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מדוע יש אנשים יצירתיים יותר וכאלה שהם יצירתיים 
ופחות? סטיב ג'ובס, מייסד חברת אפל, נהג להגיד כי יצי

רתיות היא בעצם רק דבר אחד: היכולת לקשר בין דברים. 
לדבריו, כששואלים אדם יצירתי איך הוא הצליח לעשות 

ומה שעשה, הוא לא באמת יודע. הוא רק זוכר שכך התח
ברו לו הדברים בראש. כלומר, אנשים יצירתיים מסוגלים 

לחבר חוויות שחוו בעבר ולסנתז אותן לכדי משהו חדש.
האסוציאטיבית  מ"התיאוריה  נובע  ג'ובס  של  הרעיון 
הקוו המאה  של   60 ה בשנות  שהוצעה  היצירתיות",  ושל 

על  מבוסס  היצירתי  התהליך  התיאוריה,  פי  על  דמת. 
חשיבה שבה אסוציאציות הרחוקות זו מזו מתחברות לכדי 
שמבחין  מה  הזו,  התיאוריה  לפי  מכך,  יתרה  חדש.  רעיון 
בין אנשים בעלי יצירתיות נמוכה לאנשים בעלי יצירתיות 
גבוהה הוא הארגון האסוציאטיבי של הידע. בעוד לאנשים 
עם יכולת יצירתית נמוכה יש ארגון אסוציאטיבי "עמוק", 
לרעיון  חזקות  אסוציאציות  של  מצומצמת  כמות  כלומר 
מסוים, הרי שלאנשים עם יכולת יצירתית גבוהה יש ארגון 
אסוציאטיבי "שטוח", כלומר כמות רחבה של אסוציאציות 

וחלשות יותר לרעיון מסוים. לכן הם מייצרים יותר אסו
ציאציות וזה מאפשר להם לחבר ביתר קלות בין רעיונות 

ולהמציא פתרון יצירתי. 
בניסוי  היום  עד  נבחנה  לא  הזו  התיאוריה  במפתיע, 
מדעי מבוקר. רק בימים אלה מתפרסם מחקר מדעי מקיף 
ראשון, שביצעו חוקרים מהמרכז ע"ש גונדה למדעי המוח 
 Frontiers in Human" באוניברסיטת ברואילן, בכתב העת

."Neuroscience
בהנ קנת,  יועד  הדוקטורט  תלמיד  ערך  המחקר  ואת 
המכה פאוסט,  מרים  ופרופ'  ענקי  דוד  ד"ר  של  וחייתם 

נת כרקטור האוניברסיטה. המחקר בחן את ההבדלים בין 
אנשים עם יכולת יצירתית נמוכה ובין אנשים עם יכולת 
גדול של  מדגם  החוקרים  אספו  גבוהה. תחילה  יצירתית 
משתתפים, והעבירו אותם סדרה של מבחני יצירתיות. על 

וסמך הביצועים הם חולקו לשתי קבוצות: בעלי יכולת יצי
רתית נמוכה ובעלי יכולת יצירתית גבוהה.

אסו לייצר  מטלה:  קבוצה  לכל  ניתנה  השני  ובשלב 

מסוימות.  מטרה  מילות  עבור  חופשי  באופן  ציאציות 
החוקרים השתמשו בשיטה חישובית שפיתחו כדי לבנות 
בין מילות המטרה  מפות סמנטיות המייצגות את הקשר 
לתגובות האסוציאטיביות של המשתתפים. הרעיון שעומד 
מאחורי השיטה הוא שמילים או רעיונות מתארגנים במעין 
"ענני אסוציאציות", לפי מספר האסוציאציות הזהות שיש 

למילות מטרה שונות.

המחקר מאשש, לראשונה באופן ניסויי, את "התיאוריה 
האסוציאטיבית של יצירתיות" ומראה כי ארגון הידע אצל 
יותר  נוקשה  יצירתית נמוכה  יכולת  קבוצת האנשים עם 

ויעיל פחות מאשר אצל "היצירתיים". 

2
 רוצים לשפר את הזיכרון? 

שתו קקאו 

בפולי  בעיקר  המצוי  חומר  פלבנואידים,  של  צריכה 
קקאו, יכולה להאט בצורה ניכרת את הידרדרות הזיכרון 
אצל זקנים בריאים. כך עולה ממחקר שנערך בבית הספר 

לרפואה באוניברסיטת קולומביה בניוויורק.
ואצל רוב בני האדם מתחילה ההידרדרות בזיכרון בש

40 לחייהם, והיא מתגברת עם העלייה בגיל. במחו ונות ה
קר, שפורסם בכתב העת "Nature Neuroscience", הצליחו 
החוקרים להראות את המנגנון הביוכימי שבו צריכה של 

פלבנואידים מאיטה את ההידרדרות הזו. 
50ו69 שחוו  החוקרים גייסו מתנדבים בריאים בגילים
לקו לשתי קבוצות באופן אקראי. קבוצה אחת קיבלה כל 

יום משקה עם 900 מ"ג של פלבנואידים, והקבוצה האחרת 
קיבלה רק 10 מ"ג של החומר במשקה. 

