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 רקע 

עשויי להשפיע בשבוע האחרון  , ומשתתפי המסיבה ליד קיבוץ רעים,  מצב טראומה קיצוני כפי שחוו אזרחי עוטף עזה

אכילה מופרעת והפרעות חוסר תאבון, אכילה רגשית, התמכרות למזון מעובד,    וכולליםבאופן ניכר על דפוסי האכילה  

. במצב טראומה  (Roer GE et al., 2021)  נרווזה  או אנורקסיה  נרווזה  , בולימיהכפייתיתאכילה  קליניות כמו  אכילה  

בלוטת -בלוטת יותרת המוח-ההיפותלמוסשל ציר  הפעלה  כמו במצבי סטרס מתגייסת המערכת האנדוקרינית על ידי  

העיקרית  התגובה לדחק א מערכתיהש(  adrenal (HPA) axis–pituitary–hypothalamic)  יותרת הכליה

ו של  בגוף  להפעלה  במקביל  וזאת  העיכול,  מערכת  על  והרעב,  השובע  מרכזי  על  אנדוקרינית משפיעה  תגובה 

  (. 2007alAdam TC et ,.)  על האכילהמאד  המשפיעים  (  Y-פפפטיד-אינסולין, לפטין, נוירו)קורטיזול,  והורמונלית  

והטיפול   , הסיכונים התזונתיים, אכילההספרות כיום דלה במאמרים הנוגעים להתמודדות של נפגעי טראומה עם  

אחת ההמלצות החשובות הוא איתור מוקדם של ילדים  .  (Gaffey MF et al., 2021)  המיטבי במצבים אלוהתזונתי  

 Gaffey MFמקצועי )תזונתי ם ככל האפשר לטיפול דוקמומבוגרים המפתחים הפרעה בדפוסי האכילה והפנייתם 

et al., 2021)  .  הם ופעוטות  טראומה  אוכלוסיהתינוקות  של  במצבים  תזונתית  מבחינה  מאד  ירה  קסב  .פגיעה 

צוין מיעוט החומרים המדעיים שפורסמו בנושא אולם יש ,  סיסטמתית על תזונת תינוקות ופעוטות באזורי מלחמה

תחושות סובייקטיביות של  למשל סטרס ו . הסיבות הן שונותטראומהמ  כתוצאהעל ירידה בהיקף ההנקה מוכח מידע 

על שמירה, קידום ותמיכה  הומלץ  זו  בסקירה  אימהות שהחלב שלהן לא מספק את הצרכים התזונתיים של תינוקן.  

תוך תמיכה נפשית   חודשים, והמשך הנקה במקביל להכנסת מזון משלים עד גיל שנתיים  6בלעדית עד גיל  הנקה  ב

קיימת ספרות על השפעות  .  (Rabbani A, et al., 2022)על ידי צוות מטפלים מקצועי  והעצמה של האימהות  

אכילה   הפרעות  של  התפתחות  על  טראומה  של  טווח  כמו  ארוכות  נרווזה,קליניות  נרווזו  אנורקסיה  ה בולימיה 

(Trottier K et al., 2017)  ,יש לראות בהתפתחות של בעיות בדפוסי אכילה אצל נפגעי טראומה גורם סיכון    לכן

של   להתפתחות  בעתיד.    הפרעותחזק  המדעית,  אכילה  בספרות  חומר  מיעוט  מסתמך בשל  הנוכחי  העמדה  נייר 

 . בהפרעות אכילהבטראומה ו דיאטנים מומחים בטיפול בעיקר על ניסיון של 

 ות נייר העמדהמטר

 . לספק כלים והמלצות בסיסיות לאתגרים במפגש פרטני עם מפונים ואנשים שחוו טראומה -

של התפתחות דפוסי אכילה מופרעים כתוצאה מחשיפה לחשוף אנשי מקצוע להשפעות המיידיות והמאוחרות  -
 לטראומה.

