
 :תחת שמי ים התיכון
 CKDהדיאטה הים תיכונית במטופלי   

 "שערי צדק" -המרכז הרפואי, הנפרולוגיבמכון , דיאטנית ביחידה לתזונה ודיאטה  -טל דגן

 ירושלים, המחוזיתלשכת הבריאות 

 "  עתיד"עמותת , ראש פורום נפרולוגיה



 תזונה ים תיכונית -מדינת ישראל -משרד הבריאות



 התזונהליישם את המלצות האם יש אפשרות 

 ?CKDמטופלי בתיכונית  -הים 

,  עשיר בוויטמינים
 חימצוןמינרלים ונוגדי 

 תפריט בריא

 עשיר בסיבים

 !שפע זרחן !שפע אשלגן



 :מטרות הטיפול התזונתי במחלות כליה

 דחיית התפתחות המחלה•

 קרדיואסקולריםהפחתת גורמי סיכון •

 חלבון, שמירה על מאזן אנרגיה•

 במטרה לשמור על סטטוס תזונתי תקין

 ומניעת תת תזונה

 איזון הפרעות אלקטרוליטיות•

 , "המסורתי"התפריט בטיפול 

 .לאיכות התפריטהתייחסות מועטה 

 

Kelly, Jaimon T., et al. "Beyond sodium, phosphate and potassium: potential dietary interventions in kidney disease."  Seminars in dialysis. Vol. 30. No. 3. 2017.  

Chauveau, Philippe, et al. "Mediterranean diet as the diet of choice for patients with chronic kidney disease." Nephrology Dialysis Transplantation 33.5 (2017): 725-735 



נעה אל  קרדיואסקולריותההמלצות לאוכלוסייה הכללית למניעת מחלות •

רק ולא , בריאה מושגת תוך התייחסות למזון השלםההגדרה שתזונה 

 .הרכיבים התזונתיים של המזונות המרכיבים אותו סכימתבאמצעות 

 

ולא  שימת דגש על הרכב כל המזונות והתנהגות האכילה : תיכונית-תזונה ים•
 .רכיב בודד

Chauveau, Philippe, et al. "Mediterranean diet as the diet of choice for patients with chronic kidney disease." Nephrology Dialysis Transplantation 33.5 (2017): 725-735.  

 2019ההמלצות התזונתיות החדשות משרד הבריאות הישראלי 



 לתזונה הים תיכונית יתרונות רבים
 :ממדים -4הבאים לידי ביטוי ב  

 
:   ממד סביבתי
מזון מקומי  

 .ועונתי

תזונה המבוססת 
בעיקר על מזונות  
מהצומח ומיעוט  

 .מזונות מהחי

 : ממד הבריאות

מונעת מחלות  
ומיטיבה עם מצבי  

,  בריאות שונים
,  ביטחון תזונתי
ניתן לאמצה  

 ,  לאורך זמן

 :  ממד כלכלי

מעודדת  
צריכה בעלות  
השווה לכל  

 .כיס

 –ממד חברתי 
מקדמת  : תרבותי

,  אכילה חברתית
מזון  , משפחתיות

ביתי ודפוסי  
 .אכילה מסורתיים



 לתזונה הים תיכונית יתרונות רבים
 :ממדים -4הבאים לידי ביטוי ב  

 

 ממד סביבתי

 :הממד הבריאותי

מונעת מחלות ומיטיבה   
עם מצבי בריאות  

,  ביטחון תזונתי, שונים
 .  ניתן לאמצה לאורך זמן

 ממד כלכלי
ממד חברתי  

 תרבותי –
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 תזונה ים תיכונית מאפייני

בעיקר ממקור  :מקור חלבון ושומן בריא אספקת

 לעומת בשר אדום עוף,דגצמחי וחלבון 

 SFAהעדפה על פני ,  PUFA -ו MUFAשומן  חומצות

 העדפת צריכה  של שמן זית

 סיבים תזונתיים  של  תפריט בעל אחוז גבוה

 , מתונה של פחמימות צריכה

 נמוך   גליקמיהעדפה לאינדקס 

 צריכת יין מתונה

העדפת בחירת  מזון מקומי וידידותי לסביבה על 

 פני מזון מעובד



 קלוריות אשלגן זרחן  נתרן

 חלבון פחמימה
סיבים 

 תזונתיים



 :השפעת השמנת יתר על התפקוד הכלייתי

Kramer, Holly. "Kidney disease and the westernization and industrialization of food." American journal of kidney diseases70.1 (2017): 111-121.  

גורמי סיכון   +השמנה

 נוספים

על מנת  GFR  עליה ב

להתאים לדרישות  

 המטאבוליות

או סוכרת  יתר לחץ דם  

תורמים לירידת מספר  

 הנפרונים



 :של הקשר בין השמנת יתר למחלת כליה פתופזיולוגיה

Silva Junior, Geraldo Bezerra da, et al. "Obesity and kidney disease." Brazilian Journal of Nephrology 39.1 
(2017): 65-69.  