פרופ'  מוחית.  הדמיה  בוצעה  חודשים  שלושה  לאחר 
אדם בריקמן, חוקר נוירופסיכולוגיה במכון המחקר טאוב 

ובניוויורק, הבחין כי בהדמיה ניכר הבדל מובהק בין הקבו
צות בחלק מסוים במוח, שנמצא שהוא מעורב בזיכרון. גם 
תרגילי זיכרון שנערכו לנבדקים הראו הבדל מובהק. יתרה 
מזאת, רוב הנבדקים מהקבוצה שקיבלה מנה יומית גדולה 
של פלבנואידים חזרו להיות בעלי זיכרון כמו של גברים 
בגילים 30ו40 - כלומר לא רק שההידרדרות הואטה, אלא 

שהזיכרון שלהם התחזק והשתפר.
ופלבנואידים נמצאים גם בתה ירוק, במיץ שזיפים, בא

פרסקים ובשוקולד, אבל החוקרים הדגישו כי לא מומלץ 
לזלול שוקולד, וזאת משתי סיבות: ראשית כי בשוקולד יש 
גם חומרים לא בריאים כמו שומן מן החי, שומנים אחרים, 
קלוריות רבות וסוכרים. שנית, כי בדרך הייצור הארוכה 

ושעוברים פולי הקקאו מזמן קטיפתם ואילך, כמות הפלב
נואידים בהם הולכת וקטנה. לכן עדיף לשתות משקה חם 
מאבקת קקאו, ולא מאבקת שוקו, שכן אבקת הקקאו גם 

זולה יותר וגם בריאה יותר.
אגב, מחקרים אחרים הראו שהפלבנואידים טובים גם 
נמוכה  תמותה  בין  קשר  נמצא  ואף  הדם  כלי  לגמישות 

ממחלות לב וכלי דם לבין צריכה גבוהה של פולי קקאו.

3
"משקה האנרגיה" של 
הגלדיאטורים ברומא

הגלדיאטורים  של  תזונתם  מורכבת  הייתה  ממה 
בזירה?  באלה  אלה  מוות  עד  לעיתים  שלחמו  האמיצים, 
מדען  קנץ,  פביאן  ד"ר  את  שהעסיקה  השאלה  הייתה  זו 
וינה. הזדמנות לבדוק זאת  מהאוניברסיטה הרפואית של 
של  שלדים  עשרות  נחשפו  שבו1993  לאחר  לידיו  נפלה 
גלדיאטורים בעיר הרומית העתיקה אֵפֶסוֹס. ד"ר קנץ גייס 
לרפואה  במכון  לאנתרופולוגיה  מהמחלקה  חוקרים  כמה 
משפטית באוניברסיטת ברן בשווייץ, והם ניתחו בזהירות 
עם  נקברו  שחלקם  הגלדיאטורים,  של  מהעצמות  חלקים 

בגדיהם וחרבותיהם.
הופתו  ,"PLOS ONE העת  בכתב  שפורסם  "במחקר, 

עו החוקרים לגלות כי תזונתם של הגלדיאטורים הייתה 
במובן  ולכן  ומוצריו,  חלב  צרכו  לא  הם כמעט  צמחונית, 
המודרני נחשבו טבעונים כמעט. "משקה האנרגיה" שלהם 
היה מבוסס על חומץ מותסס עם שעורים, מים ואפר של 

צמחים וקליפות עצים.
המקבילה  שכן  החוקרים,  את  הפתיעו  אלה  ממצאים 

והמודרנית לגלדיאטורים של פעם הם הספורטאים המק
צועיים, שמרבים לשתות משקאות אנרגיה וצורכים תזונה 

עשירה בחלבונים.
החוקרים מצאו כי תזונתם של הגלדיאטורים התבססה 
על חיטה, שעורה וקטניות, ובעיקר על פול. עוד התברר 
כי תזונתם לא הייתה שונה מתזונת שאר תושבי אפסוס, 
אבל מה שייחד עצמות הגלדיאטורים היה יחס גבוה של 

)יסוד כימי שנמצא באפר( וסידן. הכמות הג וסטרונציום 
דולה של סטרונציום בעצמות הגלדיאטורים יכולה להיות 

צמ אפר  על  המבוססים  משקאות  של  בצריכה  ומוסברת 
חים, חומץ ומים. במובן הזה, אומר ד"ר קנץ, דווקא לא חל 

המכי מטבליות  משקאות  שותים  רבים  היום  גם  ושינוי. 
לות מגנזיום וסידן. לדבריו, בטקסטים שנשארו מהתקופה 
מוזכר השימוש ב"משקה האנרגיה" הזה, אבל הוא כנראה 
ניתן לאחר הקרבות, בזמן פציעות ואולי גם כשיקוי נגד 

כאבים. †

אחוזי שומן גבוהים יותר בהשוואה לאלו שהגיעו לעבודה בהליכה, באופניים או בתחבורה ציבורית

1
 ה"עננים" שהופכים 

אותנו ליצירתיים

מפות סמנטיות של אנשים עם יכולת יצירתיות נמוכה 
)A( ויכולת יצירתיות גבוהה )B(, עיגול כתום מייצג מילת 

מטרה וקו מייצג קשר דו־כיווני בין שתי מילות מטרה

צילומים: Shutterstock/א.ס.א.פ קריאייטיב

מט למחלה  כולל  שם  הינה  גסוכרת 
בולית, שהלוקים בה, מסיבות שונות, 
אינם מצליחים לשמור על רמות סוכר 

