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תקציר
שעבר  הפרה  חלב  ומרכיבי  ומוצריו,  הפרה  חלב  תעשיות 
הזמן  כל  מתחדשות  ידידותיים,  חיידקים  ע"י  תסיסה 
ביו-אקטיביים  מרכיבים  בשפע  הידע  את  ומעשירות 
שנחשבים היום למקדמי בריאות, הן במישור המניעתי והן 
גם  נחשבים  האלה  מהמרכיבים  חלק  הטיפולי.  במישור 
מרכיבים פונקציונליים, עם הבנת דרך פעולתם והשפעתם. 
ודגנת  בכלל,  אוטואימוניות  מחלות  על  הידע  במקביל, 
התהליכים  הבנת  והולך.  מעמיק  בפרט,  )צליאק( 
גופנו מאבד סבילות לחלבונים  - של איך  הפתופיזיולוגיים 
עיקריים של חיטה, שעורה, שיפון ושיבולת שועל, ותוקף את 
לתכנון  חשוב  נדבך  היא   - אחרים  אברים  ואף  הדק  המעי 
שמרכיבי  מתברר  במחלה.  לטיפול  עתידיות  אסטרטגיות 
תסיסתו,  כדי  תוך  שנוצרים  והפקטורים  תוצרתו  החלב, 
יכולים למנוע ולעצור היבטים רבים הלוקים בחסר, תוך כדי 

במחלה.  לטפל  ואף  הדגנת,  מחלת  התפתחות 
בחלב  הביו-אקטיביים  המרכיבים  בין  מגשרת  הסקירה 
ובין האנומליות המושרות תוך התפתחות מחלת  ותוצרתו 
גלוטן,  ללא  לכלכלה  במקביל  כי  היא  התקווה  הדגנת. 
וייצמדו  ומוצריו,  יעשירו הרגישים לגלוטן את מזונם בחלב 
ומוצריו  חלב  מנות   3" בנושא  המזון  פירמידת  להמלצות 

בריאותם.  למען  ליום", 

פרופ' אהרן לרנר 

הקדמה
חלב ותוצרתו

אלפי שנים חלפו מאז בויתו הפרות והחל להיעשות שימוש בחלבן.  
מרכיבי חלב הפרה, הקולוסטרום ומוצרי החלב, נחשבים מרכיבים 
נחשבים  מהם  ורבים  ביותר,  חשובים  טבעיים  ביו-אקטיביים 
אנזימים,  מינרלים,  ויטמינים,  היתר:  בין  פונקציונליים)1(,  מרכיבים 
גורמי גדילה, אוליגוסכארידים ולקטוז, שומנים למיניהם, לקטופרין, 
הקזאין  מחלבוני  שמקורם  פפטידים  וציטוקינים,  אימונוגלובולינים 

הגבינה.  ומי 
תרומתם  והבנת  מותססים,  חלב  מוצרי  ליצירת  בחיידקים  שימוש 
איתורם,  את  ובמקביל  צריכתם  את  הגבירו  האדם,  לבריאות 
רק  מדובר  אין  הביו-אקטיביים.  המרכיבים  של  וזיקוקם  הפרדתם 
במרכיבים  מדובר  המדף,  חיי  בהארכת  או  הבטיחות  בהגברת 
ובפקטורים פונקציונליים שתועלתם הבריאותית גבוהה ממרכיביה 

ההתחלתיים. 
היום ברור שחלקם של מרכיבים אלה מונעים או מטפלים במחלות 
היום  שנחשב  המטבולי  בסינדרום  המאוגדות  נפוצות  כרוניות 
הם  אלה  הנוכחית)2-5(.  המאה  של  יבשתית(  רב  )מגפה  לפנדמיה 
מרכיבים מקדמי בריאות שצריכתם חובקת עולם ונמצאת בעלייה 
והארצות  התרבויות  בכל  מצוי  שמקומם  פלא  אין  מתמדת)3-5(. 

מאוזנת. מערבית  בתזונה  עיקרי  כמרכיב 

מחלת הדגנת )צליאק(
מחלה  היא  דגנת,  הנוכחי  בשמה  או  צליאק,   – הכרסת  מחלת 
אוטואימונית שבה חלבונים בחיטה, שעורה, שיפון, ופחות בשיבולת 
גנטי  ובאיברים אחרים, בחולים עם רקע  נזק במעי  גורמים  שועל, 

הילכו חלב פרה, תוצרתו 
ודגנת )צליאק( יחדיו?
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למחלה,  הגורם  העיקרי  הסביבתי  המרכיב  הוא  הגלוטן  תואם. 
שכיח,  תעשייתי  מעובד  מזון  שתוסף  חשד  הועלה  ובאחרונה 
המחלה)6-8(. להתפתחות  תורם  חיידקית,  טראנסגלוטאמינאזה 

בחסרים  המתאפיינת  אוקסידטיבית,  דלקתית,  מחלה  היא  הדגנת 
הוא  שלה  שהאוטו-אנטיגן  יתר  ובקרישתיות  למיניהם  תזונתיים 
אנזים הטראנסגלוטאמינזה הרקמתית המאופיינת בפרופיל חיידקי 
איברי  את  תוקפים  הגוף  של  ההגנה  מנגנוני  שבו  אופייני  מעיים 
מדובר  עליהם.  להגן  במקום  הדק)9-10(,  המעי  את  בעיקר  המטרה, 
מהאוכלוסייה  ב-1%-2%  הפוגעת  פנים"  "אלף  בעלת  במחלה 
את  המרפא  היחיד  הטיפול  גיל.  בכל  להופיע  ויכולה  המערבית 

גלוטן.  ללא  תזונה  הוא  הדגנת 
כאן המקום לציין שחלב ניגר, תוצרתו ומוצרי חלב מותססי חיידקים 
אינם מכילים גלוטן )אלא אם צוין אחרת(. לנושא הלקטוז אתייחס 

בהמשך.

חלב ותוצרתו משפרים תהליכים פתולוגיים 
במעי חולי הדגנת ובגופם

הרס  אפופטוטי,  אוקסידטיבי,  מצג  עם   - דלקתית  מחלה  בהיותה 
רקמה, הפעלה של המערכת האימונולוגית האינטית והראקטיבית, 
עלייה של ציטוקינים פרו-דלקתיים, התלקחות המפל האוטואימוני, 
המעי,  בנאור  דיסביוטי  מצג  נעורים,  סוכרת  של  יתר  שכיחות 
קרישתיות  לגלוטן,  והסובלנות  המקומיים  ההגנה  מנגנוני  כישלון 
יתר וחסרים תזונתיים – יכולים חולי הצליאק ליהנות דווקא מחלב 

ומוצריו. 
ומוצריו במניעה  יתרונות החלב  )להלן( מסכמת את   1 טבלה מס' 

מאוזנת. לא  דגנת  של  בהיבטים  ובטיפול 

בריאות העצם בצליאק: עצם העניין בחלב 
מאוזן

מן הידוע הוא כי מחלת הדגנת פוגעת בבריאות העצם)11-12(, ושפע 
חוסר  וזרחן;  סידן  כמו  עצם  בוני  במינרלים  מחסור  לכך:  סיבות 
נלוות,  וכליה  כבד  מחלות  ותת-ספיגה;  עיכול  חוסר   ;D בוויטמין 
ועוד. חסרים אלו מתבטאים בעיכוב גדילה בילדים, באוסטאופניה 
ובאוסטיאופורוזיס. בסקירה בארה"ב הוכח באחרונה כי חולי דגנת 
)אוסטיאופורוזיס(  ירודה  יתר לצפיפות מסת עצם  נמצאים בסיכון 

לשברים)13(. ונטייה 
עצם  מסת  שיא  להשגת  קריטית  היא  סידן  של  מספקת  כמות 
  D וויטמין  בוני עצם  וללא רמה תקינה של חומרים  אופטימלית)14(, 

להשיגה.  קשה  יהיה 
חלב ניגר ומוצריו הם המקור האופטימלי לחומרים בוני עצם, יחד 
 1 מס'  בטבלה  המוזכרים  הביו-אקטיביים  מהמרכיבים  חלק  עם 
להלן)14(. כאן המקום לציין כי נוכחות לקטוז בחלב מעלה את זמינות 
ספיגת הסידן במעי הדק האנושי. זו אחת הסיבות שלחלב ומוצריו 
ומוצריו  חלב  מנות  שלוש  צריכת   – המזון  בפירמידת  נכבד  מקום 
ולשפר את בריאות העצם)22(. ביום עשויה למנוע אוסטיאופורוזיס 

החלב יכול להעלות את ה-IgA שמחסורו 
שכיח בצליאק

יותר מאשר באוכלוסייה הכללית)23(,  IgA שכיח בחולי דגנת  חסר 
האבחנתיים  סממניו  של  האבחנה  במהימנות  לפגוע  ויכול 
נוגדנים אנטי דלקתיים בעלי תפקיד  הסרולוגיים. מדובר בקבוצת 
ברירית  האימונולוגי  המשקל  ובשווי  הריריות  על  בהגנה  מרכזי 
קושר  בקולוסטרום,  ובעיקר  פרה,  בחלב  הנמצא  הנוגדן,  המעי. 
חיידקים פתוגניים והוא יציב לפירוק באמצעות הפרוטאזות המעי. 
בקולוסטרום,  היום  מעושרים  רבים  פונקציונליים  חלב  מוצרי 
ומשמשים מקור עשיר לנוגדנים אלו)24(. המסקנה היא שמוצרי חלב 

דגנת.   בחולי   IgA-ב המחסור  את  לשפר  יכולים   IgA עתירי 

החלב, המיקרוביום ומחלת הדגנת 
יחסים  קיימים  שנים,  מיליוני  שני  לפני  האנושות,  ראשית  מאז 
סימביוטיים בין חיידקי המעיים ומדורם בנהור המעי. היחס חיידק-
מעי מיטיב לשניהם, ואין האחד יכול להתקיים ללא האחר)16-17, 25(.

וחלב  האם  חלב  רבות  תרמו  האנושית  ההתפתחות  לאורך 
גדול  מאגר  מכילים  זה  וגם  זה  המיקרוביום.  וייצוב  לעיצוב  הפרה 
הפיזיולוגי  ההרכב  על  השומרים  ביו-אקטיביים  מרכיבים  של 
 .)1 מס'  טבלה  )ר'  האדם  בריאות  לטובת  המיקרוביום  של  הרצוי 
הביפידובקטריום, ממשפחת האקטינובקטריה - נדבך עיקרי וחשוב 
נכבדת  תרומה  תורם   – זיקנה  ועד  מלידה  המיקרוביום  בהרכב 

המעי)26(.  של  האימונית  המערכת  של  ולתפקודה  לבשלותה 
מעניין שלא רק מרכיבי החלב תורמים לנוכחותו של המיקרוביום, 
אנדוגניים,  מרכיבים  גם  אלא  המעי,  בנהור  ולתפקודו  להישרדותו 
כגון חלבונים ופפטידים, אקזופוליסכארידים, מטבוליטים מוביליים 
חלק  שלנו.  המעי  מערכות  את  ומתחזקים  המווסתים   ,DNA-וה
תינוקות  פורמולות  ואפילו  אוליגוסכארידים   - הגבינה  מי  מחלבוני 
על בסיס חלב פרה - מעודדים צמיחת ביפידובקטריה ולקטובצילוס 

המעי)27-29(.  בנהור 
שהדיסביוסיס  מכיוון  הדגנת  לחולי  לעזור  יכול  לעיל  האמור  כל 
האופייני למחלה דל בשתי קבוצות חיידקיות אלו)30( והחלב ותוצרתו 
זאת  יותר.  פיזיולוגית  למיקרוביוטה  המשקל  את  להטות  יכולים 
ועוד, הוספת חלבוני מי הגבינה למזונות או לפורמולות יכולה לזרז 
השומן  חומצות  את  להגביר  אלו;  פרוביוטיים  חיידקים  סלקטיבית 

בדגנת)27,31(.  תומך  טיפול  להעניק  אף  וייתכן  השרשרת;  קצרות 
מחקר מעניין מצא שחלב אם עם דגנת מכיל פחות ביפידובקטריה 
אם  מחלב   ,β1 sIgA TGF כמו  אקטיביים,  ביו  מרכיבים  ופחות 
חולי  באימהות  ומוצריו  חלב  לצריכת  נוספת  סיבה  זוהי  בריאה. 

דגנת)32(. 

חוסר סבילות זמנית ללקטוז
בסיפא רצוי לציין כי חוסר סבילות לסוכר הלקטוז במחלת הדגנת 
במקביל  גלוטן,  ללא  כלכלה  עם  ולרוב,  במעיים,  לפגיעה  משני 
לשיפור ההיסטולוגי, חוזרת פעילות הלקטוז לתיקנה. לכן, בכלכלה 
ללא גלוטן, אין מקום להימנע משתיית חלב ומצריכת מוצרי חלב 
מניסיוני  עסקינן,  גורפים  תזונתיים  באיסורים  ואם  גורפת.  בצורה 
וממזון  ומוצריו  מחלב  מגלוטן,  להימנע   - הגורף  הנוהל  הקליני, 

4החלב והרפואה | גליון 2



מעובד, להילחם בקנדידה דמיונית, ומתן פרוביוטיקה - דורש עדיין 
הממליצים.  מצד  מדעית  הוכחה 

לסיכום
מתסיסתו  הנוצרים  והחומרים  תוצרתו  הניגר,  הפרה  חלב  מרכיבי 
ולטיפול  למניעה  בריאות  מקדמי  מרכיבים  הם  חיידקים,  ע"י 
הביו-אקטיביים,  המרכיבים  הדגנת.  במחלת  כולל  מחלות,  בשפע 

מקורות

טבלה מס' 1: 
מרכיבים מקדמי בריאות בחלב ניגר, תוצרת חלב ומוצרי חלב מותסס ע"י חיידקים, בעלי פוטנציאל מניעתי וטיפול בחולי הדגנת.

מרכיבי החלב ותוצרתו 
המותססת

המצב בדגנתפעילות המרכיב
מראה 
מקום

מי גבינה

IgA, IgG חוסר אימונולוגיהגנה וויסות אימונולוגי אימונגלובולינים ,IgA 15 ,1חוסר

לקטופרין
אנטי חיידקי, פעילות פרוביוטית, מעודד 

לקטובצילוס, אנטי דלקתי
חיידקים משרי מחלה, דיסביוזיז עם 

פחות לקטובצילוס
1, 15-17

17, 16 ,1דיסביוזיז עם פחות לקטובצילוספרוביוטיים, מעודדי לקטובצילוסאוליגו סכארידים      

גליקוליפידים
מפחיתים היצמדות וירוסים וחיידקים 

לאפיטליום
15 ,1היצמדות יתר במעי ניזוק 

מווסת ומשפר אימונולוגי פרולקטין
הפעלת יתר של מסלולים אימונולוגיים 

מזיקים
1, 9, 18

ציטוקינים:
 IL-1,2,6,10, TNF α, 
INF γ TGF α, leukotriene B4, 
prostaglandin E2

מווסתים ומשפרים אימונולוגי
הפעלת יתר של מסלולים אימונולוגיים 

מזיקים
1, 19

גורמי גדילה: 
IGF 1, TGF α, EGF, TGF β 

9 ,1התפתחות ותפקוד אבריםפגיעה בשיקום, בנייה ותפקוד המעי הדק

פארטהורמון- פי  
חוסר ספיגה של סידן, אוסטאופניה, 

אוסטאופורוזיס
12 ,1מעלה ספיגת ומטבוליזם של סידן

20 ,1תת-ספיגה וחסרים תזונתייםעשיר בחומצות אמינו מסועפותβ לקטוגלובולין

20 ,1תת-ספיגה וחסרים תזונתייםהעשיר ביותר בטריפטופן במזוןα לקטוגלובולין

20 ,1תת-ספיגה וחסרים תזונתייםעשיר בחומצות אמינו חיוניותגליקומכרופפטידים

20 ,1תת-ספיגה וחסרים תזונתייםערך ביולוגי גבוה, נשא חלבונים ופקטוריםאלבומין

קזאין

α- ,β
מגביר ספיגת חומצות אמינו 

casomorphins - ואלקטרוליטים
20 ,1תת ספיגה

  Casokinins 1הרס מעימעלה זרימת דם למעי

פוספופפטידים - קושרי מינרלים ומשפרים 
ספיגתם

20 ,1חוסר מינרלים

אימונופפטידים, קזומורפינים, קזוקינינים - 
מעלים תגובה אימונית ופעילות פגוציטים

1כישלון אימונולוגי ופגוציטי

המסוכמים בכתבה זו, הם מסד להתעניין, לחקור וללמוד על מקומם 
כטיפול תומך בתזונה ללא גלוטן בחולי הדגנת, ואף למניעה בעתיד 
של התלקחות המחלה באוכלוסייה בת סיכון למחלת הדגנת בפרט 

בכלל.  אוטואימוניות  ולמחלות 
"האם  בשאלה  הדן  המדעי  במאמר  לעיין  מוזמן  הקוראים  ציבור 
שמסקנתו  האדם?")33(,  לבריאות  מזיקים  או  טובים  ותוצרתו  חלב 

זו. סקירה  ברוח  היא 
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κ
אנטי טרומבוטי, נוגד קרישה - 

casoplatelins10 ,1קרישתיות יתר

פעילות פרוביוטית, מעודד צמיחת 
-e- caseinglyco- ביפידובקטריה

1דיסביוזיז עם ירידה בביפידובקטריה

αs1isracidin - 15 ,1יתר חמצון, חיידקי משרי מחלהנוגד חמצון, אנטי-חיידקי

αs2casocidin - 15 ,1חיידקים משרי מחלהאנטי-חיידקי

מרכיבים ופקטורים מחיידקי תסיסה

20 ,3 ,1תת-ספיגה וחסרים תזונתייםחשיבות ביולוגי ספציפיתויטמינים: 1,2,7,9,12

Gamma-Aminobutyric Acid21 ,3שכיחות יתר של סוכרת נעוריםאנטי דיאבטי

17 ,15 ,3חיידקים משרי מחלה, דיסביוזיזמדכא חיידקיםבקטריוצינים 

ויסות אימונולוגי, דיכוי חיידקיםאקזופוליסכארידים
חיידקים משרי מחלה, דיסביוזיז, הפעלת 

יתר של מערכת אימונולוגית הרסנית
3, 9, 15, 
17
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2.	 Macori G, Cotter PD. Novel insights into the microbiology of fermented dairy foods. Curr Opin Biotechnol. 2017;49:172-178.
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כיצד חלב וחלבוני החלב משפיעים על גדילה, בריאות העצם ומשקל | סקירת ספרות ישראלית

קשר חיובי בין צריכת משקאות שאינם חלב פרה וגובה נמוך בילדים | מחקר חתך 

חלב מוכר בספרות הרפואית זה זמן רב כמקור שלם ומאוזן של רכיבי 
של  והתפתחות  צמיחה  להבטיח  הדרושים  ואנרגיה  חיוניים  תזונה 
תינוקות. מספר גדל והולך של מחקרים מתפרסמים בנושא ומראים את 
ההשפעה החיובית של צריכת מוצרי חלב, בעיקר חלבוני החלב, על 
גדילה ליניארית בילדים בריאים או במהלך התאוששות מתת תזונה.

