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?מה לאכול



, 400 BC

שנה  40 טון 17 ליטר 24,000

?מה לאכול

מניעה

טיפול



מזון פונקציונלי

,  פחמימות(זהו מזון אשר נוסף על ערכו התזונתי הבסיסי 
.נושא השפעה מקדמת בריאות) שומנים, חלבונים

  -מזון פונקציונלי
בלתי  אשר מכיל תרכובות ידועות או , או מעובד טבעימזון "

,  מוגדרותאשר בכמויות ; ביולוגית פעילותבעלות ידועות 
  מוכח קליניתרעילות מספק יתרון בריאותי -יעילות ובלתי

FFC, 2014".מניעה או טיפול במחלות כרוניותשל , ומתועד



מחקרים רבים מצאו קשר בין צריכת מזונות אלה למניעת  
:מחלות כרוניות

וסרטןסכרת , למחלות לב וכלי דםהסיכון הפחתת  ●

במשקלוירידה ומערכת העיכול  החיסוןמערכת חיזוק  ●

ניווניותמחלות אריכות ימים ועיכוב  ●

הרוחשיפור הריכוז ומצב  ●

מזון פונקציונלי



Howatson G. et al, Eur J Nutr (2012) 51: 909

*

מזון פונקציונלי



מניעה

טיפול



פעילות נוגדת חמצון. 1

לפעילות  , בין היתר, התכונות מקדמות הבריאות מיוחסות
.  של מזונות אלונוגדת החמצון 

:  חשוב לצרוך נוגדי חמצון משני סוגים

Cויטמין לדוגמה  -מסיסי מים

.Eויטמין לדוגמה  -ומסיסי שומן

פעילות  והם בעלי , שני הסוגים פעילים בסביבות שונות
.בתאים) סינרגיסטית(משלימה 



Based on data from: Wu et al., J. Agric. Food Chem. 2004, 52, 4026−4037

נוגדי חמצון במזון
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נוגדי חמצון שומניים

נוגדי חמצון מימיים



מנגנון הפעולה של נוגדי החמצון

DNAכולסטרול או , חומצות שומן

רדיקל חופשי

ת תגובת  אעוצר  Eויטמין Eויטמין 
י תגובה המנטרלת  "השרשרת ע

ומונע נזק, את הרדיקל החופשי



Free Radical Theory

Free radical- an atom or a 
molecule missing an electron, thus 
having an unpaired electron. 

These are called Reactive Oxygen Species (ROS).

ROS are formed around and within 
the body all the time.



Free Radical Theory

Antioxidants, however, can donate
an e- and neutralize ROS, thus 
preventing the damage.

Antioxidants are able to do so due to their unique 
chemically flexible structure. 

ROS will easily attack 
lipids, proteins and DNA 
to receive an e-, causing 
oxidation and damage. 



Royal Society of Chemistry www.rsc.org

LOO˙ + α-tocopherol–OH → LOOH + α-tocopherol–O˙

Radical Scavenging Mechanism

Ascorbic 
acid 

(Vitamin C)

Tocopherol
(Vitamin E)



ומצבי דלקת   חמצוניתהיום אנו יודעים שמצבי עקה 
.עומדים בבסיס רב המחלות

נוגדי דלקת ומניעת מחלות. 2

.על כן יש חשיבות רבה לצריכת נוגדי דלקת



Dietary lipids and inflammatory response

Inflammation Mechanism

Proceedings of the Nutrition Society (1998), 57,535-542

COX 5-LOX

NF-kB

TNF-α

ROS



השפעה על המיקרוביום. 3

אנושי  10%

The Human Microbiome, Diet, and Health: Workshop Summary; 2013.

