . Eברזלי גור� להרס ויטמי& � ברזל רב . ג למש� תקופה ארוכה" מ100 � מ  

  .וזה עלול לגרו� לכאבי בט& נוראיי�, גבוה מדי יש חשש מהפיכה לרדיקל חפשי

  .כרת יכולי� להיווצר משקעי ברזל בלקיחת יתר של ברזלוהכבד וס�לסובלי� משחמת

  . ברזל ולכ& יש להקפיד לשמור את הברזל  מחו� להישג יד�ילדי� נמצאי� בסיכו& גבוה להרעלת

  : גר� מזו� ראוי למאכל100 �ג  ל" במ– של ברזל מקורות תזונתיי�

  ;  11גרעיני דלעת  ;   12סויה  ;  25.3פפריקה  ;   35חילבה  ;  42.4עלי� מיובשי� , כוזברה

  גרעיני, פיסטוק חלבי ;   7.8פל חרי� פל  ;   8נענה   ;  8.2כבד בקר  ;  9נבט חיטה  ;  10טחינה 

    .4.5שקדי� ושיבולת שועל    ;  5פטרוזיליה    ;  6אגוזי�   ;   7חמנייה חומוס ועדשי� 
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   גופרית�מינרל 
  רקע 

הגופרית הייתה ידועה . הגופרית היא יסוד אל מתכתי בצבע כתו� בהיר מוצק פרי� ור� ומתלקח בקלות
באל� השלישי לפני הספירה השתמשו בה להכנת צבעי� , במצרי�.  תמאז ומעול� לרב עמי התרבו

היווני� והרומאי� הקדמוני� ידעו את , במקרא היא נזכרת כחומר תבערה בצד האש.  וחומרי� קוסמטיי�
. הפעולה הרפואית של מרחצאות גופרית הייתה ידועה מימי קד�.   השימוש בעש& שרפתה לצורכי חיטוי

 מכרות הגופרית החשובי� …י ועוד"� היו בחילוא& ליד קהיר ובחמי טבריה באמקומות מרפא מפורסמי
הגופרית היא .  מהתפוקה העולמית90 % �בטקסס ובלואיזיאנה שמספקות כ, בעול� נמצאי� בסיציליה

  .מרכיב חשוב של תרסיסי� המשמשי� להגנה על עצי� מפני חרקי� ופטריות

  ספיגה הטמעה ותפקידי�

מתיוני& וטאורי& , ציסטאי&, ציסטי&: יקר כמרכיב בחומצות האמיניות מכילות הגופריתהגופרית מופיעה בע
.   א� בעיקר בקראטי& של השיער והצפורניי� ובאינסולי&, הגופרית מצויה בכל החלבוני�).  במי� המרה(

ני� הגופרית עוזרת לכבד בהפקת נוזל המרה ומכא& פירוק שומ. צורה וקשיחות, הגופרית נותנת לה� כח
חימצו& חזקות המגינות על התאי� מפני �החומצות האמיניות מכילות הגופרית ה& נוגדות. וטהור הד�

ודרושות לסינתיזה של ) רעילות העש& ועש& הסיגריות(פגיעה של רדיקלי� חופשיי� וסותרות רעלי� 
חיונית בתהליכי יש לגופרית תפקיד בנטרול רעלי� וסילוק� והיא . חלבוני� ג� מחומצות אמיניות אחרות

ומפחיתה את התגובה , יצור אנרגיה ומשתתפת בשמירה על מאז& החומצות והאלקטרוליטי� בגו�
והיא " מינרל יופי"הגופרית היא .  ועוזרת בנשימת הרקמותBהגופרית פועלת יחד ע� ויטמיני . האלרגית

משתמשי� בגופרית . קי�חיונית לבריאות השיער העור והציפורניי� והיא פועלת להילח� בזיהומי חייד
  .בצורת קר� משחה וסבו& ולפצעי אקנה וסבוראה, לטיפול במגוו& בעיות בעור

  תסמיני חסר

חסר בגופרית גור� לפריכות הציפורניי� והשיער ולהפרעות . לא ידועה מחלה הנובעת מחסרו& בגופרית
ר "� ד במחקר שער.ויגביר את הקשיי� של הגו� להילח� ברעילויות, תפרחת ועוד, אקזמה: בעור

BREITKREUTZ- RAOUL נמצא שחולי אידס מאבדי� גופרית יותר מאחרי� וזה מוביל לסכנת חיי� 
  .במוקד� או במאוחר

  מינו� יומי מומל�

 אבל יש צור� לשמור על רמת ואיכות חלבוני� בתזונה על מנת שהגופרית RDAאי& כמות מומלצת של 

ציסטאי& וחומצה הידרוכלורית ברמה בי& � Lר רצוי ליטול באזורי זיהו� אוי. תיקלט היטב מהמזונות
  .ג מתיוני&"מ��1000  �500ג ליו� ובי& " מ2000�500

מנה שלא קל להשיגה ללא , ג ליו�" מ850ג גופרית והתחלופה היומית היא " מ140בגו� האד� המבוגר יש 
  .תשומת לב מיוחדת

  רעילות

ב הזהיר מפני אכילת מזונות "את ארגו& הצרכני� בארהיחד ע� ז, מקובל שלא ידועה רעילות של הגופרית
, האנשי� הרגישי� ביותר לכ� היו חולי� באסטמה.  וסלטי� המכילי� חומרי שימור שטופלו בגופרית

 �ע� ופירות יבשי� � תפוחי, יי&, ענבי�.  ולהפתעת� חלק מהתרופות שנרשמו לה� לאסטמה הכילו גופרית
  .תחומרי השימור שלה� מכילי� גופרי

  : של גופריתמקורות תזונתיי�

, שעועית, אצות י�, דגי�, בשר, )הריח העולה מביצי� סרוחות נגר� מגז מימ& גופרי(ביצי� , אגוזי ברזיל
  .חרדל, )הריח הבלתי נעי� העולה מכרוב מבושל נגר� מגז מימ& גופרי(כרוב , פולי סויה

כרפס , )כוסברה(גד השדה , פטרוזיליה, מרשו, כרתי, בצל, שו�:   ירקות עשירי� במיוחד בגופרית ה�
  .אספסת וברוקולי, )רשאד(גרגר הנחלי� ושחליי� , )סלרי(
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    יוד�מינרל  
  

