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   "האמת על התרופות"המלא  קדימון לספר

א¦ את¦ או מישהו ממקורביכ¦ נוטלי¦ 
אני מציע לכ¦ לקרוא , תרופות כרוניות
שיגלה לכ¦ כמה עובדות , את הספרו¨ הזה

  :כמו, חשובות וחיוניות לבריאותכ¦

תרופות רבות מרוקנות את הידעת¦ ש 
גופנו ממאגרי הוויטמיני¦ והמינרלי¦ 

   ? לתופעות לוואי חמורותגורמותכתוצאה מכ£ ו

נגד תופעות לוואי נוספות כתרופות הידעת¦ שנטילת  
 ו רק מחריפה את הבעיה כי היא יוצרת תופעות לוואיאל

  ? נוספות

 ,בעזרת רכיבי¦ תזונתיי¦ זמיני¦ ולא יקרי¦הידעת¦ ש 
יכול כל מי שנוטל תרופות  ,שנמכרי¦ ללא מרש¦ רופא

   ?לשפר בקלות את בריאותו ואת הרגשתו

, ומי שלא שמע(? כמה מכ¦ שמעו על כ£ מהרופאי¦ שלה¦
  ).מוטב שיראה ספרו¨ זה ג¦ לרופא שלו

 שנית¨ ג¦ להורדה חינ¦ מאתר פוקוס, ספרו¨ זה
www.focus.co.il , האמת על "מהווה קדימו¨ לספר המלא

  . והוא כולל קטעי¦ נבחרי¦ מתוכו" התרופות

 האמריקאית כתבה הרוקחת" האמת על התרופות" את הספר
 הנזקי¦ לאחר שהקדישה שני¦ ארוכות למחקר של, סוזי כה¨

 ויטמיני¦ הבריאותיי¦ שנגרמי¦ לגופנו כתוצאה מחסרי¦ של
 מדעית הספר נער£. ומינרלי¦ שנגזלי¦ מגופנו בגלל תרופות

שהתאי¦ את הספר למצאי , ).M.D(ר גיל יוס¬ שחר "בידי ד
  .תרופות בישראלה

  ר שאול טל"ד

  ל הוצאת פוקוס"מנכ

  2014מר® 
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" האמת על התרופות"המלא הספר 
מפרט מה¨ התרופות המרוקנות את 
מאגרי הוויטמיני¦ והמינרלי¦ מגופנו 
ומסביר כיצד להשלי¦ את החסרי¦ 

להבי¨ לכ¦  יסייע הוא. בדר£ טבעית
כיצד התרופות משפיעות על חיי 

מה פשר  כ¦ ליסביר ,כ¦היומיו¦ של
התסמיני¦ החדשי¦ שלא ידעת¦ את 

 ינחה אתכ¦ כיצד לטפל בה¦ ומקור¦
  . בדר£ טבעית

: ספר זה נושא איתו בשורה חשובה לכל מי שנוטל תרופות
 שנמכרי¦ ללא ,בעזרת רכיבי¦ תזונתיי¦ זמיני¦ ולא יקרי¦

יכול כל אחד לשפר בקלות את בריאותו ואת  ,מרש¦ רופא
   .הרגשתו

  והוא2014יצא לאור במר® " מת על התרופותהא"הספר המלא 
הספר נית¨ לרכישה בכל חנויות הספרי¦ .  עמודי¦282מכיל 

או , 1�700�700�212' בטל) בהנחה(באר® וכ¨ בהוצאת פוקוס 
  .www.focus.co.ilבאינטרנט 

  

  2014 כל הזכויות שמורות להוצאת פוקוס
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 בכל צורה ,או קטעי¦ ממנו, ו¨לשכפל ולצל¦ את הספר, מותר להעתיק
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  רפאל קרסו' מאת פרופ הקדמה

לעיתי¦  – בגיל צעיר  ?מי מאיתנו אינו נוטל תרופות
ולפעמי¦ בכמויות , לעיתי¦ קרובות נדירות ובגיל מבוגר

תרופות ל כשהאחד אינו מודע ,עצומות ומרופאי¦ שוני¦
 .האחרידי �הניתנות על

 וג¦ לתרופות , לא תמיד נית¨ להימנע מתרופות.ככה זה
קשות חלק¨  ,תופעות לוואי,  ישטבעיות או צמחיות

  .וקטלניות

כולנו יודעי¦ שלכל תרופה תופעות לוואי שכיחות יותר או 
 ,לרוב. מסוכנות יותר או מסוכנות פחות, שכיחות פחות

כוס , פה יחסי הגומלי¨ בי¨ קמה¦נוטל התרופות אינו יודע 
צמח מרפא או תוס¬ , תרופהלבירה או מזונות שוני¦ 