מחקרים אלו סללו את הדרך למחקרים שחוקרים את מרכיבי החלב 
משפיע.  חלב  באמצעותו  והמנגנון 

סקירת הספרות הנוכחית מסכמת את הידע על השפעה המיטיבה של  

החלב וחלבוני החלב על צמיחה לינארית אצל ילדים )בריאים ובתת-
תזונה(, תוך התמקדות גם בהיבטים חשובים אחרים של צמיחה בריאה 

כמו בריאות העצם ומשקל והרכב גוף. 

Yackobovitch-Gavan M, Phillip M, Gat-Yablonski G. How 
Milk and Its Proteins Affect Growth, Bone Health, and 
Weight.Horm Res Paediatr. 2017;88(1):63-69

גובה בשנות הילדות הינו מדד חשוב לגדילה והתפתחות, צריכת חלב 
משקאות  בוחרים  רבים  הורים  כיום  גובה.  עם  נקשרה  בילדות  פרה 
שהינם תחליפי חלב )כמו חלב סויה, אורז, שקדים וכו ..( מתוך אמונה 
מכילים  אלו  משקאות  תזונתיים.  יתרונות  ובעלי  יותר  בריאים  שהם 
הגובה  על  דומה  השפעה  בעלי  שאינם  ויתכן  ושומן  חלבון  פחות 

בילדים. 
מטרת מחקר זה הייתה לקבוע האם יש קשר בין צריכת משקאות דמויי 
משמשת  פרה  חלב  שתיית  האם  ולהעריך  בילדים  נמוך  וגובה  חלב 
פרה  חלב  שאינם  משקאות  שתיית  בין  בקשר   )mediator( כמתווך 

וגובה, כלומר האם הגובה הנמוך הוא תוצאה של אי שתיית חלב.
המחקר הינו מחקר חתך )cross-sectional study( שכלל מעל 5000 
ילדים קנדיים בריאים גילאי 72-24 חודש שהשתתפו במחקר עוקבה.

נבדקה צריכה של משקאות דמויי חלב )מספר כוסות בנפח 250 מ"ל 
 height-for-age z( לגובה  תקן  כציון  שתועד  הילדים  וגובה  ליום( 
בין  הקשר  לקביעת  שימשה  משתנים  רבת  לינארית  רגרסיה   .)score

לגובה.  המשקאות  צריכת 

תוצאות – 
נמוך     וגובה  דמויי חלב  צריכת משקאות  בין  תגובה  נמצא קשר מנה 

 .)P 0.0001(
צריכה גבוהה יותר של משקאות צמחיים קשורה בגובה נמוך, כל כוס 

משקה דמוי חלב קשורה בגובה נמוך ב-4 ס"מ. 
.)CI:0.2, 0.8 cm 95%(

חלב פרה נמצא כמתווך חלקי בקשר. 
הבדלי הגובה בין ילד ששותה 3 כוסות משקה דמוי חלב )ולא שותה 
חלב פרה( ובין ילד ששותה 3 כוסות חלב פרה )ולא שותה משקאות 

.)CI:0.8, 2.0 cm 95%( .היה 1.5 ס"מ )דמויי חלב
מסקנת החוקרים היתה כי צריכת משקאות דמויי חלב  קשורה בגובה  

נמוך יותר בילדות. 
יש צורך במחקר עתידי כדי להבין את סיבתיות הקשר.

Morency ME, Birken CS ,Lebovic G, Chen Y. Association 
between noncow milk beverage consumption and childhood 
height. Am J Clin Nutr. 2017 Aug;106(2):597-602.
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מתן כץ | המרכז למחלות אוטואימוניות, מרכז רפואי שיבא, תל השומר. 
ד״ר איתן ישראלי - עריכה | המרכז למחלות אוטואימוניות, מרכז רפואי שיבא, תל השומר. 

פרופ׳ יהודה שינפלד | המכון למחלות אוטואימוניות זבלודוביץ, הפקולטה לרפואה סאקלר, אוניברסיטת ת"א, חובה של 
אורה שוורץ-קיפ הקתדרה לחקר מחלות אוטואימוניות, הפקולטה לרפואת סאקלר, אוניברסיטת תל אביב.

הקשר בין צריכת חלב ובין סרטן המעי 
הגס

קטלנית.  ולעיתים  נפוצה  מחלה  היא  והחלחולת  הגס  המעי  סרטן 
מבין מחלות הסרטן, סוג זה הוא השלישי בשכיחותו בקרב גברים 
בקרב  והשני  העולם,  ברחבי  בשנה  חדשים  מקרים  כ-746,000   -

העולם)1-2(.  ברחבי  בשנה  חדשים  מקרים  כ-614,000   - נשים 
מאובחנים  שנה  מדי  בסרטן,  למלחמה  האגודה  של  נתונים  לפי 
הודות  זאת,  עם  חדשים)3(.  מקרים  ל-3,600   3,200 בין  בישראל 
לבדיקות הסקר וגילוי מוקדם של המחלה קיימת ירידה משמעותית 

בתמותה)4(. 
ובאזורים  החיים,  רמת  ועם  הגיל  עם  עולה  המחלה  היארעות 
מפותחים אף גבוהה ב-18% מאשר באזורים כושלים יותר. שוני זה 
מדגיש את תפקיד הסביבה כגורם משמעותי במחלת הסרטן ככלל 
החשוב  הסיכון  גורם  היא  הדיאטה  בפרט)5(.  הגס  המעי  ובסרטן 
כ-35%  של  אחריות  שלהם  והתורשה,  המין  הגיל,  מלבד  ביותר, 

המקרים)6(.  מכלל 
אורח  באמצעות  להימנע  יכולים  הגס  המעי  סרטן  ממקרי  כ-50% 
מנת  על  נעשו  רבים  מחקרים  הסיכון)7(.  גורמי  את  המצמצם  חיים 
לאתר את גורמי הסיכון להופעת המחלה מחד, והגורמים העלולים 

בה מאידך)8(. ללקות  לסייע בהפחתת ההסתברות 
הגס  המעי  סרטן  להיארעות  שונים  ומשקאות  מזונות  בין  הקשר 
סוכם ב-WCRF-AICR שכלל 111 מחקרי עוקבה. מעבודה זו עולה 
והמשקאות, המעלים את הסיכון ללקות בסרטן המעי  כי המזונות 
הגס, הם: בשר אדום, בשר מעובד ומעל 10 גרם של אלכוהול ביום. 
בין המזונות והמשקאות הקשורים עם הפחתה של הסיכון ללקות 
בסרטן המעי הגס אותרו: דגנים מלאים, דגים, ירקות, ומוצרי חלב. 

מוצרי החלב נבדקו אל מול חלב ניגר ונמצא שמוצרי חלב שנצרכו 
בסרטן  ללקות  בסיכון  ירידה  הציגו  ליום  גרם  כ-400  של  בכמות 
כ-200  של  בכמות  ניגר,  בחלב  ואילו  ובנשים;  בגברים  הגס  המעי 

בגברים)8(.  רק  בסיכון  ירידה  נצפתה  ליום,  גרם 

בילדות  חלב  מוצרי  צריכת  בין  הקשר  על  הצביעו  עבודות  כמה 
המבוגר: בגיל  הגס  המעי  בסרטן  ללקות  הסיכון  להפחתת 

• שנערך 	 הגס,  המעי  סרטן  היארעות  על  אפידמיולוגי  במחקר 
ילידי השנים  כ-50% בקרב  ירידה של  יש  כי  נמצא  בניו-זילנד, 
יותר, דבר שהצביע  ילידי שנים מוקדמות  1953-1938, לעומת 
והיארעות  היווצרות  אחראי  להיות  שעשוי  סביבתי  גורם  על 
המחלה. ידוע מעבודות קודמות הקשר בין צריכת סידן לירידה 
בסיכון ללקות בסרטן המעי הגס במבוגרים. בילדים לא נמצא 
בילדות  משפחה  תזונת  שסקרה  בריטית,  מעבודה  אך  קשר, 
את  מפחיתה  חלב  צריכת  כי  עולה  בבגרות,  לממאירות  וסיכון 
שמוצרי  העובדה  לאור  הגס)9(.   המעי  בסרטן  ללקות  הסיכון 
החלב הם מקור עיקרי לצריכת סידן בתזונה, מימנה ממשלת 
ניו-זילנד את התוכנית ״חלב בבתי הספר״ ובמסגרתה סיפקה 
מ״ל   284 של  בנפח  חלב  בקבוקי  בניו-זילנד  הספר  בתי  ברוב 

 .1962-1932 בשנים  שנולדו  לילדים  ליום 
• במחקר נבדקו 562 לוקים בסרטן המעי הגס ו-571 משתתפים 	

בקבוצת בקרה. כל המשתתפים נשאלו על מחלות רקע, תזונה 
הספר״,  בבתי  ״חלב  בתוכנית  השתתפות  בילדות,  מועדפת 
הפחתה  הראו  התוצאות   .25 גיל  לפני  אלכוהול  וצריכת  עישון 
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משמעותית בסיכון ללקות בסרטן המעי הגס, שעמדה בהתאמה 
לעלייה בתדירות צריכת החלב בבית הספר וצריכת מוצרי חלב 
ילדים  בקרב  נצפתה  לא  זו  ירידה  שנים.   12-5 בגילים  נוספים 
עבור  יותר  משמעותיות  היו  התוצאות  שנים.   18-15 בגילים 
ההשתתפות  חלב.  של  יותר  גדולה  כמות  שצרכו  משתתפים 
בסיכון  של30%  ירידה  הראתה  הספר״  בבתי  ״חלב  בתוכניות 

מבוגר)10(. בגיל  הגס  המעי  בסרטן  ללקות 

סידן,  של  העיקריים  התזונתיים  המקורות  אחד  הם  חלב  מוצרי 
גבוהה  לצריכה  כי  עולה   ,WCRF/AICR-לפי הפרסום האחרון, מ
היא  ההשערה  מסרטן)11(.  הגס  המעי  על  מגינה  השפעה  סידן  של 
שסידן מונע היווצרות סרטן המעי הגס, על-ידי קשירה של חומצות 
הפעילות  את  מפחית  ובכך  מיוננות,  שומן  וחומצות  שניוניות  מרה 

הגס)12(.  המעי  אפיתל  על  שלהם  המשגשגת 
• צריכת 	 שלפיו  המנגנון,  את  להסביר  מנת  על  שנערך  מחקר 

סידן בכמות גבוהה מגינה על המעי הגס מסרטן, מצא שהקשר 
CaSR בפעילות  טמון  הגס  המעי  ממאירות  לדיכוי  סידן  בין 

מעכב  זה  קולטן  שִפעול   .)calcium sensing receptor( ג

ומקדם  תאים,  של  מבוקרות  לא  וגדילה  חדירות  תאי,  שגשוג 
חשיפה של גנים מדכאי גידולים וחלבוני בקרה במנגנון חלוקת 

התא)13(. 
• בעבודה נוספת נמצע שסידן מסוגל להשפיע על כמה מסלולים 	

תוך-תאיים המובילים להתמיינות בתאים תקינים, ולאפופטוזה 
בתאים שעברו התמרה)14(. 

• את 	 מוריד  שסידן  נלמד  חולדה  בדגם  שנערך  נוסף  במחקר 
של  הממאירות  בתהליך   K-ras של  בגנים  המוטציות  מספר 

הגס)15(.  המעי  סרטן 
• בדיאטה 	 סידן  צריכת  כי  עולה  נוספים  קליניים  ממחקרים 

את  ומפחיתה  והרקטום,  הגס  במעי  תאים  שגשוג  מפחיתה 
הגס)16-17(.  במעי  אדנומה  של  להישנות  הסיכוי 

• בחלב, 	 הפעילים  שהמרכיבים  כך  על  הצביעה  נוספת  עבודה 
המסייעים בהגנה על המעי הגס מסרטן, הם פפטידים וחומצות 
אותם  שגשוג.  ונוגדת  מצון  חִִ נוגדת  השפעה  בעלות  אמיניות 
פפטידים ״ביואקטיביים״ נעשים פעילים רק לאחר תהליך פירוק 

 Lactic( חלבוני החלב המתבצע על-ידי חיידקי חומצה לקטית
היא  שכזה  לפפטיד  הדוגמאות  אחת   .)18()Acid Bacteria
ממאירים  בתאים  ציטוטוקסיות  תוכנות  בעל  שהוא  לקטופרין 

הגס)19(.  במעי 
• במחקר שנעשה על מנת להראות את היעילות של פפטיד זה 	

חשפו תאים ממאירים מהמעי הגס ללקטופרין, למשך 5 ימים, 
לעומת  הממאירים,  התאים  במספר   35% של  בירידה  וחזו 

הבקרה)20(.  קבוצת 
• מחקר עוקבה שכלל 4,513 מקרים של סרטן המעי הגס, ומעקב 	

של 11 שנים, נעשה על מנת להבין האם הקשר ההפוך בין סרטן 
השומן  תכולת  מרמת  מושפע  חלב  מוצרי  לצריכת  הגס  המעי 
במוצרי חלב - חלב ניגר, גבינה ויוגורט. תוצאות המחקר הראו 
שלרמת תכולת השומן אין השפעה על הקשר ההפוך, וכי כלל 
ללקות  הסיכויים  ובהפחתת  במניעה  מסייעים  החלב  מוצרי 

בסרטן המעי הגס)21(. 
• מ-900,000 	 יותר  בהשתתפות  נרחב,  מטה-אנליזה  במחקר 

הוכח  הגס,   המעי  סרטן  של  מקרים  מ-5,000  ויותר  נבדקים 
המעי  לסרטן  מפוסטר  לא  חלב  צריכת  בין  ההפוך  הקשר 
בגברים,             הגס  המעי  סרטן  להיארעות  הסיכון  ולהפחתת  הגס, 
בכ-15%)22(. כמו כן, לא נמצאה אותה השפעה בצריכת גבינות 
מוצקות וחלב מפוסטר. לממצא זה יש כמה הסברים – האחד, 
יותר  הקבוצה שצרכה חלב לא מפוסטר צרכה כמויות גדולות 
של חלב, לעומת הקבוצה שצרכה חלב מפוסטר וגבינות מוצקות 
וכתוצאה מכך, צריכת סידן גבוהה יותר בקבוצה שצרכה חלב 
לא מפוסטר)3(. ההסבר השני עולה מעבודה נוספת שבה הודגם 
עובר  החלב  ממוצרי  הלקטוז  נמוך  לקטז  עם  באוכלוסיות  כי 
של  צמיחתם  את  מעודד  ולכן  ועיכול,  פירוק  ללא  הגס  במעי 
סרטן)23(.  מפני  המגינים  הגס  המעי  של  המיקרופלורה  חיידקי 

הגס  המעי  וסרטן  חלב  מוצרי  בנושאי  המחקרים  שלל  לסיכום, 
הסיכון  את  משמעותית  מפחיתה  החלב  שצריכת  כך  על  מעידים 
ללקות בסרטן המעי הגס והחלחולת. החלב, אם כן, אינו ״מילה גסה״ 
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חשיבות מוצרי חלב עם ויטמין D לשימור צפיפות העצם במבוגרים | מחקר חתך

במאמר שפורסם בכתב העת Journal of Nutrition, מדווחים חוקרים 
כי צריכת מוצרי חלב מסייעת בשימור צפיפות המינרלים של העצם 
במטופלים מבוגרים, רק בנוכחות תוספי וויטמין D. כך עולה מתוצאות 

.Framingham Osteoporosis Study ניתוח חתך של מחקר
בין  תזונה  שאלוני  שהשלימו  ונשים  גברים   628 כלל  המחקר  מדגם 
1989-1988 ומדידת צפיפות עצם בלפחות אתר אחד בתחילת המחקר 
גיל המשתתפים הממוצע עמד על 75  ולאחר ממוצע של 3.9 שנים. 
שנים, ומעט למעלה מרבע מהמשתתפים )27%( נטלו תוספי וויטמין 

.D
 צריכה כוללת של חלב הייתה דומה בין אלו שנטלו ולא-נטלו ויטמין 
D )6.3 ו-5.8 מנות בשבוע, בהתאמה(. עם זאת, סך צריכת סידן היה 
 745 לעומת  מ"ג   966(  D וויטמין  תוספי  שנטלו  באלו  יותר  גבוה 
מ"ג ביום(. כצפוי, צריכת ויטמין D הייתה גבוהה יותר באלו שנטלו 
תוספים של הוויטמין )591 יחידות ביום(, בהשוואה לאלו שלא נטלו 

תוספי וויטמין D )184 יחידות ביום(.
 החוקרים לא זיהו קשר בין צריכת מוצרי חלב עם צפיפות המינרלים 
של העצם בכללותה ובין אחוז השינוי בצפיפות המינרלים של העצם 

לאחר ארבע שנים.