ועצמות עור השמנה וחילוף חומרים

דלקת מערכת החיסון ואלרגיה

סרטן אוטיזם

,  הפרעות מצב רוח
מנטליות ונוירולוגיות

דרך שלישית שבה מזון פונקציונלי מקדם בריאות היא באמצעות  
.המיקרוביוםהשפעה על 

:ללא הבדל ב
כמות המזון

רמת שומן גוף ראשונית
משקל ראשוני



Zeevi et al., 2015, Cell 163, 1079–1094

your gut microbiome
You are what you eats

Blood glucose after 
meal

Microbiome Effect



הפעילות הביולוגית נוגדת החמצון ונוגדת הדלקת  
מיוחסות לתרכובות   המיקרוביוםוההשפעה על 

.פעילות

צריכת פירות וירקות ומניעת מחלות

.פיטוכימיקלים אלה משתייכים לקבוצות שונות



פעילים בצמחיםחומרים 

Phenolic acid Quinone Flavonoid

Tannin Coumarin Alkaloid

Terpenoid Isoflavone Carotenoid



במזון פיטוכימיקלים

Lycopene

Diallyl sulphide

Onion

Quercetin

Citrus

Hesperidin

pomegranate

Delphinidin



סיבים תזונתיים

השפעות בריאותיות נוספות של מזונות אלה מיוחסות  
: אשר, לסיבים תזונתיים

.העיכולמערכת ולבריאות המיקרוביום תורמים לתפקוד ● 

, אנטי דיאבטיים, תפקוד מערכת החיסוןמשפרי  -גלוקנים● 
.גידוליםנוגדי , מסייעים בהורדת רמות הכולסטרול בדם

,  הסנסוריותתכונותיו בעל מעמד מיוחד בשל  -עמידעמילן ● 
להשפיע כמו כן ניתן . שומניםוהשפעתו על ניצול מטבולי של 