גתקינות בדם. קיימים סוגי סוכרת שו
שונה  והתפלגות  שונים  מאפיינים  סוג  ולכל  נים, 
גם כ"סוכרת  1 המוכרת  סוג  סוכרת  באוכלוסייה: 
2 המוגדרת כ"סוכרת מבוגג  נעורים", סוכרת סוג

רים", סוכרת היריון ועוד.
לאחר אבחון הסוכרת, המטופל ומשפחתו מבינים 

ומ החיים  באורח  שינוי  לעשות  צורך  שיש  גלרוב 
נדבך מרכזי  איזון רמות הסוכר.  תגייסים לפרויקט 
בכך הוא אימוץ תזונה המותאמת לסוכרתיים. חשוב 
לציין שיש אמנם המלצות תזונתיות כלליות, אולם 
הגישה היום מבוססת על "תזונה מותאמת אישית". 
לכל מטופל יש צרכים שונים, העדפות שונות ואורח 
ממטופל  שונה  אינסולין  עם  מטופל  שונה.  חיים 
שאינו מקבל טיפול תרופתי, מטופל העובד בעבודה 

פיזית שונה ממטופל שיושב בעבודה, וכו'. 

פחמימות וגלוקוז
ובכל זאת, יש קווים כלליים שנכונים לכולם: 

† מבחינת אבות המזון, לאכילת פחמימות יש את 
בדם.  הסוכר  רמות  בהעלאת  ביותר  הרב  המשקל 
90% מן הפחמימות מתפרקות לגלוקוז תוך שעה עד 
שעתיים ומעלות את כמות הסוכר בדם. זאת לעומת 
50% מן החלבון וג10% מן השומן, שמתפרקים בתוך 
כמה שעות. לכן מטופלים עם סוכרת צריכים לשים 

לב לכמות הפחמימות שהם צורכים. 
ג† חולה סוכרת חשוף יותר לסיבוכי המחלה, ובי

בלחץ  עלייה  עורקים,  טרשת  לב,  מחלות  ניהם 
הדם, עלייה בטריגליצרידים, פגיעה כלייתית ועוד. 
התזונה צריכה להתאים גם לבעיות אלה, אם ישנן. 
עם  בהתמודדות  העיקריים  המכשולים  אחד 
הסוכרת הוא מיתוסים שונים, שגורמים לתחושות 

איןגאונים וייאוש. אלה כמה מהנפוצים ביניהם: 

 1. יש לי סוכרת באשמתי. לא הקפדתי, 
ועכשיו כלום כבר לא יעזור

רוב המטופלים הסוכרתיים לא מופתעים כשהם 
מאובחנים, כי זה קורה לאחר שנים שבהן הבדיקות 
הרופא  הסוכר.  ברמות  עקיבה  עלייה  על  מצביעות 
התריע, אבל כנראה לא היינו מסוגלים לעשות אז 
מתמלאים  אנחנו  משאובחנו,  עכשיו,  השינוי.  את 
ברגשות אשם. אז קודם כל חשוב להבין שלגנים יש 
תפקיד משמעותי ביותר בהתפתחות הסוכרת שלנו 
וזאת לא רק אשמתנו. בנוסף, אמנם לא ניתן להחזיר 

גאת הגלגל לאחור, אולם לא מאוחר מדי לשנות ול
נהל חיים בריאים, מלאים ומאוזנים.

 2. אני חייב לרדת במשקל 
על מנת להתאזן 

היא  ומטופלים  מטפלים  בקרב  רווחת  אמונה 
 2 מסוג  סוכרת  לחולי  הכרחית  במשקל  שירידה 

גשהם בעלי עודף משקל. אצל רבים האמונה הזו מו
בילה לייאוש: הרי שנים אני מנסה לרדת במשקל 

ללא הצלחה - מה הטעם בכלל לנסות?

סוכר  לרמות  להגיע  ניתן  כי  מראים  מחקרים 
מאוזנות בלי לרדת במשקל כלל. מעבר לכך, נמצא 
במחקרים שניסיונות הירידה במשקל הינם עקרים: 
ברוב המקרים הירידה זמנית בלבד, ואחריה צפויה 

עלייה מחודשת המזיקה, נפשית ופיזית.
לסייע  היכולות  התנהגויות  אימוץ  הפתרון: 
לשם  פעילים  חיים  נכונה,  תזונה   - הארוך  בטווח 

גהבריאות ולא לשם שריפת קלוריות, וטיפוח הער
כה עצמית גבוהה לגופנו. 

 3. האוכל זה הכיף היחיד שלי. 
אני לא מעוניין שייקחו לי אותו

מטופלים רבים מספרים כי האוכל הוא הריגוש 

שנותר  היחידי 
מע בחיים.  גלהם 

רכות היחסים אינן מספקות, הם נטולי תחביבים 
וריגושים, והאוכל הפך לחבר הכי טוב. המשותף 

גלהם הוא האכילה הבלתיגמודעת: הם נהנים בעי
ופחות  והבליעה,  הלעיסה  האכילה,  מחוויית  קר 

מטעמו של האוכל.
מאוד  קשה  ומפצה  ייצרית  שאכילתם  לאנשים 
אותם,  תגרור  דיאטה  על  המלצה  שינויים.  לייצר 
לאובדן  משובשת,  לאכילה  מאוחר,  או  במוקדם 
שליטה, להתקפי זלילה ולקפיצה של רמות הסוכר. 
מה בכל זאת יעזור? לסייע להם להבין את המנגנון 
הרגשי, ולהבין שהאוכל לא מונע תסכול לאורך זמן.