 :נתרן

 .חמצוניתעקה , היפרטרופיה -פגיעה כלייתיתמאיצה , בלחץ דםעליה  -

 .גבוהה במזונות מעובדים ומתועשיםכמות  -

גרם  9.6 -כבישראל היא מלח ממוצעת ליום צריכת : לפי סקר הנתרן הלאומי-
 .מהכמות המומלצת למבוגרים כפלייםכמעט , ליום

  צרכו בפועל כפליים, גם אלו שחושבים שצריכת המלח שלהם מועטה-
 .  מהכמות המומלצת

 בהפחתת נתרן בתפריט  , כלייתיתלאחר פגיעה , במודל מחקר בחיות-

 .בגלומרולריהפחתה בהיפרטרופיה ישנה 

 

,  צורך בהוספת מלחטעם ללא שימוש בהם מעניק , עונתיים: תבליןצמחי •
 השפעה מיטיבה על לחץ הדם

 



 מזון מעובד, בעיקר מן החי -חלבון

 בריאותעל מצבי תכולת המזון  והשפעתו טכניקות עיבוד מזון יכולות לשנות את •

•AGES 

 כחומרי שימוראשלגן וזרחן , נתרןמזונות בעלי תכולה גבוהה יותר של •

 

Kramer, Holly. "Kidney disease and the westernization and industrialization of food." American journal of kidney diseases70.1 (2017): 111-121.  
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 !  תזונה מערבית ממוצעת עתירת חלבון
 ... על חשבון

 *בישראל אחוז שונה -צריכה נמוכה של פירות וירקות•

 הפרת מאזן חומצה בסיס •

אשר מחמירה  ,  לאורך השנים יכולה להוביל לרמה נמוכה של חמצת מטאבולית•
 עם הזמן את התפקוד כלייתי הירוד

 

Kramer, Holly. "Kidney disease and the westernization and industrialization of food." American journal of kidney diseases70.1 (2017): 111-121.  
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 !  תזונה מערבית ממוצעת עתירת חלבון
 ... על חשבון

 צריכה נמוכה של פירות וירקות•

 במעי דיסביוזה: הכליה ואורמיהמחלת בעקבות •

 מייצרת שהמיקרוביוטה אורמייםהגברת חשיפה לטוקסינים •

 

Kramer, Holly. "Kidney disease and the westernization and industrialization of food." American journal of kidney diseases70.1 (2017): 111-121.  

Chauveau, Philippe, et al. "Mediterranean diet as the diet of choice for patients with chronic kidney disease." Nephrology Dialysis Transplantation 33.5 (2017): 725-735.  



 :CKDהשוואה בין דיאטה מערבית לדיאטה ים תיכונית ב

Montemurno, Eustacchio, et al. "What would you like to eat, Mr CKD Microbiota? A Mediterranean Diet, please!." Kidney and Blood Pressure Research 39.2-3 (2014): 114-123.  



  CKDפירות וירקות ב? ואם עדיין חוששים

 .יכול להתעורר חשש וזה לגיטימי•

על האיזון האלקטרוליטי ועל  השפעה , מהיפרקלמיהחשש : תפריט עשיר באשלגן•
 .רמת החומציות בסרום

הקרובה לכמות   -המלצה לבחירת פירות וירקות המכילים כמות אשלגן נמוכה•
 .  האשלגן המומלצת

כמובן ניתן להשתמש באמצעים פרמקולוגים כמו קושרי אשלגן מה שיכול להקל •
 .על בחירת מזונות רחבה יותר
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 CKD תועלת מוכחת במחקרים על חולי תזונה ים תיכונית מאפייני

בעיקר ממקור  :מקור חלבון ושומן בריא אספקת

 צמחי וחלבון דג לעומת בשר אדום

 עומס הזרחן בתפריט הפחתת

 (זמינות ביולוגית נמוכה יותר)

 הפחתת סיכון לתמותה

 SFAהעדפה על פני ,  PUFA -ו MUFAשומן  חומצות

 העדפת צריכה  של שמן זית

, סיכון למחלות לב וכלי דם ,דם-הפחתת לחץ

 .ודלקת

גורמי סיכון למחלות לב וכלי דם  הפחתת סיבים תזונתיים  של  תפריט בעל אחוז גבוה

 אורמייםוטוקסינים 

 הפחתת סיכון לדלקת ולתמותה

העדפה לאינדקס , מתונה של פחמימות צריכה

 נמוך   גליקמי

 ומדדי דלקת חימצוניתהפחתת עקה 

 ומדדי דלקת חימצוניתהפחתת עקה  צריכת יין מתונה

 CKDפחות סיכון להתקדמות  

העדפת בחירת  מזון מקומי וידידותי לסביבה על 

 פני מזון מעובד

 אשלגן וזרחן, של נתרן" העמסה " הפחתת



 לתזונה הים תיכונית יתרונות רבים
 :ממדים -4הבאים לידי ביטוי ב  

 
: הממד הסביבתי
.  מזון מקומי ועונתי

תזונה המבוססת 
בעיקר על מזונות  
מהצומח ומיעוט  

 .מזונות מהחי

 ממד בריאותי

 ממד כלכלי
 –ממד חברתי 

 תרבותי



 :הממד הסביבתי 

השפעת תזונה ים תיכונית אינה אך ורק מסבירה רכיב תזונתי •
 .בישול ואכילה, אלא גם אופן ייצור המזון, ספציפי