. באמצעים ביתיים על כמותו





Inca berries

Savi seeds Jicama

Maca

Exotic Functional Foods

Mangosteen

Purple sweet 
potato

Acai berries



nutrient dense -נוטריינטיםמכיל מקרו ומיקרו ● 

מזון העל האולטימטיבי

המיקרוביוםמזין את ● 

פיטוכימיקלים -פעילים מקדמי בריאותחומרים  מכיל● 

אינו יקר● 

וכנוגד דלקתחמצון כנוגד בעל פעילות ● 

שובעתחושת מעניק ● 

מגוונים הכנהאופני ● 



יומיומילי ונצינקפו וןמז



מזונות פונקציונליים בישראל

אבוקדו 

שמן זית  

שקדים 

טף   

שומשום 

בוטנים 





באבוקדו פיטוכימיקלים

)MUFA(חומצות שומן חד בלתי רוויות ● 

פיטוסטרולים● 

Eויטמין  -טוקופרולים● 

Dreher et al., 2013

פלבונואידים● 

Caffeic acid



באבוקדו פיטוכימיקלים

אנתוציאנידיניםפרו ● 

)C7( פחמניםסוכרים בעלי שבעה ● 

קרוטנואידים● 



השפעות בריאותיות בצריכת אבוקדו

מסייע בשמירה על בריאות הלב● 

מסייע בשמירה על פרופיל תקין של שומני הדם● 

משפר את מצב הסחוס בדלקת מפרקים ניוונית● 

מסייע בשמירה על המשקל● 

בעל תכונות נוגדות סרטן● 

שומר על בריאות העיניים והעור● 

בעל אפקט הגנה על מערכת העצבים● 



)MUFA(חומצות שומן חד בלתי רוויות 

 18:1אולאיתחומצה  16:1פלמיטולאיתחומצה 

חומצות שומן בעל קשר כפול אחד בשרשרת

מפחיתות את הסיכון לסרטן השד

משפרות את פרופיל שומני הדם

מפחיתות את הסיכון למחלות לב ולשבץ

מסייעות בהרזיה

משפיעות על עמידות לאינסולין



פיטוסטרולים



השפעות בריאותיות בצריכת אבוקדו



השפעות בריאותיות בצריכת אבוקדו

Li Z, Wong A, Henning SM et al. Food Funct, 2013, 4, 384

פחות היצרות  
עורקים

רמה נמוכה יותר  
IL-6של גורם דלקת 

רמה גבוהה יותר של  
IκBαמעכב דלקת 



ההיבט השיווקי



השפעת מועד הקטיף על האיכות הבריאותית

פנוליםכלל  פעילות נוגדת חמצון

Villa- Rodriguez et al, Food Research International 2011



פעילות נוגדת חמצון בזני אבוקדו  

Wang et al., Food Chemistry 122 (2010) 1193–1198 Florida



בשקד פיטוכימיקלים

)Eויטמין ( טוקופרולים● 

פיטוסטרולים● 

)MUFA(חומצות שומן חד בלתי רוויות ● 

פלבונואידים● 

Palmitoleic acid 
16:1 

Oleic acid 
18:1



השפעות בריאותיות בצריכת שקדים

שומרים על בריאות הלב וכלי הדם● 

מאזנים את פרופיל שומני הדם● 

מסייעים בשמירה על לחץ דם תקין● 

מעניקים הגנה בפני סרטן השד● 

מפחיתים תאבון● 

)סכרת(משפרים את איזון הגלוקוז בדם ● 

המיקרוביוםמשפרים את הרכב ותפקוד ● 

 לאוסטאופרוזיסמפחיתים את הסיכון ● 
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השפעות בריאותיות בצריכת שקדים
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הקשר בין איכות ובריאות -שמן זית



פיטוכימיקלים בשמן זית

)MUFA(תכולה גבוהה מאוד של חומצות שומן חד בלתי רוויות ●

פיטוסטרולים● 

)Eויטמין (טוקופרולים ● 

פוליפנולים● 

Oleocanthal

Hydroxytyrosol

Tyrosol

וטרפנואידים קרוטנואידים● 

α-tocopherol

מדדי איכות כימיים



בשמן זית פיטוכימיקלים



בשמן זית פיטוכימיקלים

פנילאתאנואידים

פנוליותחומצות 

סקואירידואידים

:פוליפנוליותתרכובות ● 

פלבונים

ליגננים
Oleocanthal

Hydroxytyrosol

Tyrosol

p-Coumaric acid

Vanillic acid

(+)-Pinoresinol Apigenin (-)-Oleuropein



D. L. García-González et al Eur. J. Lipid Sci. Technol. 2008, 110, 602–607. DOI 10.1002/ejlt.200700262 

פיטוכימיקלים בשמן זית ופעילותם



השפעות בריאותיות בצריכת שמן זית

מסייע בשמירה על בריאות הלב וכלי הדם● 

מגן של שומני הדם מפני חמצון● 

מסייע בשמירה על לחץ דם תקין● 

Oleocanthal -נוגד דלקת● 

מאט הזדקנות מערכת העצבים● 

בעל תכונות נוגדות סרטן● 

נוגד חמצון עצמתי● 

Squalane -בעל אפקט מגן על העור● 



Buckland G, Agudo A, Travier N, et al. Br J Nutr, 2011, 106, 1581 –159

נבדקים 40,622, שנים 14

תזונה עשירה בשמן זית היתה קשורה בירידה  "
  40%ובירידה של בתמותה הכללית  25%של 

"בתמותה ממחלות לבביות



M.A. Martínez-González, et al., Br. J. Nutr. (2014) https://doi.org/10.1017/S0007114514000713.

לצריכת , הלבבייםבהשפעה על כל המאורעות 
"אפקט מגן מובהקשמן זית היה 

נבדקים 140,133, מחקרים 9



Schwingshackl and Hoffmann, Lipids in Health and Disease 2014, http://www.lipidworld.com/content/13/1/154

נבדקים 841,211, מחקרים 32

all-cause mortality cardiovascular mortality

נראה שרק שמן זית קשור בסיכון מופחת  
,  ולתמותה לבבית) מכל סיבה(לתמותה כללית 

"מאורעות לבביים ושבץ



שמן זית עשוי להפחית את הסיכון לגידולים של מערכת "
וכנראה סרטן  השדסרטן , הנשימההעליונה ומערכת  העיכול

"ואחריםהמעי הגס 

Psaltopoulou et al. Lipids in Health and Disease 2011, http://www.lipidworld.com/content/10/1/127 

נבדקים 37,140, מחקרים 38



נבדקים 187,068, מחקרים 33

L Schwingshackl et al. Nutrition & Diabetes (2017) 7, e262; doi:10.1038/nutd.2017.12