זיהו קשר בין צריכה  וויטמין D, החוקרים  בקרב אלו שנטלו תוספי 
מדדי  ובין  וגבינה,  יוגורט  בשתייה,  חלב  מוצרי  חלב,  יותר של  רבה 

מותני. בעמוד-שדרה  יותר  גבוהים  עצם  צפיפות 
תוספים  נטלו  שלא  באלו  לא  אך  התוספים,  את  שנטלו  אלו  בקרב   
השפעה  עם  נקשרה  וגבינה  יוגורט  חלב,  של  יותר  רבה  צריכה  אלו, 
מגינה מפני אובדן צפיפות עצם בטרוכנטר )בליטת עצם בעצם הירך(. 
צפיפות העצם באזור זה הייתה גדולה ב-0.23% לכל מנה שבועית של 

וגבינה. יוגורט  חלב, 
הממצאים העיקריים העולים מהמחקר הנוכחי מעידים כי מוצרי חלב 
עם  אלו  בקרב  הטרוכנטר,  באזור  עצם  אובדן  מפני  הגנה  מספקים 

הוויטמין.  וויטמין D דרך תוספי  צריכה רבה של 

 Sahni S Mangano KM, , Tucker KL. Dairy Intake Is Protective 
against Bone Loss in Older Vitamin D Supplement Users: 
The Framingham Study. J Nutr. 2017 Apr;147(4):645-652. 
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אלרגיה לחלבון חלב 
פרה בילדים

אסף שמר | סטודנט לרפואה, הפקולטה לרפואה סאקלר, אוניברסיטת תל אביב.
פרופ' יעקב ברקון |  המחלקה לילדים, בי"ח הר הצופים, מרכז רפואי הדסה, 

מסונף לפקולטה לרפואה של האוניברסיטה העברית, ירושלים, ישראל.

• עד  	 מגיעה  פרה  חלב  לחלבון  אלרגיה  שכיחות 
ל-2%-3% בקרב ילדים צעירים, וחולפת במרבית 

המקרים עד גיל 5.
• לחלב 	 מחשיפה  הימנעות  כולל  הטיפול  עיקר 

בתזונה ומעקב אצל הרופא עד להופעת סבילות 
פרה. לחלב  החיסון  מערכת 

• יש להבדיל בין אלרגיה לחלבון חלב פרה ובין אי 	
במצבים  מדובר  שכן  אחרות,  ותגובות  סבילות 
שונים זה מזה הנבדלים מבחינת האבחון, הניהול 

לטיפול. והתגובה 

הקדמה

אלרגיה היא תגובה לא רצויה ולא צפויה של מערכת החיסון כלפי 
הנקראים  האוכלוסייה,  לרוב  מזיקים  שאינם  מסוימים,  חלבונים 
כגון  רבות,  אלרגיות  למחלות  גורמת  זו  חריגה  תגובה  אלרגנים. 
אסתמה, נזלת אלרגית ודלקת הלחמית )קוניוקטיביטיס( האלרגית, 
דרמטיטיס או אקזמה אטופית, אלרגיה למזון, וחרלת )אורטיקריה(. 
כ-30%   - בהתמדה  עולה  ושכיחותן  מאוד  נפוצות  אלה  מחלות 
של  דומים  אחוזים  אלה.  ממחלות  היום  סובלים  מהאוכלוסייה 
שאלרגיה  אף  למזון,  אלרגיים  שהם  חושבים  באוכלוסייה  אנשים 
לפער  חלקי  הסבר  בלבד.  מהאוכלוסייה  ב-2%-3%  קיימת  למזון 
הן התגובות למזון - כגון הרעלה, אי סבילות לסוכר מסוים, שנגרם 
פעולה  לבלב,  ספיקת  אי  כמו  מחלות  באנזים,  מחסר  כתוצאה 
פיזיולוגית של מזון, כמו השפעת קפאין או נזלת לאחר מזון חריף – 

אלרגיות.  מוגדרות  ואינן  החיסון  מערכת  את  מערבות  לא  אשר 
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למרות האמונה הרווחת בציבור, מזונות בודדים בלבד גורמים לרוב 
שומשום,  ביצים,  בוטנים,  חלב,  למשל:  האלרגיות,  של  המוחלט 
אגוזים ודגים. לעומת זאת, ולמרות טענותיהם של רבים, אלרגיות 

ביותר.  נדירות  ולתות שדה  לשוקולד, לקקאו 
אלרגיה לחלבון חלב פרה היא האלרגיה למזון השכיחה ביותר. 

בסקירה זו נתמקד במפגש בין מערכת החיסון לחלבון חלב פרה 
אלרגיה. זאת  - האלרגן המוביל לתגובה חיסונית מוגברת, דהיינו, 
אי-סבילות  )כגון  בניגוד לתגובות שליליות אחרות של הגוף למזון 
למזון( שאינן מערבות את מערכת החיסון ואינן מוגדרות אלרגיות.

מערכת החיסון

מערכת החיסון של בעלי החיים מורכבת מתאים, מולקולות וחומרים 
מסיסים מגוונים. למערכת החיסון בגופנו תפקידים רבים, בין היתר: 
הגנה מפני פולשים )כגון חיידקים ונגיפים( ואיומים פנימיים שונים, 
כמו שינוים סרטניים, וכן תהליכי ריפוי פצע ושמירה על מצב איזון 
)Homeostasis(. מערכת החיסון היא מערכת מתוחכמת שיודעת 
הנמצאים  חיישנים  באמצעות  שונים,  לפולשים  מיידי  מענה  לתת 
בכל רחבי הגוף )Innate Immune( מחד; ומצליחה ללמוד ולפתח 
בעברה  פגשה  שכבר  לתוקפים  ביעילות  להגיב  מנת  על  זיכרון 
מערכת  גם  מערכת,  כל  כמו  אך  מאידך.   )Adaptive Immune(
אינה מושלמת. כאשר המערכת תוקפת בטעות מרכיבים  החיסון 
"עצמיים" עלולה להתפתח מחלה אוטואימונית, וכאשר היא מגיבה 
אלרגן,   - מסוים  חלבון  עם  מפגש  עקב  הרגיל,  מן  חזקה  בעוצמה 

עלולה להיווצר אלרגיה.

התגובה האלרגית

בחשיפה ראשונה לחלבון כלשהו לא תתרחש תגובה אלרגית. יחד 
עם זאת, מערכת החיסון, הרואה באלרגן גורם תוקפני, תפתח כלפיו 
י)IgE( בתנאים  E זיכרון" ותחל בייצור נוגדנים מסוג אימונוגלובולין"
משוטטת  זו  נוגדנים  קבוצת  גנטית.  נטייה  עם  ובאנשים  מסוימים 
במיני   )Mast Cells( פיטום  לתאי  ונקשרת  חופשי  באופן  בדם 
לסוג  וגם  החיצון,  העולם  עם  הגובלות  אלה  בעיקר  בגוף,  רקמות 
מסוים של תאי הדם הלבנים - הבאזופילים. במפגש הבא של הגוף 
נוגדני  הפעלת  בעקבות  חיסונית  תגובה  תתרחש  אלרגן  אותו  עם 
ה-IgE. החיבור בין האלרגן, התואם במדויק את הנוגדן הנמצא על 
פני תא פיטום, יגרום לשחרור מיידי של היסטמין וחומרים פעילים 
הגוף  ברקמות  תתבטא  זו  תגובה  התא.  בתוך  שהצטברו  אחרים 
במערכת  גם  אך  העור,  ראשון  במקום   - פיטום  בתאי  העשירות 
- ועוצמתה תשתנה בין תגובה  העיכול, בנשימה, בלב ובכלי הדם 

קלה בעור למצב מסכן חיים. 
  IgE נוגדני  בידי  המתווכת  מיידית  תגובה  היא  זה  מסוג  תגובה 
)IgE mediatized response( והיא התגובה החיסונית הנפוצה 

למזון.  באלרגיה 
מתווכות  שאינן  החיסון,  מערכת  של  נוספות  תגובות  קיימות  כן 
המשפיעות   ,)Non-IgE mediated response(  IgE ע"י  בידי 
בעיקר על מערכת העיכול והעור, מופיעות מאוחר יותר, לאחר יותר 

חיים)1-2(.  מסכנות  ולא  לאלרגן,  מהחשיפה  משעתיים 

אלרגיה לחלב פרה

אלרגיה לחלבון חלב פרה היא האלרגיה למזון השכיחה ביותר. היא 
מופיעה בגיל מוקדם מאוד ונוטה להיעלם עד גיל חמש. במחקרים 
הנבדק  התבקש  שבו  שאלון  באמצעות  התשעים,  בשנות  שבוצעו 
הם  כי  העידו  מהמשתתפים   30% למזון,  אלרגי  הוא  אם  להעיד 
אלרגיים לחלב פרה. נקודה זו מדגישה את הערכת היתר לאלרגיה 
אחד  מזון  לסוג  אלרגיה  ילדים,  בקרב  בציבור)1,3(.  הרווחת  לחלב 
נאמדת בכ-4%. בקרב ילדים קטנים )מתחת לגיל 4(, אלרגיה לחלב 
מכלל  ל-2%  עד  ומגיעה  המזונות  מבין  ביותר  השכיחה  היא  פרה 
אוכלוסייה זו. במרבית המקרים, חולפת האלרגיה עם העלייה בגיל 
יימצאו אלרגיים לחלבון חלב פרה  ורק ב- 0.1% מכלל המבוגרים 

מעל לגיל ארבע)4-6(.
חלבוני  מרכזיות:  חלבון  קבוצות  משתי  מורכב  הפרה  חלב  חלבון 
בקירוב   80% שהם  מסיסים  בלתי  חלבונים   ,)Casein( הקזאין 
)Whey(, קבוצת חלבונים  מסך חלבוני החלב; וחלבוני מי הגבינה 
פרה  חלב  לחלבון  אלרגיה  הנותרים.  ל-20%  האחראית  מסיסים 
נובעת מתגובה חיסונית חריגה ומוגברת כלפי אחד מחלבוני החלב. 
נציין כי במרבית המטופלים, הלוקים באלרגיה לחלבון חלב פרה, 
נמצא יותר מחלבון אחד שעשוי להוביל לתגובה חיסונית מוגברת)7(. 
גיל, החל מהלידה,  יכולה להופיע בכל  אלרגיה לחלבון חלב פרה 
)באמצעות  מהנקה  שניזונים  בילדים  מאוד,  נדירים  במקרים  ואף, 
בלבד.  ההנקה(  במהלך  לתינוק  האם  שצרכה  חלב  חלבוני  מעבר 
גבוה  בסיכון  נמצא  נפוצות,  אלרגיות  קיימות  שבה  ממשפחה,  ילד 
כללי,  באופן  למזון.  אלרגיה  לפתח  הכללית  מהאוכלוסייה  יותר 
אם אחד ההורים הוא אלרגי, הסיכוי שילדו יסבול מאחת המחלות 
האלרגיות מגיע ל־40% בקירוב. אם שני הוריו אלרגיים יעלה הסיכוי 

ל-70%. 
לחלבון  באלרגיה  שלקו  ילדים  כי  מראים  ובעולם  בארץ  מחקרים 
חלב הם בעלי סיכוי גבוה יותר לפתח מחלות אלרגיות נוספות )כגון 
אסתמה ונזלת אלרגית( בהמשך חייהם, בהשוואה לבני גילם שלא 

פיתחו אלרגיה למזון)8(.
בצורות  ילדים  בקרב  להתבטא  עשויה  למזון  אלרגית  תגובה 
להופעת  ועד  לאלרגן  מהחשיפה  הזמן,  משך  שונות.  ובעוצמות 
הסימפטומים, ומספר המולקולות שמפעילות את מערכת החיסון 

האלרגית.  התגובה  באופי  חשיבות  בעלי  גורמים  הם 
מתחילה   ,IgE נוגדני  באמצעות  המתווכת  למזון,  אלרגית  תגובה 
בתוך שניות או דקות בודדות, עד שעתיים, מאכילת המזון. התגובה 
שונים,  במקומות  ועקצוץ  גרד   - בעור  מתפתחת  ביותר  שכיחה 
רבדים אדומים נודדים )חרלת או אורטיקריה(, אזורי נפיחות ובצקת 
נוסף  שכיח  ביטוי   .)Angioedema( ואחרות  הפה  ובריריות  בעור 
של תגובה למזון הוא במערכת העיכול וכולל בחילה והקאה, כאב 
בטן ושלשול. ביטוי אלרגיה למזון נדירים יותר הם נשימתיים )קוצר 
ודלקת אלרגית של  נזלת  וכיווץ דרכי הנשימה(.  נשימה, סטרידור 
הלחמית, שהם הביטויים השכיחים של תגובה אלרגית לאלרגנים 
הנשאפים, נדירים למדיי בתגובה אלרגית למזון, ואם מופיעים, הם 
נלווים בדרך כלל לתגובה נוספת בדרכי הנשימה כחלק מתגובה 

מפושטת.  אלרגית 
למרות הדעה הרווחת בציבור שנזלת נגרמת מאלרגיה לחלב, היא 
וליחה  מימית  לא  נזלת  יחיד.  כביטוי  מופיעה  ואינה  ביותר  נדירה 
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נגרמות על ידי נגיפים וכמובן אינן מהוות תסמין של תגובה אלרגית 
או  צפצופים  תחתונות,  נשימה  בדרכי  מבודדת  תגובה  גם  למזון. 

התקף אסתמה הם ביטוי נדיר של אלרגיה למזון. 
 .)Anaphylaxis(  התגובה האלרגית החמורה ביותר היא אנפילקסיס
נוסף על שילובים של תסמינים עוריים, נשימתיים ובדרכי העיכול, 
ילדים מפתחים גם תסמינים במערכת הקרדיווסקולרית, הכוללים 
ירידה בלחץ הדם, הפרעות קצב ואובדן הכרה, ואלה עלולים להיות 
 National Institute-מסכני חיים. מצב זה הגדירו בשנת 2005, ה
 of Allergy and Infectious Disease/Food Allergy and
המתרחשת  חמורה  אלרגית  "תגובה   ,Anaphylaxis Network

במהירות ועלולה לגרום למוות")9-10(. 
אלרגיה למזון היא הגורם השכיח לאנפילקסיס. בשליש מהחולים 
התגובה היא דו שלבית, ורבע מהחולים יסבלו מתסמינים ממושכים 
תגובה  של  להתפתחותה  הקשורים  הגורמים  ימים.  שלושה  עד   -
חמורה זו הם: אסתמה, תגובה אנפילקטית בעבר, הכחשת הבעיה 
ועיכוב במתן טיפול מהיר. למרות היותה של אלרגיה לחלבון חלב 
פרה האלרגיה השכיחה ביותר, רובן המוחלט של התגובות שגרמו 

למוות היו בוטנים ואגוזים.

