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בחרדות,בסיפודיםהבאההגדולההמהפכהפדוזחבתחוםכבועוכדוב

52רותבלוםשריתלפהמכניסיםשאתםבמהמתחילהובססרסבדיכאון

בטןחששו!52
להחליףיצליחווירקותמלאיםרעיםהאם

אתהכירווציפרלקס?פסיכולוגיטיפול

לחוללשצפויההפסיכוביוטית,הדיאטה

וחרדות.בדיכאונותבטיפולממששלמהפכה

המזוןאיךברורלאעדייןשלחוקריםולמרות
תתחילושכברכדאישלוו,הרגשותעלמשפיע

דורנבלוםשריתכבושכרובלהכין

רוזנבלוםשרית

V־־

נ1שה1,תאכלי

הנפש.בריאותבתחוםהבאההמהפכהלהיותהולכתדו

ציפרלקס,במקוםוירקותפירותפרודק,במקוםכבושכרוב
מצביעיםמחקריםויותריותרפסיכולוג.במקוםבצל

המוח,פעילותלביוהמעייםחיידקיביןהדוקקשרעל
מצבנועלישירותמשפיעשלנוהאוכלברורה:והמשמעות

למחשבהמדוןולרעה.לסובההנפשי

עליכם,משתלטהדכדוךתקופה.כבררערוהבמצבשאתםלכםתארו
לרופא,תורלקבועבמקוםאנרגיה.וחסריאדישיםמרגישיםואתם
הדיכאון.נגדפרוביוטיקהלקנותהקרובהמרקחתלביתקופציםאתם
חמוץכרובשלכם.התזונהאתמשניםפשוטיותרפשוטאפילואו

תיבולועשביבצלציפרלקס.במקוםוירקותפירותפרוזק.במקום

פסיכולוג.במקום
ביותרהעתיקותהקלישאותאחתאוכליםשאנחנומהאנחנו

כפישלנו.ההרגשהלשיפורההדשההקסםסנוסחתמסתמנתבספר

חרדהכמושכיחותנפשיותבתופעותלטפלהדרךכרגע,נראהשזה

ויותריותרממש.שלמהפכההקרובותבשניםלעבורעשויהודיכאון

שאנחנואיךעלדרמטיתהשפעהיששלנושלתזונהכךעלמצביעיםמחקרים

עוגה.אכילתבזמןלשמחהמעברהרבהמרגישים,

Molecular^בדצמברשפורסםחרש,מחקרההוכחה:הנההשתכנעתם?לא

Psychiatryטבעימזוןעלהמתבססתדיאטהבאמצעותביטועןעולמי,ענייןועורר

דיאטההאםלבדוקביקשומאירלנדהחוקריםהסטרס.רמותאתלהפחיתניתןוזמין,

באמצעותבמעיההיידקיםשלהטבעיהמשקלבשיווילתמוךשנועדהפסיכוביוטית,

הימנעותלצרמותססיםומזונותירקותפירות,מלאים,דגניםשלמוגברתצריכה
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עמריקורןפרופ'

רקות

דגנים
מלאים

בסוכר,ועשיריםמעובדיםממזונות

הנפשבריאותעללטובהלהשפיעעשויה

שלנו.
בניבריאיםמבוגרים45אחריעקבוהם

כללהשלהםהיומיתשהתזונה,59עד18
עשי־וירקותפירותשלמנותשש־שמונה

רים

$TS1$עשירים$TS1$

$DN2$עשירים$DN2$אתשמעודדיםפרה־ביוטיים,בסיבים

בננות,תפוחים,הטובים:החיידקיםצמיחת

מלאים,דגניםשלמנותחמש־שמונהבצל,
ושימותסם,מזוןשלמנותשתיים־שלוש

קבו־קטניות.שליומיותמנותלוש־ארבע
צת

$TS1$קבוצת$TS1$
$DN2$קבוצת$DN2$מינימליותהנהיותקיבלההביקורת

לאכולהמשיכהולמעשהנכונהלתזונה
כרגיל.

המעייםחיידקיאתניתחוהחוקרים
רמותאתוהשווהקבוצות,שתישלבצואה

ועודהכלליתהבריאותשלהם,המתח

ארבעהתוךובשתן.בדםפרמטריםמגוון

בקבוצתשהיומשתתפיםבלבד,שבועות
בסטרם.יותרגדולהירידהחווהדיאטה

תחו־הדיאטהעליותרשהקפידוככל

שת

$TS1$תחושת$TS1$

$DN2$תחושת$DN2$משמעותית.ירדהשלהםהמתח

הגי־אתמדגישותהאלה"התוצאות

שות

$TS1$הגישות$TS1$

$DN2$הגישות$DN2$להפ־לשמששעשויותהתזונתיות
חתת

$TS1$להפחתת$TS1$
$DN2$להפחתת$DN2$,"שימושהחוקרים.סיכמוהמתח"

)קהילתמיקדוביוטהמוכוונותבדיאטות
לשנותמנתעלש״ד(בגופנוהחיידקים

טומנותלמוח,המעיביןהקשראתלחיוב

ותסמו־המתחלהפחתתאפשרויותבחובן

נות

$TS1$ותסמונות$TS1$

$DN2$ותסמונות$DN2$במתח".הקשורות

שלבסדרההאחרוןהואהזההמחקר

ומ־האחרונות,בשניםשפורסמומחקרים

קשרים

$TS1$ומקשרים$TS1$

$DN2$ומקשרים$DN2$למזוןשלנוהנפשיתהבריאותבין
מזונותשסוגימתברראוכלים.שאנחנו

ואפילומלאכותייםממתיקיםמסוימים,
עלישירבאופןלהשפיעעשוייםמלח
אםלמשל,כך,מרגישים.שאנחנואיך

שלכםללביבותבנדיבותמלחהוספתם
יותרשסיכנתםלהיותיכולבחנוכה

שנ־מחקרשלכם.הדםלחץאתמאשר

ערך

$TS1$שנערך$TS1$

$DN2$שנערך$DN2$כימגלהאדינבורובאוניברסיטת

הסטרסרמותאתלהעלותעלולמלח

נכון.שמעתםכן,כן,חשים.שאתם
אתםמלחהרבהתאכלואם

ללחץ.להיכנסעלולים
עכבריםלקחוהחוקרים

מתזונהשגרתיבאופןשניזונו

רמותאתוהעלובמלח,דלה

באופןשלהםבדיאטההמלח

תזונהכיגילוהםמשמעותי.