 4. מחלת הסוכרת הינה 
מכת מוות להנאה מאוכל

בידע  המטופלים  מוצפים  הסוכרת  אבחון  עם 
לא,  ומה  לאכול  מה  הוראות  הם מקבלים  תזונתי. 
עוברים מאורח חיים ספונטני לחישוב וניטור תדיר 
של רמות הסוכר, חלקם סופרים פחמימות, בודקים 
בריאותיות. לחלקם  בחירות  ועושים  מזון,  תוויות 
מתאזנת.  שלהם  הסוכר  ורמת  טוב  עושה  השינוי 
אולם רבים מתקשים להתמיד בהנחיות ובהגדרות 

גהעמוסות והמבלבלות: הלחם הופך ל"מנת פחמי
כ"מקפיץ  חלב  האיזון,  כאויב  נתפס  הקינוח  מה", 
סוכר לאומי" ועוד. התוצאה: הקושי פוגע אנושות 
את  לפרק  במקום  עושים?  מה  מהאכילה.  בהנאה 

כמה שא עצמנו  את  לשאול  יש  לגורמים,  גהמזון 
לות יסוד: למה אנחנו אוכלים עכשיו? אנחנו באמת 
רעבים, או ש"בא לנו" על האוכל הזה? האם הוא 

גטעים כמו שחשבנו שיהיה? אולי אנחנו כבר שב
עים? אין כמו אכילה מודעת בזמן רעב אמיתי כדי 

להחזיר את התשוקה לאוכל.

לזהות את הרעב

 5. אני כל הזמן רעב. אם אוכל לפי 
רצונות הגוף לעולם לא אהיה מאוזן

סוכרתיים רבים מרגישים נבגדים על ידי גופם, 
ולכן מתקשים לסמוך עליו שיאותת מתי לאכול כי 
הוא רעב, ומתי להפסיק כשמגיעים לשובע הנעים. 

אך יש כלים להצליח בכך.
† זיהוי הרעב הפיזי: במקרים רבים נחווה סימנים 
כאב  לעיתים  אנרגיה,  חוסר  בקיבה,  ריקנות  כמו 
ראש, חוסר שקט, חוסר יכולת להתרכז ומחשבות 

בלתיגפוסקות על אוכל. 
את  לבדוק  ניתן  הרעב  ברגעי  הסוכר:  בדיקת   †
רמות הסוכר. אם הן נמוכות, ייתכן שזהו אכן רעב 
שמדובר  ייתכן  גבוהות,  הסוכר  רמות  אם  אמיתי. 
ברעב שאינו פיזי אלא רגשי. חשוב לציין שייתכנו 

גסיבות רבות לרמות סוכר גבוהות, ולכן אין לש
אצל  למשל,   - זה  במצב  פיזי  רעב  הסף  על  לול 
אדם עם מחסור באינסולין. אולם העצירה והבדיקה 
האכילה  את  להשהות  לנו  מאפשרת  הסוכר  במד 

כדי להבין מה באמת קורה.
† דחיית הסיפוק: עוד שאלה שניתן לשאול את 

געצמנו כדי לזהות רעב אמיתי היא אם אנו מסוג
לים לחכות קצת עם האוכל בידיעה שנוכל לאכול 

בכל רגע נתון שבו נרגיש רעבים.
† התזונה: ההמלצה היא לאכול ארוחות קטנות כל 
ופירות בצבעים שונים,  ירקות  כמה שעות, לצרוך 
שומנים איכותיים - בעיקר חד ורב בלתיגרוויים כמו 
שמן זית, אבוקדו ואגוזים, חלבון מלא, שיכול להגיע 

גמן הצומח או מן החי, ולאכול פחמימות, עדיף מו
רכבות ומלאות, בצורה מתונה. וגם לשלב מדי פעם 

אוכל שטותי וטעים בשביל הנפש. †

 הכותבת היא דיאטנית קלינית 
 ומטפלת בהשמנה, מרכז שפת האכילה
www.eatingdialog.com

סוכרת

אפשר לאכול טוב גם עם סוכרת
 אנשים שמאובחנים עם סוכרת נוטים לשקוע במחשבות מדכאות כמו "אני אשם", "בחיים לא ארזה ולכן 

 המצב לא ישתפר", "עכשיו יקחו לי את ההנאה האחרונה שעוד יש לי - אוכל טעים" † הדיאטנית הקלינית 
טלי לביא מציגה כמה מיתוסים, שהפרכתם יכולה להשיב לסוכרתיים את ההנאה מהאוכל - ומהחיים
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רוצים לרזות? השאירו את הרכב בבית. במחקר נמצא שאנשים שנהגו לעבודה שקלו יותר והיו בעלי 

אמונה רווחת בקרב מטפלים ומטופלים היא שירידה 
במשקל הכרחית לחולי סוכרת מסוג 2 שהם בעלי בעודף 
משקל. אצל רבים האמונה הזו מובילה לייאוש: הרי שנים 
אני מנסה לרדת במשקל ללא הצלחה. מחקרים מראים כי 
ניתן להגיע לרמות סוכר מאוזנות בלי לרדת במשקל כלל

