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הפרותשלמנתןכאשרמ-18,פחותהיהבמנה

ויחסתאיתמ-22%יותרהכילההיובשבתקופת

ארועפחתמ-5:1,גבוההיהחלבון:אנרגיה

באופןההמלטהאחריהפרותשלהמחלות
ושיעור40%(לעומת)25%משמעותי

טובהיהשלהןהראשונהמההזרעהההתעברות
לעומת)70%הפרותשאראצלמאשריותר

שליה,עצירתהיו:נסקרואשרהמחלות50%(.

חלב,קדחתקטוזיס,עטין,דלקתרחם,דלקת
תופעהלקויה.ופוריותשחלותשלתיפקודאי

בזמןהמנהבהםשבמשקיםהיתה,אופיינית

ניתנו-לנורמותמעלגדושההיתההתחלובה

היובש.בזמןגםהנורמטיוויתלרמהמעלמנות

סקרמגרמניהם).(Kowertzקוגרץד.

ששימשוהפרותאותןעלמינרליםהשפעת

סידןשרמתמראות,התוצאותהקודם.במחקר

סידן:שלצרויחסמדינמוכהאומדיגבוהה

ביותרהגדוללסיכוןגדמומ-1.5:1(פחות(זרחן

גבוהותרמותלפוריות:אשרהפרות.לבריאות
-ההמלטהלפניוזרחןסידןמגנזיום,שלמדי

הפוריות.לירידתגרמו

ו*

לעילהמוזכרותהראשונותהעבודותשתי

שונים.תנאיםועלשוניםמצביםעלמצביעות

אמריקניותעבודותרצפט"."משוםבהןאין

תובאנההבריתבארצותהמקובלותוההמלצות
שלזממשקהזנהשלהנחבאהבאה.ברשימה

ואופיתנובהרמתובתנאיבכלל,היובשתקופת

בעליהםבפרט,אצלנוהמיוחדיםההזנה

למחקרזקוקכולווהנושאגדולה,חשיבות
ויסודי.מיוחד

ש

--_k)?הרופאאומרמה(

ויטמינים
חנהפרדסהחקלאית","ספקטור,אוריד"ר

תופסהמרוכזשהמזוןככלהאחרונות,בשנים
כןהבקר,שלבתפריטועיקריויותריותרמקום

בבעיותויותריותראנחנונלחצים""
הוכרוולאכמעטהאמתשלמעןהוויטמינים,

היההפדותשלמזונןעיקדבוהקדום""בזמן
וטריים.ירוקיםמספואצמחי

בשניםשנעשוהתגליותכלשמביןגםלינראה
היאביותרהחשובההתזונה,בשטחהאחרונות

להוסיףהיוםומרביםהיותהוויטמינים.תגלית
המבוגרלבקרהןהמזון,למנותשוניםויטמינים

בצורהשנסקורהואהראוימןלגידול,והן
הקליניהטיפולמבחינתהנושאאתמעשית
הבקר,בעיקרהואכשהמושאמניעה,ומבחינת
אחריםחייםבעליאצללתמונהלהיכנסומבלי
והסברים).דוגמאותנתינתלצורךאלא(

וחשיבותהגדרה
בעליאורגנייםחומריםהםהוויטמינים

שתיםבמזונותהמצוייםרבה,ביולוגיתפעילות
הגוףשלתקינהפעילותלהבטחתוהדרושים

לחילוףאחראיםהםהבהרה:וביתרהחי.
אפילובגוף,שונותרקמותשלנורמליחומרים
מאוד.קטנהבכמותונמצאיםניתניםהםכאשר

הןאופיינישהואסינדדוםמתפתחבהיעדרם,
שלסוגלכלוהןבנפרד,וויטמיןויטמיןלכל

הםשהוויטמיניםשגרסהההגדרהבנפרד.בע"ח
נכונהאיננההכרחיים"תזונתייםפקטורים"

להכללצריכיםשאינםויטמיניםשישנםמכיוון
שהםכאלהשוניםחייםבעלישלבתפריט

למשל:המעיים,שלהפלורהידיעלמסונתזים
אוגירה,מעליאצלcomplex,8ויטמין
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)ויטמיןלמשל:שונות,גוףברקמותשמיוצרים