רמותאתהעלתהבמלחעשירה

אחוז.ב־57בעכבריםהמתחהורמון

מלחעתירימזונותכיצדלהבין"הניסיון
הואשלנוהנפשיתהבריאותאתמשנים

שלנו",הרווחהלשיפורבדרךחשובצעד
מאוניברסיטתביילימתיופרופ׳הסביר

גדולהשכמותיודעים"אנחנואדינבורו,
ולכליות.הדםלכליללב,מזיקהמלחשל

מלהמדישיותרלנומגלההזההמחקר

המוחשבההדרךאתגםמשנהשלנובמזון

סטרס".עםמתמודדשלנו

שה־מעידהזההחדשהמידעהאם

גביע

$TS1$שהגביע$TS1$

$DN2$שהגביע$DN2$הכההנפשבריאותשלהקדוש

המקומות,מכלמסתתר,לנוחשובה

ה*"בשניםשלנו?במעייםדווקא

עלייהרואיםאנחנוחנות
ובדי־בלחץנפש,במחלות

כאון",אומרפרופ׳עמרי

$TS1$ובדיכאון",אומרפרופ׳עמרי$TS1$

$DN2$ובדיכאון",אומרפרופ׳עמרי$DN2$
המעבדהראשקורן,

המיקרוביוםלחקר

לרפואהבפקולטה

J11T3

כרוב
כבוש

בר־אילן,באוניברסיטתעזריאלישםעל
עםמגיעיםכרגעשקיימים"הפתרונות

העשוריםבשנילוואי.תופעותהמון־המון

חיידקיחקרהתפתחשבהםהאחרונים,

משפיעיםהאלושההיידקיםמביניםהמעי,

החיידקיהקשרהמוח.בתחוםגםעלינו

רקודיכאוןחרדהכמושכיחותלתופעות

בתרמאודקרקעזוכיתאוצה,ויצבורילך

מהקריםויותריותרשנראהחושבאנילה.
הזה".בכיווןשהולכים

ניקחשניםכמתשבעודמצברואהאתה

יותרשניים,עדוחצילקילומגיעהכולל

והחומרהחיידקיםשלנו.המוחממשקל

"מיקרוביום".מכוניםשלהםהתורשתי
בגוףהגנטימהחומראחוז90למעשה,

אחתים,עשרהרקלחיידקים.שייךשלנו
שלנו.הואמזה,פחותאפילואולי

בגופ־מקוםבכלמצויים"החיידקים

נו",

$TS1$,"בגופנו$TS1$

$DN2$,"בגופנו$DN2$בפה,העוד,"עלקורן,פרופ'מסביר
העיכול.במערכתוכמובןהמיןבאיברי

שו־אוכלוסיותזו,לצדזוחיות,איברבכל

נות

$TS1$שונות$TS1$

$DN2$שונות$DN2$ובסךשונה,באופןעלינושמשפיעות

מלחואפילומלאכותייםשממתיקיםמתברר

שאנחנואיךעלישירבאופןלהשפיעעשויים

באוניברסיטתשנערךמחקרמרגישים.

אתלהעלותעלולמלחכימגלהאדינבורו,

תאכלואםחשים.שאתםהסטרסרמות
ללחץלהיכנסעלוליםאתםמלחהרבה

מזהיותראוכדור?במקוםפרוביוטיקה

בח־להילחםבדימבוימתבדרךנאבל

רדה

$TS1$בחרדה$TS1$

$DN2$בחרדה$DN2$?ובדיכאון
שביום־יוםהדברהיאתזונה"בהחלט.

שלנו.החיידקיםעלהרבההכימשפיע
ומהתזונה,אותהאתלשמרנצטרךכמה

שאנ־דבריםאלהתכלולהיאבדיוק

חנו

$TS1$שאנחנו$TS1$

$DN2$שאנחנו$DN2$להבין".צריכיםעדיין

XXX

החיידקיםאתשתכירוהזמןהגיע
לאתושביםטריליוןכ־001שלכם.

איתכםחתמולאשמעולםקרואים,

חייםאבלשכירות,חוזהעל

דייריםתקןעלבתוככם

הגס,במעימוגנים.

העיקרי,מושבםמקום
שלמיניםכ־004דדים

שמשקלםחיידקים,

יחדופועליםשחייםזנים,אלפיישהכל

ווירוסים".טפיליםשמרים,עם

אצלנושמתיישביםהאלה,החיידקים

מג־נולדים,שאנחנומרגעשעותבתוך

בשים

$TS1$מגבשים$TS1$

$DN2$מגבשים$DN2$אופחותקבועה,קהילהלעצמם

הראשו־השניםלכןשלוש.גילעדיותר,

נות

$TS1$הראשונות$TS1$

$DN2$הראשונות$DN2$ל״חלוןנחשבותתינוקכלשלבחייו
ולעצבלהתערבניתןשבוהזדמנויות"

מכןלאחדהזו.החיידקיםאוכלוסייתאת
וב־בראששונים,מגורמיםמושפעתהיא

ראשונה

$TS1$ובראשונה$TS1$

$DN2$ובראשונה$DN2$,פעילותמחלות,גםאבלתזונה
ותרופות.גופנית

במערכתהחיידקיםשלפעילותם

בגוף,מערכתכלעלמשפיעההעיכול

וההתפת־הגדילהועדהחיסוןממערכת

חות.