  רקע ותכונות
  

  .באצות י�, 1812היוד הוא מינרל שהתגלה לראשונה בשנת 
  �וונית צבעו סגול כהה ומכא& ג� שמו שפירושו בי.  היוד הוא יסוד  כימי אל מתכתי מקבוצת ההלוגניי�

  .סגול

  I: סימנו הכימי של היוד הוא 
  

  :ספיגה והטמעה
  

ש� הוא מהווה חלק בלתי נפרד מהורמו& , אשר רובו מתרכז בבלוטת התריס, ג יוד" מ25 �יש בגו� האד� כ
  .התירוקסי& שהוא ההורמו& העיקרי של בלוטת התריס שאוגרת יוד לשימוש הגו� בעתיד

  .   הכליה ובשחלותהיוד נמצא ג� בקליפת בלוטת יותר
  .י הנשימה"הזיעה ולעיתי� ג� ע, הגו� מפריש את היוד דר� השת&

  
  תפקידי�

  
  .היוד מהווה מרכיב חיוני בהורמוני בלוטת התריס אשר מפקחת על חילו� החומרי� בגו�

  .הוא מונע את מחלת הזפקת
  .� למחלותהיוד דרוש לתאי הד� הלבני� כדי להשמיד בקטריות ואורגניזמי� אחרי� הגורמי

  . י כ� מונע הסתיידות עורקי�"היוד מונע את העלייה בשומני הד� וע
  .הוא עוזר ומקד� גדילה נכונה.  השיניי� והציפורניי�, היוד חיוני לבריאות העור

  .היוד משפר תפקודי למידה ובכלל משפר ומזרז פעילות מנטלית
  .  הוא טוב לדיאטת הרזייהי שריפת שומ& מיותר ולכ&"היוד שולט ומאז& את משקל הגו� ע

  .היוד מסייע בהתגוננות מפני השפעות מזיקות של חומרי� רדיואקטיביי�

  .  עוזר בבניית הורמו& התירוקסי& שכה חשוב לפעולת בלוטת התריסEיוד ביחד ע� ויטמי& 
  

  תסמיני חסר
  

  :ו&  מצב אשר מוביל למחלות שונות כג�פעילות של בלוטת התריס �מחסור ביוד גור� לתת
  

  )התנפחות בלוטת התריס(מחלת הזפקת 
  רדמת,  עייפות

  ג� פעימות דופק נמוכות, ירידת חו� הגו� והרגשת קור 
  לח� ד� נמו�

  נטייה להשמנה מהירה
לעור יבש , להתקפי לב , גור� לעליה ברמת הכולסטרול בד�.   מחסור ביוד קשור ג� לסרט& בלוטת התריס

  .י כ� לאיטיות"להפרעות בשחרור האנרגיה וע, וגס
ירידה , אלצהיימר, הסתיידות עורקי�, פרקינסו&: מחקרי� מלמדי� כי חסר ביוד קשור ג� למחלות כמו
  .בתיפקוד מערכת החיסו& והפרעות נפשיות ומנטליות

  .יש האטה בפעולת בלוטת המג&, ג� לא במחסור רציני, לעיתי� במחסור ביוד
וחוסר בתירוקסי& בתחילת , מו& התירוקסי& מהא�ג� העובר תלוי בתחילת התפתחותו באספקת הור

  .ההריו& יכול לפגוע בהתפתחות התאי� ובגדילה
מכילי� ,  כרובית וברוקולי וג� סויה ומוצריה, כרוב ניצני�, כרוב: ירקות ממשפחת המצליבי� כמו

לת חומרי� העלולי� לדיכא את הפעילות של בלוטת התריס מכיוו& שה� פועלי� בדר� שסותרת את פעו
של הירקות האלה בישול ).  מי שאוכל כמויות גדולות של ירקות אלה צרי� לשקול לקחת תוס� יוד(היוד 

  .מבטל את פעולת� המדכאת
תקופת : כגו&, צריכה מוגברת של יוד לגו� דרושה בעיקר בתקופות של צמיחת שיניי� והתפתחות הגו�

  .תהנקה ובעיקר בזמ& הפסקת הווס, הריו&, הבגרות, הילדות
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  מינו� יומי מומל�

ג של "ג אחד לפחות לכל ק"  היא של מקRDAהמנה היומית המינימלית הנדרשת של המינרל יוד על פי 
  .הגו�

  ג" מק60 � 120:  קלוריות הוא3000המינו& היומי בצריכה של 
  

  רעילות

והי� מאוד של יוד יחד ע� זאת מינוני� גב). מופיעי� כתרופות(רעילות ישנה בעיקר בתוספי יוד סינטטיי� 
  .בתוספות הטבעיות במזו& גורמי� ג� ה� לרעילות
כמו כ& מינו& גבוה מדי של .  להיפראקטיביות ועצבנות, הרעילות יכולה לגרו� להופעה או להחמרת אקנה

  .יוד יכול לפגו� בפעילות ההורמונלית של הגו�
  

  : גר� מזו� ראוי למאכל100 �ג  ל" במק– של יוד מקורות תזונתיי�

  

 מקורות תזונתיים  כמות

 אצות ים   62,000

  מלחי יוד  7,000

  דגי מקרל  170

  בקלה  110

  יוגורט  63

 ביצים 53

 גבינות   45

  הרינג  32

 ירקות הגדלים ליד הים  17.5

 לחם ומוצרי דגנים  10.5

 )ענבים, תפוזים: כגון(פירות   1.5
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  כרו� �מינרל 
  :רקע

מקור שמו במילה יונית שמשמעותה . ינו מיוצר בגו� ונדרש לגו� כתוס� מזו&א, הכרו� הנו מינרל חשוב 
  .היות ולכרו� כמתכת צבע אדמד�, צבע

  :תכונות

 הכרו� בטבע כמעט תמיד יהיה קשור  .24ומספרו האטומי , 51.996משקלו המולקולרי  ) Cr(הכרו�  

הכרו� שגופנו מכיר  . ו& ברזל חמצ& כרו� ע� י�Chromite: לדוגמה. למתכת ולפי סוג המתכת יקבע שמו 