 לטיפול בילדים ומבוגרים שאותרו עם בעיות בדפוסי אכילה כתוצאה מטראומה.  ליצור דף הנחיות אחיד  -
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   מפגש פרטני עם מפונים ואנשים שחוו טראומה –עשה ואל תעשה  –המלצות חלק א' 

, להגביר תחושת מטרתו לתקףהתערבות קצרת טווח ממוקדת בעת משבר. כ מוגדר אוכלוסיית מפוניםמפגש עם ה
שמדובר במפגש יחיד . צריך לזכור של התמודדות לעודד צעדים קטניםו הלהפחית תחושות אשממסוגלות, 
 . הנפשי של הפונה או ללא ידע מוקדם על מצבו הבריאותי המתקיים

 .  מפוזרות לאורך היום ארוחות ה שללשמור על שיחה ממוקדת ואוספת לתפקוד והבניי . 1
"בארוחה הבאה מה תאכל"? מנתבים את השיחה בעדינות מהסיפור לעבר  :לעודד תפקוד מנטליהמטרה  -

.יש לנסות לארגן בתשאול ובמתן ההנחיות את העובדה שכרגע הגוף במקום -Reframing המטרות שלנו וה
ארגון סדר היום, אכילה ושינה. התייחסות לארוחות  צרכים הבסיסיים: בטוח, וחלק מהעזרה שאפשר לתת היא ב 

 תפנה מקום לרגשות שעולים.  -כמו לטיפול תרופתי. המסגרת הבטוחה של האכילה היא ולאכילה 

 .חשוב להמנע מלפתוח בנושאים שעלולים להציף רגשות -

   :החזרת תחושת השליטה באמצעות הבנית ארוחות והקלה על סימפטומים . 2
להעצים כל גרגר של שליטה שהאדם נקט בה ונוקט   :להפוך חוסר שליטה למציאת יסודות של שליטההמטרה  -

המיקוד  רגון שעת אכילה, סוג מזון )יבש/מבושל/שתייה מול מוצקים(. יאפשרויות בחירה מול האוכל, א –בה 
 יהיה קל ונעים יותר לאכול.  במזון המתאים ביותר: מה הוא

 .ניטוב השיח ממעגל הדאגה הראקטיבי למעגל ההשפעה האקטיבי -

 : אשמה, בושה וכישלוןתחושות של להפחית   . 3
לתת הנחיות מאוד ספציפיות למצב ולתחושת המטרה נוטים לחוש תחושות אשמה.  אנשיםבמצבים אלו  -

הם עשו ועושים   לעודד הצלחות קטנות )למשל, הליכה של חמש דקות( ולהאיר שבמצב האבנורליהמסוגלות. 
 הכי טוב שיש ביכולתם.  

 .להימנע ממתן הנחיות מרובות או כאלו שמעבר לרמת מסוגלות שבו מצוי הפונה לייעוץ -

  :בדגש על בחילות, דיכוי תיאבון והקאות - סימפטומים גופניים . 4
מתגברת, דחף להקיא,   מלוות בחילה: רעידות רבות תופעות גופניות מתארים סטרס מתמשך  בבמצאנשים  -

פעולה כלשהי עשויה להקל על  האם  המטרה לחבר לכוחות והמשאבים האישיים: מומלץ לשאולכאבי בטן. 
 שלתרגילים בוויסות מצב הרוח, נשימות, הליכות להקלה על בחילות, ארוחות קטנות  התחושה הפיזית

מרק עשיר או  , נסות שייקיםהציע וללאכול ניתן ל  מתעורר קושיפחמימות יבשות, קרח ומשקאות קרים. אם 
 משקאות חלבון. 

  :כל תגובה היא נורמלית למצב -נירמול . 5
לתת פסיכואדוקציה לתגובת הגוף   המטרהולכל אחד ביטוי יחודי לו. הן נורמליות  סטרס  תגובות הגוף למצב -

בטן,  או שמופיעים כאבי , עייפים , מזיעיםמלחץ,  מקיאים אם מצב סטרס וחירום: הגוף במצב חירום, זה בסדרב
באוכל מסוג /באנרגיה לגוף יש צורך בהזנהאפילו אובדן שליטה על סוגרים. יחד עם זאת  לפעמיםקשיי נשימה, 

מבין האופציות מה יהיה    המזון עכשיו משמש גם כתרופה שתסייע לגוף להתמודד עם המצב המתמשך. אחר,
 לך הכי קל כרגע? 