קופיםאדם,בנילהוציאהחייםבעליכלאצל
אינםאשרויטמיניםישנם-לעומתםים.וחזירי

לספקוחייביםהחייםבעליכגוףלהיווצריכולים

4.ויטמיןלדוגמה:מבחוץ,הגלם"חומרי"את

איננהבמזוןהוויטמיניםשלמציאותםגם

מכיווןמחסור,יתפתחשלאמובטחאישור

המונעיםבמזוןאחריםגורמיםלהיותשיכולים

מחסורלדוגמה:הוויטמינים,שלספיגתם
שלספיגהאפשרותמחוסרכתוצאה4/בוויטמין

לאחרהמעייםידיעל14(פרו-ויטמין(קרוטן
שלשמחסורידועכןכמובפרפין.ממושךטיפול
לגרוםעשוייםהלבלבשלאנזימיםאומרהמלחי
שונים.ויטמיניםספיגתלאי

זהשוניםהםויטמינים.כ-15מוכריםהיום

נכלליםהםבתפקידם.והןהכימיכמבנםהןמזה

והןהאורגני,אופייםמשוםרקאחתכקבוצה
-מסויימותחיותלגבילפחות-היותםמפאת

קטנותבכמויותהדרושיםחיונייםמזוןחומרי
ביותר.

וקשריםיחסיםקיימיםשבמציאותלצייןיש

והדברעצמם,לביןהשוניםהוויטמיניםבין

צורתמבחינתוהןההזנהלוחמבתינתהןחשוב
בוויטמיןקלינימחסורוישנובמידההטיפול,

למזוןדגיםשמןשלתוספתלדוגמה:כלשהו.

לתקלותלגרוםעלולה4/ויטמיןאספקתלצורך
.]ויטמיןבספיגת

קיימותבנושא:וחשובהנוספתנקודה

בטיפול,אובמזוןויטמיניםעודףשלתופעות

לדוגמה:הדעת.אתלתתעלינועליהןוגם

מחדעשויהההמלטהלפני0ויטמיןתוספת
אולםמועדת,מפרהחלבקדחתלמנועגיסא

עלולההוויטמיניםשלמוגזמתנתינהמאידך,

חמורה.דה-קלציפיקציהשללמצביםלגרום
בניןאבנימספקיםאינםהוויטמיניםלסיכום:

הכרחייםהםאךלגוף,אנרגיהאולריקמה

המזון.מחמריהמופקתהאנרגיהלניצול

וחלוקתםהוויטמיניםשמות
4,סתמיים:כינוייםלוויטמיניםנתנותחילה

הכימיהמבנהשנתבררלאחראולם.],),8
פרטיים"."כימייםשמותלהםניתנושלהם

בהתאםקבוצותלשתימחולקיםהוויטמינים
בשמן.אובמיםלמסיסותם
במים:הנמסיםויטמינים

ה-8קבוצת1.
-תיאמיןאואניורין

-לקטופלגיןאוריבופלבין
-פירידוקסין

-ניקוטיניתחומצה
-ציאנוקובלמין

-ביוטין
-פוליתחומצה
פנטותניתחומצה

)ויטמין-אסקורביתחומצה2.
בשמן:הנמסיםויטמינים

4ויטמין1.
14פרו-ויטמין-גמא)בטא,אלפא,(קרוטין
-רטינול

-דהידרו-רטינול
](ויטמין2.

-ארגו-קלציפרול
-דהידרו-קלציפרול

]ויטמין3.
-טוקופרול

אויטמין4.
-פילוקינון

131
Bz
8"
קק
812
ח
Bc

ו4ויטמין
Azויטמין

02תטמין
נסויטמין

]ויטמין

אויטמין

בטבעהוויטמיניםמקורות
הוויטימיניםאיןבטבעמציאותםמבחינת

אומסוייםמזוןחומראיןאחת:קבוצהמהווים
כלאתבתוכםהמרכזיםמסויימיםמזוןחומרי

עשירמזוןחומר"המושגהשונים.הוויטמינים
ברורה:משמעותמשוללבוויטמינים"
לוואיכחומרימופיעיםהשוניםהוויטמינים

אוצמחייםממקורותהבאיםשוניםמזוןלחומרי
עלולמסוייםבוויטמיןעשירומזוןאנימליים,

ומעורבתתקינההזנהרקלכןבאחר.דללהיות
ויטמינים.שלמלאהלאספקהערובהמשמשת
המשמשותתרכובותמיצריםרכיםמזוןצמחי

בעליגםמסוגליםמסויימתבמידהכוויטמינים.
מיוצרתאסקורביתחומצהויטמינים.ליצרחיים
האדם,רקולמעשהבעצמםהחייםבעליידיעל
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מבחהן.אותהלקבלחייביםהיםוחזירהקוף,
שהאורגניזםחומריםהםשהוויטמיניםאעפ"י