 +). 3(שמשמעותו מטע& אלקטרוני של שלושה פרוטוני�  , ”Trivalent chromium"ודורש מכונה 
 הכרו� הטריוולנטי מסומ&  .המטע& האלקטרוני יקבע כיצד מולקולה זו תגיב כימית ע� מולקולות אחרות

Cr)בקצרה 
+3

המכונה  , ע& חיובי של שישה פרוטוני�בעלת מט, ישנה מולקולה נוספת של כרו�. (

"Hexavalent chromium) "(Cr
+6

Cr �3 בניגוד ל.  
+

Cr �6  ה
+

 אינו מופיע בטבע בכמויות משמעותיות 
  .אלא מהווה תוצר של תעשיה

  :ספיגה והטמעה

  ". Chromium Picolinate"הכרו� המוצע למכירה כתוס� מזו& מופיע לרוב כ    , כיו�

  .הוא מסייע לכרו� לחדור לתאי הגו�, מש כמתוו� מש   picolinate � ה

  :  י�תפקיד

הכרו� . תקי& של שומני� וקרבוהידרטי�) חילו� חומרי�( מהווה אלמנט חשוב במטבוליז� (Cr) הכרו� 
מספר הרצפטורי� העלאת ,  האינסולי& לתאי� שלקישורה שיפורמשפר את תפקוד האינסולי& על ידי 

תופעות אלו מגבירות את רגישות התא . יה של הרצפטורי� לאינסולי&לאינסולי& וגרימת פוספורילצ
. למספר אנזימי�) משפעל(ומשמש כאקטיבטור , הכרו� מעודד יצירת חומצות שומ& וכולסטרול. לאינסולי&

  .לרי בקרב אתלטי� בגלל תרומתו לבניית מסת שרירי� ופירוק שומני�והכרו� הפ� פופ

  :תסמיני חסר
העדר במינרל זה מוביל . כרו�ג "מק 100 ו� יש לצרו� כמות יומית מינימלית של להספקה תקינה של הג

כולל עליה ) מחלות של עורקי הלב( ואסקולריות �לעליה בגורמי סיכו& הקשורי� לתזונה ולמחלות קארדיו

 הידוע HDLטריגליצרידי� וכולסטרול ומאיד� ירידה בכולסטרול מסוג , גלוקוז, באינסולי& בד�
  . ירידה בחוזק המערכת החיסונית �   אחד מתסמיני החסר הנוספי�" . טוב"ל ככולסטרו

  :מינו� יומי מומל�
לכ& אי& הגבלה .  השיטות לקביעת רמות כרו� במעבדה לוקות בחסר .רמות כרו� נית& למדוד בשיער ובד�
  :להל& המלצות המינו& בכרו�. ברורה של הממשלה בשימוש בכרו�

  ג ליו�" מק40 – 10    :  חודשי�6תינוקות עד 

  ג ליו�" מק60 – 20  :  חודשי�12 חודשי� עד 6

  ג ליו�" מק80 – 20  :מגיל שנה עד שלוש שני�

  ג ליו�" מק120 – 30      : שני�6 עד4גיל 

  ג ליו�" מק200 – 50      : ומעלה7מגיל 
  

ה התברר לאחרונ.   לא לצרו� כרו� במהל� ההריו& ולא בתקופת ההנקהנשי�הייתה המלצה גורפת לבעבר 
, ובעיקר למולטי ויטמי& לנשי� בהריו&, תוספת של כרו� למולטי ויטמיני�, כי אי& כל נזק בכ� ולהיפ�

  .מביאה לשיפור עצו� בכל הקשור לאיזו& הסוכר בד� ובעיקר למניעת סוכרת הריונית, פרינטל
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  :רעילות

ווחי� כי רמות גבוהות של כרו� ישנ� די.   באד�כלשהילא ידוע על רעילות , של כרו� " נורמליות"ברמות 
, זאתע�   .תופעה זו לא נרשמה באד�.    כרומוזומי� לא תקיני� ברקמה אשכית של אוגרבגרמו לשינויי� 

כדי לרזות או כדי לקבל אנרגיה (מתברר כי ישנ� אנשי� המשתמשי� בכרו� במינוני� מוגזמי� ביותר 
ידוע על .  בכשל מערכתי ובהצטברות כרו� ברקמותואכ& נרשמו מספר מקרי� של רעילות שבוטאו) עודפת

במש� ג ליו� " מק6000מעל (שהתרחש לאחר שימוש בכמות מוגזמת של כרו� , מקרה של כשל בכליה
 1200 של  מוגזמותבכמויות עדות נוספת בלתי תלויה של כשל בכבד ואנמיה לאחר שימוש  ).שישה שבועות

  . חודשי�5�4יו� במש� ל כרו� ג" מק2400עד 

  : גר� מזו� ראוי למאכל100 �ג  ל" במק– של כרו� מקורות תזונתיי�

  . להל& רשימה מפורטת של המזונות השוני� המכילי� כמויות שונות של כרו�

  150    � )שמרי בירה(בשמרי� 

        40    �בגרעיני חמניות 

   60 – 15       �בדגני�

     40 – 20      � שעועית

   30       �אגוזי�

  20        �חסה

   15        � גבינה

   10       �אפרסק
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   מגנזיו�–מינרל 
  רקע

הוא חשוב . בגו� האד� הוא נמצא בנוזלי� החו� תאי�. המגנזיו� הוא מינרל בעל תפוצה גדולה בטבע
  ).שריריי��עצביי�(מוסקולריי� �לאיזו& האוסמוטי ולהעברת גירויי� ניאו

 נמצא המגנזיו� לא כמתכת טהורה בטבע.  גר� בעיקר בעצמות ובשרירי�20 –כ כמותו בגו� היא כ "סה
הקרליט והדולומיט והוא נמצא ג� ברוב מיני , אלא רק בתרכובותיו שהנפוצות ביותר מביניה& ה& המגנזיט

הוא .  ובמי י� המלח ריכוזו גבוה יותר0.13%ריכוזו של המגנזיו� במי הימי� והאוקיינוסי� הוא . האזבסט
  .אנגלי המפרי דיוי שגילה ג� את הנתר& והאשלג& על ידי הכימאי ה1868הופק לראשונה בשנת 