אבחנה 

)חרלת,  הטיפוסיים  כשהתסמינים  למזון  באלרגיה  לחשוד  יש 
ואנפילקסיס(  והקאה  בחילה  ושיעול,  נשימה  קוצר  אנגיואדמה, 
חוזרת.  בחשיפה  ונשנים  החשוד,  המזון  אכילת  לאחר  מופיעים 
יותר  לתיאור מדויק של התסמינים יש חלק מרכזי באבחון, חשוב 
מדויקת  בצורה  לחקור  יודע  אלרגולוג  רופא  שונים.  מתבחינים 
ומדעית את אופי התלונות והתסמינים, לקשר בינם ובין האלרגנים 

המתאימות.  ייעודיות  בדיקות  ולבצע  השונים 
בקריטריונים  אחידות  חוסר  בעולם  קלינאים  בקרב  שרר  בעבר 
לאבחון. מצב זה הוביל לעיתים לאבחון יתר של המחלה, ולהטלת 
לחסרים  שגרמו  התינוקות,  עבור  מיותרות,  תזונתיות  הגבלות 

לחלב. מחודשת  בחשיפה  וקושי  תזונתיים 
מדוקדקת  בצורה  לתשאל  יש  לאלרגיה,  חשד  עולה  כאשר  היום, 
את משפחת המטופל, על מנת להבין את מנגנון הופעת התסמינים. 
בחשד סביר לאלרגיה, המתווכת באמצעות נוגדני IgE, ניתן לבצע 
ספציפיים   IgE נוגדני  רמות  של  בדיקה  או  לאלרגן  עורי  תבחין 
 IgE בדם המטופל. תבחין עורי יכול להתבצע בכל גיל. קיום נוגדני
ספציפיים מצביע על "ריגוש" או נטייה לאלרגיה. במקרים מסוימים, 
 Oral food( האבחנה הסופית תתקבל רק לאחר ביצוע מבחן תגר
והולכות של חלב.  גדלות  לכמויות  נחשף  הילד  challenge( שבו 
לאחר המבחן יימצא הילד בהשגחה רפואית, למשך שעתיים, ואם 
יוגדר מבחן זה  תתפתח תגובה חיסונית כתוצאה מחשיפה לחלב 

חיובי".  "מבחן 
לעומת זאת, מבחני האלרגיה צפויים להיות שליליים כאשר מדובר 

 .IgE בתגובה לחלבון חלב פרה שאינה מתווכת ע"י נוגדני
יש להכיר גם את המגבלות של התבחינים. תבחין עורי יכול להיות 
חיובי גם בילדים שאינם אלרגיים, לכן חשוב לבצעו רק כאשר קיים 
אין לבצע תבחינים  סיפור קליני חשוד המתאים לתגובה אלרגית. 

למזונות רבים כאשר אין חשד קליני. 

טיפול 

הטיפול באלרגיה לחלבון חלב פרה דומה לטיפול באלרגיה למזונות 
מניעה מוחלטת של  אחרים. הטיפול הראשוני והבסיסי ביותר הוא 
ביותר  הטוב  המזון  הוא  אם  חלב  כי  נדגיש  ומוצריו.  לחלב  חשיפה 
לתינוק ואין המלצה להפסיקו בשל אלרגיה לחלבון חלב פרה, פרט 

למקרים מיוחדים ומורכבים במיוחד.
עבור תינוקות הניזונים מתרכובות מזון לתינוקות )תמ"ל(, על בסיס 
חלב פרה, מומלץ לעבור לתמ"ל עם "חלבון המפורק באופן נרחב". 
היום קיימות כמה פורמולות כאלה בשוק. אם הטיפול בתמ"ל זה 
נכשל יש לשקול החלפתו בתמ"ל על בסיס חומצות אמינו. בילדים 
לוודא  כדי  בדיאטנית  להיוועץ  חובה  פרה  חלב  לחלבון  אלרגיים 

הזנה נכונה ומגוונת. 
מגיע  הילד  או כאשר  חודשים   6 חוזר לאחר  מומלץ לבצע תבחין 
עדיין  התבחין  אם  האלרגיה.  בסוג  כתלות  חודשים,   18-9 לגיל 
חיובי, יש להמשיך עם הימנעות מוחלטת לחלב ומוצריו, ולחזור על 
התבחין שוב לאחר 18-6 חודשים, עד שתתקבל תוצאה שלילית. 
באופן כללי, שיעור היעלמות האלרגיה לחלב בקרב ילדים עד גיל 
נוגדני  באמצעות  מתווכת  שאינה  אלרגיה  ב-80%-90%.  מוערך   5
חודש,  גיל  לאחר  בתינוק  האלרגיה  של  ראשונית  התבטאות   ,IgE
מהגורמים  חלק  הם  לאטופיה  שלילית  משפחתית  והיסטוריה 

 .)1 האלרגיה)11-12,  להיעלמות  עד  קצר  זמן  משך  המנבאים 
להימנע  נדרשים  פרה  חלב  לחלבון  מאלרגיה  הסובלים  אנשים 
לחלוטין מצריכת המזון האלרגני. ברוב המקרים, ובכל מקרה של 
תגובה אנפילקטית, הילד האלרגי חייב להיות מצויד תמיד במזרק 
אדרנלין להזרקה אוטומטית )אפיפן( למקרה של תגובה קשה בעת 

סיוע רפואי.  חשיפה אקראית, במקביל להזעקת 
 ,5 גיל  עד  חולפת  אינה  חלב  לחלבון  אלרגיה  שבהם  במקרים 
 Oral( פומית  אימונותרפיה  המכונה  חדשני  טיפול  לשקול  ניתן 
השגחה  תחת  נחשף,  הילד  זה,  בטיפול   .)immunotherapy
כמה  במשך  פרה  חלב  של  והולכים  גדלים  למינונים  רפואית, 
חודשים. בתהליך ממושך זה לומדת מערכת החיסון לפתח סבילות 
את  ומקטינים  לחלב  רגישות  סף  את  מעלים  ובאמצעותו  לחלב 
במחקר  לחלב.  בשוגג  לחשיפה  מסוכנת  תגובה  לפתח  הסיכון 
ישראלי, שנערך בשנת 2013, נמצא כי 61.5% מהילדים האלרגיים 
לחלבון חלב פרה, ושטופלו בשיטה זו, הצליחו להגיע למינון היעד 

המקסימלי)13(. 

סיכום 

וחולפת  קטנים  בילדים  בעיקר  נפוצה  פרה  חלב  לחלבון  אלרגיה 
והיא נדירה בהרבה ממה שחושדים. חשוב לבצע   ,5 גיל  לרוב עד 

אופטימלית.  לא  דיאטה  למנוע  ובכך  נכון  אבחון 
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מקורות

השפעה של הכפלת צריכת מוצרי חלב או מזונות מהצומח על צריכת רכיבי תזונה הקשורים 
לבריאות העצם במתבגרות  

הערכת  האפקטיביות של חומצה לינולאית מצומדת )CLA( על בריאות האדם | סקירה

או  החלב  מוצרי  הכפלת  של  ההשפעה  את  לבדוק  תוכנן  זה  מחקר 
מזונות ממקור צמחי בתפריט על צריכת אנרגיה ורכיבי תזונה הקשורים 

במתבגרות. העצם  בבריאות 
נתונים של כ-1,600 בנות גילאי 18-9 שנים נלקחו מתוך הסקר הלאומי 
 National Health and(  NHANES האמריקני  ותזונה  לבריאות 
צריכת  בין  להשוואה  ושימשו   )Nutrition Examination Survey

רכיבי תזונה בדיאטה נוכחית ובין צריכתם בשלושה תרחישים שבהם 
העלו ב-100% את הכמות בתפריט של: 

• מזונות מהצומח 	
• מזונות מהצומח עשירים בחלבון	
• חלב גבינה ויוגורט 	

בשני התרחישים הראשונים ירדה משמעותית צריכת מזונות מהחי.
מתוצאות האנליזה עולה:

סיבים  בצריכת  עלייה  היתה  מהצומח  מזונות  צריכת  הוכפלה  כאשר 
תזונתיים, סוכר מוסף, ויטמין E, ברזל וחומצה פולית. עלייה זו לוותה 
סידן   ,D ויטמין  אבץ,  רווי,  שומן  שומן,  שומן  סך  בצריכת  בירידה 

וחלבון. 

מאוד  נמוכה  הייתה  בחלבון  עשירים  מהצומח  מזונות  צריכת 
תזונתיות.  השפעות  היו  לא  צריכתם  להכפלת  ולכן  זו,  באוכלוסייה 
 ,D כאשר הוכפלה צריכת מוצרי החלב הייתה עלייה בצריכת ויטמין
מוסף  סוכר  רווי,  שומן  שומן,  אנרגיה,  אשלגן,  אבץ,  מגנזיום,  סידן, 

וחלבון. 
מסקנת החוקרים: 

להשלכות  להוביל  יכולות  מהחי  מזונות  צריכת  להגברת  המלצות 
תזונתיות שתוצאתן לא ברורה. לבנות בגיל ההתבגרות, צריכת 3 מנות 
חלב ליום )לפי ההמלצות( משפרת צריכה של רכיבי תזונה הנצרכים 
בחוסר בקבוצת גיל זו, ובמקביל מספקת רכיבי תזונה הנחוצים לגדילה 

נאותה ובריאות העצם בתקופת גילאים קריטית. 

Elieke Demmer, Christopher J Cifelli,. The impact of 
doubling dairy or plant-based foods on consumption of 
nutrients of concern and proper bone health for adolescent 
females. Public Health Nutr. 2017 Apr; 20(5): 824–831.

 CLA = conjugated linoleic( מצומדת  לינולאית  חומצה  המונח 
הלינולאית.  החומצה  של  איזומרים  של  לתערובת  מתייחס   )acid

מתוכם שניים  )9c, 11t and 10t, 12c( הינם בעלי פעילות ביולוגית. 
לבריאות.  שלה  והקשר   CLA של  ההבטים  את  סוקר  המאמר 

 CLA 18:2 cis-9,( CLA-חלב ומוצריו הם המקור השכיח ביותר ל
 .)cis-12

מחקרים רבים עוסקים בחומצת השומן CLA בתועלות הפיזיולוגיות 
שלה ובהשפעתה במניעה וטיפול במחלות שונות כמו השמנה, סרטן, 

סוכרת ומחלות לב וכלי דם. 

Fuke G, Nornberg JL. Systematic evaluation on the 
effectiveness of conjugated linoleic acid in human health. 
Crit Rev Food Sci Nutr. 2017 Jan 2;57(1):1-7.
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חדשנות בנושא חלבוני 
החלב וספורט

חשובה  ספורטאים,  עבור  מספקת,  חלבונים  צריכת 
לשם יצירת רקמות חדשות ולשיקום רקמות שניזוקו 
בתגובת הגוף למאמץ גופני. ההמלצה לצריכת חלבון 
את  תואמת  ואינה  מדיי  נמוכה  הכללית  באוכלוסייה 
בקצב  ביניהם  נבדלים  החלבונים  הספורטאי.  צורכי 
הספיגה, במידת העיכוליות שלהם ובפרופיל חומצות 
מהיר,  ספיגה  קצב  בעלי  חלבונים  ישנם  האמינו. 
בעלי  וחלבונים  סויה,  וחלבון  גבינה  מי  חלבון  דוגמת 
בין חלבונים  דוגמת קזאין. לשילוב  איטי,  קצב ספיגה 
"מהירים" ל"איטיים", כפי שקיים בחלב ומוצריו, יש ככל 
הנראה יתרון בסינתזת חלבוני השריר )MPS( בתגובה 
בגירוי  יעילותו  פי  על  נקבעת  החלבון  איכות  למאמץ. 
שרירית.   היפרטרופיה  ועידוד  השריר  חלבוני  סינתזת 
 DIAAS (Digestible Indispensable Amino Acid
החלבון,  איכות  לקביעת  חדש  מדד  הנו   )Scores

וחלבונים מן החי, ובראשם חלבוני החלב, מקבלים את 
ביותר.  הגבוה  הציון 

גבוה  בשיעור  שנמצאת  לאוצין,  האמינו  לחומצת 
בחלבון מי גבינה, השפעה גדולה על סינתזת חלבוני 

 .mTOR-ה קומפלקס  שפעול  ידי  על  השריר 
בהשוואה בין צריכת חלבוני חלב לחלבונים מן הצומח, 
חלב  חלבוני  לצריכת  כי  נמצא  וחיטה,  סויה  דוגמת 
השריר  חלבוני  סינתזת  על  יותר  מיטיבה  השפעה 
לאחר מאמץ גופני. כמו כן, נמצא יתרון לצריכת חלבון 
האיטי  עיכולו  בשל  השינה,  שלפני  בארוחה  קזאין, 
ויכולתו לגרום לתגובה מתונה אך ממושכת של עלייה 

הלילה.  במהלך  בפלסמה  האמינו  חומצות  בריכוז 
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או  שריר  נזקי  לעיתים  ספורטאים  חווים  גופנית  פעילות  במהלך 
פירוק שריר לא רצוי. במחקרים שנעשו על אוכלוסייה זו נמצא כי 
ואינה  מדיי  נמוכה  הכללית  באוכלוסייה  חלבון  לצריכת  ההמלצה 
תואמת את צורכי הספורטאי. החלבונים משמשים אבן בניין ליצירת 
למאמץ  הגוף  בתגובת  שניזוקו  רקמות  ולשיקום  חדשות  רקמות 
גופני. לאחר אימון, הכולל עבודה של השרירים נגד התנגדות, עולה 
לארוחה  בתגובה  ב-30%-100%   )MPS( השריר  חלבוני  סינתזת 
התגובה  מנוחה.  בזמן  המתקיימת  לזו  בהשוואה  בחלבון,  עשירה 
השריר  את  לבנות  יכולתו  כלומר,  לאימון,  הגוף  של  האנאבולית 
לאחר האימון, תלויה בגורמים רבים ביניהם: גיל, אופי האימון, רמת 

הנצרך)1(. החלבון  וסוג  החלבון  כמות  המתאמן, 

DIAAS המדד החדש לקביעת איכות החלבון

השריר  חלבוני  בניית  בגירוי  יעילותו  פי  על  נקבעת  החלבון  איכות 
שיטה  פותחה  האחרונות  בשנים  שרירית.  היפרטרופיה  ועידוד 
 Digestible(  DIAAS הנקראת  החלבון,  איכות  להערכת  חדשה 
מענה  לתת  שנועדה   ,)Indispensable Amino Acid Scores
 Protein Digestibility(  PDCAAS הקיימת  השיטה  למגבלות 
החלבון  איכות  את  ולהעריך   )Corrected Amino Acid Score

יותר)2(. מדויקת  בצורה 
PDCAAS היא בכך שהערך  אחת המגבלות הבולטות של שיטת 
שהגיעו  חלבונים  ולכן   ,"1" הוא  לקבל  יכול  שחלבון  ביותר  הגבוה 
לערך המקסימלי "1" מדורגים כבעלי איכות זהה. לעומתה, השיטה 
החדשה )DIAAS( אינה נקטעת בערך "1" ויכולה להבדיל בין סוגי 
האיכות  ציון  את  מקבלים  החלב  חלבוני  כאשר  השונים,  החלבון 
 ,)1.13( קשה  ביצה  כגון  חלבונים,  ואחריהם   ,)1.18( ביותר  הגבוה 
חלבון מי גבינה מבודד )1.13(, חזה עוף )1.08( וסויה )0.9(. )טבלה 

.)3()1
אחד המדדים הנלקחים בחשבון בקביעת איכות החלבון הוא מידת 
מסלולים  בכמה  להשתתף  יכולתו  את  הקובעת  שלו  העיכוליות 

בשריר.  החלבונים  סינתזת  ביניהם  בגוף, 
מן  החלבונים  ושאר  חלב,  ממוצרי  חלבונים  של  העיכוליות  מידת 
החי, גבוהה יותר בהשוואה לחלבונים מן הצומח)2(. כמו כן, אם בעבר 
חשבו כי קיים יתרון לצריכת חומצות אמינו חופשיות, היום יודעים 
ביצה, בשר, סויה( מובילה  גבינה, קזאין,  )מי  שצריכת חלבון שלם 
לתגובה אנאבולית דומה ואף גדולה מזו המתרחשת לאחר צריכת 
כי הספיגה של חומצות  ניתן לשער  ולכן  חומצות אמינו חופשיות, 

האמינו ממערכת העיכול דומה בשני המצבים)1(. 

פרופיל חומצות האמינו בחלבוני החלב 
והשפעתן על סינתזת השריר

 - שלהם  האמינו  חומצות  בפרופיל  מזה  זה  נבדלים  החלבון  סוגי 
וכמותן.  הרכבן 

חיוניות.  שאינן  ו-11  חיוניות   9 מתוכן  אמינו,  חומצות   20 קיימות 
חומצות אמינו חיוניות לא יכולות להיות מיוצרות בגופנו, ולכן עלינו 

צורכים.  שאנו  המזון  דרך  אותן  לקבל 
הגבוה  האחוז  את  מכילים  בפרט  חלב  ומוצרי  בכלל  החי  מן  מזון 

כי  נמצא  ובמחקרים   )4()1 )גרף  חיוניות  אמינו  חומצות  של  ביותר 
הם מובילים להיפרטרופיה שרירית וסינתזת חלבונים גדולה יותר 
הצומח  מן  לחלבונים  בהשוואה  התנגדות,  כנגד  אימונים  לאחר 

יותר)1(. או  אחת  חיונית  אמינו  חומצת  חסרים  שלרוב 
תערובת  נבדקים  צרכו   ,)2007( ועמיתיו   Hartman של  במחקר 
של סוכרוז עם 30 גר' חלבוני חלב או 30 גר' חלבוני סויה, בשילוב 
נמצא  התוכנית  בסוף  שבועות.   12 בת  התנגדות  אימוני  תוכנית 
במסת  יותר  גדולה  עלייה  הראו  חלב  חלבוני  שצרכו  הנבדקים  כי 
לקבוצה  בהשוואה  השומן,  במסת  יותר  גדולה  וירידה  הרזה  הגוף 
שצרכה חלבון סויה ולקבוצת הביקורת. יתרה מכך, לא נמצא הבדל 
בין קבוצת הסויה לקבוצת  סטטיסטי בשינויים במסת הגוף הרזה 

הביקורת)5(.
)2016(, שבחן את ההשפעה של  ועמיתיו   Gorrisen במחקר של 
בגברים  השריר  בניית  על  החיטה,  חלבון  לעומת  החלב,  חלבוני 
מבוגרים, נמצא כי 35 גר' חלבון חיטה הובילו לגירוי נמוך משמעותית 
של סינתזת חלבוני השריר, בהשוואה לכמות זהה של קזאין ושל מי 
גבינה )גרף 2(. רק כאשר הכמות של חלבון החיטה הועלתה כמעט 
פי שתיים )60 גר'(, נצפתה עלייה משמעותית בהשפעה של חלבון 

זה על קצב בניית השריר)6(. 