$TS1$.וההתפתחות$TS1$

$DN2$.וההתפתחות$DN2$מעב־העיכול,לתהליךעוזריםהם

דים

$TS1$מעבדים$TS1$

$DN2$מעבדים$DN2$ומייצריםשוניםומינרליםויטמינים

פצ־ולריפויבדלקותלמלחמהמולקולות

עים.

$TS1$.פצעים$TS1$

$DN2$.פצעים$DN2$בריא,מיקרוביוםמהוידועלאעדיין

חיידקיםוכוללמגווןשהואברורכבראבל
בהרכבשינוייםשונים.מסוגיםרבים

בהןמחלות,במגווןזוהוהאלההחיידקים
וגידוליםאוטיזםדלקתיות,מעימחלות

חדשיםמחקריםשונים.מסוגיםסרטניים

נו־המיקרוביוםבהרכבשיבושיםכיזיהו

טלים
$TS1$נוטלים$TS1$

$DN2$נוטלים$DN2$ניווניותמחלותבהתפתחותחלק

אלצהיימר.בהןהמוח,של

השפעהיששלחיירקיםספק"אין
כללי,באופןשלנוהבריאותעלאדירה

בפרט",מסוימותמחלותובהתפתחות
היחי־מנהליונגסטר,אילןפרופ׳אומר

דה

$TS1$היחידה$TS1$

$DN2$היחידה$DN2$והמרכזבילדיםזיהומיותלמחלות

שמירהרפואיבמרכזהמיקרוביוםלחקר

שה-בחייםתקופות"ישהרופא(.)אסף

המערכותאתמעצבממשמיקרוביום

לחיים,הראשונותבשנתייםשלנו.בגוף
שמלמדיםאלהבגוףשלנוהחיידקים

להגיבמיכנגדהחיסוןמערכתאת
שלפחותחושביםאנחנועוצמה.ובאיזו

בשכי־גדולההמאודמהעלייהחלק

חות

$TS1$בשכיחות$TS1$

$DN2$בשכיחות$DN2$בקרבבעיקרמסוימות,מחלותשל

ומחלותדלקתיותמחלותכמוילדים,
מתרחשתסוכרת,כמואוטואימוניות

גדוליםמאודלשינוייםשגרמנובגלל
ההסבריםאחדהמיקדוביום.בהרכב

שלנוהחיסוןשמערכתלכךהאפשריים
הואהאחרונים,בעשוריםמאיזוןיוצאת

שינוייםישהזוהקריטיתשבתקופה

מהשי־כתוצאהבמיקדוביום,גדולים

פות

$TS1$מהשיפות$TS1$

$DN2$מהשיפות$DN2$נוראיתומתזונהלאנטיביוטיקה

שהוכחומייצבים,משמריםחומריםעם

אניהחיידקים.הרכבעלמשפיעיםשהם

שבהןהקורונה,שנותעלמדברלאכבר
באלכוג׳ל.שלנוהילדיםאתשטפנו

עלמשפיעיםמאודהאלההדבריםכל
מנסיםעדייןאנחנושלנו.החיידקים

שלהם".ההשלכותאתללמוד
רקשלאמתבררהאחרונותבשנים

החיידקיםשלנוהפיזייםבתפקודים
בנפשיים.גםאלאמעורבים,האלה

הםשאותוביותרהמשמעותיהתפקיד

הנ3עולבריאותטובים
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שסובליםכמייותרסווגולאמשתתפים

אחוזיםלשמונהבהשוואהמריכאון,

השנייה.מהקבוצהבלבד

XXX

מצהירהעתיד",שלהמחקרתחום"זה

הקשרלחקרשקשורמה"בכלקורן,פרופ׳

לאעדייןאנחנולמוח,החיידקיםבין

הקצה".אתאפילורואים
תסביר.

האוטיזם.נושאאתלדוגמה"קהי

לצורכיאוטיזםלהשרייתהמודליםאהה

חיסו־תגובהלאמאלגרוםהואמהקר

נית

$TS1$חיסונית$TS1$

$DN2$חיסונית$DN2$הדבקהבאמצעותההיריון,במהלך

שהשתלותשמראיםמחקריםישבחיידק.

מאנשיםמעייםחיידקישמכילותצואה,

ביל־מהתסמיניםחלקמשפרותבריאים,
דים

$TS1$בילדים$TS1$
$DN2$בילדים$DN2$מראיםאחריםמהקריםאוטיזם.עם

מונעבעכבריםפרוביוטייםזניםשמתן

שבגיליםיודעיםאנחנואוטיזם.תסמיני

חיידקיםההיריון,במהלךואפילוצעירים,
עלשמשפיעיםשוניםחומריםמפרישים
מאזןאתשמשניםברגעהמוח.התפתחות

בהתפת־לפגיעהלגרוםאפשרהחיידקים

חות

$TS1$בהתפתחות$TS1$

$DN2$בהתפתחות$DN2$,בצורהיתפתחשהמוחלכךאוהמוח

שונותהשפעותישמכךכתוצאהשונה.