  
  תכונות

הוא אנטי חומצי . שי� לקבוצות מתכות העפרות האלקליות, מתכת קלה בעלת צבע לב& כספי, יסוד כימי
)ANTI – ACID ( וסותר את חומצות הקיבה כ� שיש לקחתו במרחק זמ& מארוחה חלבונית הזקוקה לחומצת

באוויר הלח היא מתחמצנת , זוהי מתכת פעילה ביותר מבחינה כימית. ד�קיבה טובה או לקחת בבוקר מוק
  .לאיטה

  .המגנזיו� במזו& הול� לאיבוד בהשריה ממושכת או בהרתחה
  

  ספיגה והטמעה
את המגנזיו� לגופנו אנו מספקי� על ידי אכילת מזונות עשירי� במגנזיו� ועל ידי נטילת השלמות 

  .ויטמיני� ומינרלי� מכילי מגנזיו�
תפריט עתיר סיבי� עלול להפריע במידת מה לספיגת המגנזיו� ולכ& יש להגדיל את מנת המגנזיו� על ידי 

תרכובת זו פוגעת בספיגת המינרלי� , סיד& ושומ& יוצרי� במעיי� תרכובת דמויות סבו&, מגנזיו�.  השלמות
  .הללו

מלח אורגני המופק . � בשת&רמת סוכר גבוהה בתפריט מהווה גור� שלילי בהגבירה את הפרשת המגנזיו
  .מפירות או ירקות אינו מפריע למטבוליז� של סיד& ומגנזיו� והוא טוב כמשכ� כאבי� במערכת העצבי�

כאשר הסיד& והמגנזיו� אינ� . מונע ספיגת� של סיד& ומגנזיו�) נתר& כלורי(מלח שולח& לא אורגני 
תופעה זו היא . ורמי� לסתימת הקפילרותמתפרקי� כראוי ה� מצטברי� בחלקי� שוני� של הגו� ובכ� ג

  .         בכליות ובשלפוחית השת&, בי& גורמי התהוות אבני� במרה
  

  תפקידי�
  :תפקידיו.   המגנזיו� הינו אנטי חומצי וסותר את חומצות הקיבה

להפעיל מערכות אנזימי� הדרושות לפעולות ביולוגיות שונות ובעיקר אלה הקשורות   ��
  .ביצור     אנרגיה

  ) RNA – DNA( חיוני לשמירת חומצת גרעי& התא   ��
   דרוש להתכווצות נורמלית של השרירי�  ��
   נחו� בסינטוז מספר חומצות אמינו  ��

  )B6ע� ויטמי& ( נחו� להמרת אבני הכליות   ��
   נחו� לסילוק ריחות גו� ופה  ��
   חשוב לשמירת בריאות החניכיי�  ��
  )' בפרקי� וכו,מונע נפיחות בפני�( נחו� לשמירת ויסות הנוזלי� בגו�   ��
   עוזר בויסות קצב דופק הלב  ��

   C נחו� לקליטת סיד& ולהטמעת ויטמי&   ��
   נחו� להיפו� הסוכר בד� לאנרגיה  ��
  .בעיות עיכול וכאבי�, )כאנטי חומצי( עוזר במלחמה נגד דיכאו& ומקל בבעיות צרבת   ��

י השריר לשחרור הוא משפיע על סיב. המגנזיו� הוא פועל משלי� ע� הסיד& בבניית העצמות והשרירי�
הסיד& מכוו� את הלב והמגנזיו� . פעילות זו נעשית ג� בלב. המתח והסיד& מעורר את סיבי השריר להתכוו�

  . סיד&2 � מגנזיו� ל1יש לקחת תמיד מגנזיו� וסיד& ביחס של .  תור� לשחרורו ומווסת את קצב דופק הלב
נרלי� אלה נמסי� בגו� ה� מהווי� את הגור� כאשר מי. סיד& ונתר&, המגנזיו� פועל בגו� יחד ע� האשלג&

המגנזיו� עוזר . לנוזל חוט השדרה ולנוזל התו� תאי, לסרו� הד�, והמוביל חשמל החודר לתאי�" המלוח"

מונע היווצרות , הוא קשור ליצירת לציטי&.  שומני� ומינרלי� אחרי�B � ו Eבשימוש בויטמיני� 
 פעולות 300 � המגנזיו� משמש כקו אנזי� ליותר מ.  עורקי�כולסטרול ולכ& הוא פועל ג� נגד הסתיידות

ספורטאי� העוסקי� באתלטיקה כבדה זקוקי� . ביוכימיות בגו� ובכלל& שחרור אנרגיה וניצולה בתאי�
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צריכה מוגברת של שומני� רוויי� מגדילה את הדרישה למגנזיו� וכמויות . למגנזיו� בכמויות גדולות
  .ספק מידת מה של הגנה מנזקי שומני� אלהסבירות של מגנזיו� יכולות ל

מרפה את הלח� על הסימפונות , אצל חולי אסטמה מגנזיו� דוחק את רגלי הסיד& מתאי השרירי� החלקי�
לכלי הד� במוח יש ריכוז כפול של מגנזיו� משל רקמה אחרת בגו� וה� .  ומאפשר נשימה טובה יותר

י במגנזיו� עשוי להועיל באיסכמיה של המוח ובהתכווצות הריפו. רגישי� במיוחד לשינויי� בריכוזי� אלה
  .במניעת תרדמת ובפתיחת חסימות של כלי הד� במוח, כלי הד� ממקור בלתי ידוע

  

  סימני חסר
  .במיוחד למשתמשי� כבדי� במוצרי חלב, שקיעת אבני סיד&  ��
  .פירכוסי� והתקפי פתע, טיקי�, גירוי יתר של שרירי� והעצבי�  ��
  .� יכולי� להיגר� כתוצאה מחוסר מגנזיו�כאבי ראש מיגרניי  ��

על ,  ושל זרח& לא אורגני פוגעות בלבD רמות גבוהות של ויטמי& –קצב לב לא סדיר   ��
  .ידי הוספת מגנזיו� אפשר למנוע פגיעה זו