לאוצין ותפקידה המרכזי בבניית השריר

מבין חומצות האמינו החיוניות, חומצת האמינו לאוצין היא החשובה 
אמינו  חומצת  הינה  לאוצין  השריר.  חלבוני  סינתזת  עבור  ביותר 
 BCAA - Branch chain amino( שרשרת  מסועפת  חיונית 
אבן  היותה  שמלבד  עולה  האחרונות  השנים  ובמחקרי   ,)acid
בניין לחלבוני השריר, היא גם בעלת השפעה מרכזית על שפעול 
תוך  מסלולים  ויסות  על  האחראי   -  mTOR החלבוני  הקומפלקס 
תאיים וחוץ תאיים רבים ומשמש בין היתר וסת מרכזי של סינתזת 

השריר.  חלבוני 
 ,Sestrin2 בשם  לאוצין  קושר  חלבון  מתווך  זה  גירוי  כי  נראה 

.)1(mTOR-ה קומפלקס  לשפעול  גורמת  ללאוצין  שקשירתו 
עבודות שונות הראו שכדי לעודד סינתזת חלבונים בשריר, שתוביל 
לעלייה במסת השריר, יש צורך להגיע לסף כלשהו של לאוצין בדם 
שזכה לכינוי "טריגר הלאוצין")7(.  ממחקרים עולה כי כדי לעבור סף 
חלבון  מנת  לצרוך  יש  מקסימלית  אנאבולית  לתגובה  ולהגיע  זה 

המכילה 3-2 גר' לאוצין בארוחה שלאחר אימון)1(.
חלבוני מי הגבינה המצויים בחלב משמשים מקור עיקרי לחומצת 
לאוצין.  גר'  כ-3  מכילים  גבינה  מי  חלבון  גר'   25  - לאוצין  האמינו 

.)8()2 )טבלה 

חלבוני החלב - השילוב האידיאלי של חלבונים 
"מהירים" ו"איטיים"

נראה כי שני המשתנים החשובים ביותר, בהשפעה על המטבוליזם 
שהחלבון עובר וההצטברות שלו בגוף, הם תכולת הלאוצין במקור 

החלבון והקצב שבו הוא מתעכל)1(.
ומוביל  במהירות,  מתעכל  במים  המסיס  הגבינה  מי  חלבון 
בפלסמה  האמינו  חומצות  ברמות  וקצרה  מהירה  לעלייה 
)היפראמינואצידמיה(, ועל כן מכונה חלבון "מהיר". חלבונים מסוג 
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בשריר)9(.  חלבונים  סינתזת  כמעודדים  ידועים  זה 
בניגוד להם, קזאין, סוג החלבון הנוסף שמצוי בחלב, שאינו מסיס 
במים, מכונה חלבון "איטי" מכיוון שהוא מוביל לעלייה איטית, מתונה 
מעורר  שאינו  ואף  בפלסמה,  האמינו  חומצות  ברמות  וממושכת 

סינתזת חלבונים נמצא כי הוא מדכא את פירוקם)9(. 
סינתזת  )מעוררים  מהירים  חלבונים  של  שילוב  הנראה,  ככל 
מספק  חלבונים(  פירוק  )מעכבים  איטיים  חלבונים  עם  חלבונים( 
יתרון ניכר לעידוד סביבה אנאבולית לסינתזת חלבוני שריר לאחר 

אימון)9(. 

קזאין לפני השינה

בנייתם  קצב  על  גובר  השריר  חלבוני  פירוק  קצב  הלילה,  במהלך 
השינה  לפני  מיד  הנצרך  חלבון  בשריר.  שלילי  חלבון  מאזן  ונוצר 
האמינו,  חומצות  זמינות  את  מעלה  יעילה,  בצורה  ונספג  מתעכל 
ובכך מגרה את סינתזת חלבוני השריר במהלך הלילה ומשפר את 

החלבון)10(.  מאזן 
 ,2016 ועמיתיו   Trommelen( באחרונה  שפורסמו  בעבודות 
עתירים  במשקאות  שימוש  נעשה  ובהן   ,)2015 ועמיתיו   Kinsey
הערב,  ארוחת  אחרי  ושעתיים  השינה  לפני  דקות  כ-30  בקזאין, 
נמצא כי צריכת חלבון לפני השינה, בקרב גברים בריאים, הובילה 
חילוף  בקצב  ולעלייה  בלילה  השריר  חלבוני  בבניית  לשיפור 

במנוחה)10-11(.  החומרים 

השריר  תגובת  את  מגבירה  היום  במהלך  התנגדות  כנגד  פעילות 
לצריכת חלבון לפני השינה ומעלה את יכולת השימוש של השריר 
בחומצות אמינו ממקור החלבון הנאכל לצורך חידוש חלבוני השריר. 
עד כה, כל העבודות שפורסמו בתחום עשו שימוש בחלבון הקזאין 
בשל עיכולו האיטי ויכולתו לגרום לתגובה מתונה אך ממושכת של 
עלייה בריכוז חומצות האמינו בפלסמה במהלך הלילה. מעבודות 
השינה  לפני  גר'   40-30 של  בכמות  קזאין  צריכת  כי  עולה  אלו 
מובילה לעלייה בבניית חלבוני השריר בלילה ולעלייה בקצב חילוף 

החומרים, מבלי להשפיע על פירוק השומן)1(.  

בשימוש  התומכות  עדויות  מצטברות  האחרונות  בשנים  לסיכום, 
כוח  אימון  הן  גופני,  אימון  לאחר  מומלצים  כמזונות  ומוצריו  בחלב 
שרירי והן אימון אירובי. עם התקדמות המחקר, הסיבות להשפעות 
החלב  חלבוני  להרכב  קשורות  והן  מתבהרות,  חלב  של  החיוביות 
בחלבוני  האמינו  חומצות  והרכב  הגבינה,  למי  הקזאין  בין  )היחס 

החלב(.
סינתזת  על  להשפעתם  מעבר  נוספים  יתרונות  החלב  למוצרי 
חלבוני השריר. נמצא כי צריכת משקאות חלב, לאחר אימון גופני, 
בזיעה.  שאבדו  האלקטרוליטים  ובהחזרת  הגוף  בריוויון  מסייעת 
ויטמינים  ומכילים  גבוה  תזונתי  ערך  בעלי  הם  חלב  מוצרי  בנוסף, 
D(, כמו כן,  ומינרלים חיוניים, בעיקר לבריאות העצם )סידן וויטמין 

בית. בכל  ונגישים  לשימוש  בטוחים  הם 

טבלה 1: השוואה בין מדד ה-PDCAAS ומדד ה-DIAAS עבור מקורות חלבון שונים )3(

PDCAASDIAASח"א מגבילה

)C( מתיונין + ציסטאין11.18חלבוני חלב

מתיונין + ציסטאין11.14חלב 3%

היסטידין11.13ביצה קשה

)I( ואלין11.09מי גבינה

טריפטופן11.08חזה עוף

)I( מתיונין + ציסטאין0.980.9חלבוני סויה

ליזין0.620.59אורז מבושל

מתיונין + ציסטאין0.60.58אפונה מבושלת

מתיונין + ציסטאין0.560.52טופו

ליזין0.390.4שקדים

ליזין0.080.01דגני בוקר על בסיס תירס

]C-Concentrate ; I-Isolate[ 
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גרף 1: השוואת חומצות אמינו חיוניות בין חלבונים שונים מן החי ומן הצומח )4(

אחוז חומצות אמינו חיוניות במזונות שונים

%

גרף 2: הבדלים בסינתזת חלבוני השריר לאחר צריכת סוגי חלבון שונים )7(

טבלה 2: השוואה בין סוגי חלבון שונים )8(

סויהקזאיןמי גבינה

כןכןכןחלב מלא?

מהיראיטימהירקצב ספיגה

תכולת לאוצין
גרם/ 25 גר’ חלבון

32.31.5

סך חומצות אמינו חיוניות
גרם/ 25 גר’ חלבון

12.4119

BCAA סך
גרם/ 25 גר’ חלבון

5.64.93.4

קצב סינתזת חלבוני השריר בצום )רמה בזאלית( ובסיום ארוחה )4-0 שעות( המכילה 35 גר' חלבון מי גבינה/קזאין/חיטה

WPH - 35 גר' חלבון חיטה
MCas - 35 גר' חלבון קזאין

Whey - 35 גר' חלבון מי גבינה

M
yo

fib
ril
la
r p

ro
te
in
 F
SR

, %
/h
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קשר חיובי בין צריכת מוצרי חלב דלי שומן ובין הסיכון למחלת פרקינסון )מחקר עוקבה(

מחקר עוקבה פרוספקטיבי בודק את הקשר בין צריכת מוצרי חלב ובין 
נתונים  ניתוח  באמצעות  ובנשים,  בגברים  פרקינסון  למחלת  הסיכון 
Nurses' Health Study גדולים,  פרוספקטיביים  מאגרים  משני 

 Health Professionals Follow-up Study -80,736 משתתפות( ו(
)48,610 משתתפים(, עם סך כולל של 24 ו-26 שנות מעקב, בהתאמה. 
שני המחקרים מארצות הברית נערכו באמצעות שאלונים דו-שנתיים 
שנשלחו בדואר. הערכת צריכה תזונתית התבססה על שאלוני תזונה 

חוזרים לאורך המעקב.  
 

במהלך המעקב זוהו 1,036 מקרים חדשים של מחלת פרקינסון, שזוהו 
הרפואי.  התיק  בחינת  ע"י  ואושרו  הרפואיים  השאלונים  באמצעות 
עם  שלהם  המחקר  את  שכללה  מטה-אנליזה  גם  השלימו  החוקרים 
שלושה מחקרים פרוספקטיביים קודמים אודות צריכת חלב והסיכון 
למחלת פרקינסון ומחקר אחד להערכת כלל צריכת מוצרי חלב והסיכון 

פרקינסון. למחלת 
 

מהתוצאות עולה כי בעוד שכלל צריכת מוצרי חלב לא נקשרה באופן 
מוצרי  צריכת  הנוכחי,  במדגם  פרקינסון  למחלת  הסיכון  עם  מובהק 

חלב דלי שומן נקשרה עם הסיכון למחלת פרקינסון. 

יחס הסיכון המתוקן )HR(, בהשוואת אלו שצרכו לפחות שלוש מנות 
חלב דל-שומן בכל יום אל מול אלו שלא צרכו כלל מוצרי חלב אלו, 
עמד על 1.34. קשר זה נבע מסיכון מוגבר למחלת פרקינסון על-רקע 
צריכת חלב רזה וחלב דל-שומן )יחס סיכון של 1.39(. התוצאות היו 

דומות בנשים ובגברים.
 

במטה-אנליזה, סיכום הסיכון היחסי בהשוואת הקטגוריות הקיצוניות 
של צריכת חלב מכל סוג עמד על 1.56 והקשר בין צריכת מוצרי חלב 
יומית למחלת פרקינסון הפך מובהק סטטיסטית )יחס סיכון של 1.27(.

 
החוקרים מסכמים וכותבים כי הממצאים מעידים על קשר בין צריכת 
בגברים  פרקינסון  למחלת  בסיכון  מתונה  עלייה  ובין  חלב  מוצרי 

ובנשים.

Hughes KC, Gao X, Kim IY, Wang M, Weisskopf MG. 
Intake of dairy foods and risk of Parkinson disease.
Neurology. 2017 4;89(1):46-52.
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השפעות ביולוגיות מיטיבות 
של miRNA בתזונת תינוקות

ביולוגיים.  בתהליכים  ובקרה  הפעלה  מערכות  של  חשיבותן  רבה 
מאוד  מדויקת  בקרה  מערכת  קיימת  שלנו  הגנטי  למטען  מעבר 
שאחד ממנגנוניה פועל באמצעות חלקיקים קטנים של RNA, מה 

.miRNA שנקרא 
חומצות   22-20 בגודל   RNA של  סליל  מדו  מורכב   miRNA-ה
גרעין השמורים לכל אורכה של האבולוציה. בניגוד ל-RNA הרגיל, 
אלא   ,DNA של  השעתוק  בתהליך  משתתף  אינו   miRNA-ה
משמש בקרה ביולוגית לאחר השעתוק. ה-miRNA יכול להתקשר 
בבקרה  משתתף  שהוא  כך  לחלבון,  שלו  שעתוק  ולמנוע   RNA-ל
פרוליפרציה,  כמו  ומורכבים,  חשובים  ביולוגיים  תהליכים  של 

חיסונית.  ובתגובה  דלקת  אפופטוזיס,  דיפרנציאציה, 
לעכב  יכול  שהוא  בכך  סרטן,  במניעת  חשוב  תפקיד   miRNA-ל
דיכוי  באמצעות  סרטן  ולעורר  מחד,  סרטן  יוצרי  אונקוגניים  גנים 
suppressor genes מאידך. אין פלא אם כך  גנים מעכבי סרטן 
 RNA-ל miRNA בין  יותר, היחס  שככל שמדובר בייצור מתקדם 

יותר.  גבוה 
מנגנון הפעולה המדויק אינו ידוע, אך נראה שה-miRNAs נקשרים 
להם  יש  זו  בדרך  לחלבונים.  שלו<  >תרגום  ומעכבים   RNA-ל

התמיינות  דלקת  כמו  בסיסים,  ביולוגיים  תהליכים  על  השפעה 
וסרטן.  התאים  חלוקת  על  בקרה  התאים, 

דלקתיים  בתפליטים  בדם,  הגוף:  נוזלי  בכל  נמצא   miRNA-ה
וכן  אם  בחלב  גדולות  בכמויות  נמצא  הוא  זרע.  ובנוזל  וסרטניים 
בחלב יונקים, קרי פרה, עז וכו' – אך אינו נמצא כמעט בפורמולות 

בהמשך(.  ארחיב  כך  )על  תינוקות 
בתוך  אלא  חופשית,  בצורה  הגוף  בנוזלי  נמצא  אינו   miRNA-ה
להגן  שתפקידן   nano particle שומניות  וסיקולות   - אקזוזומים 
 RNAes כמו ,RNA מפירוק על ידי אנזימים מפרקי miRNA-על ה
האם  מעבירה  זו  בדרך  למקום.  ממקום  להעבירו  וכן  וחומצה, 
המיניקה לתינוק היונק סיגנלים ביולוגיים חיוביים להבשלת המעי 

שלו.  החיסונית  המערכת  ולפיתוח 
כמו אחרים, גם אנו מצאנו במעבדה שלנו כי חלב אם וחלב פרה 
עשירים ב-miRNAs מיטיבים לחיזוק המערכת החיסונית ולמניעת 
דלקות ודלקות אנטי סרטניות. כן מצאנו כי הם נמצאים גם בשכבה 
המימית )מי גבינה( וגם בשכבה השומנית, אך בפורמולות הם כאמור 
כמעט שלא קיימים. הם נמצאים  בתוך מעטפת קרומית שמגינה 

עליהם מפירוק, ובשל כך הם אינם נהרסים במערכת העיכול. 
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מעי  תאי  לתוך  להיכנס  יכול   miRNA-ה כי  במעבדה  ראינו  עוד 
נורמליים וגם לתאים סרטניים, ואף להשפיע על מנגנונים ביולוגיים 
תוך תאיים, בעיקר אלה הקשורים לאפיגנטיקה, כמו השפעה על 
מתילציה. ממצא מעניין נוסף הוא הומולוגיה כמעט מלאה בין הרכב 
פעילות  ל-miRNA שבודדנו  אם.  ובחלב  פרה  בחלב   miRNA-ה
miRNA. בשלבים שונים של  ביולוגית מיטיבה, כמו לדוגמה 148 
ההנקה מצאנו ש-miRNA 148 עשיר בקלוסטרום, בקרב מיניקות 
בחודשים הראשונים יותר מאשר בחודשים מאוחרים יותר, והסקנו 
שה-miRNA 148 חיוני יותר להבשלת המעי בשלבים המתקדמים 

יותר. 
)מגן  להשמנה  הקשור   ,miRNA ש-320  הוא  נוסף  מעניין  ממצא 
יותר  בשלים  תינוקות  מיניקות  של  בחלב  עשיר  השמנה(,  מפני 
ולו חלקית, את שכיחות  יכולה להסביר  זו  ממיניקות פגים. עובדה 

פגים. אצל  החיים  בהמשך  מטבולית  תסמונת  של  היתר 
חוקרים  קבוצות  עם  יחד  בקרוב,  המחקר.  את  סיכמנו  לא  בכך 
השפעת  נבדוק  היתר  בין  אותו.  ונרחיב  נמשיך  וגרמניה,  מצרפת 
miRNAs החודרים למעי עם דלקת, ונבדוק את מניעתה וריפויה 
 miRNAs של הדלקת. כמו כן, נרחיב את הניסויים בנושא השפעת
על מרקרים של סרטן, על התפשטות סרטן, והשפעה אנטי סרטנית.