ההתנהגות".על

בעייתימאודאחדמחקר"היהיננגסעד:אילןסרתי׳

אוטיזםשלשיפורשהראהבארה״ב,שפורסם

לעומק,כשבדקנוחיידקים.תרכובתמתןבאמצעות
מעייםבעיותישהרצףעלילדיםשלהרבהגילינו

האלההתסמיניםחומרתביןישירקשרוישקשות,
שלהם"ההתנהגותייםלתסמינים

מייצריםהשאר,ביןבמוח.הואממלאים

מוליכיםהעיכולבמערכתהחיידקים

שבדודופמין,סרוטוניןבהםעצביים,

הרגשותואתהרוחמצביאתווסתים

התיאבוןהרוה,מצבעלומשפיעיםשלנו
שלנו.והשינה

בפסיכיאטריהשמשמש"הסרוטונץ,

וחרדה,דיכאוןנגדשונותבתרופות
באופןמיוצרתשברובהמולקולההוא

ד״דאומרבמעי",חיידקיםידיעלטבעי

שלבפסיכיאטריהמתמחהדנגוד,יצחק
אבר-הנפשלבריאותבמרכזהמבוגר

בעיקרמשמשהזה"הסרוטוניןבנאל.
בהחלטאבלבמעי,העצביםבמערכת

רמתעלניכרתהשפעהלחיידקיםיש

הואשבההרמהועלבדםהזההחומר

למוח".יגיע

שודתגור,ד״ראומרהמעי,חיידקי

ביןלקשרמוקדשבמחקרשלודוקטורט

פסיכיאטרית,לתחלואההאלוהחיידקים

מצבעלישירותלהשפיעיודעיםגם

בגוףמסוימות"מערכותבגוף.הסטרם
ברח',או׳הילחםתחושתעלאחראיות

ההורמוניםרמותועלהסטרםרמותעל

ביןמייצרים,החיידקיםחרדה,שיוצרים

שתור־קצרות,שומןחומצותהשאר,

מות

$TS1$שתורמות$TS1$

$DN2$שתורמות$DN2$שיותרככלחרדתי.פחותלמצב

יהיולדם,מגיעותכאלהשומןחומצות

מחקריםישחרדה.הורמוניפחותבגוף
פרוביוטיקהמוסיףאתהשאםשמראים

המשתתפיםתגובותתקופה,לאורך

יורדת.וחרדהמתחמעוררילאירועים

המ־הפעילותאתשמראהMRI-2גם

טבולית,
$TS1$,המטבולית$TS1$

$DN2$,המטבולית$DN2$עלשאחראיםשהאזוריםרואים
סטרסמולפעיליםפחותבמוחחרד־

החיידקיהתוסףאתשלוקחיםברגע
הזה".

האחרונותבשניםשהצטברמידע

שמשפיעהתזונה,ביןישירקשרחושף

הפרעותשללשורההמעיים,חיידקיעל

מהק־וחרדה.דיכאוןבהןפסיכיאטריות,
רים

$TS1$מהקרים$TS1$
$DN2$מהקרים$DN2$הראוגדולותבאוכלוסיותשנערכו

בוויטמיניםעשירמזוןשצורכיםטיכי

נמוכהשכיחותעלמדווחיםובמינרלים

שליותרגבוהותורמותדיכאוןשליותר

שפורסםבריטימהקרוסיפוק.שמחה

במשךאיש12,400אחריועקבב־6102

צרי־אתשהעלומיכימצאשנים,שבע

כת

$TS1$צריכת$TS1$

$DN2$צריכת$DN2$דירגוהזהבזמןוהפירותהירקות

עלשמילאובשאלוןיותרגבוהעצמם
הכללית.הרצוןושביעותהשמחהרמות

מש־67חילק20ב־שפורסםמחקר

תתפים

$TS1$משתתפים$TS1$

$DN2$משתתפים$DN2$לשתימאובחןקליניבדיכאון

הלכוהראשונההקבוצהחבריקבוצות:
לפילאכולוהחלודיאטןעםלפגישות

שמתב־הים־תיכונית,התזונהעקרונות

ססת

$TS1$שמתבססת$TS1$

$DN2$שמתבססת$DN2$וקטניות;דגניםופירות,ירקותעל
תמיכהקיבלוהשנייההקבוצהחברי

הקבו־שתיתזונתי.שינויללאנפשית,
צות

$TS1$הקבוצות$TS1$
$DN2$הקבוצות$DN2$נגרתרופותלקהתלהמשיךהונחו

המחקר,מתהילתשבועות12דיכאון.
הקבוצות,בשתיהשתפרהדיכאוןמדד
הת־אתששינתההקבוצהבחבריאולם

זונה

$TS1$התזונה$TS1$

$DN2$התזונה$DN2$מה־שלישמדהים:מהפךחלשלה

שלנוהעיכולבמערכתשגרחיידקאיך

המוח?עלמשפיע

הםשבקדרכיםמנעדיש"לחיידקים

שבהןובחזרההמוח,עללהשפיעיכולים

יוד־חיידקיםעליהם.להשפיעיכולהמוח

עים

$TS1$יודעים$TS1$

$DN2$יודעים$DN2$שמאותתיםדלקתיים,סיגנליםלייצר

הורמוניםגםשונה.בצורהלהתנהגלמוח

עלמשפיעיםלייצריודעיםשחיידקים
לאשלנושהמיקרוביוםלזכורצריךהמוח.
פרזיטיםפטריות,ישמחיידקים.רקמורכב

טוק-בשםטפילישלמשל,וירוסים.ויש
צרי־טפיליםבחולדות.שנמצאסופלזמה

כים

$TS1$צריכים$TS1$

$DN2$צריכים$DN2$אותםלהעבירשלהםלמאחסןלגרום

לחולדותגורםהזההטפילהבא.למאחסן

שהםהחתוללכיווןולרוץהפחדאתלאבד

מח־ישלחתול.גםעוברהואוכךפוגשים,

קרים

$TS1$מחקרים$TS1$

$DN2$מחקרים$DN2$תאונותשעברואנשיםשאצלשהראו

הטפילשלגבוההיותרשכיחותישדרכים
הזה".