 . התגובה הגופנית לנרמולבעוגנים שהצענו חוזרים  ניתן להיעזרלא כרגע אם  -

 *מבוסס על עקרונות ההתערבות במצבי סטרס של פרופ' מירב רוט 
 

  



5 

 

 כתוצאה מחשיפה לטראומה  בשינוי דפוסי אכילההמלצות לטיפול חלק ב' 

 צמצום אכילה   (1

או   "עובר לי בגרוןהאוכל לא "או  "לרוב יתואר ע"י האנשים: "לא מצליח/ה לבלוע –ביטוי של צמצום אכילה  -
 אני מרגיש/ה שיש לי מחסום שלא מאפשר לאוכל לרדת". "

 המלצות:

אנשים אלו יתקשו לאכול מזון מוצק ו/או מזון יבש ולכן מומלץ להציע להם מזון רך עד נוזלי: מרק עשיר, מזון רך   -
ראה נספח( אותם ניתן  )רט/שמנת חמוצה/מעדן צמחי ושייקים עשירים ופירה, קציצות רכות, דייסות, יוג –

 לשתות או לאכול בכף.  

לאור הירידה בצריכה האנרגטית ובערכים התזונתיים, מומלץ להציע להם לצרוך מזונות מרוכזים שעשויים   -
 לספק את הצרכים התזונתיים הנדרשים בכמות מצומצמת של מזון.  

 )כל שעתיים(. ה חשוב להנגיש את המזון לאורך היום ולאפשר אכילה של כמויות קטנות בתדירות גבוה -

 אכילה בצוותא מסייעת רבות בהתמודדות עם צמצום מזון. -

   כפייתיתאכילה  (2

אני לא מבין/ה מה קורה לי "או  "לרוב יתואר ע"י אנשים: "אני לא מפסיק/ה לאכול –כפייתיתביטוי של אכילה  -
 אני מרגיש/ה כמו בור בלי תחתית". "או  "אבל אני אוכל/ת בלי הפסקה 

אנשים אלו נוטים לצרוך כמויות גדולות של סוכר המעלה את רמות הדופמין, המביא תחושה טובה יותר לפרק   -
זמן קצר שבמהלכו ממוסכים הרגשות הקשים המלווים את הטראומה. תחושת ההקלה הרגעית נשמרת זמן  

ים דפוסי אכילה ארוך יותר כאשר האכילה נמשכת, מה שמביא לאכילה בעלת מאפיין בולמוסי. אנשים החוו
 מציינים לרוב תחושה של איבוד שליטה המעצימה את איבוד השליטה שמלווה את חווית הטראומה.  כפייתית

 המלצות:

עשויה לתרום לידע וההבנה של אותם אנשים, ובכך להגדיל את  יתה/תזונאי/ת מומח –שיחה עם איש מקצוע  -
 ארגז הכלים האישי בדרכי התמודדות עם דפוסי אכילה אלו. 

גיוון המזון והוספה של מוצרי מזון עשירים בסיביים תזונתיים )ירקות, דגנים מלאים(, עשויה להקטין את התגובה   -
, ומשחזרת את החוויה של רמות הדופמין ובכך תפחית את תחושת איבוד השליטה המתלווה לאכילה בדפוס זה

 הקשה של איבוד שליטה שהתלוותה לארוע הטראומתי

 .ארוחות קטנות בתדירות גבוהה ואכילה בצוותא יסייעו גם במקרים אלו -
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 ילדים (3

ככלל ההנחיות שהובאו מעלה רלוונטיות גם עבור ילדים. חשוב להציע  –דפוסי אכילה בקרב ילדים בשינויים  -
מנע  ילילדים המראים קושי באכילה מזון מתאים: שייק או מזון רך עשיר יותר כמו יוגורט או מעדן צמחי, ולה

ממתן שתיה מתוקה )כולל מיצים טבעיים( כתחליף לאכילה. כמו כן מומלץ להיעזר בתזונאי/ת מומחה/ית 
 במקרים בהם נצפו שינויים קיצוניים.  

 הערות כלליות 

טראומה וסטרס מתמשך, גם דפוסי אכילה עלולים להשתבש. הטיפול  אירועבמהלך  התפקודיכחלק מהשיבוש  .1
 במצב זה דורש התערבות מקצועית של תזונאי/ת מומחה/ית.

בהקדם האפשרי. מענה מידי עשוי הולם , מומלץ לספק מענה  אבנורמליעל אף ששינויים אלו נורמליים במצב  .2
לשפר את ההתמודדות עם מצב הטראומה ולמנוע התפתחות של הפרעה בדפוסי אכילה בהמשך, במיוחד  

 בקרב ילדים ובני נוער.