  .תזונה שהוא נוטל

 מינרלי¦ או אילו החולה הממוצע אינו יודע ,בדר£ כלל
 לחלופי¨ ויטמיני¦ מופרשי¦ ונעלמי¦ מהגו¬ עקב התרופות או

  .כלל אינ¦ נספגי¦

שופ£ אור , רוקחת אמריקאית, כה¨  סוזישכתבה ,ספר זה
  .החשוב לכל אחד ואחת מאיתנו, מוכרעל נושא כמעט לא 

ואי£ ? למה תרופות מעודדות וממריצות דווקא מרדימות
נ¨ דווקא תופעות יתסמונות רפואיות הקשות לאבחו¨ ה

 תרופות לאו דווקא תרופות מרש¦ אלא ג¦, לוואי של תרופות
  ?תוספי מזו¨ שכל אחד נוטל מדי פע¦ו, נמכרות על המד¬ה

לדעתי  אלא, יא ולא רק לחולההספר חשוב לא רק לאד¦ הבר
  .ג¦ לרופא ולרוקח

 אי¨ ספק שאחת הסיבות לאור£ החיי¦ של האד¦ המודרני
  . לזכות התקדמות הרפואה והתרופותנזקפת ולאיכות¦

  .איני מציע לנטוש את כל אלה ולחזור מאות שני¦ לאחור
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 .אי¨ ספק שהתרופות מצילות חיי¦ ומשפרות את איכות¦
, כל תרופהכיר את הנזק האפשרי מע¦ זאת כדאי לדעת ולה
  .וכיצד נית¨ למנוע אותו

  

  קרסו) רפי(רפאל ' פרופ

  ת כאבאמחלקה נוירולוגית ומרפ

  המרכז הרפואי הלל יפה

  ראש החוג לפסיכולוגיה 

  המסלול האקדמי – המכללה למנהל

  

   

  

  

  

  

  



  

6 3/2014, פוקוס, "ופותהאמת על התר"מתוך הספר 

  שחר  יוסף גיל ר"ד מאת הקדמה
  המדעי העורך

 תושבי מרבית של ה¦מחיי אינטגרלי לחלק נהפכו תרופות
  .ומעלה חמישי¦ בגילאי המדינה

 שה¦ שהתרופות לדעת מבלי תרופות צורכי¦ רבי¦ אנשי¦
 תוארוכ השפעות יש לחלק¨". תמימות "בהכרח אינ¨ ,מקבלי¦
  .הבריאות על טווח

, בבריאות ירידה פע¦ לא חווי¦ רבי¦ אנשי¦, מזאת יתרה
 קוד¦ יוה שלא רפואיות בעיות. תרופות של לקיחה בעקבות

, חולשה, שיער נשירת להיות יכול זה. מופיעות פתאו¦, לכ¨
 בבט¨ נפיחות, בלילה בהירדמות קושי, שרירי¦ כאבי, עייפות
 פגיעה, וריכוז קשב בעיות, מיגרנות, היציאות בסדרי ושינוי
, בט¨ כאבי, צרבות, כאו¨יד כדי עד הרוח במצב שינוי, בזיכרו¨

  . ועוד המיני בתפקוד פגיעה, אוסטאופורוזיס, הד¦ בלח® היעלי

. עליה¦ נחתה חדשה שצרה לחשוב עלולי¦ אנשי¦ אות¦
 צורכי¦ שה¦ התרופה, פע¦ לא אבל ,כ£ באמת זה לפעמי¦
 חיוניי¦ וויטמיני¦ מינרלי¦ מאגרי לריקו¨ גרמה, קבוע באופ¨
 אלו חוסרי¦, פע¦ לא. חשוב חמצו¨ נוגד של ייצור מנעה או

  ".החדשות "הרפואיות בעיותל האחראי¦ ה¦ שנוצרו

 מתחיל הוא, נוספות תורפואי בעיות חווה אד¦ כאשר, לצערנו
 א£. בעיות באות¨ לטפל שאמורות נוספות תרופות לצרו£
 על לרעה השפעה קרובות לעיתי¦ יש הללו לתרופות ג¦

 דרדרותיה תהלי£ מתחיל כ£. בגו¬ והוויטמיני¦ המינרלי¦ מאז¨
 הלוקחי¦ אנשי¦ נויבימ ואלמצ נדיר ולא ,האד¦ של בבריאותו
  . שוני¦ תרופות סוגי יותר וא¬ השבע, שישה

 כלי היא, לוקח שהאד¦ התרופות ע¦ מעמיקה כרותיה
 י¦יהפוטנציאל הנזקי¦ מניעתבו הבריאות בשמירת מרכזי
 בבעיות לטפל אפשר היה רבי¦ במקרי¦. התרופתי הטיפול של