והז־העכבריםלסיפורנכנסיםכאן

בובים.

$TS1$.והזבובים$TS1$

$DN2$.והזבובים$DN2$האלה,הקטניםהמיניםבשני
קטן,לאמרחקמהאדםשדחוקים

החיידקיםהשפעותאתלחקורניתן

לה־שאפשרבגללבעיקרהגוף,על

פוך

$TS1$להפוך$TS1$

$DN2$להפוך$DN2$לנטול,כלומרלסטריליים,אותם

הסט׳המיניםחשיפתבכלל.חיידקים

מש־אידמדגימהלחיידקיםריליים

פיעים

$TS1$משפיעים$TS1$

$DN2$משפיעים$DN2$עלהאלההחיידקים
ניתןוכיצדההתנהגות

בהתנהגותלשלוט

דרכם.הזו

הדר־אחת

היאשלנוהחיידקיםדרךלהשפיעכים

אתשמכילהצואה,השתלתבאמצעות

התורםשלהמעייםחיידקיאוכלוסיית

מאושרותכאלההשתלותנלקחה.ממנו

לטיפולבלבד:אחתלאינדיקציהכיום

לטיפו־מגיבשאינואליםמעייםבחיידק

לים
$TS1$לטיפולים$TS1$

$DN2$לטיפולים$DN2$.חל־הצלחותנחלוהןאולםאחרים

קיות

$TS1$חלקיות$TS1$

$DN2$חלקיות$DN2$בהןאחרות,במחלותגםוניסיוניות

לשיטתבארה״באותןשהפךמהסרטן,
סיכוניםעתירתפופולרית,ביתיתטיפול

רפואיים.

ביןלקשרהרמזיםבמעבדה,"אצלנו

סט־מהיותמגיעיםלהתנהגותחיידקים

ריליות,
$TS1$,סטריליות$TS1$

$DN2$,סטריליות$DN2$ולאייעודי,חיותבביתשגרלות
קורן,פרופ׳מסבירמימיהן",חיידקיםראו

"אפשרבמחקריו.בהןלהשתמששמרבה

הש־להםולעשותהחוצהאותםלהוציא

תלת
$TS1$השתלת$TS1$

$DN2$השתלת$DN2$,מעייםחיידקישמכילהצואה

איךלבדוקכדיאחרים,עכבריםשל

אתןאםיקרהמהלמשל,מתנהגים.הם

אודיכאוני,מאדםצואהסטרילילעכבר

חלקלהעביריכולאניהאםבריא?מאדם
באמצ־עכברים,לאותםהזומההתנהגות

עות

$TS1$באמצעות$TS1$

$DN2$באמצעות$DN2$מבחוץ?"חיידקיםהשתלת
והתשובה?

שהראומחקריםישכן.היא"התשובה

להעברה".ניתניםדיכאוןשלשמדדים
מידבק?מצבהואדיכאוןכלומר
בזה.בטוחלאאניכזו.תיאוריה"יש

אחראישהמיקרוביוםלחשובקלמאוד

זבו־לאאנחנוככה.בדיוקלאזהלכל.

בים

$TS1$זבובים$TS1$

$DN2$זבובים$DN2$יותרהרבהיצוריםאלאעכברים,ולא

מורכבים".

חיידקים,ללאשגדלווזבוביםעכברים

התנה־מפתחיםהחוקרים,מתרשמיםכך

גויות

$TS1$התנהגויות$TS1$

$DN2$התנהגויות$DN2$סט־"עכבריםנורמליות.שאינן

ריליים
$TS1$סטריליים$TS1$

$DN2$סטריליים$DN2$נוטיםויותרחרדתיים,פחותהם

יותרגם"הםאומר.הואסיכונים",לקהת

ללאשגדליםזבוביםאצלגםעצבנים.

האגרסיביות.ברמותעלייהישחיידקים

מו־קשררואיםשבהםהתחומיםאחדזה

בהק

$TS1$מובהק$TS1$

$DN2$מובהק$DN2$להתנהגות".חיידקיםבין
בש־קורןשערךהמחקריםסדרת

נים

$TS1$בשנים$TS1$

$DN2$בשנים$DN2$מתןשבאמצעותהוכיחההאחרונות

באמצעותלמשלמסוימים,חיידקים

מג־עלצואה,העברתצואההשתלות

וון

$TS1$מגוון$TS1$

$DN2$מגוון$DN2$תכונותבעלימתורמיםחיידקיה

התכונותאתשחסריםלמימסוימות,

שלההתנהגותאתלשנותניתןהאלה

אותם.שנושאמי

בעק־התנהגותישינויעל"העדויות
בות

$TS1$בעקבות$TS1$
$DN2$בעקבות$DN2$ומ־הולכותמסוימיםחיידקיםמתן

צטברות

$TS1$ומצטברות$TS1$

$DN2$ומצטברות$DN2$■בזבוביםאומר.הואיום",מר"

זוג.בניהעדפתשללרמהערמגיעזה

לזבובהנמשךמסוים,מזוןשאוכלזבוב
להםכשמשניםמזון.אותואתשאוכלת

ההעדפה,אתמשניםהםהמזוןאת
מבט־אנטיביוטיקהוכשנותנים

לים
$TS1$מבטלים$TS1$

$DN2$מבטלים$DN2$כשמחזיריםהזו.ההעדפהאת

באנטי־שהוכחדוהחיידקיםאת

ביוטיקה

$TS1$באנטיביוטיקה$TS1$

$DN2$באנטיביוטיקה$DN2$ההעדפהאתמחזירים

המקורית".