צילומים: Shutterstock/א.ס.א.פ קריאייטיב
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גולדמן

מדוע יש אנשים יצירתיים יותר וכאלה שהם יצירתיים 
ופחות? סטיב ג'ובס, מייסד חברת אפל, נהג להגיד כי יצי

רתיות היא בעצם רק דבר אחד: היכולת לקשר בין דברים. 
לדבריו, כששואלים אדם יצירתי איך הוא הצליח לעשות 

ומה שעשה, הוא לא באמת יודע. הוא רק זוכר שכך התח
ברו לו הדברים בראש. כלומר, אנשים יצירתיים מסוגלים 

לחבר חוויות שחוו בעבר ולסנתז אותן לכדי משהו חדש.
האסוציאטיבית  מ"התיאוריה  נובע  ג'ובס  של  הרעיון 
הקוו המאה  של   60 ה בשנות  שהוצעה  היצירתיות",  ושל 

על  מבוסס  היצירתי  התהליך  התיאוריה,  פי  על  דמת. 
חשיבה שבה אסוציאציות הרחוקות זו מזו מתחברות לכדי 
שמבחין  מה  הזו,  התיאוריה  לפי  מכך,  יתרה  חדש.  רעיון 
בין אנשים בעלי יצירתיות נמוכה לאנשים בעלי יצירתיות 
גבוהה הוא הארגון האסוציאטיבי של הידע. בעוד לאנשים 
עם יכולת יצירתית נמוכה יש ארגון אסוציאטיבי "עמוק", 
לרעיון  חזקות  אסוציאציות  של  מצומצמת  כמות  כלומר 
מסוים, הרי שלאנשים עם יכולת יצירתית גבוהה יש ארגון 
אסוציאטיבי "שטוח", כלומר כמות רחבה של אסוציאציות 

וחלשות יותר לרעיון מסוים. לכן הם מייצרים יותר אסו
ציאציות וזה מאפשר להם לחבר ביתר קלות בין רעיונות 

ולהמציא פתרון יצירתי. 
בניסוי  היום  עד  נבחנה  לא  הזו  התיאוריה  במפתיע, 
מדעי מבוקר. רק בימים אלה מתפרסם מחקר מדעי מקיף 
ראשון, שביצעו חוקרים מהמרכז ע"ש גונדה למדעי המוח 
 Frontiers in Human" באוניברסיטת ברואילן, בכתב העת

."Neuroscience
בהנ קנת,  יועד  הדוקטורט  תלמיד  ערך  המחקר  ואת 
המכה פאוסט,  מרים  ופרופ'  ענקי  דוד  ד"ר  של  וחייתם 

נת כרקטור האוניברסיטה. המחקר בחן את ההבדלים בין 
אנשים עם יכולת יצירתית נמוכה ובין אנשים עם יכולת 
גדול של  מדגם  החוקרים  אספו  גבוהה. תחילה  יצירתית 
משתתפים, והעבירו אותם סדרה של מבחני יצירתיות. על 

וסמך הביצועים הם חולקו לשתי קבוצות: בעלי יכולת יצי
רתית נמוכה ובעלי יכולת יצירתית גבוהה.

אסו לייצר  מטלה:  קבוצה  לכל  ניתנה  השני  ובשלב 

מסוימות.  מטרה  מילות  עבור  חופשי  באופן  ציאציות 
החוקרים השתמשו בשיטה חישובית שפיתחו כדי לבנות 
בין מילות המטרה  מפות סמנטיות המייצגות את הקשר 
לתגובות האסוציאטיביות של המשתתפים. הרעיון שעומד 
מאחורי השיטה הוא שמילים או רעיונות מתארגנים במעין 
"ענני אסוציאציות", לפי מספר האסוציאציות הזהות שיש 

למילות מטרה שונות.

המחקר מאשש, לראשונה באופן ניסויי, את "התיאוריה 
האסוציאטיבית של יצירתיות" ומראה כי ארגון הידע אצל 
יותר  נוקשה  יצירתית נמוכה  יכולת  קבוצת האנשים עם 

ויעיל פחות מאשר אצל "היצירתיים". 

2
 רוצים לשפר את הזיכרון? 

שתו קקאו 

בפולי  בעיקר  המצוי  חומר  פלבנואידים,  של  צריכה 
קקאו, יכולה להאט בצורה ניכרת את הידרדרות הזיכרון 
אצל זקנים בריאים. כך עולה ממחקר שנערך בבית הספר 

לרפואה באוניברסיטת קולומביה בניוויורק.
ואצל רוב בני האדם מתחילה ההידרדרות בזיכרון בש

40 לחייהם, והיא מתגברת עם העלייה בגיל. במחו ונות ה
קר, שפורסם בכתב העת "Nature Neuroscience", הצליחו 
החוקרים להראות את המנגנון הביוכימי שבו צריכה של 

פלבנואידים מאיטה את ההידרדרות הזו. 
50ו69 שחוו  החוקרים גייסו מתנדבים בריאים בגילים
לקו לשתי קבוצות באופן אקראי. קבוצה אחת קיבלה כל 

יום משקה עם 900 מ"ג של פלבנואידים, והקבוצה האחרת 
קיבלה רק 10 מ"ג של החומר במשקה. 

