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בפומבי, להעמיד לרשות   לפרסם, לשדר, להציגים בתקנון. מעבר לכך, אין להעתיק, לשכפל, לשנות, להפיץ, סייגים את כל התנאים הקבוע
 ל חלק ממנו.   כמסמך זה ו/או מוש מסחרי כלשהו בהציבור, למסור או למכור לצד שלישי או לעשות שי 

 עניינים  תוכן
 

 2 תקציר 

 3 הקדמה 

 4 רקע כללי 

 4 גלוטן נטולת דיאטת 

 5 תסמונת מעי רגיז 

 7 סקירת מאמרים 

 11 טבלת סיכום 
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 הקדמה 
 

 לוטן יכולה לשפר תסמיני תסמונת מעי רגיז הימנעות מג

זו   שר מאפיינים את  דיאטה ושינוי תזונתי בדרך לפתור את התסמינים אאת ההשפעה של    תתארעבודה 

ה הרתסמונת  בטןגיזמעי  עיוותי  בטן,  כאבי  כרונית,  עייפות  כמו  ל,  צורך  לעיתים  ,  המעיים  את  שחרר 

נוחות  קרובות אי  באיכות החיים    ,כללית  ותחושת  פוגעים  רבים.  אשר  היא  של מטופלים  שאלת המחקר 

 ה על תסמיני תסמונת המעי רגיז. האם צריכת דיאטה נטולת גלוטן מסייעת בהקל

ל תרופתי יכול לעזור באופן לתסמינים של  כולל טיפו  בכך ששינוי תזונתי שלאהחשיבות של המחקר היא  

ם אשר הינם בעלי תופעות לוואי. שינוי  תהליכים רפואיים אחרי  ערבלמנוע אותה, מבלי להתסמונת ואולי  

שהד מבלי  משמעותי  שיפור  לספק  יכול  בלבד  סוגי  תזונתי  שונים.  מסוגים  תרופות  או  עלויות  יגרור  בר 

נסקרו  המאמרי שונים.  מסוגים  היו  קלינימחק  2ם  מחקרים  יםיפרוספקטיב  יםרים  שלושה  ועוד   ,

במאמרים אחרים אשר צוינו במהלך עבודה    ה ומאמרי מטא אנליזותליבמבוקרים במאמרי ה  יםרנדומלי

לצד חיפושים במאגרי מידע    Pubmedידע של  זו. את העדויות למחקרים השגנו בעיקר בחיפוש במאגר המ

 ואחרים.    ERICכמו 

בכ הם  העבודה  במגבלות  עוסקים  שהמחקרים  ולא  ך  התסמינים  הופעת  על  התזונה  בהשפעת  עיקר 

 מעי הרגיז.  אשר יכולים להיות הסיבה, והטיפול בהם הפתרון, לתסמונת ה ריםבהיבטים אח
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 רקע כללי 
 

 דיאטת נטולת גלוטן  

 

ון  הגלוטן הוא חלב.  מוצרים אשר מכילים גלוטן  לתבה נמנעים מאכי דיאטה אשר    היא  יאטה נטולת גלוטןד

  1941נטולת הגלוטן היא משנת    הדיאטהמקור  ניים כמו חיטה, שעורה ושיפון.  גדבמשפחתי ה  אשר מצוי

דיקה קארל  ויליאם  החוקר  של  רפואי  בדו"ח  עלתה  נבדקה  .  (1)  (Willem Karl Dicke)  אשר  זו  דיאטה 

  מונת המעי הרגיז סתנות, השמנה וגם  ת כמו סוכרת, דלקות שוילה לשלל בעיות רפואיו ונמצאה בתור מוע 

ה  עם השנים גדלה ההתעניינות של ספרות המחקר בתזונה אשר נמנעת משימוש בגלוטן בחלק מן התזונ. (1)

ונים.  טים שזוגות של פרישקיבלו שתי    נבדקים  97על ידי    הזובחן את הדיאטה    לדוגמא  קליני  . מחקר  (1)

צריכים היו  הפרי  הנבדקים  את  שאלון  לדרג  על  לעונת  מכן  ולאחר  על  טים  לעמוד  האמונות  שביקש 

כי רבים אשר סובלים מתסמינים לא    מצאי המחקר הראו. מוטןגל קשורות לתזונה ללא  יות אשר  הבריאות 

הרפואית   הבעיה  בדיוק  מה  ברור  ושלא  בהמוסברים  בוחרים  משלהם,  מגלוטן  כי  ך  תוימנעות  האמונה 

להם, למרות שאין הם בטוחים ממה התסמינים הללו  סייע להם בבעיות הבריאותיות שהימנעות זו תעזור ל

ל גם  עשויה  זו  דיאטה  כי  רבים מאמינים  בריאים  כי אנשים  ניתן להסביר  הזה  באופן  להם  נובעים.  סייע 

 .  (2) מאחר והיא בריאה יותר עבור הבריאות באופן כללי

מאכילת  קפדנית  הימנעות  היא  גלוטן  נטולת  גלוטן.    דיאטה  בתוכו  שמכיל  מזון  למעשה  דיכל  זו  אטה 

מחיטה להימנע  ושיפון,  מבקשת  שעורה  הללו.  מוצרה   ומכל,  הדגנים  את  לכלול  יכולים  אשר  המטרה  ים 

  מנעות יה   ולנסות לטפל במחלה על ידי  הצליאקטה הזו היא לשפר את מצבם של חולי  אהעיקרית של הדי

מן המחלה  סובלים  יים בקרב אנשים שמעגורם לדלקת    טן לוהגאשר מסכנים את בריאות החולה.    ממזונות

 .  (3) של המחלה לוטן מסייעת להם לשפר חלק מן הסימניםהזו. התזונה של הדיאטה ללא ג

ל נטולי    יתים מזונות שאמורים להיותעיתים קשה להימנע באופן מוחלט מאכילת גלוטן. לעיש לזכור כי 

השונים. כמו כן שמירה על אורח חיים  ך המוצרים  ן בתוהחלבוכמויות קטנות של    גלוטן מכילים בטעות

עבור האדם אשר מבקש לשנות את  כלל היא אינה קלה ומערימה קשיים רבים  לוטן  ללא אכילת מוצרי ג

חייו.   לאורחות  גם  להביא  עשויה  גלוטן  ללא  הדיאטה  על  שונים.  ההקפדה  מדגני    ת נעוהימ סיכונים 

ב  משמעותה שמועשרים  מוצרים  פחות  מקפיד  לאכול  אשר  אדם  מזינים.  הדיחומרים  עשוי  על  הזה  אטה 

על אכילה נכונה שלא תפספס את  קפיד  חומרים מזינים אחרים. לכן יש להסידן ו,  חסור בברזללסבול ממ

 .  (3) חשוביםותם חומרים א
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