להעשרת  כולם  מכוונים  שלנו  הראשונים  והניסיונות  התגליות 
miRNA לתוך אקזוזומים,  ידי הוספת  פורמולות של תינוקות, על 
יודעים להפיק מחלב, שלהם השפעות מיטיבות על בריאות  שאנו 

התינוקות. 
השפעות   - קרי  הנוטרוגנומיק,  תחום  התפתח  האחרונה  בעת 
שלנו  במעבדה  גנטית.  אפי  והשפעה  ביואקטיבי  מזון  מרכיבי  של 
אפקט  מצאנו  כבד.  במחלות   D ויטמין  של  באפקטים  התמקדנו 
תהליכים  מדכא  וכן  תאים,  של  פרוליפרציה  כמעכב   D ויטמין  של 
פיברוטיים. ממצאים אלה, שהתגלו הן בתרבית תאי כבד והן במודל 
שנעשו  רבות  עבודות  תואמים  כבדי,  פיברוזיס  יצירת  של  חיה 
באחרונה והראו אפקטים אנטי דלקתיים והגברת התגובה החיסונית 
תאי  בתרבית   ,D בוויטמין  שטיפול  מצאנו  כן  דלקתיות.  במחלות 
אפיתל של השד, מגביר את ביטויו של ה miRNA כמועיל, דוגמת 

שלו. המטרה  חלבוני  את  מעלה  בד  ובד   ,miRNA  148

לסיכום:

ביולוגיים  בתהליכים  חזק  אפיגנטי  בקרה  כלי  הוא   miRNA
למספר  בקרה  לבצע  יכול  אחד   miRNA-ש מצאנו  קרדינליים. 
יונקים אחרים, מכיל כן מצאנו שחלב אם, כמו חלב  גנים.  רב של 

 D בעלי פעילות ביולוגית מיטיבה. עוד מצאנו שוויטמין  miRNAs
ייתכן  ולכן,  לחלב.   miRNA בהפרשת  הטובים  המתווכים  בין  הוא 
כי הוספת ויטמין D לפרות יעלה את ה-miRNA בחלב, ישפר את 
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חלב ומוצריו - האם הם בעלי תפקיד 
במניעת השמנה והטיפול בה? סקירה 

במעלה פירמידת ההוכחה המדעית
שרית עטיה  | דיאטנית קלינית מועצת החלב 

ההשמנה היא מחלה כרונית ותופעה כבדת משקל ורחבת מימדים 
שלא רק פוגעת באיכות החיים, מקצרת אותם וגורמת ללוקים בה 
לשלם מחיר חברתי, היא גם מעלה את הסיכון לתחלואה )סוכרת, 
מחלות לב וכלי דם, יתר לחץ דם, אסטמה, מחלות מפרקים וסוגי 

סרטן()1(.
נתונים מישראל שהתפרסמו ב-2017, ומבוססים על סקר בריאות 
הבוגרת  האוכלוסייה  ממחצית  יותר  כי  מלמדים  )מב"ת(,  ותזונה 
מעל   BMI )ערך  משקל  עודף  של  שונות  בדרגות  מצויה  בישראל 

.)2()30 BMI מעל  )ערך  והשמנה   )25
מחקרי  מבוקרים,  קליניים  מחקרים   - מטא-אנליזות  נתוני  צבר 
חלב,  מוצרי  צריכת  כי  מדגיש   – מנגנונים  ומחקרי  וחתך  עוקבה 
כחלק מתזונה מאוזנת, עשויה למלא תפקיד חשוב במניעת השמנה  

בה.  ובטיפול 

באופן  קשורה  חלב  מוצרי  צריכת  כי  מראים  תצפיתיים  מחקרים 
הפוך למשקל הגוף; השמנה בִּטנית, מסת שומן; ועם הגיל לעלייה 

במשקל. 
 RCT - Randomized Clinical( מבוקרים  קליניים  מחקרים 
מאוזנת  מדיאטה  כחלק  חלב,  מוצרי  שילוב  כי  מראים   )Trials
לירידה  גורם  משקל,  עודף  עם  אנשים  בקרב  קלוריות,  מופחתת 
רבה יותר במשקל; לאיבוד רב יותר של מסת שומן; ולשמירה על 
מסת גוף רזה - בהשוואה לדיאטה מופחתת קלוריות דלת מוצרי 

כלל. חלב  מוצרי  ללא  או  חלב 
מנגנון הפעולה עדיין אינו ברור במלואו, אך קיימות השערות לגבי 
נוספים המצויים במוצרי החלב. מרב הזרקורים מופנים  מרכיבים 

לסידן, אף כי משערים כי הסידן אינו פועל לבדו. 
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במעלה הפירמידה המחקרית: 

הפוך  ביחס  נמצאת  חלב  ומוצרי  סידן  צריכת  תצפיתיים:  מחקרים 
שומן.  למסת 

הקשר ההפוך בין צריכת סידן למשקל גוף תועד כבר לפני 30 שנים 
ויותר במחקרי חתך)3(, אולם רק בסוף שנות התשעים הוצע מנגנון 
נוספים  רבים  מחקרים  הצטברו  מאז  זה)4(.  קשר  להסביר  שיכול 
הגוף  למשקל  חלב  ומוצרי  סידן  צריכת  בין  הפוך  יחס  המראים 

השומן)4-9(. במסת  ועלייה  להשמנה  ולסיכון 
לאומיים  נתונים  על  המבוסס  ב-2017,  שפורסם  ניתוח  לדוגמה, 
לפי  להשמנה.  חלב  מוצרי  צריכת  בין  הפוך  יחס  הראה  מאירלנד, 
ניתוח זה, צריכה גבוהה של מוצרי חלב - יוגורט וחלב נוזלי - קשורה 
שומן  ובאחוזי  ירך-מותניים;  ביחס  מותניים;  בהיקף  שומן;  במסת 

יותר)9(. נמוכים 
ניתוח נתונים קודם מסקר התזונה האמריקני NHANES, הראה כי 
צריכת הסידן נמצאת ביחס הפוך לכמות השומן בגוף אצל גברים 
למסת  היחסי  הסיכון  יותר(.  רבה  ההשפעה  נשים  )אצל  ונשים 
שומן גבוהה היה הגבוה ביותר אצל נשים שצרכו את כמות הסידן 
בדיאטה.  הסידן  כמות  שעלתה  ככל  ירד  הסיכון  ביותר.  הנמוכה 
כמות  את  שצרכו  נשים  אצל  ב-84%  נמוך  היה  להשמנה  הסיכון 
הסידן הגבוהה ביותר )מדובר בכמות דומה להמלצות לצריכת סידן 

לה()10-11(. מעבר  ולא 
על  למידע  חיזוק  הם  גם  מספקים  פרוספקטיביים  עוקבה  מחקרי 
האיטית  העלייה  ועל  השמנה,  על  ומוצריו  חלב  צריכת  השפעת 

הגיל)12-14(. עם  במשקל  הטבעית 
במסגרת מטא-אנליזה הכוללת 24 מחקרי עוקבה פרוספקטיבים 
)2016( נמצא כי צריכת מוצרי חלב קשורה בירידה בהשמנה בטנית 
נמצאה  יוגורט  צריכת  יותר.  נמוך  בשיעור  שומן  מסת  ובמדידת 
קשורה למשקל גוף נמוך יותר; להיקף מותניים קטן יותר; ולסיכון 

בטנית)14(. להשמנה  מופחת 
ממוצרי  שומן  צריכת  בין  הקשר  את  שהעריכה  נוספת,  בסקירה 
חלב להשמנה, נמצא במרבית המחקרים )11 מתוך 16( כי תזונה 
הכוללת מוצרי חלב עתירי שומן קשורה למשקל גוף נמוך יותר)15(.

במחקר שעקב במהלך שנתיים ימים אחר 54 נשים, בנות 18 שנים 
את  גם  הפחיתה  סידן  של  יותר  גבוהה  צריכה  כי  נמצא   ,31 עד 
הכמות הכוללת של שומן הגוף, וגם את העלייה האיטית הטבעית 

זו)16(. גיל  בקבוצת  במשקל 
צריכת  הבודקים  מחקרים   17 בה  שנכללו  נוספת,  במטא-אנליזה 
מוצרי חלב ו-16 מחקרים הבודקים צריכת חלב נוזלי, נמצא קשר 

הפוך בין צריכת מוצרי חלב להשמנה. 
 יחס הסיכויים המשוקלל )רווח סמך 95%( להשמנה עבור הקטגוריה 
הגבוהה ביותר של צריכת מוצרי חלב, לעומת הנמוכה ביותר, היה 
0.54 )0.38-0.77( בקרב ילדים; 0.75 )0.69-0.81( בקרב מבוגרים; 

ו-0.74 )0.68-0.80( בקרב שניהם יחד. 
גם צריכת חלב נוזלי נמצאה בקשר הפוך להשמנה. 

הסיכון להשמנה ירד ב-16% - 0.84 )0.77-0.92( לכל תוספת של 
200 גרם חלב ליום)7(.

מחקרי התערבות מבוקרים ומטא-אנליזות: 
מחקרים תצפיתיים רגישים מטבעם להטיות. כדי לבסס את הקשר 
ההוכחה,  בפירמידת  יותר  גבוהות  מדרגות  במחקרים  צורך  יש 
בעיקר במחקרים התערבותיים שבהם אנו יכולים לשקלל ולנטרל 

ידועים שעשויים להשפיע על הקשר.  ובלתי  ידועים  גורמים 
שמסכמות  וסקירות  מטא-אנליזות  נמצאות  הפירמידה  בראש 
ומכמתות תוצאות מחקרים קליניים שעומדים במדדי איכות, ואלה 

סיבתי.  בקשר  ותומכים  גבוהה  ברמה  עדות  מספקים 
הקשרים  את  מחזקות  התערבותיים  קליניים  מחקרים  תוצאות 
שנמצאו במחקרים התצפיתיים. סדרת מחקרים קליניים מבוקרים, 
כי  מראה  בארה"ב,  טנסי  מאוניברסיטת   et al Zemel שפרסם 
אנשים שסבלו מעודף משקל ומהשמנה, וצרכו לפחות שלוש מנות 
חלב ליום כחלק מדיאטה מאוזנת מופחתת קלוריות, איבדו משקל 
הקשור  בטני  שומן  )בייחוד  יותר  רבה  שומן  מסת  ושרפו  יותר  רב 
בסיכון מוגבר לתחלואה(, מאלה שצרכו את אותה דיאטה עם מעט 
מצמצמת  בדיאטה  חלב  מוצרי  הכללת  בלעדיהם.  או  חלב  מוצרי 
את הפגיעה במסת גוף רזה בזמן הדיאטה ומביאה לתוצאות טובות 

סידן)17-19(. יחסית לתוספי  יותר, 
לדוגמה, משתתפי מחקר שקיבלו דיאטה מאוזנת מופחתת קלוריות 
שלהם(,  האנרגטיות  מהדרישות  ליום  קלוריות   500 של  )הפחתה 

במשך 24 שבועות, חולקו אקראית לשלוש קבוצות:
• Low calcium - דיאטה המכילה 500-400 מ"ג סידן מהמזון	
• High calcium - דיאטה פלוס תוסף סידן של 800 מ"ג ליום	
• High dairy - דיאטה עשירה במוצרי חלב המכילה -1,300	

1,200 מ"ג סידן ממזון
איבדו   Low calcium ה  - מטופלים בקבוצת  גוף  ירידה במשקל 
 High ה  קבוצת  מטופלי  הגוף(;  ממשקל   6%( ק"ג   6.6 בממוצע 
ומטופלי  הגוף(;  ממשקל   9%( ק"ג   8.6 בממוצע  איבדו   calcium
ממשקל   11%( ק"ג   11.1 בממוצע  איבדו   High dairy-ה קבוצת 

הגוף(. 
כמות  כשנבדקה  התקבלו  דומות  תוצאות   - שומן  רקמת  איבוד 
 High calcium רקמת השומן שאיבדו אותם מטופלים: בקבוצות ה
High dairy איבדו המשתתפים מסת שומן בשיעור של 38%  וה 

.Low calcium ה  לקבוצת  בהשוואה  בהתאמה,  ו-64% 
איבוד שומן בטני - איבוד השומן הבטני עמד על 19% מסך איבוד 
 High ה  בקבוצת   50% על   ;Low calcium ה  בקבוצת  השומן 

 .High dairy-ה בקבוצת   66% ועל   ,calcium
חלב  ממוצרי  סידן  השפעת  בין  המשווה  הראשון  הוא  זה  מחקר 
ייחודי  כי שילוב  היא  סידן מתוספים. השערת החוקרים  להשפעת 
של סידן ממוצרי חלב עם רכיבי התזונה הנוספים שבו מאיץ את 

שומנים)17(. לשרוף  הגוף  יכולת  את  ומשפר  המטבוליזם 
מסת גוף רזה - במחקר קליני נוסף שפרסם et al Zemel, נמצא כי 
אכילת שלוש מנות חלב דל שומן, כחלק מדיאטה מאוזנת מופחתת 
קלוריות, צמצמה את איבוד מסת הגוף הרזה בזמן הפחתת משקל, 
נוסף על האצת הירידה במשקל והגדלת איבוד מסת שומן )תופעת 

אובדן מסת הגוף הרזה מוכרת אצל אנשים בזמן דיאטה()18(.
במחקר מעניין נוסף, שבחן  שמירה על המשקל הקיים, השתתפו 
אפרו-אמריקנים מבוגרים שמנים, לאחר דיאטת הרזיה במשך 24 
במוצרי  עשירה  דיאטה  קבוצות:  לשתי  חולקו  הנחקרים  שבועות. 

חלב ודיאטה דלה במוצרי חלב.

23החלב והרפואה | גליון 2



שתי  משתתפי  של  הגוף  בהרכב  הבדל  נמצא  התקופה  בתום 
הקבוצות: הנבדקים בקבוצת הדיאטה העשירה במוצרי חלב הראו 
ועלייה  הבטני  בשומן  הכללית,  השומן  במסת  יותר  גדולה  ירידה 
דיאטה  שקיבלה  לקבוצה  בהשוואה  רזה,  גוף  במסת  יותר  גדולה 

יותר)19(. נמוך  דם  לחץ  גם  נמדד  זו  בקבוצה  חלב.  במוצרי  דלה 

מטא-אנליזות 

מבוקרים,  קליניים  מחקרים   27 שכללה   )2016( במטא-אנליזה 
מאיצה  חלב  מוצרי  צריכת  כי  החוקרים  הסיקו  איש,   1,200 בקרב 
ירידה במשקל ומשנה את הרכב הגוף, בזמן דיאטת הרזיה במשך 
לארבע  שתיים  בין  שצרכו  משתתפים  בקרב  בייחוד  שבועות,   16
מנות חלב ליום או 80-20 גרם חלבון מי גבינה. בהשוואה לקבוצת 
הביקורת, קבוצת החלב ירדה יותר במשקל )1.2 ק"ג(; איבדה מסת 

יותר )1.5 ק"ג(; ואיבדה פחות מסת גוף רזה )75%()20(. שומן רבה 
ותצפיתיים,  קליניים  מחקרים  של   ,)2016( נוספת  מטא-אנליזה 
התצפיתיים  במחקרים  יוגורט.  צריכת  של  ההשפעה  את  העריכה 
נמצא כי צריכת יוגורט קשורה להפחתה במשקל גוף; ל-BMI נמוך 
יותר; ולמסת שומן והיקף מותניים קטנים יותר. תוצאות המחקרים 

הקליניים חיזקו את תוצאות ההפחתה במשקל. 
מחזקות  האחרונות,  בשנים  שהתפרסמו  נוספות,  מטא-אנליזות 
ומוצריו  חלב  צריכת  של  מיטיבה  השפעה  ומראות  אלו  נתונים 
ובמקביל  ירידה במשקל;  דיאטה מוגבלת קלוריות, המאיצה  בזמן 
ירידה במסת שומן ובהיקף מותניים מסייעת לשמור על מסת גוף 
רזה. העלאת צריכת מוצרי חלב ללא דיאטה מוגבלת קלוריות לא 

הגוף)22-24(. משקל  על  השפיעה 

מאחורי הקלעים: ניסיון להבנת המנגנון - 
הגברת פירוק שומן, שימור תהליך ייצור החום 

בגוף והשפעה על התיאבון 

ההשערות  בין  דיו.  ברור  אינו  החלב  מוצרי  של  ההשפעה  מנגנון 
במוצרי החלב,  אקטיביים, המצויים  ביו  ולרכיבים  לסידן  הקשורות 
רווחת זו שלפיה לסידן שמקורו במזון תפקיד חשוב בוויסות האנרגיה 
במטבוליזם  משתתף  חלב  מוצרי  בתוך  הייחודי  שילובו  בגוף. 
שומן(  )פירוק  ליפוליזה  תהליכי  ובוויסות  השומן  בתאי  שומן  של 

שומן(.  )יצירת  וליפוגנזה 
עשירה  דיאטה  מקטינה  קלוריות,  של  יתר  צריכת  של  בתקופות 
בסידן הצטברות שומן בתאי השומן ואת העלייה במשקל. בתקופות 
של הגבלת קלוריות )דיאטה לצורך ירידה במשקל(, מגבירה דיאטה 
ייצור החום בגוף;  עשירה בסידן פירוק שומן; משמרת את תהליך 