 הוא אישי, ומשתנה מאדם לאדם.   ,שבו עלולים להשתבש דפוסי האכילהודרגת החומרה משך הזמן  .3

אנשים המתארים שינוי בדפוסי אכילה או הקצנה של דפוסי אכילה משובשים, זקוקים לליווי והדרכה אישיים,   .4
 שמטרתם התאמה של המזון )סוג, כמות ומרקם( לשלב בו הם נמצאים.  

 יש לספק לאנשים אלו מזון על פי צרכיהם, וזאת בהתאם להמלצות של אנשי המקצוע. .5

 חשוב להדריך את הצוותים השונים בנושא על מנת לאפשר טיפול רגיש ומכיל לאורך התמשכות המשבר.  .6

 סיכום  

מצבי טראומה עשויים להשפיע על דפוסי האכילה של ילדים ומבוגרים כאחד. איתור מוקדם של אלו הסובלים  

מהפרעה באכילה כתוצאה מטראומה הוא בעל חשיבות עליונה בשמירה על המצב התזונתי, הנפשי והפיזי המיטבי  

בעיות גדילה, והתפתחות של הפרעות חוסרים תזונתיים, וכן במניעה של התפתחות של סיבוכים עתידיים כמו 

הוא מפתח להצלחת הטיפול התזונתי. מומחה/ית אכילה קליניות. ליווי תזונתי מותאם אישית על ידי דיאטן/נית 

 בטיפול בילדים ובני נוער יש לכלול טיפול משפחתי וליווי תזונתי ארוך טווח.  
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 מנהלת המחלקה לתזונה, המרכז לבריאות הנפש שער מנשה  B.Sc, MA, RD  – מירי ולצמן
היחידה לטיפול בהפרעות   ;מטפלת בהפרעות אכילה, שירותי בריאות כללית מחוז דן פ"ת  RD ,M.Sc – יעל משיח ארזי

 אכילה בארי, בני ברק 
 שירותי בריאות כללית -מטפלת בבריאות הנפש והפרעות אכילה, שלוותה  MAN, RD  – ליאור קץ

 מטפלת בהפרעות אכילה, דיאטנית עירונית, בני ברק    MAN, RD – שרון אברמצ'יק
 מטפלת בהפרעות אכילה, במרכז מעיין לטיפול בטראומה מינית  RD,B.Sc  – נופר מאירי
מומחית בהפרעות אכילה, ראש היחידה להפרעות אכילה ביחידה לתזונה הדסה עין כרם, דיאטנית   MPH, RD – נועה לביא

 תוכנית ניצן של מכון סאמיט לנשים עם רקע של פגיעה מינית 
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 דוגמאות למזונות מתאימים לאוכלוסייה המראה קושי באכילה על רקע טראומה וסטרס מתמשכים  –נספח 

 דוגמא למנות: 

לערבב הכל במערבל מזון   -  9%גבינה לבנה  1שמנת חמוצה +  1אינסטנט פודינג וניל/שוקו +  1מתכון לפי  –פודינג  .1
 ניתן להכין כעוגת ביסקוויטים עם פתי בר למטה ולמעלה, או כפודינגים אישיים.  –

בננה + תמר או פירות יער קפואים או מנגו( + כוס משקה שקדים/ משקה  –מנות פרי )לדוגמא  2 –שייק מועשר  .2
סויה/ חלב/ יוגורט מועשר בחלבון )צמחי או חלבי( + כף ממרח שקדים /טחינה גולמית/חמאת בוטנים טבעית ללא  

 . תוספת סוכר
 צמחי או חלבי. –מעדנים צמחיים/ יוגורט מועשר בחלבון  –רטים ו יוג .3
 . כריך עם חמאת בוטנים וריבה או טחינה וסילאן .4
 .ניתן לשלב גם את הילדים בהכנה –כדורי תמרים עם אגוזים או כדורי שוקולד  .5
 .מזונות כמו אבוקדו/ טחינה/ גבינה צהובה/ טונה .6

 

 דוגמא לארוחה חמה: 

 עשיר: עדשים/ מרק כתום /מרק גריסים מרק 

 פירה + קציצות רכות )הודו/טופו וירקות/עוף( + ירקות מבושלים רכים או מאודים 

 

 דוגמא לארוחות קלות: 
 יוגורט עם גרנולה  -
 ירקות, פירות חתוכים ושקדים/אגוזים  -
 כדורי תמרים  -
 כריך עם חמאת בוטנים טבעית ללא תוספת סוכר/ טחינה וסילאן  -

 

 

 

 