 חוסר במגנזיו� מעורב בהתפתחות מחלות לב  חסימתיות –מחלות לב חסימתיות   ��
 ולהתפתחות הסתיידות עורקי� כתוצאה בכ� שהוא גור� לעליית רמת השומני� בד�

  .מכ�
אנטיביוטיקה וטיפול : חוסר במגנזיו� נוצר ג� כתוצאה מנטילת תרופות שונות כמו  ��

תרופות משתנות ואלכוהול . כימותרפי וכ& כתוצאה ממצבי לח� שוני� ואלכוהוליז�
, התנפחויות: גורמות להפרשת המגנזיו� בשת& בצורה מוגברת והסימפטומי� לכ� ה�

  .שלשול ודלקת כליות, רפיו&, התכווצויות שרירי�, חולשת שרירי�
חולשת עצמות וריפוי , חוסר במגנזיו� גור� לאובד& סיד& וזה גור� לריקבו& שיניי�  ��

  . איטי של עצמות שבורות
  .לח� ד� גבוה, )ארטריוסקלרוזיס(טרשת עורקי�   ��

, אבני� בכליות גורמי� להתהוות B6אבד& סיד& בשת& וחוסר במגנזיו� וויטמי&   ��
  .גלי חשמל במוח בלב ובשרירי�, רעד, נדודי שינה, דופק לא סדיר, עקצוצי� בגו�

  .חוסר במגנזיו� יכול לגרו� ג� למתח נפשי ונטייה להתאבדות  ��
  

  מינו� יומי מומל�
רמות נמוכות יותר , ג של הגו�"ג לכל ק" מ5נקבעה ל ) RDA(הקצבה היומית המומלצת בארצות הברית 

  .וסר ומכוו& שיש גורמי� המפריעי� לספיגת המגנזיו� יש להגדיל את המינו&גורמות ח
 800�700ולצור� ריפוי יש הגורסי� מינו& של , ג ליו� לאד� מבוגר נחשבת מתאימה" מ400�600רמה של 

ש עד גיל ש, ג ליו�" מ200�150עד גיל שלוש . ג ליו�" מ70�50 –עד גיל שנה : המינו& היומי לילדי�. ג ליו�"מ
 400 18בני� עד גיל , ג ליו�" מ400�350עד גיל ארבע עשרה , ג ליו�" מ400�250עד גיל עשר , ג ליו�" מ200

  .ג ליו�" מ400�300 18בנות עד גיל , ג ליו�"מ
ג� נשי� הרות או , ילדי� שתזונת� מכילה הרבה חלבוני� וכ& ג� צרכני חלב צריכי� להגדיל את הכמות

  .קוקי� לכמות גדולה יותר של מגנזיו�מיניקות וצרכני אלכוהול ז
  

  . גר� ומעלה ליו� נמצאה מזיקה30כמות של ,  רק בכמויות גדולות ולאור� זמ&�  רעילות

  : גר� מזו� ראוי למאכל100 �ג  ל" במ– של מגנזיו� מקורות תזונתיי�
  

  כמות  מקור  כמות  מקור
  ג" מ131   תירס פופקור& ללא שמ& ומלח  ג" מ534  ויי� גרעיני דלעת קל

  129  גרעיני חמניות קלויי�  290  קמח סויה דל שומ&
   97  דג מקרל מבושל או צלוי  286  שקדי� ללא קליפה

  87  )עלי�(תרד מבושל   255  אגוזי קשיו ללא קליפה
  39  )מסונ&(דג סרדי& בשמ&   185  בוטני� קלויי� בשמ&

  39  אבוקדו ללא גרעי& וקליפה  180  אפונה
  29  בננה ללא קליפה  157  חמאת בוטני�
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  מנג� �מינרל 
  

  רקע ותכונות
  

  .המינרל הוא אב& הבניי& של קליפת האדמה ומקבלי� אותו באמצעות מזו& צמחי או מזו& מ& החי

  .   זוהה כחיוני ביותר לאד�1931 �  וב1774 מינרל מיסודות הקורט שנתגלה בשנת MN המנג&  
 גו� האד� מכיל   .המספקת אנרגיה לגו�, ג&מוצקה ממשפחת ההלו, מבריקה, לבנה�מתכת פריכה אפרפרה

, בבלוטת יותרת המוח, בלבלב ,כמו כ& מצוי בכבד. כאשר הריכוז הגבוה נמצא בעצמות, ג מנג&''מ 20 �כ
  .הריכוז הנמו� ביותר נמצא בריאות וברקמת החיבור והשרירי�. בכליות ובאברי המי&, בבלוטת החלב

  
  ספיגה והטמעה

  
    מהמנג& נקלט במעיי� 40% � כ .המשפיעי� על קליטת המנג& ממזונותידוע  מעט על הגורמי� 

בגו� האד� התהלי� הוא כימי   ).כמויות גדולות מ& הרגיל של סיד& וזרח& גורמות להפחתת הקליטה(
כדי שהמינרל . ופוליפפטידי� וחומצות אמינ ,המתרחש כאשר חלבו& מתפרק ליחידות קטנות פפטידי�

הגו� בנוי . בעיכול הספיחה נפתחת והמינרל משתחרר לשימוש הגו�. פג ולהיטמעימלא תפקידו עליו להיס
, מרכיבי� את התא, אלמנטי�(טוכונדריה י  מ1000התא יכול להכיל עד . מטרליוני תאי� הקשורי� זה לזה

.  או יותר אנזימי� הקשורי� בשחרור אנרגיה ממזו&500טוכונדריה מכיל יוכל מ, )מוקד הכוח של התא
אול� כדי להפעיל את האנזימי�  יש לעשות פעולת ספיחה ע� .   הוא הניצו� המפעיל את האנזימי�המנג&

כ� , המנג& מופרש מ& הגו� בקלות. המנג& והחלבו& ההידרולוזי אשר עבר עיכול מדויק לחומצות אמינו
  היומית על הכמותדבר זה מצביע, ג מנג&"  מ4  �הגו� מפריש מידי יו� כ. שצרי� לחדשו על בסיס יומי קבוע