הרגיליםמהמטבוליטיםלהפיקםמסוגלאיננו

ליצרהאפשרותלוניתנתחומריו,חילוףשל

ויטמיניםשאינםמחומריםמסויימיםויטמינים

הפרו-ויטמינים,הםאלהבמזון:ושנמצאים

בשומניםורקאךבטבעמצויגויטמיןלמשל:

א-שללמצבסכנהכלאיןאלםאנימליים

צמחיםמאכילתשניווניםזמןכלגויטמינוזה

שהיפך4/,הפרז-ויטמיןשהואקרוטןהמכילים

ג.לוויטמיןברקמותאנזימטיתהליךידועל

כולסטרולהואנוהוויטמיןנוספת:דוגמה

אולטרה-סגוליתקרינהובהשפעתבגוףהנמצא

החידקים.הםחשובמקורי(].לוויטמיןהופך

לוויטמיניםעיקרכלזקוקיםאינםגירהמעלי

והעשירההמגוונתשהפלורהמכיוון8מקבוצה

מספקת.במידהאותםמיצרתבכרס

לנתוניםשבהשוואהלנו,ידועלבקר:בהקשר

שלהמרכיביםאודותעלנידינושיופנםהרבים
הריוהזרחן,הסידןלרבותהרגילים,המזוןחומרי

המספואבמיניהוויטמיניםלמתכונתשנוגעבמה
כך,עלנוסףביותר.לקויותידיעותינו-השונים
במידהלהשתנותעלולמסוייםויטמיןשלריכוזו

מסויים,מספואסוגשללדוגמהמדוגמהרבה

בשלגהמספוא,באיכותתלוישהואכיוון

שמשתמשיםובשעהשלו,הגידולהתפתחות

יובשבההשיטהגםחשובההרימיובש,במספוא

המספוא.

הוויטמיניםשלונימיותפיזיולוגיותת111כת

שלהפיזיולוגיותהפונקציותהבהרת
מחקרידיעלהרבהנסתייעההוויטמינים
עילאייםחייםבעלירקשלאנתבררהחידקים.
חידקיםגםאלאלוזיטמיניםזקוקיםומורכבים
משמשיםואלהאחרים,תאייםחדויצורים
הפעולותלחקירתביותרמתאימהדוגמה

חידקיםהתא.בחייהוויטמיניםשלהפיזיולוגיות
אעםבמזונםמסויימיםלוויטמיניםהזקוקים
מןנעדריםאלהאםולהתרעות,להתחלקיבולים
נ"א-ויטמינוזה".מתיםוהםאותם,המזיןהנוזל

במים,המסיסיםהוויטמיניםשרובהראוחקירות
בניןכאבנינכלליםה-8,מקבוצתאלהובמיוחד

פועליםשבאמצעותםקראנזימיםשלבמבנה
החומרים:בחילוףפעולתםאתשוניםאנזימים
גגלוקוליזה(אנרגיהיצירתלשםפירוקבתהליכי
מרכיבישלביזסינטזהבתהליכיאוובנשימה)
החיה.הריקמה

הוויטמיניםשלפעולותיהםביסודגם
ביו-כימיותפונקציותמונחותבשמןהמסיסים
לאעדייןהפעולהשלהמכניזםאולםמסויימות,

הפונקציהלנוברורהואפילוצרכו.דיהובהר
ב"רמהופעולתומסזייםויטמיןשלהכימית

אתלהכיןכאפשרותנואיןעדייןהמולקולרית",
נפגעשבההט-ויטמינוזהשלהסינדרום
אותושלהעדרומחמתכולוהאורגניזם
נכללBzשוויטמיןידועלמשלהוויטמין.
שלהביולוגיהחימצוןשלאניימטיותבמערכות

כגוףפוחתתאלומערכותשלופעילותןהתא,
איןאולם-זהבוויטמיןבמחסורשרויכשהוא
הקליניהסינדרוםלהבנתסיועמשוםזובהוכחה
זה.ויטמיןחוסרכעקבותהמופיעהספציפי

מעיליתמבנה
רובפעולותאתקובעספציפיכימימבנה

הוויטמיןבמולקולתקליםושינוייםהוויטמינים,
לבטלאוהביולוגיתמפעילותולגרועעשויים
אנלוגיםפועליםמסויימיםבמקריםאותה.
שלכאנטגוניסטיםהוויטמיניםשלכימיים

לוויטמיניםהכימידמיונםנגלללהם;הקרובים
הוויטמיניםמקוםאתהאנטגתיסטיםתופסים

אתשםלמלאשיוכלובליאנזימטיותבמערכות
מדכאיםהםמפניהם.שנדחוהתפקידים
לגרוםאףועשוייםנורמלייםתהליכים