פרופ'  מוחית.  הדמיה  בוצעה  חודשים  שלושה  לאחר 
אדם בריקמן, חוקר נוירופסיכולוגיה במכון המחקר טאוב 

ובניוויורק, הבחין כי בהדמיה ניכר הבדל מובהק בין הקבו
צות בחלק מסוים במוח, שנמצא שהוא מעורב בזיכרון. גם 
תרגילי זיכרון שנערכו לנבדקים הראו הבדל מובהק. יתרה 
מזאת, רוב הנבדקים מהקבוצה שקיבלה מנה יומית גדולה 
של פלבנואידים חזרו להיות בעלי זיכרון כמו של גברים 
בגילים 30ו40 - כלומר לא רק שההידרדרות הואטה, אלא 

שהזיכרון שלהם התחזק והשתפר.
ופלבנואידים נמצאים גם בתה ירוק, במיץ שזיפים, בא

פרסקים ובשוקולד, אבל החוקרים הדגישו כי לא מומלץ 
לזלול שוקולד, וזאת משתי סיבות: ראשית כי בשוקולד יש 
גם חומרים לא בריאים כמו שומן מן החי, שומנים אחרים, 
קלוריות רבות וסוכרים. שנית, כי בדרך הייצור הארוכה 

ושעוברים פולי הקקאו מזמן קטיפתם ואילך, כמות הפלב
נואידים בהם הולכת וקטנה. לכן עדיף לשתות משקה חם 
מאבקת קקאו, ולא מאבקת שוקו, שכן אבקת הקקאו גם 

זולה יותר וגם בריאה יותר.
אגב, מחקרים אחרים הראו שהפלבנואידים טובים גם 
נמוכה  תמותה  בין  קשר  נמצא  ואף  הדם  כלי  לגמישות 

ממחלות לב וכלי דם לבין צריכה גבוהה של פולי קקאו.

3
"משקה האנרגיה" של 
הגלדיאטורים ברומא

הגלדיאטורים  של  תזונתם  מורכבת  הייתה  ממה 
בזירה?  באלה  אלה  מוות  עד  לעיתים  שלחמו  האמיצים, 
מדען  קנץ,  פביאן  ד"ר  את  שהעסיקה  השאלה  הייתה  זו 
וינה. הזדמנות לבדוק זאת  מהאוניברסיטה הרפואית של 
של  שלדים  עשרות  נחשפו  שבו1993  לאחר  לידיו  נפלה 
גלדיאטורים בעיר הרומית העתיקה אֵפֶסוֹס. ד"ר קנץ גייס 
לרפואה  במכון  לאנתרופולוגיה  מהמחלקה  חוקרים  כמה 
משפטית באוניברסיטת ברן בשווייץ, והם ניתחו בזהירות 
עם  נקברו  שחלקם  הגלדיאטורים,  של  מהעצמות  חלקים 

בגדיהם וחרבותיהם.
הופתו  ,"PLOS ONE העת  בכתב  שפורסם  "במחקר, 

עו החוקרים לגלות כי תזונתם של הגלדיאטורים הייתה 
במובן  ולכן  ומוצריו,  חלב  צרכו  לא  הם כמעט  צמחונית, 
המודרני נחשבו טבעונים כמעט. "משקה האנרגיה" שלהם 
היה מבוסס על חומץ מותסס עם שעורים, מים ואפר של 

צמחים וקליפות עצים.
המקבילה  שכן  החוקרים,  את  הפתיעו  אלה  ממצאים 

והמודרנית לגלדיאטורים של פעם הם הספורטאים המק
צועיים, שמרבים לשתות משקאות אנרגיה וצורכים תזונה 

עשירה בחלבונים.
החוקרים מצאו כי תזונתם של הגלדיאטורים התבססה 
על חיטה, שעורה וקטניות, ובעיקר על פול. עוד התברר 
כי תזונתם לא הייתה שונה מתזונת שאר תושבי אפסוס, 
אבל מה שייחד עצמות הגלדיאטורים היה יחס גבוה של 

)יסוד כימי שנמצא באפר( וסידן. הכמות הג וסטרונציום 
דולה של סטרונציום בעצמות הגלדיאטורים יכולה להיות 

צמ אפר  על  המבוססים  משקאות  של  בצריכה  ומוסברת 
חים, חומץ ומים. במובן הזה, אומר ד"ר קנץ, דווקא לא חל 

המכי מטבליות  משקאות  שותים  רבים  היום  גם  ושינוי. 
לות מגנזיום וסידן. לדבריו, בטקסטים שנשארו מהתקופה 
מוזכר השימוש ב"משקה האנרגיה" הזה, אבל הוא כנראה 
ניתן לאחר הקרבות, בזמן פציעות ואולי גם כשיקוי נגד 

כאבים. †

אחוזי שומן גבוהים יותר בהשוואה לאלו שהגיעו לעבודה בהליכה, באופניים או בתחבורה ציבורית

1
 ה"עננים" שהופכים 

אותנו ליצירתיים

מפות סמנטיות של אנשים עם יכולת יצירתיות נמוכה 
)A( ויכולת יצירתיות גבוהה )B(, עיגול כתום מייצג מילת 

מטרה וקו מייצג קשר דו־כיווני בין שתי מילות מטרה

צילומים: Shutterstock/א.ס.א.פ קריאייטיב

מט למחלה  כולל  שם  הינה  גסוכרת 
בולית, שהלוקים בה, מסיבות שונות, 
אינם מצליחים לשמור על רמות סוכר 