עובד?זד!בדיוקאיך
שי־החיידקים.אתמשנה"תזונה

נית

$TS1$שינית$TS1$

$DN2$שינית$DN2$החיידקיםאתשיניתהתזונהאת
הפרומונים,מאזןאתגםשיניתוגם

והדחייה.המשיכההורמוני

לגביגםקורהדבראותו

אלימה.התנהגות

לזבוביםכשנותנים

אנטיביוטיקה

יונגסגוראילןפרום'
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אתכשמחזיריםאלימים,יותרנהייםהם

הםהרגהשהאגטיביוטיקההחיידקים

ביזקשריששבזבוביםמראהזהנרגעים.

אלימה".להתנהגותחיידקים
שב־בשנתכרגעשנמצאקורן,פרופ׳

תון

$TS1$שבתון$TS1$

$DN2$שבתון$DN2$,הע־בנושאמתעמקהואשםבספרד

ברת

$TS1$העברת$TS1$

$DN2$העברת$DN2$שלה,לתינוקאמאביןהחיידקים
בתהליכיםהפרעותכשישקורהומה

המיקרוביוםאתשניםכברחוקרהאלה,
מהמ־המטרידותהמסקנותאחתשלנו.

חקרים

$TS1$מהמחקרים$TS1$

$DN2$מהמחקרים$DN2$השימוששלההשלכותהיא,שלו

הללו.החיידקיםעלבאנטיביוטיקההרווח

אהריםממחקריםנראותדומותמסקנות

בעולם.שפורסמו
עכבריםצאצאישאצלגילההשאר,בין

אנטיביוטיקה,שקיבלומאמהותשינקו
הע־"כלבהתנהגות.מובהקשינויהיה

כברים

$TS1$העכברים$TS1$

$DN2$העכברים$DN2$משמ־היואנטיביוטיקהשקיבלו

עותית

$TS1$משמעותית$TS1$

$DN2$משמעותית$DN2$יותרנטלוכלומרחרדתיים,פחות

פרו־מתןכאן,"גםמספר.הואסיכונים",

ביוטיקה

$TS1$פרוביוטיקה$TS1$

$DN2$פרוביוטיקה$DN2$הטיפול,שלהראשוניםבשלבים
המצבאתוהחזירהזההמצבאתהפך

בשינוימדוברכלומר,לקדמותו.

בו".לשלוטשניתן

גילהבו,שותףשהיהאחרמחקר

באנ־שטופלוזכרממיןתינוקותכי

טיביוטיקה

$TS1$באנטיביוטיקה$TS1$

$DN2$באנטיביוטיקה$DN2$הרא־ביומייםחוםבגלל

שונים

$TS1$הראשונים$TS1$

$DN2$הראשונים$DN2$,ששבגילפחותשקלולחייהם

אנטיביוטיקה.קיבלושלאמחבריהם

איןחיים,מצילתהיא"אנטיביוטיקה
נמ־"כולנוקורן.מדגישזה",עלויכוח

צאים

$TS1$נמצאים$TS1$

$DN2$נמצאים$DN2$מיזאתולמרותבזכותה.כאן

הראשו־בשנתייםאנטיביוטיקהשקיבל

נות

$TS1$הראשונות$TS1$

$DN2$הראשונות$DN2$,שונההייתהשלוההתפתחותלחייו

בה.טופלשלאממי

שחלהשינויאםיודעלא"אני

אוטובהואהזוהחיידקיםבאוכלוסיית

בחשבוןלקחתשצריךספקאיןאבלרע,
ול־למיקרוביום,שנגרמיםהשינוייםאת

חשוב

$TS1$ולחשוב$TS1$
$DN2$ולחשוב$DN2$הסביבתיהנזקעםמתמודדיםאיך

אחרימידכיגורמת.שהאנטיביוטיקה

בפרו־לטפלאפשרהאנטיביוטיקה

ביוטיקה,

$TS1$,בפרוביוטיקה$TS1$

$DN2$,בפרוביוטיקה$DN2$לקדמותו".המצבאתולהחזיר

XXX

ביןהקשרעלשמצטברהמידעשפע

חדשרפואיתחוםהולידרוח,למצבימזון

אתשבוחןתזונתית","פסיכיאטריהבשם

הנפשי.למצבנוודיאטהתזונהביןהקשר

אתבעיקרבחנותזונהמחקריהיוםעדאם

שאנחנוהאוכלשלהפיזיולוגיותההשפעות

בהשפעותיוהמחקרמתמקדכעתאוכלים,

הנפשית.הרווחהועלהרוחמצביעל

בבת־אברבנאלהנפשלבריאותבמרכז

ים,

$TS1$,בבתים$TS1$

$DN2$,בבתים$DN2$תל־מאוניברסיטתחוקריםעםבשיתוף

אביב,

$TS1$,תלאביב$TS1$

$DN2$,תלאביב$DN2$נוטיםמסוימיםחיידקיםהאםבודקים

עםהמאובחניםאנשיםאצליותרלהתפתח

יכוליםהםוהאםפסיכיאטרית,תחלואה

כךבעתיד,המחלה.תסמיניאתלהחריף

טי־לפתחיהיהניתןכאן,מקווים

פולים
$TS1$טיפולים$TS1$

$DN2$טיפולים$DN2$באוכלוסייתשיתמקדו

המטופל,שלהחיידקים
בתסמיניםרקלא

כפיהפסיכיאטריים,

ובכךהיום,שנהוג
יעילטיפוללהבטיח

תופעותולמנועיותר

לוואי.
אנח־"בפסיכיאטריה

נו

$TS1$אנחנו$TS1$

$DN2$אנחנו$DN2$איךעלמדבריםכבר

עלמשפיעיםהחיידקים

דנגוריצחקד״ר

7" :עמריפר1פ׳ :pipשבוהיוםרחוק־א ר

מייצרחיידקלבליוענוכללקחתנוכל

עלעדויותישפרודק.במקוםסרועונין
מזונותאכילתבעקבותשחליםשינויים

שהכנתכבושכרובכמואיןמותססים.

