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MS-בתוספי תזונה

הנחיות תזונתיות



?מה השתנה בשנים האחרונות

  התזונה המערבית היא אחד מהשינויים הסביבתיים הבולטים ביותר

.שקרו בשנים האחרונות

מלח, סוכר, בעיקר צריכה גבוהה של מאכלים עתירי שומן רווי,

.תעשייתיםותוספים 

שנה  20-צריכה זו הובילה לעלייה משמעותית במגמת ההשמנה ב

.האחרונות

Versini, M. et al. 2014. Autoimmunity 
reviews, 1 (3(9), 981-1000.

“It seems that the lifestyle of humans had changed so
rapidly that the human genetics have been unable to catch up.”



הקשר האימונולוגי-השמנה

 רקמת שומן כרקמה דלקתית



?AID-תזונה מערבית ו

  בעשורים האחרונים חלה עליה משמעותית בשימוש

.  וגלוטן( mTG)אנזימים , סוכר, מלח,במתחלבים

 תוספי מזון תעשיתיים אלו משפיעים על חדירות המעי דרך

.  TJ-פגיעה ב

  פגיעה זו היא אחד הגורמים המשמעותיים לשפעול המערכת

.האוטאימונית ולעלייה בשכיחות מחלות אלו

Lerner, A., & Matthias, T. 

(2015).. Autoimmunity 

reviews, 14(6), 479-489.



ללא כותרת



MSמעי דליף וחיידקי המעיים

  לחיידקי המעי תפקידים מרובים
שמשפיעים על איזון מערכת החיסון והן על  

.תפקוד המוח

 הרכב חיידקי המעי שונה בחוליMS מזה
.של אדם בריא

סטרס, תזונה לקויה: הסיבה האפשרית  ,
,  אנטיביטיקה, NSAID-שימוש ב, עישון

.לידה בניתוח קיסרי

הרכב החיידקים השונה משפיע על כאב  ,
עייפות כרונית ועל שפעול מערכת , דיכאון
.החיסון

Camara-Lemarroy, C. R ,et al. (2018). Brain : a journal of neurology, 141(7), 1900–1916. 
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Dr. Roy Swank מחקרו של בנוירולוג

מתבקש על ידי קולגה לחקור :1949
MS-את מחלת ה

מוצא קשר בין צריכת שומן גבוהה  
לתחלואה במחלה

חולי טרשת למחקר אורך  150מגייס 
שנה על תזונה דלת  34גדול שימשך 

שומן

מפרסם את התוצאות  1990-ב
LANCETהמדהימות של מחקרו 



הרקע  

144 חוליMS שנה34למשך.

3(.  גדולה, בינונית, קטנה)לפי מידת המוגבלות הנוירולוגית שלהם . קבוצות

 (רווי' גר21-קרואסון שקדים ) = שומן רווי ' גר20דיאטה דלת שומן רווי שמכילה עד

 (שומן' גר5= כפית . )שומן רב בלתי רווי מן הצומח' גר40עד

 של ' גר 5תוסף שלcod liver oil - 3שמן שעשיר באומגה

ללא שמן קוקוס ושמן דקל שעשירים בשומן רווי

מעקב שנתי אחר צריכת מזון

שאר התפריט  :
מאכלי ים, ליום בעיקר מעוף והודו' גר90-60-חלבון 

ביצה ליום 
ירקות ופירות, אגוזים, דגנים

Swank RL, Dugan BB. Effect of low saturated fat diet in 

early and late cases of multiple sclerosis. The Lancet. 

1990 Jul 7;336(8706):37-9.



and late cases of MS



and late cases of MS



year follow-up

3שנים

7847גיל ממוצע של . חולים.

מלבד דגים, תזונה צמחונית ברובה
ללא מוצרי  ( אורז מלא, בורגול, קינואה, לחם מלא-כמו למשל )עשירה בדגנים מלאים , (ומאכלי ים)

חלב ומעט שומן רווי מן החי ומן הצומח
(.שומן רווי ליום' גר20-פחות מ)

.ללא שמן דקל או קוקוס

 ויטמין, 3תוסף אומגהD  ל ליום"יחב5,000של לפחות,
,המנעות מעישון, בשבוע' דק150פעילות גופנית קבועה של 

.מידי יום' דק30והשתתפות בפעילות מפחיתת לחץ כגון מדיטציה 

 והתוצאות-
מתחילת המחקר70%-החולים שדווחו על התקפים אחרי שנה ירדה מ' מס RRMSעבור חולים עם

.לאחר שנה16%-ל
.אמרו שהיו להם התקפים26%, לאחר שלוש שנים

Marck, C. H.. & Jelinek, G. A. (2018). PLoS One,



?MSהאם דיאטה זו מומלצת לחולי 

  מתאימה לעקרונות התזונה הים תיכונית שנחקרה רבות

WHO.-והומומלצת גם על ידי משרד הבריאות

!כן



The wahls protocol



מחקר בעקבות ההצלחה האישית

SPMSמסוג MSמשתתפים חולי 10

חודשים12, מחקר פתוח, זרוע אחת

פעילות  , שיפור מדד העייפות באמצעות דיאטה פליאוליטית: מטרה
מדיטציה , גופנית חשמלית

:תוצאות וביקורת

שיפור משמעותי במדד העיפות הכרונית
......  סיימו את המחקר עם הענות מלאה לפרוטוקול6/10רק : ביקורת

Wahls T, Ward P, Adamson E. The Wahls Protocol. 