ומאיצה את תהליך הירידה במשקל.
בתגובה לדיאטה דלת סידן עולה רמת הקלציטריול )הורמון המווסת 
את רמת הסידן בדם(. הקלציטריול מסייע לסידן רב להיכנס לתאי 
הסידן  כמות   .)++Ca( שלו  תאי  התוך  הריכוז  את  ולהעלות  השומן 
התוך תאי מווסתת את משק השומן. התהליך מעודד את תהליכי 
הייצור והאחסון של השומן. לעומת זאת, הגדלת צריכת סידן ממזון 
מעכבת את ייצור ההורמון, ובתגובה נכנסת כמות פחותה של סידן 

לתאים. רמה נמוכה של סידן בתאים מאיצה תהליכי פירוק שומן.
הקלצטריול  בייצור  לעלייה  גורמת  בדיאטה  נמוכה  סידן  רמת 

)Calcitriol(. רמה גבוהה של קלציטריול מאיצה פי שלושה כמעט 
עולה,  תאי  התוך  הסידן  כשריכוז  השומן.  לתאי  הסידן  כניסת  את 
הליפוליזה  תהליך  ומואט  שומן(  )יצירת  הליפוגנזה  תהליך  מואץ 

.)25-27 שומן()37-38,  )פירוק 
השערות נוספות לגבי השפעת הסידן)37-38, 28-29(: 

• עלייה 	 בעקבות   )Core temperature( חום  בייצור  עלייה 
קלוריות בשרפת  עלייה   - וכתוצאה  הסידן,  בצריכת 

• השפעה על ספיגת שומן - סידן נקשר לשומן במעיים, מעכב 	
את ספיגתו וגורם להפרשתו בצואה 

• בזמן 	 נמוכה  סידן  צריכת  כי  ייתכן   - התיאבון  על  השפעה 
התיאבון    את  מגבירה  קלוריות,  מוגבלת  דיאטה 

לא רק סידן - יתרונם של מוצרי חלב על תוספי 
סידן  

מחקר סקירה שפורסם באחרונה בוחן את מנגנון השפעת מוצרי 
בחלב  אחרים  מזון  רכיבי  בדבר  נוספות  השערות  ומעלה  החלב 

השומן)32(. משק  לוויסות  התורמים 
התזונה  מרכיבי  בתוך  סידן  של  הייחודי  השילוב  כי  היא  ההשערה 
הנוספים בחלב גורם להאצה במטבוליזם ומשפר את יכולת הגוף 
לשרוף שומנים. ברכיבים אלה בלבד אין משום הסבר ליתרון מוצרי 
את  ומחזקים  לסידן  במקביל  פועלים  שהם  משערים  אך  החלב, 

פעילותו)30-31(.
חלבון החלב - נראה כי לחלבוני החלב השפעה על הגברת הרגשת 
השובע; הקטנת איבוד מסת שריר בזמן ירידה במשקל; ושמירה על 
מסת גוף רזה)34, 6(. יתרון חלבון החלב מיוחס לפרקציית חלבון מי 
)Whey( ולמרכיבים פעילים נוספים בפרקציה זו, כמו גם  הגבינה 

לריכוז הגבוה יחסית של חומצות אמינו מסועפות)32-33(.
)חומצות  בחלב  השומן  מחומצות  לחלק  כי  ייתכן   - שומן  חומצות 
שומן בינוניות שרשרת בעיקר( השפעה על מנגנון השובע ושרפת 

בגוף)33-34(. השומן 
ישנן עדויות ראשוניות כי להיווצרות חומצות שומן, קצרות שרשרת 
במעי )שמוגבר באמצעות צריכת מוצרי חלב מותססים(, השפעה 

חיובית על בקרת התיאבון)36(. 
ויטמין D - מחקר קליני מראה כי גם ויטמין D, נוסף על סידן, עשוי 
להגביר תהליכי שרפת שומן ואפקט תרמי של ארוחות בזמן ירידה 

במשקל)93(.
לקטוז – ללקטוז )סוכר החלב( אינדקס גליקמי נמוך שהוכח כמעלה 
תחושת שובע ותורם לירידה בצריכת הקלורית, דרך מנגנון שמערב 

ריכוז סוכר בדם עם תגובת אינסולין)40(.
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סיכום  

תפקיד  למלא  עשויה  חלב  במוצרי  שמקורו  בסידן  עשירה  תזונה 
בה. ובטיפול  השמנה  במניעת  חשוב 

נתונים ממחקרים אפידמיולוגיים, קליניים ומעבדתיים מדגישים את 
יתרון מוצרי החלב בזמן דיאטה ואת תרומתם לירידה במשקל.

מדיאטה  כחלק  ליום,  ומוצריו  חלב  מנות  ארבע  עד  שלוש  אכילת 
יותר להורדת משקל ולשרפה של מסת  מופחתת קלוריות, יעילה 
שומן )בייחוד שומן בטני החשוד כמעלה סיכון למחלות(, בהשוואה 
לקיצוץ קלורי בלבד, עם מעט מוצרי חלב או בלעדיהם, וובהשוואה 
לתוספת סידן מתוספי תזונה. צריכת הכמות המומלצת של סידן, 
ויסות  במנגנון  לסייע  עשויה  מתאימה,  קלוריות  צריכת  במסגרת 

והליפוגנזה. הליפוליזה  תהליכי  ובוויסות  בגוף  השומן 
לסידן, שמקורו בחלב, השפעה גדולה יותר על המשקל ועל צבירת 
בחלב  נוספים  לחומרים  מיוחסת  זו  השפעה  ופירוקו.  בגוף  שומן 

הפועלים לחיזוק פעילותו של הסידן. 
דרושים מחקרים נוספים שיבהירו טוב יותר את הקשר בין צריכת 
שלהם.  והכמות  החלב  מוצרי  סוג  כולל  גוף,  למשקל  חלב  מוצרי 
יחד עם זאת, על פי הספרות הקיימת, נראה כי צריכת מוצרי חלב 
עשויה להועיל אנשים המנסים לשמור על משקל בריא ואף לרדת 

במשקל.

1.	 World Health Organisation. Obesity and Overweight: 
Fact Sheet No. 311; World Health Organisation: Geneva, 
Switzerland, 2015.

2.	 HIGHLIGHTS OF HEALTH IN ISRAEL -ISRAEL CENTER 
FOR DISEASE CONTROL (ICDC) PUBLICATION 371 | 
MAY 2017.

	 https://www.health.gov.il/publicationsfiles/highlights_
of_health_in_israel2016.pdf

3.	 McCarron DA, Morris CD, Henry HJ, Stanton JL. Blood 
pressure and nutrient intake in the United States. 
Science. 1984 29;224(4656):1392-8.

4.	 Heaney RP & Rafferty K. Preponderance of the evidence: 
an example from the issue of calcium intake and body 
composition. Nutr Rev. 2009; 67: 32-39.

5.	 Van Loan M. The role of dairy foods and dietary calcium 
in weight management. J Am Coll Nutr. 2009; 28: 
120S-129S.

6.	  Dougkas A et al. Associations between dairy 
consumption and body weight a review of the evidence 
and underlying mechanisms. Nutr Res Rev. 2011; 24: 72-
95. 

7.	 Wang W, Wu Y, Zhang D. Association of dairy products 
consumption with risk of obesity in children and adults: 
a meta-analysis of mainly cross-sectional studies. Ann 
Epidemiol. 2016;26(12):870-882.

מקורות

25החלב והרפואה | גליון 2



8.	 Crichton GE, Alkerwi A. Whole fat dairy food intake is inversely associated with obesity prevalence: findings from the 
Observation of Cardiovascular Risk Factors in Luxembourg study. Nutr Res. 2014 ;34: 936-943.

9.	 Feeney EL et al. Patterns of dairy food intake, body composition and markers of metabolic health in Ireland: results from the 
National Adult Nutrition Survey. Nutr Diabetes. 2017; 7: e243; doi:10.1038/nutd.2016.54.

10.	Zemel . MB, Shi H, Greer B, Dirienzo D. Regulation of adiposity by dietary calcium. FASEB J. 2000;14(9):1132-8.
11.	CDC - National Health and Nutrition Examination Survey. https://www.cdc.gov/nchs/nhanes/index.htm
12.	Louie JC et al. Dairy consumption and overweight and obesity: a systematic review of prospective cohort studies. Obes Rev 

2011; 12: e582-e592.
13.	Dougkas A et al. Associations between dairy consumption and body weight a review of the evidence and underlying 

mechanisms. Nutr Res Rev. 2011; 24: 72-95. 
14.	Schwingshackl L et al. Consumption of dairy products in relation to changes in anthropometric variables in adult populations: 

a systematic review and meta-analysis of cohort studies. PLoS One2016;11:e0157461.
15.	Kratz M et al. The relationship between high-fat dairy consumption and obesity, cardiovascular, and metabolic disease. Eur J 

Nutr. 2013; 52: 1-24.
16.	Lin YC, Lyle RM, McCabe LD, McCabe GP, et al. Dairy calcium is related to changes in body composition during a two-year 

exercise intervention in young women. J Am Coll Nutr. 2000 Nov-Dec;19(6):754-60.
17.	Zemel, M.B., W. Thompson, A. Milstead, et al. Calcium and dairy acceleration of weight and fat loss during energy restriction 

in obese adults. Obes. Res 2004;12: 582-590.
18.	Zemel, M.B., J. Richards, S. Mathis, et al. Dairy augmentation of total and central fat loss in obese subjects.Int. J. Obes. Relat. 

Metab 2005 Disord. 29: 391-7.
19.	Zemel, M.B., J. Richards, A. Milstead, et al. Effects of calcium and dairy on body composition and weight loss in African-

American adults. Obes Res. 2005 ;13(7):1218-25.
20.	Stonehouse W et al. Dairy intake enhances body weight and composition changes during energy restriction in 18-50-year-old 

adults—a meta-analysis of randomized controlled trials. Nutrients 2016;8:E394.
21.	Eales J et al. Is consuming yoghurt associated with weight management outcomes? Results from a systematic review. Int J 

Obes (Lond) 2016;40:731-746.
22.	Abargouei AS et al. Effect of dairy consumption on weight and body composition in adults: a systematic review and meta-

analysis of randomized controlled clinical trials. Int J Obes. 2012; 36: 1485-1493.
23.	Chen M et al. Effects of dairy intake on body weight and fat: a meta-analysis of randomized controlled trials. Am J Clin Nutr. 

2012; 96: 735-747. 
24.	Booth AO et al. Effect of increasing dietary calcium through supplements and dairy food on body weight and body 

composition: a meta-analysis of randomized controlled trials Br J Nut. 2015; 114: 1013-1025.
25.	Zemel MB et al. Regulation of adiposity by dietary calcium. FASEB J. 2000; 14: 1132-1138.
26.	Soares MJ et al. Mechanistic roles for calcium and vitamin D in the regulation of body weight. Obes Rev. 2012; 13: 592-602.
27.	Gonzalez JT et al. Effect of calcium intake on fat oxidation in adults: a meta-analysis of randomized, controlled trials. Obes 

Rev. 2012; 13: 848-857.
28.	Christensen R et al. Effect of calcium from dairy and dietary supplements on faecal fat excretion: a meta-analysis of 

randomized controlled trials. Obes Rev. 2009; 10: 475-486.
29.	Major GC et al. Calcium plus vitamin D supplementation and fat mass loss in female very low-calcium consumers: potential 

link with a calcium-specific appetite control. Br J Nutr. 2009; 101: 659-663.
30.	Lorenzen JK et al. Effect of dairy calcium or supplementary calcium intake on postprandial fat metabolism, appetite, and 

subsequent energy intake. Am J Clin Nutr. 2007; 85: 678–687.
31.	Zemel MB,J Am Coll Nutr. 2005 Dec;24(6 Suppl): 537S-46S.
32.	Thorning TK et al. Whole dairy matrix or single nutrients in assessment of health effects: current evidence and knowledge 

gaps. Am J Clin Nutr 2017: 105:1–13.
33.	McGregor RA & Poppitt SD. Milk protein for improved metabolic health: a review of the evidence. Nutr Metab. 2013; 10: 46.
34.	Tsuji H et al. Dietary medium chain triacylglycerols suppress accumulation of body fat in a double-blind, controlled trial in 

healthy men and women. J Nutr. 2001; 131: 2853–2859.
35.	St-Onge MP & Jones PJ. Physiological effects of medium-chain triglycerides: potential agents in the prevention of obesity. J 

Nutr. 2002; 132: 329–332.
36.	Byrne CS et al. The role of short chain fatty acids in appetite regulation and energy homeostasis. Int J Obes. 2015; 39: 1331-

1338.
37.	Dougkas A et al. Associations between dairy consumption and body weight: a review of the evidence and underlying 

mechanisms. Nutr Res Rev 2011;24:72-95.
38.	Tremblay A and Gilbert JA. Human obesity: is insufficient calcium/dairy intake part of the problem? J Am Coll Nutr 

2011;30:449S-53S.
39.	Teegarden D et al. Calcium and dairy product modulation of lipid utilization and energy expenditure. Obesity 2008;16:1566-

72.
40.	Thomas DE et al. Low glycaemic index or low glycaemic load diets for overweight and obesity. Cochrane Database Syst Rev 

2007;3:CD005105.

26החלב והרפואה | גליון 2



תא"ל )מיל'( יוסי סמבירא  

החשובה  תרומתו  בשל  "חיוני"  משק  מוגדר  בישראל  החלב  משק 
סדירה  אספקה  התִפקודית.  ורציפותו  הלאומי  החוסן  על  לשמירה 
של מוצרי חלב טריים היא מרכיב חשוב בתחושת הביטחון הכלכלי 

ובכך גם ביצירת "חוסן" במצבי חירום ומשבר.
האתגר המרכזי של משק החלב בכלל, ומועצת החלב בפרט, לשמור 
על רציפות הייצור והאספקה, מושפע מהרגישות הרבה של גורמי 
הייצור לתשומות חיצוניות, ביניהן: אספקת מים לבעלי החיים ומתן 
- עקב התלות הרבה בין החוליות  ביטחון אנרגטי לפעילות רציפה 
בשרשרת הייצור וחוסר הסובלנות שלהן לעיכובים ולפגיעה - יחד 

עם יכולת אגירה מוגבלת של חלב ניגר ברפתות ובמחלבות.
תלויה  וזו  טרי,  חלב  של  יומית  יום  באספקה  תלויה  הייצור  יכולת 
באספקת מים באיכות גבוהה, במזון טרי, באספקת חשמל רציפה 
המחלבות. אל  הארץ  ברחבי  רפתות  מ-800  תקין  שינוע  ובמערך 

אספקת מים

החלב  במשק  ביותר  גבוהה  רגישות  בעל  גורם   - במים  למחסור 
ולפרה  בפרט.  והפרות  בכלל  החיים  בעלי  על  מיידית  השפעה   -
הצורכת כ-150 ליטר מים בממוצע ליום, זו בעיה גדולה עוד יותר.

של  בכשירותן  ותלוי  שונות,  מסיבות  פגיע  בישראל  המים  משק 
לזיהומים  רגישות  הולכה,  צנרת  שאיבה,  תחנות  חשמל,  מערכות 
מסיבות  הן  מים  הפסקות  כמה  באחרונה  חווינו  לצערנו  ועוד. 
השריפה  במהלך  ושריפות.  זיהומים  תקלות,  בשל  והן  מלחמתיות 
הגדולה בכרמל עמדה רפת ניר עציון בפני "שוקת שבורה" במשך 
פגיעת רקטת קסאם  ודאי;  ופינוי כמעט  שעות ארוכות של חרדה 
ובכל  יישובים,  לכמה  המים  אספקת  את  השביתה  אשכול  בחבל 
עימות עתידי מכוונים אויבנו ל"בטן הרכה" של מערכות החיים, על 
ידי תקיפת מתקנים אסטרטגיים של מים וחשמל והבערת שדות.

בכל  לפגוע  העלולה  האדמה  רעידת  איום  את  להוסיף  יש  כך  על 
כאלה,  ובנסיבות  צנרות,  ולפרוץ  בארות  להשבית  המים,  תשתיות 
יעמדו  שהרפתות  ספק  אין  אדם,  לבני  גם  נוגע  המחסור  כאשר 

להן. המיוחד  ארגון  בהעדר  מוחלט  אונים  חוסר  של  במצב 
בהכירה את מגבלותיה קבעה רשות המים שעל כל "מפעל חיוני", 
ל-72 שעות.  גם הרפתות, להחזיק מלאי מים המספיק  כך  ובתוך 
ל"מפעל"  יהיו  אם  בהובלה,  מים  לספק  הרשות  תוכל  לכך  מעבר 
אמנם  המקומיות  הרשויות  כי  לציין,  יש  לכך.  מתאימים  קיבול  כלי 
נערכות למצבי חירום אלה, רוכשות מכלי מים לחלוקה לתושבים  
חלוקה  תחנות  ופתיחת  מפורטות  חלוקה  בתכניות  נערכות  ואף 

בבתי ספר, אך אין להן עדיין מענה מתוכנן למשקי בעלי החיים.