זה"עלממליץתמידאניבבית.

"החיידקיםדנגור.ד״ראומרתרופות",
שהתרופהבמטבוליזםגדולמרכיבהם

ניתוחשבאמצעותמקוויםאנחנועוברת.

מראשלדעתנוכלהחיידקים,אוכלוסיית

היאוהאםמטופללכלתתאיםתרופהאיזו

יודעיםהיוםכברלא.אועליותעבוד

גופ־ופעילותמאוזןאוכלטובה,ששינה

נית

$TS1$גופנית$TS1$

$DN2$גופנית$DN2$שלושתהנפשי.למצבתורמיםמאוד

חיידקיתלסביבהתורמיםהאלההגורמים
בשיפורשהמתווךחושביםלכןבריאה.

החיידקים".הואהזה
חיידקיםאילומושגלכםאיןעודאבל
בריא.מיקרוביוםמכיל

ככלאקולוגית,מערכתבכל"כמו

גדולה,במעייםהחיידקיםביןשהשונות
מטופליםאצלבריא.יותרהמיקרוביום

הואהמגווןפסיכיאטריתתחלואהעם

נמוך".
60החוקריםבדקוהמחקר,במסגרת

הםפסיכיאטרית.תחלואהעםמטופלים

שלהםהמעיחיידקיאוכלוסייתאתאפיינו
דיכאוןלהערכתשאלוניםאיתםומילאו
אוכלוסייתביןהבדלשיש"ראינוומאניה.

שללזודיכאוניבמצבאנשיםשלהחיידקים
"האםדנגור.ר״דאומדמאני",במצבחולים

באבחנהלתמוךכדיבזהלהשתמשנוכל

שאלהזובה?לטפללחלופיןאומסוימת,

אותה".לבחוןצריךשעדיין

הבי־הםהחיידקיםאבלומריודעאתה

צה

$TS1$הביצה$TS1$

$DN2$הביצה$DN2$השוניהאםכלומר,התרנגולת?או

הפסיכיאטרית,לתחלואהגורםבחיידקים
היאהפסיכיאטריתהתחלואהלהפך,או

אצלרואיםשאתםהחיידקילשוניהגורם

החולים?

אומדאניתרנגולת.וגםביצהגם"זו

יששלחיידקיםנראהרבה:בזהירותזהאת

והקו־הנפשיבמצבמשמעותימאודתפקיד
גניטיבי

$TS1$והקוגניטיבי$TS1$
$DN2$והקוגניטיבי$DN2$.מני־יהיושבהמשךספקאיןשלנו

פולציות

$TS1$מניפולציות$TS1$

$DN2$מניפולציות$DN2$מסוימות,ודיאטותהיידקיםעל

המצבאתלשפרתהיההעיקריתשמטרתן

הנפשי".

כדיאלהבימיםנערכיםנוספיםניסויים

ההתנהגותעללהשפיעניתןאיךלברר

באוניברסיטתחיידקים.באמצעותשלנו

חוקריםעםיחדלבדוק,מתכווניםבר־אילן

מתו־צואההשתלותישפיעואיךמסורוקה,

רמים

$TS1$מתורמים$TS1$

$DN2$מתורמים$DN2$עמידדיכאוןעםחוליםעלבריאים

לתרופות.
אחדצעדהולכיםשמירהחוליםבבית

צעיריםמטופליםמגייסיםכברשםקדימה:

תסמיניםלשפרניתןהאםשיבחןלמחקר,

פרופ׳צואה.השתלתבאמצעותאוטיזםשל

הזה,המסקרןהמחקרעלשאחראייונגסטר,
שאפשרשחושבהאחרון"אנילסייג:ממהר

חיידקיעםהעולםתחלואיכלאתלרפא

ישאובר־הייפ.פהישספק,ללאמעיים.

דבריםהרבהגםאבלמדהים,מידעהמון

סתם".לאווירשנזרקים

אוליבודקיםאתםגםזאת,בבלוהנה,

לאוטיזם.הפלאתרופתתצאמכאןדווקא
שפורסםבעייתימאודאחדמחקר"היה

בא־אוטיזםשלשיפורשהראהבאדה״ב,

מצעות

$TS1$באמצעות$TS1$

$DN2$באמצעות$DN2$גילושלאחיידקים,תרכובתמתן
מת־בלחץנמצאיםאנחנומאזבה.ישמה

מיד

$TS1$מתמיד$TS1$

$DN2$מתמיד$DN2$השתלותלנסותשמבקשיםהוריםשל
אבלמהרעיון,הסתייגתיבהתחלהצואה.