Penguin Group US; 2014 Apr 16.



Rejected



MSותוספי תזונה

 ויטמיןD

 3אומגה

12B



Dויטמין 

קשר הפוך  
: בין

UVחשיפה לקרני , חשיפה לשמש•

בסרום  Dרמות ויטמין •

לבין

MSהמצאות •

מידת החמרת המחלה•

ההמלצה
לעקוב אחר רמות בסרום ולתסף במידת הצורך•

(ליטר/ננומול125-50) ל "למ/ננוגרם60-40רמות של : מטרה•

Munger KL et al. Vitamin D intake and incidence of multiple 

sclerosis. Neurology. 2004 Jan 13;62(1):60-5.



B12

12B-נמצא קשר בין חסר ב
. MS-לבין תחלואה ב

הקשר לא הוכח חד  
משמעית

מעקב אחר רמה  : ההמלצה
תקינה

:12B-חסר ב

ירידה בייצור מיאלין

ירידה בדיכוי מערכת  
החיסון

:MS-ב12Bחשיבות 

תפקיד בייצור המיאלין  

תפקודם התקין של 
תאי העצב

דיכוי מערכת החיסון

Miller A,  et al.. Vitamin B12, demyelination, 

remyelination and repair in multiple sclerosis. Journal 
of the neurological sciences. 2005 Jun 15;233:93-7.



3חשיבות אומגה 

מחקרים מראים את הקשר והמכניזם הפתופיזיולוגי בין תזונה עשירה בשומן מסוג  
:על3אומגה 

אפקט האנטי דלקתי ומדכא את מערכת החיסון

  שיפור זרימת דם

הפחתה בקרישיות הדם

  אפקט האנטי אוקסידנטי

שמירה על מבנה המיאלין

Simopoulos AP.. Biomedicine & pharmacotherapy. 2006 

Nov 30;60(9):502-7.

Simopoulos AP. Journal of the American College of 

Nutrition. 2002 Dec 1;21(6):495-505.



מחקרים נוספים

 הוכחה כמפחיתה תגובה דלקתית אוטואימונית ופגיעה  תזונה דלת מלח
Farez. במיאלין בקרב חולים M. 2015))

 מגבירה את חדירות המעיתזונה דלת סוכר

 קיימת חשיבות בחוליMS תת תזונה למניעת וטיפול במצב של((espen 2018

 הוכחה כמפחיתה מדדי דלקת ובעלת שמירה על משקל גוף תקין
MSZeidaחשיבות יתרה בחולי  M. 2009) . )

 הוכח כגורם סיכון וכמגביר את התקדמות המחלהעישון .(Hedstrum A. 2011)

תזונה לשמירה על מסת שריר ושיפור מצב תזונתי

 ודיספאגיהתזונה

תזונה בעת מתן סטרואידים



סיכום ההנחיות

ירקות ופירות מגוונים

 (ללא קוקוס ודקל)שומן מן הצומח

קטניות (חלבון מן הצומח)

 להמעיט-שומן מן החי

אישי-אלרגנים , מוצרי חלב, גלוטן.

סוכר

מזון מעובד



MSשילוב הדיאטנית במרפאות 

מתן יעוץ תזונתי לחולים ומסגרת מעקב לשינוי הרגלי אכילה

שימוש בכלים לשינוי התנהגות והרגלי אכילה:

CBT-כלים להתמודדות עם פיתויים, העלאת תחושת המסוגלות  ,

מוטיבציה

ראיון מוטיבציוני

אימון ממוקד מטרות

NLP



סיכום ועדת איכות חיים תזונה

 הטיפול התזונתי הוא חלק משמעותי והכרחי בטיפול בחוליMS

 יש צורך לשלב דיאטניות במרפאות הMS  .

 ייכתב נייר עמדה בנושא הנחיות תזונתיות לחוליMS

 יש צורך להכשיר דיאטניות לעבודה במרפאותMS

  מודעות למניעת השמנה ולתזונה ים תיכונית החל מהגילאים הצעירים

.בעתידMSתפחית סיכוי להארעות 



תודה על ההקשבה

 הדס חרדון-דיאטנית קלינית

 דודו מקיאס  -פיזיותרפיסט-יועץ לפעילות גופנית

 ציפי הובר-עובדת סוציאלית

 מרב קאופמן, גלית אנטמן-מרפאות בעיסוק

רופאה שיקומית-גולדנברג קתליןר "ד

תודה על ההקשבה