הוויטמיניםמציאותלמרותממשלט-ויטמינוזות
המצויתיאמינזההאנזיםלמשל:בגוף.עצמם
מפרקלשוכלים)כמזוןהמשמשים(דגיםבמיני

מסוייםשדךגםפועלוכךי8(,ויטמין(תיאמין
לבקר.ניתןכשהוא
הוויטמיניםפעולתשלהקטאליטיאופיהעל

לקיוםהדרושהשלהם,הזעירההכמותמעידה
שלהתקינותהפיזיולוגיותהפונקציות
סדריביןנעההדרושההיומיתהמנההאורגניזם.

טיבםלפיוהכלומיליגרם,מיקרוגרםשלהגודל
הוויטמין.ושלהחיבעלשל
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בוויטמיניםועודףמחסור
נקראותבוויטמיניםממחסורהנגרמותמחלות

ויטמינוזזת.-"

שלביותרוהשכיחההעיקריתהסיבה
במזון.בוויטמיןהמחסורהיאה"-ויטמינוזות

4/ויטמיןחוסרמחמתבעינייםפגיעותלמשל:
בחלבדלהאוירוקבמזוןעניהממנהכתוצאה
החי).מןשומןהמכיל(
אפשרבספיגה:תקלותהיא:נוספתסיבה
סיבוכיםשהםא-ויטמינוזותשלמקריםלראות
העיכול:במערכתפגיונותשללתופעותמשניים

בלבלב,פגיעותכרונית,מעייםדלקתלדוגמא:
לפגםהגורמותתופעותהןבקיבהאובמרה

סדירהאספקהלמרותהוויטמינים,בספיגת

שלהם.
הדורשפיזיולוגיממצבנובעתשלישיתסיבה
תקופתלמשל:הוויטמינים,בתצרוכתהכפלה

המינית,ההתבגרותבזמןמואצתהתפתחות

בפניחשיפהמוגברת,חלבתפוקתהריון,תקופת

יכולכזהמצבועוד.מיוחד,באופןקראווירמזג
שלבמיוחדמוגברצורךישנוכאשרגםלהיגרם

שחפת,כדוגמתכרוניותמחלותלאחרויטמינים
כלשהו.סטרסאזראומטיותפגיעות
פגמיםהיאלא-ויטמינוזותרביעיתסיבה

עלנקלטיםאינםהוויטמיניםלדוגמה,כשימוש:
להפוךמסוגליםאינםאומסויימותרקמותידי

כבדדלקותשלבמקריםפעיליםלאנזימים
צריפות.

ביןתיאוםחוסרהיא:חמישיתסיבה
שלבכמותמוגזמתונתינההשוניםהוויטמינים

הזזיטמיןשלפעילותוחשבוןעלאחדויטמין
השני.

נקראהמצבבוויטמינים:עודףלגבי
רחוקותלעתיםמופיעוהואהיפרוויטמינוזה

מופרשיםבמיםהמסיסיםהוויטמיניםבלבד.

ידיעלהרעלהבעודף.ניתניםהםאםבשתן
מסיסיםויטמיניםלגבירקידועהמופרזתאכילה

במציאותלהפרישם.מסוגלהגוףשאיןבשמן,
והוויטמיניםגמידהאולםנדירהדברהטבעית
נזקים.להיגרםעלוליםמלאכותית,בדרךניתנים

יתרוןלכלמביאאיננובמזוןויטמיניםגודף
ע"ישנפגמתפיזיולוגיתפעילותבריאותי.

לשיפורניתנתאיננהמסוייםבוויטמיןמחסור

לנורמה.מעלויטמיןאותושלעודףמתןידיעל
ויטמיניםלסנטזשהחלושמרגעלצייןישאבל

המדידההןוהתאפשרהמלאכותית,בצורה
והמחיר,העלותהתאזנותוהןהמדוייקת

מסיווית,בצורהבהםהשימושגםהתאפשר

מכווןרפואיבשימושמאודגבוהבמינוןכלומר
במינון]ויטמיןלדוגמה:המלה;מובןבמלוא

בבעיותאובשחפת,טיפוללצורךמאודגבוה
עורבמחלותגויטמיןשונות;ראו(מטיות
המיניהמחזורשלמסויימותבפגיעותמסויימות,

גיןהשתלבותשקיימתהיאכשהמחשבה
האסטרוגניים.וההורמוניםהזההוויטמין

ן43יבוא)המשך(