  .המינימלית הנדרשת
  

  י�תפקיד
  

פקוד התקי& של המוח ומערכת העצבי� יתל חשוב  הואלכ&, המנג& הוא יסוד קורט חיוני הפועל כנוגד חמצו&
יעילותו הוכחה   . ומוריד מתחי�&משפר זיכרו. עוזר למניעת עייפות ופעולת רפלקסי� תקינה. המרכזית

, סוכרת ,אנמיה, בחולשת שרירי� קשה, אפילפסיה, סכיזופרניה,  אלצהיימר:בטיפול במחלות עצבי�  כגו&
הוא הדבק שבו , &המנג& משמש כמרכיב בעצמות כתוספת לקולג. דלקת פרקי�, טרשת עורקי�, לב�מחלות
. המגנזיו� והזרח& מחזק את הסחוס לעצמות ואת נקודת החיבור של קצוות השרירי� לעצמות, הסיד&

. טי& נחשב ליעיל ביותר לשיפור הזיכרו&ימנג& ע� לצ. פקוד ובשימוש  נכו& של הגלוקוזמשמש את הלבלב בת
חומצת (המנג& דרוש לניצול תקי& של תיאמי& ולחילו� החומרי� של מתיוני&  . עוזר להטמיע את הברזל לגו�

 בקליטת המשתתפי�. ממלא תפקיד חשוב בפעילות של אנזימי� שוני� בגו�. �Cולהתהוות ויטמי&, )אמינו

 הנטיזידרוש למטבוליז� של סיד& ולס.  פעיל בעצוב תירוקסי&  והורמוני מי& ובמניעת עקרותB-1ויטמיני� 
  . חיוני לבנות חלבוני� וחומצות אמינו. של חומצת שומ&

  
  תסמיני חסר

  
, שקט�אי, זיכרו& חלש, קשיי� במטבוליז� של פחמימות, דלקות בעור: סימני� המעידי� על מחסור

, עיכול משובש. סוגי� שוני� של סכיזופרניה. בעיות הקשורות לרמת הסוכר בד�. עייפות ו בלבול,ותעצבנ
התפתחות בלתי תקינה של , עצמות שבריריות. וחירשות אצל תינוקות, עיוורו&,  סחרחורת, אדישות מינית

 המי& של �איבריהסימ& העיקרי למחסור יהיה התנוונות . עקרות, טרשת נפוצה, חולשת שרירי�, העצמות
  .פעולת עצבי� של היולדת, הזכרי�

  מינו� יומי מומל�
  

. ג ליו�" מ0.5�0.7אבל הכמות המומלצת לילודי� ועד שישה חודשי� היא , RDAאי& כמויות מומלצות של 
תוס� לגברי� מולטי ויטמיני�  . ג ליו�" מ15– 5 לנשי�  .ג ליו�" מ  1  � שני� כ3לילדי� מגיל שנה עד 

כספלמנט הוא מופיע  . ג" מ50�500 כתוס� נפרד של &במינו& טיפולי יינת . ג ליו�" מ5�15י� ומינרל
  .ג או פחות וכחלק בפורמולות של מולטי מינרליי� ומולטי ויטמיני� טבעיי�" מ50בטבליות של 
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  רעילות
  

לות נדירה ביותר  רעי. חתויאי& להפריז בלק, א� כמו שאר המינרליי�, המנג& נמצא רעיל רק מרעלי תעשיה
  .ככלל אי& צור� להרבות בלקיחת כמויות גדולות מדי. �יעלולה להיווצר מרעלי� תעשיתי

  

  : גר� מזו� ראוי למאכל100 �ג  ל" במ– של מנג� מקורות תזונתיי�
  

 מקור כמות מקור כמות מקור כמות

 קוואקר 4.9 שעועית 2 קוקוס 1.3
אגוזי  4.2 שקדי� 1.9 אננס 1.07

 אילסר
 ערמוני� 3.7 אגוזי מל� 1.7 סלק 0.94
 &אאגוזי פק 3.5 שעורה  1.68 יליהפטרוס 0.94

 אגוזי ברזיל 2.8 בוטני� 1.51  

 אבוקדו 2.3 אגוזי� 1.5  

 כוסמת 2.1 לפת 1.4  

 אפונה יבשה 2 לח� כהה  1.3  
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   נחושת�מינרל 
  

 שהיא שיבוש של המילה cuprumת  נחושת באנגלית נגזרה מהמילה הלטיני– copperהמילה  :רקע

cyprium &שנקראה אחרי האי קפריסי  cyprus  הנחושת .  שהיה כנראה מקור טוב של נחושת בזמ& הקדו�
  .כיסוד הקורט הנחושת חיונית ג� לבריאות הצמחי� והחיות.    לפני הספירה8000נחשפה כבר בשנת 

  
יצירת כדוריות אדומות ולהקלת ספיגת  הנחושת חשובה בתהלי� הפחתת חימצו& וב:ספיגה והטמעה

מונואמי& אוקסידאז , טירוזינאז: ברזל נחושת פעילה באנזימי� רבי� המפרקי� או בוני� רקמות בגו� כגו&

הנחושת היא חומר יסוד של החלבו& אריתרוקפראי& בתא .  אוקסידאזcוציטוכרו�  ) חיוני ביצירת אלסטי&(
נחושת . אמינו טירוזי& לפיגמנט שחור הצובע את השיער והעורהיא מסייעת בהמרת חומצות . הד� האדו�

חומרי� חיוניי� ביצירת העטיפה המגינה של מיילי& שסביב סיבי , דרושה לסינתזה של פוספוליפידי�

רכיב עיקרי של סיבי השרירי� ,  ופועלת עמו ליצירת אלסטי&c היא מסייעת לגו� לחמצ& ויטמי& . העצב

 –ליצירת ה ,  כמו כ&, היא דרושה. כרחית ביצירה של עצמות ושמירה עליה&נחושת ה. האלסטיי� בגו�
כאשר יש : בגו� קיימי� מנגנוני� המפקחי� על כמות הנחושת.  ושומרת על תחושת הטע� של האד�. א.נ.ר

  .וכאשר הכמות הנספגת גדולה הגו� סופג פחות ומפריש יותר, חוסר בנחושת הגו� מפריש פחות

נחושת פעילה על כל המערכת . התפתחות תקינה של המוח ולמערכת הלב והשלד דרושה ל:תפקידי�
  .   האנזימטית בטבע