גתקינות בדם. קיימים סוגי סוכרת שו
שונה  והתפלגות  שונים  מאפיינים  סוג  ולכל  נים, 
גם כ"סוכרת  1 המוכרת  סוג  סוכרת  באוכלוסייה: 
2 המוגדרת כ"סוכרת מבוגג  נעורים", סוכרת סוג

רים", סוכרת היריון ועוד.
לאחר אבחון הסוכרת, המטופל ומשפחתו מבינים 

ומ החיים  באורח  שינוי  לעשות  צורך  שיש  גלרוב 
נדבך מרכזי  איזון רמות הסוכר.  תגייסים לפרויקט 
בכך הוא אימוץ תזונה המותאמת לסוכרתיים. חשוב 
לציין שיש אמנם המלצות תזונתיות כלליות, אולם 
הגישה היום מבוססת על "תזונה מותאמת אישית". 
לכל מטופל יש צרכים שונים, העדפות שונות ואורח 
ממטופל  שונה  אינסולין  עם  מטופל  שונה.  חיים 
שאינו מקבל טיפול תרופתי, מטופל העובד בעבודה 

פיזית שונה ממטופל שיושב בעבודה, וכו'. 

פחמימות וגלוקוז
ובכל זאת, יש קווים כלליים שנכונים לכולם: 

† מבחינת אבות המזון, לאכילת פחמימות יש את 
בדם.  הסוכר  רמות  בהעלאת  ביותר  הרב  המשקל 
90% מן הפחמימות מתפרקות לגלוקוז תוך שעה עד 
שעתיים ומעלות את כמות הסוכר בדם. זאת לעומת 
50% מן החלבון וג10% מן השומן, שמתפרקים בתוך 
כמה שעות. לכן מטופלים עם סוכרת צריכים לשים 

לב לכמות הפחמימות שהם צורכים. 
ג† חולה סוכרת חשוף יותר לסיבוכי המחלה, ובי

בלחץ  עלייה  עורקים,  טרשת  לב,  מחלות  ניהם 
הדם, עלייה בטריגליצרידים, פגיעה כלייתית ועוד. 
התזונה צריכה להתאים גם לבעיות אלה, אם ישנן. 
עם  בהתמודדות  העיקריים  המכשולים  אחד 
הסוכרת הוא מיתוסים שונים, שגורמים לתחושות 

איןגאונים וייאוש. אלה כמה מהנפוצים ביניהם: 

 1. יש לי סוכרת באשמתי. לא הקפדתי, 
ועכשיו כלום כבר לא יעזור

רוב המטופלים הסוכרתיים לא מופתעים כשהם 
מאובחנים, כי זה קורה לאחר שנים שבהן הבדיקות 
הרופא  הסוכר.  ברמות  עקיבה  עלייה  על  מצביעות 
התריע, אבל כנראה לא היינו מסוגלים לעשות אז 
מתמלאים  אנחנו  משאובחנו,  עכשיו,  השינוי.  את 
ברגשות אשם. אז קודם כל חשוב להבין שלגנים יש 
תפקיד משמעותי ביותר בהתפתחות הסוכרת שלנו 
וזאת לא רק אשמתנו. בנוסף, אמנם לא ניתן להחזיר 

גאת הגלגל לאחור, אולם לא מאוחר מדי לשנות ול
נהל חיים בריאים, מלאים ומאוזנים.

 2. אני חייב לרדת במשקל 
על מנת להתאזן 

היא  ומטופלים  מטפלים  בקרב  רווחת  אמונה 
 2 מסוג  סוכרת  לחולי  הכרחית  במשקל  שירידה 

גשהם בעלי עודף משקל. אצל רבים האמונה הזו מו
בילה לייאוש: הרי שנים אני מנסה לרדת במשקל 

ללא הצלחה - מה הטעם בכלל לנסות?

סוכר  לרמות  להגיע  ניתן  כי  מראים  מחקרים 
מאוזנות בלי לרדת במשקל כלל. מעבר לכך, נמצא 
במחקרים שניסיונות הירידה במשקל הינם עקרים: 
ברוב המקרים הירידה זמנית בלבד, ואחריה צפויה 

עלייה מחודשת המזיקה, נפשית ופיזית.
לסייע  היכולות  התנהגויות  אימוץ  הפתרון: 
לשם  פעילים  חיים  נכונה,  תזונה   - הארוך  בטווח 

גהבריאות ולא לשם שריפת קלוריות, וטיפוח הער
כה עצמית גבוהה לגופנו. 

 3. האוכל זה הכיף היחיד שלי. 
אני לא מעוניין שייקחו לי אותו

מטופלים רבים מספרים כי האוכל הוא הריגוש 

שנותר  היחידי 
מע בחיים.  גלהם 

רכות היחסים אינן מספקות, הם נטולי תחביבים 
וריגושים, והאוכל הפך לחבר הכי טוב. המשותף 

גלהם הוא האכילה הבלתיגמודעת: הם נהנים בעי
ופחות  והבליעה,  הלעיסה  האכילה,  מחוויית  קר 

מטעמו של האוכל.
מאוד  קשה  ומפצה  ייצרית  שאכילתם  לאנשים 
אותם,  תגרור  דיאטה  על  המלצה  שינויים.  לייצר 
לאובדן  משובשת,  לאכילה  מאוחר,  או  במוקדם 
שליטה, להתקפי זלילה ולקפיצה של רמות הסוכר. 
מה בכל זאת יעזור? לסייע להם להבין את המנגנון 
הרגשי, ולהבין שהאוכל לא מונע תסכול לאורך זמן.