ניתוח  יחד עם  זו,  מועצת החלב בחנה בשנתיים האחרונות סוגיה 
הסיכונים בתחומים אחרים, ובאה למסקנה כי מוטלת על הרפתנים 
נעשית פעילות  בימים אלה  לחירום.  מים  החובה להצטייד במכלי 

במשרד החקלאות לקבוע זאת בחקיקה ובתקנות הרישוי.
על מנת להתמודד עם אתגרים אלה הסדירה מועצת החלב מערך 
כוננות לאספקת מים לרפתות בתוך שש שעות מקבלת ההוראה. 
כ"א,  מים  ליטר  ל-20,000  המיועדות  מכולות,   20 כולל  המערך 

הנזקקות. לרפתות  סמוך  להצבה  שניתנות 

אספקת מזון

בתחום אספקת המזון, החשש העיקרי הוא סגירת הנמלים ועצירת 
היבוא של גרעינים מחו"ל. לשם כך קיים מאגר חירום של מספוא 
תכנית  פי  על  וזאת  הזנה,  שבועות  לשישה  המספיק  חיים,  לבעלי 
חירום של "מנות קיום" שיוכלו לשמר את העדרים לאורך זמן תוך 
חירום  במצב  שלהם.  הגנטיות  האיכויות  על  ושמירה  חלב  ייצור 
וחלוקת מזון שבו שותפים משרד החקלאות,  מופעל מערך תכנון 
יחד את ההקצבות למשקים  והספקים, המסדירים  מועצת החלב 

השונים.

שינוע חלב

להיתקל  עלול  המחלבות  אל  הספקים  מכלל  החלב  שינוע 
בשיבושים קשים בשל מחסור במשאבים, פגיעה בדרכים, אזורים 
מתפתח  אלה  לסיכונים  המענה  ועוד.  ביטחוני  מצב  בגלל  סגורים 
בימים אלה על ידי יצירת יכולת שינוע חלב טרי בקירור, באמצעות 
מכולות שיכולות לשמש תחליף / תוספת כלי קיבול ברפתות לכמה 
ימים, על מנת לעבור את תקופת המשבר. במקביל, מועצת החלב, 
האחראית לוויסות החלב במשק, מפעילה תכניות חירום המיועדות 

לשמור על פעילותן הרציפה של המחלבות.
קביעת  נוספים:  תחומים  בשני  החלב  מועצת  תפעל  קיצון  במצבי 
שכל  חיוניים  מוצרים  שבעה  )נקבעו  לייצור  אחידים  יסוד  מוצרי 
אספקה  קווי  של  שילוב   / ואיחוד  לאספקתם(  יפעלו  המחלבות 
המובילים  הרכב  כלי  תנועת  את  לצמצם  כדי  בסיכון,  לאזורים 

מוגבלת. בהם  שהתנועה  ספר  לאזורי  אספקה 
הפעילות  את  ומתאם  המנהל  החלב,  מועצת  של  החירום"  "מטה 
השירותים  החקלאיים,  המשקים  עם  יחד   פועל  הנדרשת, 
– המחלבות  ונציגי  והמים  המזון  אספקת  הדרושים,  הווטרינריים 
בזה.  זה  התלויים  המשק  מרכיבי  כלל  ותִכלול  לאופטימיזציה 
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רווח לקיום ורווחה לקיימות ברפת
יוסי מלול | יו"ר רפתות נטופה וחלב ערבה  

רקע כללי 

בעשור האחרון מתגברת המגמה של מודעות ומעורבות הצרכנים 
לסוגיהם, בעולם וגם בארץ, לא רק בדרישות למוצר החלב כמזון 
בסיסי, איכותו, טעמו ומחירו, אלא גם לתהליך ייצור החלב הגולמי - 
מיום הולדת העגלה, ובכל תחומי החיים והגידול שלה כפרה ברפת.

הצרכן של היום, ועוד יותר של מחר, רוצה לדעת ובצדק, כיצד ייצרו 
את המוצר שהוא אוכל והאם שמרו על כל הכללים הקשורים גם 
על  שמירה  החלב,  בענף  העובדים  טיפוח  החיים,  בעלי  באחזקת 
הסביבה, מניעת זיהום ועוד תחומים – קיימות ברפת בראייה רחבה.

גם הרפתנים, שמחזיקים בבעלי החיים ומייצרים את החלב, נמצאים 
ברמת מודעות, גדלה והולכת, לצרכים שלהם ברפת ועושים הרבה 

למען קיימות ברפת ובתחומים רבים.
הרפת הישראלית היא בין הטובות בעולם ויכולה להוביל, נוסף על 
את  שמעניינים  בתחומים  גם  ובאיכותו,  החלב  בייצור  מקצוענות 
הצרכן, יותר ויותר – רפת בת קיימא במובנה הרחב שדואגת לרווח 

לקיימות. לרווחה  וגם  לרפתן 

המאפיינים הכללים של רפת בת קיימא במובנה 
הרחב 

כלכליים,   - נושאים  במגוון  לפעול  צריכה  הישראלית  הרפת 
סביבתיים וחברתיים, בעלי משמעות לקשר החיובי שלה עם חבריה 

והאזרחים.  הצרכנים  ועם 
11 כפעילות כלכלית – תפעל הרפת להשיא את הערך הכלכלי .

ברוטו של הענף, למען הבעלים.
22 חלב . לייצר  בהתמדה,  תקפיד  הרפת   – חיוני  מזון  כמפעל 

הישראלי  התקן  דרישות  בכל  שעומד  ביותר,  איכותי  גולמי 
ואף מעבר לכך. כמפעל מזון ישראלי – תפעל הרפת לספק 
את כל צורכי מוצרי החלב לשוק הישראלי בכל ימות השנה, 
החקלאיים  השדות  את  תעבד  מלחמה,  כבימי  שלום  בימי 
הראויים  הלוואי  תוצרי  את  תנצל  החיים,  לבעלי  למספוא 
ממפעלי התעשייה, מיחזור וטיפול בשפכים ותפעל בנחרצות 

ישראל. של  המזון  ביטחון  להגברת 
33 חלב בריא – תשלב מרכיבים שונים בהזנה ובממשק, לשיפור .

ספקות  שמביעים  אלה  בעיני  גם  הגולמי,  החלב  בריאות 
האדם. לבריאות  החלב  של  לתרומתו  באשר 

44 כדי להשיג את המטרות הבסיסיות, תפעל הרפת להקפדה .
טיפוח,  הזנה,  בריאות,   – ברפת  המקצועיים  התחומים  על 
ועוד. צמוד  רפואי  ליווי  והגיינית,  נכונה  חליבה  ראוי,  ממשק 

55 עליונה, . חשיבות  בעלי  נושאים,  של  בשורה  תתמקד  הרפת 
היתר,  ובין  מתקדמת  במדינה  חיוני  מזון  מפעל  של  לקיומו 

הקיימות: בתחום  מיוחדים  מאמצים  תעשה 
א לשמור בהקפדה על רווחת בעלי החיים ברפת – גדולים 	.

כקטנים, שהרי רווחת הפרה היא הרווח לרפתן.
ב העיקרי 	. הנכס  שהוא  ברפת,  האנושי  ההון  את  לטפח 

העבודה  חוקת  על  מאוד  תקפיד  בענף.  שיש  והיקר, 
נוספים. רבים  בתחומים  ותרחיב  שלה,  הנלווים  והכללים 

ג לטפח בהתמדה את הרפת וסביבתה – בתוך המבנים וגם 	.
במרחבי הרפת. הירוק והצבעוני ישלטו במראה העיניים. 
זהו בית לעובדים ולבעלי החיים וראוי שהוא יהיה מטופח 

ואסתטי.
ד העובדים 	. למען  וגהות  בטיחות  של  מערכות  תקדם 

ובטיחותם. בריאותם  על  ושמירה 
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ה תפעל לאימוץ טכנולוגיות מתקדמות בכל תחומי הענף 	.
רובוטיות  מערכות  תכניס  וכלכלי,  אפשרי  מקום   ובכל 
מתקדמות  טכנולוגיות  לאימוץ  תפעל  עבודה.  חוסכות 
בכל תחומי הענף ובכל מקום - זה תורם לרווחת הפרות 
יד אדם, התהליך  – ללא מגע  וגם למפעל המזון החיוני 

לפרה. וידידותי  יציב 
ו עצמאיות 	. מערכות  ליצור  האפשר,  ככל  תפעל,  הרפת 

טיפול  כגון,  וארציות  אזוריות  מערכות  על  שמקלות 
על  סולריות  מערכות  הרפת,   במתחם  הלוואי  בתוצרי 
שימוש  הייצור,  בתהליך  אנרגיות  של  יעיל  ניצול  הגגות, 
בתוצרי הלוואי לתועלת החקלאות האזורית, שימוש חוזר 

ועוד. לשטיפה  במים 
ז בעלי 	. של  הרחבה,  הקהילה  עם  הדוקים  קשרים  לעודד 

על  לשמור  יזומים  מאמצים  ותעשה  הקרובים  הרפת 
והציבור  יותר  הרחוקים  המשקים  עם  גם  חיובי  קשר 

הרחב.
ח תשתדל לתקים מרכז מבקרים במתחם הרפת ובו תארח, 	.

מקשת  ואורחים  שונים  עניין  בעלי  הענף,  הנהגת  בליווי 
רחבה, במה שקורה ברפת החלב.

ועוד..

דוגמאות מהשטח

בשתי הרפתות שאנחנו מלווים, רפת נטופה בבית רימון וחלב ערבה 
ביטבתה, פועלים במרץ, בצורות שונות, בכל התחומים וגם יוזמים 

צעדים ברוח הערות הצרכנים בתחומי רווחת בעלי חיים:
• צורכי 	 כל  לסיפוק  ולעגלה  לפרה  ראוי  מחיה  שטח  נותנים 

"מרחבית". בסככה  רצוי  מחייתה, 
• יונקים מוחזקים בקבוצה ולא כבודדים, לאחר שבוע ראשון, 	

ובכך מספקים את הצורך הבסיסי לחברה של יונקים בטבע. 

• מכוויות 	 והימנעות  הצוואר  על  בקולר  עגלות  לזיהוי  עוברים 
קור.

• חופש 	 להן  ונותנים  הפרות  בשלוחת  העולים  את  מסירים 
האבוס. מול  יותר  גדול  פעולה 

• נוחה מאוד 	 גישה  ויצירת  זמינות המים לפרות  מגדילים את 
המים. למקור 

• רגלי 	 למגע  הבטון  משטחי  היקף  את  הניתן,  ככל  מקטינים, 
עליהן. להגנה  הפרות 

• היובש 	 בתקופת  האנטיביוטיקה  כמות  להקטנת  פועלים 
ההכרחי. למינימום 

• צינון אינטנסיבי בקיץ להקלה על הפרות בכל מרחבי השהייה 	
בעונה החמה.

• ביצוע טילוף בעתו פעמיים בשנה במועד המתאים לפרות.	
• ביצוע פעלות חברתיות ואישיות כמו מברשות ליטוף בסככות 	

ומשחקים ביונקייה.
ועוד ועוד.. 

לסיכום

אחד  לגבי  בישראל,  הציבורית  בתודעה  דרך,  פורץ  מודל  מוצע 
בעולם. החלב  בענפי  המתקדמים 

נכון לבנות ראש חץ של רפתות מובילות שמחויבות לנושא הקיימות 
ויחד איתן, למנף את היוזמה למקומות חיוביים רבים נוספים, שיתרמו 

לרפתות ולענף החלב לצרכנים ולאזרחים בישראל.
וציבורי,  מקצועי  בהרכב  החלב,  במועצת  היגוי  ועדת  להקים  רצוי 

רחבה. בתפוסה  היבטיו  כל  על  הנושא  לדחיפת 
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קצת על שתי רפתות חלוץ אפשריות

רפת נטופה 

ממוקמת בקיבוץ בית רימון והוקמה בשנות השמונים 
כחלק מחיזוק ההתיישבות בגליל.

הרפת  קלטה  האלפיים  שנות  של  הגדולה  ברפורמה 
איחוד. יעקב  ואשדות  גשר   – מהעמקים  שותפים  שני 

במה  ומעורבות  רב  עניין  מגלים  השותפים  המשקים 
הניהול  צוות  את  ומגבים  תומכים  ברפת,  שקורה 
הרפת.  בתחום  כלכלית  ברכה  רואים  ואף  המסור, 
הרפת מיצרת 11 מיליון ליטר חלב בשנה, עם כ-1,000 
עובדים  וצוות  עצמאי  מזון  מרכז  עגלות,  ו-800  פרות 

מגוון, מקצועי ומסור. 

בעשור האחרון
לקלוט  כדי  הרפת,  תשתיות  לקידום  בנחרצות  פעלנו 
את הרפתות השותפות וגם כדי להתפתח ולהכין את 
הדרישות  ולהעצמת  הצפוי  במכסות  לגידול  הרפת 

כך: לשם  מהרפתנים.  המגוונות 
• צפיפות 	 להקטין  חדשה  עגלות  סככת  נבנתה 

בתחום.
• מהלקחים 	 כחלק  מרחביות,  סככות  שתי  הוקמו 

של רפתות שכבר התנסו – סככה ארוכה וצרה, 
אבוס ארוך משני הצדדים, ללא בטונים כלל וללא 
בטון  דרכי  ירוק,  סביבתי  פיתוח  עם  מאצרות, 
מסביב ועוד. כל זאת כדי להבטיח רווחה מיטבית 
זיהום  ואפס  לרפתנים  עבודה  פחות  לפרות, 

וזבובים. ריח  מטרדי  של  סביבתי 
• הוקמה חצר צינון ייעודית כפולה להגברת הצינון 	

בקיץ, כולל משטחי גומי והגנה מפני השמש.
• נבנה שביל מקורה לכל אורכו להובלת פרות.	
• הוקמה מערכת טיפול בזבל, כולל מפרדה לשפכי 	

מקולטר  זבל  ופינוי  לייבוש  בטון  ומשטח  המכון 
רב, נקי ויבש, לשדות החקלאיים.

• לעובדים 	 שמעניקה  חדשה  יונקייה  נבנתה 
וליונקים תנאים מיטביים ביותר, כולל הקפדה על 
בחצרות(.  )קבוצות  השיכון  בשיטת  היונקים  רווחת 

• ומקפיד 	 מודע  הרפת  מנהל   – עובדים  טיפוח 
מעולים  יחסים  ועל  העובדים  טיפוח  על  מאוד 
ואף  לפרטיה  העבודה  חוקת  על  הקפדה  עמם: 
מעבר לכך, ימי גיבוש, סיורים מקצועיים, ביקורים 

ועוד. במשפחות 
• טיפוח סביבה – לאורך כל השנים כיסינו בהדרגה 	

אספלט  בדרכי  הרפת  תשתית  את  ובהתמדה 
מגרש  צבעוני,  בנוי  נשתלו  זנוחות  פינות  ובטון, 

ועוד. לרפת,  ייחודי  דגל  מקורה,  חנייה 

רפת חלב ערבה

יטבתה  הקיבוצים  של  הרפורמה  מתקופת  שותפות 
עגלות  וכ-600  פרות   750 לאילת.  הסמוכים  ואילות 
שמייצרות יותר מ-8 מיליון ליטר חלב בשנה למחלבת 

יטבתה.
הרפת - עוגן מרכזי בחיים הכלכליים והחברתיים של 
הנוגעים  רבים  בתחומים  מאוד  מושקעת   - הקיבוץ 
לרווחת בעלי החיים ולנוחות העובדים, ועוד היד נטויה...

בשנים האחרונות ביצענו שורה של צעדים בכיוון זה:
• הסבה מלאה של 4 סככות כוללות למודל מרחבי 	

הליקופטר,  מאווררי  המאצרות,  ביטול  שכולל 
הפרות  של  הגישה  ושיפור  השקתות  הוצאת 

ועוד. למים, 
• הכנסת רובוט אוטומטי לקירוב המזון.	
• לרווחת 	 הסככות  בכל  ליטוף  מברשות  הכנסת 

הפרות.
• בניית חצר צינון כפולה שמקלה מאוד על הפרות 	

בקיץ, ומביאה גם לשיפור בבריאותן ובתנובתן.
• בניית סככה נוספת לפרות ולממליטות, והעלאת 	

רווחתן של הפרות.
• הקטנה משמעותית של האנטיביוטיקה בתקופות 	

יובש.
• בקולר 	 לזיהוי  ומעבר  הכווייה  סימוני  הפסקת 

צוואר.
• טיפוח עובדים באמצעים מגוונים, ועוד.	
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 קרן מלגות למחקרים בנושא
השפעת חלב ומוצריו על בריאות האדם

מועצת החלב מכירה בחשיבות המחקר בנושא השפעת חלב ומוצריו על בריאות האדם. 
 מועצת החלב מקצה משאבים לקידום הנושא באמצעות קרן מיוחדת המנוהלת

על ידי המדען הראשי של משרד הבריאות.
 מועצת החלב מעניקה לחוקרים או קלינאים במחקרים, מלגות בסדר גודל של

170,000 ש"ח כל אחת, לתקופה של עד שנתיים.
הבקשות נדונות בידי ועדה בלתי תלויה ובניהולו של המדען הראשי במשרד הבריאות.

---------------------------------------------------
בקשות לקרן יש להגיש עד חודש דצמבר בכל שנה.

tova@milk.org.il - לפרטים נוספים יש לפנות לד"ר טובה אברך