ידידותי , מזון מקומי, המלצה על שיטות הכנת מזון מסורתיות•
 .שימוש נמוך במזון מעובד, לסביבה
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 כמקרה בוחן-שמן הזית 
 
 מרכזי בתפריט הים תיכונירכיב •

 אולאיתעשיר בחומצת שומן •

 .לאינסוליןבדם ותנגודת רמות שומנים , E-selectinהפחתת רמות : בפוליפנוליםעשיר •



מהם ההבדלים בין שמן זית ישראלי טרי    
 ?לשמן זית מיובא



שמן זית להקפיד לצרוך  –מדוע כל כך חשוב 
 ?תו איכותטרי עם ישראלי 

 :שמן זית מכבישה קרה  

 קיימת שונות רבה מאד באיכות שמני הזית מכבישה קרה

 :היצרן מקבל את התו עבור

 כמות מוגדרת של שמן זית  1.

 לזמן ידוע ומוגבל מראש2.
 ,חובה על כלל משווקי שמן הזית בישראל – 2019החל מינואר . 3

 .  לציין על גבי התווית את שם המדינה או המדינות מהן יובא שמן הזית 



 לתזונה הים תיכונית יתרונות רבים
 :ממדים -4הבאים לידי ביטוי ב  

 

 ממד סביבתי
ממד  

 הבריאות

 :  הממד הכלכלי

מעודדת צריכה  
בעלות השווה  

 .לכל כיס

ממד חברתי  
 תרבותי –



 :הממד הכלכלי -עוני ואי ביטחון תזונתי

לאנשים החיים  מזון בריא קושי ברכישת •
 ,  מתחת או בסמוך לקו העוני

בחירה בשל תקציב או בשל מרחק ממרכזי  •
 (.ב"מוכר בארה)קניות מתאימים 

נמוך ערך תזונתי בעל מאפייני מזון •
 :  וצפיפות קלורית גבוהה 

, חלבון מן החי,עתיר נתרן וזרחן  -מזון מעובד
 .דגנים מעובדים

  

Banerjee, Tanushree, Yang Liu, and Deidra C. Crews. "Dietary patterns and CKD progression." Blood purification 41.1-3 (2016): 117-122.  



 לתזונה הים תיכונית יתרונות רבים
 :ממדים -4הבאים לידי ביטוי ב  

 

 ממד בריאותי ממד סביבתי

 ממד כלכלי

 –הממד החברתי 
 :  תרבותי

,  מקדמת אכילה חברתית
מזון ביתי  , משפחתיות

 .ודפוסי אכילה מסורתיים



 התפריט הים תיכוני כדפוס תזונה  
 :וכחלק מדפוס רחב של אורח חיים בריא

 באזור הים התיכון למזון תפקיד חברתי ותרבותי•

 משותףבישול פעילות •

 עם בני המשפחהיחד  אכילה מגוונת ומאוזנת•

 טיולים בחיק הטבע  , גופניתפעילות •

 מנוחה מספקת•

  

Kelly, Jaimon T., et al. "Beyond sodium, phosphate and potassium: potential dietary interventions in kidney disease."  Seminars in dialysis. Vol. 30. No. 3. 2017.  
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A ‘Mediterranean-style’ diet    
 ?איך הופכים את ההנחיות למציאות

לאכול  אלא מומלץ , אין המלצה להגבלות תזונתיות  ml/min/1.73 m2 60עד  GFR ב•
 הכלליתבריא לפי ההמלצות לאוכלוסייה 

 בתחום הנפרולוגיהתפריט הניתן על ידי דיאטנים קליניים מומחים •

 ערכי בדיקות הדםמעקב צמוד אחר •

 אדוםמעובד ובשר הגבלת בשר להגבלת כמות חלבון בצריכה יומית בדגש על העדפה •

העדפה ושינויים  , של המטופל על תחושהדיווח עצמי ," חייטות אישית", תשומת לב•
 במזון

יחד עם תשומת לב לקושי הפוטנציאלי בתהליך  , להרכב התזונתישיקול דעת בנוגע •
 הרגלי התזונהשינוי 

 "נפרולוגיתקבוצת תמיכה : "המלצה מפתיעה•
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 :תחת שמי ים התיכון
הדיאטה הים תיכונית    

 CKDבמטופלי 

 תודה על ההקשבה

Osnat Carmel -8/2019 