  

  ,בעיות נשימה ובצקות, נשירת שיער , פצעי� חיצוניי� בעור , חולשה כללית,   אנמיה:תסמיני חסר
  .דלדול עצמות מסיד& והפרעות עצביות בגלל נזק למיילי&

  
המועצה הלאומית למחקר .  ג ליו�" מ0.7ג ליו� ומתחת לגיל שנה " מ1ה  לולדות עד גיל שנ:מינו� מומל�

מומל� לא לצרו� השלמת נחושת פרט לכמות קורט . ג למבוגרי� ליו�"  מ2�3 �ב המליצה על  כ"בארה
לאחר האכילה והיא '  דק15 �קליטת הנחושת ממוצרי מזו& מתחילה כ . כחלק מהשלמה מולטי מינרלית

  .מהירה
  

  .ילות נדירה כי כמות קטנה נספגת והרוב נפרשרע :רעילות
בגו� יש מנגנוני� המטהרי� מנחושת ולכ& . ג ליו� לתקופה ממושכת נחשבת כמסוכנת" מ20�30כמות של 

בהרעלה הפגיעה . סימני הרעלת נחושת ה� הקאה ושלשול וזאת כדי להג& על הגו�. קשה ללקות בהרעלה 
ייתכנו ג� תופעות פסיכיאטריות . ימני� הקשורי� לצהבתהבט& מתנפחת ומופעי� ס.: קוד� כל בכבד

הפרעה מולדת בספיגת נחושת .  עלולות להפריע לספיגת הנחושתcכמויות גדולות של ויטמי& . ונוירולוגיות
המחלה נגרמת כתוצאה מליקוי גנטי במנגנו& המפריש נחושת והנחושת מצטברת ". מחלת וילסו&"נקראת 

  .בכבד
  

, תפוח אדמה, ירקות עליי� ירוקי�, שקדי�, מוצרי גרעיני�  שלמי�, בחלב א� :מקורות תזונתיי�
  .כרוב וקטניות יבשות, תירס, חסה, גזר, שעועית, עגבנייה, מלפפו&

, אגוזי פקא&, בוטני�, שומשו�, גרעיני חמנייה, אגוז קשיו יבש, מלחי ברזל מכילי� נחושת וכ& מזונות י�
, בננה, שעועית, נבט החיטה, צימוקי�, מישמש יבש, פי� מיובשי�שזי, קמח מחיטה מלאה, אגוזי מל�

  . שזי� ואשכולית, אפרסק, תפוז, תפוח ע�, ענבי�, אגס
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   סיד��מינרל 
  רקע

  .1808התגלה בשנת .  Caסימנו , הסיד& יסוד מתכתי

  .מצוי בד� וברקמות אחרות. העצמות, השיניי�, הסיד& מינרל חשוב  וחיוני לבניית השלד

  הסיד& משמש בתהליכי� שוני� הקשורי� בגו� לש� כ� הוא זקוק לנוכחות ויטמיני�

  , חומרי� אלו מעודדי� . Dאשלג& וויטמי& , מגנזיו� , נתר& , זרח&: ומינרלי� אחרי� כמו

  .מווסתי� שומרי� ועוזרי� לתהליכי� השוני� המתרחשי� בגו� האד�

  

  תכונות

  . מי�הסיד& נקלט טוב יותר בצורות מסיסות ב

  .סביבה חומצית מגבירי� ספיגת הסיד&,לקטוז, נוכחות פחמימה

  .הסיד& אינו נספג טוב בכמות גבוהה של שומ& במזו&

  

  ספיגה והטמעה

  :  הורמוני�3הספיגה מתבצעת בתריסריו& ומשתתפי� בה  

   .D הורמו& הנוצר מויטמי& �הקלציטרול. א

  ה� קובעי� את רמת הסיד&. טת התריסי בלו" מיוצרי� ע–הפאראתירואיד והקלציטוני& . ב

  .ספיגת הסיד& והוצאתו מהגו�,     בד�

  הרוב מופרש( מגבירי� את ספיגת הסיד& במערכת העיכול  �הקלציטרול והפאראתירואיד

  מווסתי� את ספיגתו החוזרת של סיד& בכליות,  מווסתי� יציאת סיד& מעצמות השלד, )בצואה

  .ומעלי� את ריכוז הסיד& בד�

  .ומוריד ריכוזו בד�, מווסת הפרשתו בשת&,  אחראי להעברתו לעצמות�יטוני& הקלצ

  .בתהלי� זה משתת� הזרח& ושניה� יחד בוני� מרכיב אנאורגני של העצ�

  

  תפקידי�

  .דרוש לויסות קצב הלב  .א

  .דרוש למנגנו& קרישת הד�  .ב

  .משפיע על פעילות בגירוי שרירי� ומאז& אשלג& ונתר& במתח שרירי�  .ג

  . דחפי� עצביי�–רת אינפורמציה עיצבית דרוש להעב  .ד

  .דרוש להפעלת הורמוני� הקשורי� בחילו� חומרי�  .ה

  .מחזק עצמות ושיניי�  .ו

  .חשוב למטבוליז� של הברזל  .ז

  .חשוב ביותר לצמיחת העצמות אצל ילדי�  .ח

  .מפחית בעיות שינה  .ט
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  סימני חסר

  .איטית, גדילה אצל ילדי� מעוכבת. א

  דימו� רב, ממוש�מחזור , בעיות מחזור אצל נשי�. ב

  .שינה לא טובה, רגזנות, עצבנות. ג

  .טיב וצורה לא טובי� של העצמות והשיניי�, איכות. ד

  .רככת העצמות בילדי� וא� במבוגרי�. ה

  .      אוסטיאופורוזיס–בריחת סיד& . ו

  

  מינו� יומי מומל�

  

 6עד   גיל
  חודשי�

   שני�18עד    שני�10עד    שני�3עד   עד שנה

מיליגר� 
  ליו�

360�600  540�600  800  800�1000  1000�1200  

  

  

  רעילות

   קלצמיה� היפר– מיליגר� ליו� וע� קיבה בעייתית תיתכ& בעיית עוד� 2000 �בכמות של למעלה מ