 4. מחלת הסוכרת הינה 
מכת מוות להנאה מאוכל

בידע  המטופלים  מוצפים  הסוכרת  אבחון  עם 
לא,  ומה  לאכול  מה  הוראות  הם מקבלים  תזונתי. 
עוברים מאורח חיים ספונטני לחישוב וניטור תדיר 
של רמות הסוכר, חלקם סופרים פחמימות, בודקים 
בריאותיות. לחלקם  בחירות  ועושים  מזון,  תוויות 
מתאזנת.  שלהם  הסוכר  ורמת  טוב  עושה  השינוי 
אולם רבים מתקשים להתמיד בהנחיות ובהגדרות 

גהעמוסות והמבלבלות: הלחם הופך ל"מנת פחמי
כ"מקפיץ  חלב  האיזון,  כאויב  נתפס  הקינוח  מה", 
סוכר לאומי" ועוד. התוצאה: הקושי פוגע אנושות 
את  לפרק  במקום  עושים?  מה  מהאכילה.  בהנאה 

כמה שא עצמנו  את  לשאול  יש  לגורמים,  גהמזון 
לות יסוד: למה אנחנו אוכלים עכשיו? אנחנו באמת 
רעבים, או ש"בא לנו" על האוכל הזה? האם הוא 

גטעים כמו שחשבנו שיהיה? אולי אנחנו כבר שב
עים? אין כמו אכילה מודעת בזמן רעב אמיתי כדי 

להחזיר את התשוקה לאוכל.

לזהות את הרעב

 5. אני כל הזמן רעב. אם אוכל לפי 
רצונות הגוף לעולם לא אהיה מאוזן

סוכרתיים רבים מרגישים נבגדים על ידי גופם, 
ולכן מתקשים לסמוך עליו שיאותת מתי לאכול כי 
הוא רעב, ומתי להפסיק כשמגיעים לשובע הנעים. 

אך יש כלים להצליח בכך.
† זיהוי הרעב הפיזי: במקרים רבים נחווה סימנים 
כאב  לעיתים  אנרגיה,  חוסר  בקיבה,  ריקנות  כמו 
ראש, חוסר שקט, חוסר יכולת להתרכז ומחשבות 

בלתיגפוסקות על אוכל. 
את  לבדוק  ניתן  הרעב  ברגעי  הסוכר:  בדיקת   †
רמות הסוכר. אם הן נמוכות, ייתכן שזהו אכן רעב 
שמדובר  ייתכן  גבוהות,  הסוכר  רמות  אם  אמיתי. 
ברעב שאינו פיזי אלא רגשי. חשוב לציין שייתכנו 

גסיבות רבות לרמות סוכר גבוהות, ולכן אין לש
אצל  למשל,   - זה  במצב  פיזי  רעב  הסף  על  לול 
אדם עם מחסור באינסולין. אולם העצירה והבדיקה 
האכילה  את  להשהות  לנו  מאפשרת  הסוכר  במד 

כדי להבין מה באמת קורה.
† דחיית הסיפוק: עוד שאלה שניתן לשאול את 

געצמנו כדי לזהות רעב אמיתי היא אם אנו מסוג
לים לחכות קצת עם האוכל בידיעה שנוכל לאכול 

בכל רגע נתון שבו נרגיש רעבים.
† התזונה: ההמלצה היא לאכול ארוחות קטנות כל 
ופירות בצבעים שונים,  ירקות  כמה שעות, לצרוך 
שומנים איכותיים - בעיקר חד ורב בלתיגרוויים כמו 
שמן זית, אבוקדו ואגוזים, חלבון מלא, שיכול להגיע 

גמן הצומח או מן החי, ולאכול פחמימות, עדיף מו
רכבות ומלאות, בצורה מתונה. וגם לשלב מדי פעם 

אוכל שטותי וטעים בשביל הנפש. †
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סוכרת

אפשר לאכול טוב גם עם סוכרת
 אנשים שמאובחנים עם סוכרת נוטים לשקוע במחשבות מדכאות כמו "אני אשם", "בחיים לא ארזה ולכן 

 המצב לא ישתפר", "עכשיו יקחו לי את ההנאה האחרונה שעוד יש לי - אוכל טעים" † הדיאטנית הקלינית 
טלי לביא מציגה כמה מיתוסים, שהפרכתם יכולה להשיב לסוכרתיים את ההנאה מהאוכל - ומהחיים
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רוצים לרזות? השאירו את הרכב בבית. במחקר נמצא שאנשים שנהגו לעבודה שקלו יותר והיו בעלי 

אמונה רווחת בקרב מטפלים ומטופלים היא שירידה 
במשקל הכרחית לחולי סוכרת מסוג 2 שהם בעלי בעודף 
משקל. אצל רבים האמונה הזו מובילה לייאוש: הרי שנים 
אני מנסה לרדת במשקל ללא הצלחה. מחקרים מראים כי 
ניתן להגיע לרמות סוכר מאוזנות בלי לרדת במשקל כלל
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