בסכרת  עשויה להועיל למניעה וטיפול  כמזוןצריכת שמן זית "
"2מסוג 





יציבות חמצונית

אנליזה שמטרתה להעריך את משך חיי 
.המדף של השמן

קלקול השמן מואץ באמצעות חשיפה 
 (C° 110)לתנאי חמצן וטמפרטורה

.עד לחמצון מלא, קיצוניים

השמן מחומצן עד תום  
ונבחנת  , )נמדדת מוליכות(

עמידות הדוגמה לחמצון  
).  בשעות(



תכולת כלל פנולים

מהסוגים  , נמדדת תכולת כלל התרכובות הפנוליות בשמן
.השונים

,  בשל חשיבות הפוליפנולים לתכונות הבריאותיות של השמן
.  אנו מעוניינים למדוד את כמותם



FFAחומציות 

.נמדדת תכולת חומצות השומן החופשיות בשמן

,  )MUFA(רמת החומציות מחושבת כאחוז חומצה אולאית 
.החומצה העיקרית בשמן

מדד זה מהווה אינדיקציה לתהליכי קלקול וחמצון המביאים  
.לפירוק הטריגליצרידים

+



חשיבות ערך החומציות במסחר



ערך פרוקסיד

פרוקסידים הם התוצרים הראשוניים של  
.תהליך חמצון השמן

.שמן mEq/kg 18בשמן זית הערך המקסימלי המקובל הוא 

,  ערך הפרוקסיד מעיד על תהליך חמצון שעברו השמן או הזיתים
.המביא לעיפוש וקלקול

.עשוי להעיד גם על זיוף השמן



UV -בליעה ב

בליעה באורכי גל אלה מעידה על הווצרות קשרים מצומדים  
).דיאנים וטריאנים(

.ננומטר 270 -ו 232בליעת השמן נמדדת באורכי הגל 

.או בזיוף, בתהליך זיכוך, אלה מקורם בתהליכי חמצון השמן

מצומדים



)אורגנולפטית(איכות חושית 

פרופיל הנדיפים נבחן  
.GC-MSבאמצעות 



י  "האיכות האורגנולפטית נקבעת ע
.צוות טעימה מאומן ומוסמך

ראש פנל דרום, רז דניאלי: תמונה



Figure 2. Polyphenols and tocopherols levels as function of soil 
sat paste electrical conductivity (ECe). Lines = linear regression. 

Solid all, long dash ECi, short dash LF 

השקיה במים מליחים משפיעה על איכות שמן הזית 

ותכונותיו מקדמות הבריאות



טיגון בשמן זית

מחקרים שבחנו מספר סוגי שמן מצאו כי שמן זית איכותי  
.מומלץ לטיגון

שמן תירס

שמן גפת

תערובת

שמן זית

De Alzaa F, Guillaume C and Ravetti L. Acta Scientific Nutritional Health, 2018



לסיכום

תרומה  =כיוון שאיכות, בשמן זית האיכות בעלת חשיבות רבה
.חסר את כל תכונות איכות השמןשמן זית מזוכך .בריאותית

המהווים אינדיקציה לתכולה  , קיימים מספר מדדי איכות
.לרמת החמצון ולאיכות המוצר, הכימית

החומרים הרצויים בשמן פועלים כנוגדי חמצון ומאטים את  
.ובכך שומרים על איכותו, התהליך

.מטרת התקנות היא לוודא כי השמן המשווק באיכות גבוהה

ויכול לנבוע מגורמים  , חמצון הוא הסיבה העיקרית לקלקול השמן
.הההפקה והאחסון, המסיק, רבים במהלך הגידול



.מניעה עדיפה על פני טיפול. 2

, פירות –" מזון פונקציונלי יומיומי. "1
.על-קטניות ואגוזים הם כולם מזונות, ירקות

Take Home Message

מניעה

טיפול ויש , השפעות המזון אינדיבידואליות. 3
.  לחתור לתזונה מותאמת אישית



!תודה על ההקשבה