ילדיםשלהרבהגילינולעומקכשבדקנו

קשרוישקשות,מעייםבעיותישהרצףעל
לתס־האלההתסמיניםחומרתביןישיר

מינים

$TS1$לתסמינים$TS1$

$DN2$לתסמינים$DN2$הזוההבנהשלהם.ההתנהגותיים

אתגםלהציעשקט,במצפוןלי,איפשרה

הזה".הטיפול

הדו־מיליוןלשאלתמוביליםאלהכל

לר:

$TS1$:הדולר$TS1$

$DN2$:הדולר$DN2$הרוחמצבאתלשפרנוכלבקרובהאם

ממוקדת,פרוביוטיקהבאמצעותשלנו
מסוימיםחיידקיםלגופנולהחדירשיודעת

מכךטובאפילואוידוע,אפקטלהםשיש

מאכליםואילובלבד,דיאטהבאמצעות

שלנו?הרוחמצבעלישפיעובדיוק

ישבתחום,האחרוניםהמחקריםלאור

ה״דיאטהאתלפרסםשמיהרומיכבר

מזונותעלשמושתתתהפסיכוביוטית",

בפ־העתירכבוש,כרובכגוןמותססים

רוביוטיקה,

$TS1$,בפרוביוטיקה$TS1$

$DN2$,בפרוביוטיקה$DN2$ירקותפירות,מלאים,דגנים

שקדיםיוגורט,שליומיתצריכהוסיבים,

אספרגוס,בצל,אבוקדו,ברוקולי,ואגוזים,
לגווןנטען,כרעשויה,ותפוחיםבננות

אתולשפרהמעיחיידקיאוכלוסייתאת

בריאותו.

הקשרעלהחיוביהמידעלמרותאולם,

הרוחלמצביאוכליםשאנחנוהאוכלבין

בעולםהפסיכיאטריםאיגודירובשלנו,
בטענהבתחום,הנחיותעדייןאימצולא

מהילקבועמנתעלנוסףמידעשנחוץ

הנפשיהמצבלשיפורהמומלצתהדיאטה

הפסיכיאטריםאיגודהואדופןיוצאשלנו.

מקצועיותהנחיותשפירסםבני־־זילנד,

להתייחסבתחוםהמומחיםאתהמעודדות

להתעמלמטופליםולעודדהתזונה,לנושא
לעשן.ולהפסיק

שמ־שלנו,המיקרוביוםאת"לשנות

תהווה

$TS1$שמתהווה$TS1$

$DN2$שמתהווה$DN2$לאזהשלוש,גיללקראתאיפשהו

קשה"מאודמגור.ד״ראומרפשוט",דבר

ספציפיות".מניפולציותעליולעשות

בקצבומשתפרתמשתנה"הטכנולוגיה
הרבהכךכליוצרתאבלאחד,מצדמדהים

מסכיםבבלגן",סדרלעשותשקשהמידע,

ממוצעתצואה"בדגימתיונגסטר.פרופ׳

רצפים.שלמיליוניםמקבליםשמרצפים,

זהאדם;בניביןהשונותאתלזהתוסיפי

אומרלאמישהו,אצלנמצאאחדשדבר

שלנוהמטרהבסוף,תקין.אובריאשהוא
ותו־שחשוביםהחיידקיםעלללמודהיא

רמים

$TS1$ותורמים$TS1$

$DN2$ותורמים$DN2$אותםלייצרולנסותשלנו,לבריאות

הרבהעדייןישכרגעאבלהמוני.באופן

החשוביםהחיידקיםמהםבהבנהקשיים

במ־ולהיקלטלשגשגלהםגורמיםואיך

ערכת

$TS1$במערכת$TS1$

$DN2$במערכת$DN2$צריךאותם.לוקחכשאתההעיכול

הגו־יחסיאתלהביןכדיהרבהעודלחקור

מלין
$TS1$הגומלין$TS1$

$DN2$הגומלין$DN2$השונותלמערכותהמעייםחיידקיבין

החיידקיםשלטובהיותרמפהולייצרבגוף,
השלבזהתקינה.להתפתחותלנושנהוצים

המכשלהגםולצעריבסיסי,הכיהראשון,
כרגע".גדולההכי

עלמשפיעהתזונהאיךברורלאעדיין
ניתןהאםהארוך,לטווחשלנוהמיקרוביום

והאםלצמיתות,המיקרוביוםאתלשנות

באמתחיצוניממקורפרוביוטיקהמתן

שלנו.החיידקיםאוכלוסייתאתישנה

חיידקיאתשמכירהאישקורן,פרופ׳אולם
אופטי־בישראל,טובהכישלנוהמעיים

מי.

$TS1$.אופטימי$TS1$

$DN2$.אופטימי$DN2$שלבכיווןצועדיםשאנחנוספק"אין

רחוקלאאישית.מותאמתפרוביוטיקה
סרו־מייצרחיידקלבלוענוכלשבוהיום

טונין

$TS1$סרוטונין$TS1$

$DN2$סרוטונין$DN2$שבהתחלהלהיותיכולפרוזק.במקום

צואה.בהשתלותיותרלהשתמשנצטרך

שלבכיווןכרגעשנמצאתאחרתאפשרות

לתתכלומרפוסט־ביוטיקה,נקראתמחקר

המבו־העבודהאתשיעשההמרכיבאתרק

קשת.

$TS1$.המבוקשת$TS1$

$DN2$.המבוקשת$DN2$ולהקפיאלשמורחיידק,לקחתלמה
מערכתאתבולאכלסלנסותובסוףאותו,

המטבו־אתרקלקחתאפשראםהעיכול,

ליטים
$TS1$המטבוליטים$TS1$

$DN2$המטבוליטים$DN2$מפריש,הזהשהחיידקוהמולקולות
מאמיניםמאודאנחנואותם?רקולתת

הזה".בכיוון

בברהביתהלקחתאחתעצהזאת,ובבל

היום?

במא־שחליםשינוייםעלעדויות"יש

חסן

$TS1$במאחסן$TS1$

$DN2$במאחסן$DN2$מותססים.מזונותאכילתבעקבות

כרובכמואיןבמסה.פדוביוטיקהמתן

ממליץתמידאניבבית.שהכנתכבוש

sarit_r@netvision.net.il
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