  ). פרט למקרי� טיפוליי� בה� יש צור� מפורש ביותר סיד& כמו דלקת פרקי��הערה(

  

  :ו� ראוי למאכל גר� מז100 �ג  ל" במ– של סיד� מקורות תזונתיי�

  , )254(שקדי� ,  )354(סרדיני� ,  )1150(שומשו� ע� קליפה 

  , )205( גבינת טופו ,  )225( כרוב חי ,  ) 240( אגוזי אלסר,  )240(קמח סויה 

  שמרי,  )115 5%' קוטג,  )126(תאני� ,  )130( חומוס יבש ,  )170(משמש מיובש 

   ).75ברוקולי ,  )82( חסה , ) 100(טחינה גולמית ,  )100( בירה מיובשי�
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   סלניו��מינרל  
  רקע

מדעני� שייכו את המינרל סלניו� למתכות הגורמות , י המדע& השוודי ברצליוס" ע1817מאז גילויו בשנת 
בשני� האחרונות הוכחה חשיבותו התזונתית החיונית של מינרל זה ואילו החששות על .  הרעלה קשה
  .הוכחו כנכוני� רק במקרי� מסוימי�, ב�המוגזמי� ברו, היותו רעיל

  

  תכונות

השילוב ע� החומצה האמינית ציסטאי& הופ� אותו .  הסלניו� הוא חומר הנמצא בקרקע בצורת מלח
הכמויות הקטנות של סלניו� הנמצאות .  על גו� חי, בתכונותיו המתחמצנות, לאנזי� המחסל זיהומי� ומג&

  . או רתיחה באש גדולהי אידוי"נפרשות ע, באופ& טבעי במזו&
  

  תפקיד

 התקיי� 1980בשנת .  קדמיו� וכספית:  כגו&, תפקיד הסלניו� בתזונת חיות הוא להג& על החיות מרעלי�
רופאי� וביוכימאי� ".  הסלניו� בביולוגיה וברפואה"לאומי השני על נושא �בטקסס הסימפוזיו& הבי&

ומחלות  הרעלה ממתכות כבדות, זקנה, מחלות לב ,סרט&:  דיווחו על השימוש המעשי בסלניו� בטיפול ב
  .אוטו אימוניות

, סלניו� יכול למנוע את התפשטות� של גידולי� סרטניי� קיימי� ולחסו� גידולי� מושתלי�:  סרט&
קרצינוגני� , כימיקלי�, ניקוי רעלי�ידי �סלניו� עשוי להפחית את הסיכו& לסרט& ג� על.  בחיות מעבדה

טיפול בסלניו� .  כספית והידרוקרבוני� בלתי שרופי�,  מתכות כבדות כגו& קדמיו�,כגו& ניטרוסאמיני�
  .ואילו חולי סוכרת וקטרקט נרפאו לגמרי, בדלקת מפרקי� הביא להקלה

  

  תסמיני חסר

רגישות , יתר לח� ד�, עקרות אצל גברי�, מחלות ניווניות, מחלות לב, סרט&:  חסר בסלניו� עלול לגרו� ל
טונוס נמו� של , אצל תינוקות" מיתת עריסה"תסמונת , מטבוליז� חלבוני פגו�, כבדהלרעילות מתכת 

פגיעה בייצור האנזי� , פגיעה בפוריות אצל נשי�, הפרעות בעיניי� ובעצבי�, זקנה טר� זמנה, שיער ועור
ה ביצירת י כדוריות לבנות וכ& פגיע"שחרור מוגבר עד כדי נזק של מי חמצ& ע, )GPX(גלוטטיו& פראוקסידאז 

  .נוגדני�
  

  : גר� מזו� ראוי למאכל100 �ג  ל" במק– של סלניו� מקורות תזונתיי�

  ג" מק2,960.0          אגוזי ברזיל. 1

  ג" מק280.8         כליות–בשר בקר . 2
  ג"  מק91.4         טחול –בשר בקר . 3
  ג"  מק80.0          דג טונה. 4
  ג"     מק79.0         גרעיני חמנייה. 5
  ג"  מק57.2          דג סלמו&. 6

  ג"  מק57.0         כבד–בשר בקר . 7
  ג"  מק52.7          דג סרדי&. 8
  ג"  מק44.1          דג מקרל. 9

  ג" מק20 – 50          )סויה(טופו . 10

  ג" מק15 – 33          בשר בקר. 11
  ג" מק17.8          מולסה. 12
  ג" מק17.8          פולי סויה. 13
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  מינו�

אול� המנה היומית ,  מיקרוגר� לסלניו� היא בטוחה200שמנה יומית של עד  FDA �  קבע ה1978 �ב
  . מיקרוגרמי� ליו�50�200המומלצת למבוגרי� היא 

כמויות של סלניו� גדולות מ& הדרוש או קטנות מ& הדרוש .   מיקרוגרמי� ביו�60�160 �כיו� נקבע המינו& ל
ללאות גופנית ולשיתוק , סלדרמטיטי, אובד& ציפורניי� ושיניי�, לנשירת שיער:  עלולות לגרו� לנזקי�

  .יש לתת מנות קטנות כדי לא לפגוע בפלואור ובשיניי�.  ילדי�
  :לחברת סולגאר יש שני סוגי סלניו�

  . על בסיס שמרי��ג " מקN-21   200סלניו�      .1

 בהשוואה לכל צורה 70% �לא על בסיס שמרי� ומשפר את הספיגה בג  " מק200   6 � סלנומתיוני& .2
  . הקיימת בשוקאחרת של סלניו�

  .Eמשני הסוגי� מומל� לקחת טבליה אחת ביו� ע� הארוחה ולשלב� ע� מולטי ויטמי& וויטמי& 
  

  רעילות

 מיקרוגרמי� 3000 עד 2400אד� רק אחרי צריכה ממושכת של � נצפתה רעילות כרונית של סלניו� בבני
  .ליו�

יות ובהרכבו הכימי הוא דומה ליסוד סלניו� עלול להיות רעיל במקרי� מסוימי� ג� במינו& נמו� יותר ה
  .גופרית ויכול לבוא במקומו במבנ� של כמה אנזימי� חיוניי� אשר מבוססי� על גופרית
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