 וכ£ ,¦התזונתיי החוסרי¦ השלמת ידי� לע, שנוצרו הרפואיות
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, שכאמור ,נוספות תרופות למטופל לרשו¦ מהצור£ להימנע
  .האד¦ של בריאותו את יותר עוד לדרדר עלולות

 גוזלות תרופות בה¦ש המנגנוני¦ מה¦ מלמד זה חשוב ספר
 ומפרט ,בגו¬ והוויטמיני¦ המינרלי¦ מאגרי את ומרוקנות

 העלולי¦ הספציפיי¦ חוסרי¦ה את, תרופות קבוצת כל עבור
 למנוע נית¨ כיצד מלמד ג¦ וכמוב¨ , בעקבות לקיחתהצרלהיוו
  . ולטפל בה¦שנוצרו חוסרי¦ אות¦ את

 שיש והלמידה, הספר קריאת שבעקבות תקווה כולי
 וקהל הרחב הציבור, תרופות בלקיחת קטני¦ לא סיכוני¦
 הפעולה כקו התרופתי הטיפול אפשרות את ישמרו הרופאי¦
 הבעיה את לרפא י¦הטבעי הניסיונות שכל לאחר, האחרו¨

 יש. הראשו¨ הטיפולי כקו בתרופות ישתמשו ולא ,צלחו לא
, התרופות לארו¨ שניגשי¦ לפני טבעיי¦ לטיפולי¦ סיכוי לתת
 באמצעי¦ לריפוי אמיתי סיכוי שלעיתי¦, והבנה ידיעה מתו£

  . וסבלנות זמ¨ דורש אחרי¦ וטבעיי¦ תזונתיי¦

 רמה, ד¦ ח®ל יתר, כולסטרול לבעיית בי¨ ,תרופה לקיחת
 היא ובי¨ לבעיות אחרות ,אוסטאופורוזיס ,של סוכר בד¦גבוהה 
 בהרגלי שינויי¦ לבצע דורש שאינו, והמיידי הקל הפתרו¨
  . חינ¦ ארוחות שאי¨ להבי¨ יש א£, והתזונה החיי¦

·Â˘Á ˘È‚„‰Ï Ì˘Î˘ ˘È˘ ÌÈÂÎÈÒ ˙ÁÈ˜Ï· ˙ÂÙÂ¯˙, ÍÎ ˘È 
ÌÈÂÎÈÒ ‰˜ÒÙ‰· ˙ÈÓÂ‡˙Ù Ï˘ Ô˙ÏÈË.   

Ï‡ Úˆ·˙Â ÌÈÈÂÈ˘ ˙ÈÎÂ˙· ˙È˙ÙÂ¯˙‰ ÌÎÏ˘ ÈÏ·Ó 
Ì˙ˆÚÈÈ˙‰˘ ÏÚ ÍÎ ÌÚ ‡ÙÂ¯‰ ÏÙËÓ‰ ÌÎÏ˘ ÈÙÏÂ 

Ì˙¯ˆÈ˘ ÌÎÓˆÚÏ ˙ÈÎÂ˙ ÏÂÙÈË ˙ÈÚ·Ë ‰ÈÚ·Ï ˙È¯Â˜Ó‰!  
 להיות עלולה, חלופה יצירת ללא תרופות בלקיחת הפסקה
  .מסוכנת

 שיקרא הרופא את יהפו£ הספר. רופא לכל חובה ספר זהו
 הטיפול למשמעות המודע, יותר זהיר, יותר טוב לרופא בו

, הספר בתוכ¨ הבקיא רופא. למטופליו רוש¦ הואש התרופתי
 א¦. וסבל צער, רבות תרופות לקיחת למטופליו לחסו£ יוכל
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 קנו, יותר טוב בכ¦ יטפל שלכ¦ שהרופא מעונייני¦ את¦
 –בעיקר  אבל, בשבילו ג¦ זה. במתנה הזה הספר את לו

  .בשבילכ¦

. קבוע באופ¨ כלשהי תרופה הצור£ ¦אד לכל חובה ספר זהו
  .   בריאותו כולל, חייו על לוקח שהאד¦ לאחריות תחלי¬ אי¨

 את לשפר, חדשות רפואיות בעיות מכ¦ למנוע יכול זה ספר
  .חייכ¦ את להציל א¬ מסוימי¦ ובמקרי¦ ,חייכ¦ איכות

  

  

  ,שלכ¦

  ).M.D( שחר יוס¬ גיל ר"ד

 ¦"הרמב תלרפוא המרכז ר"יו, תזונתית לרפואה מומחה
 תזונתית לרפואה המכו¨ וראש

www.rambam-medicine.org.il     
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   סוזי כהןהרוקחת  מאת מבוא
   ת הספרמחבר

אני מקווה שהוא . השקעתי את כל כולי בכתיבת הספר הזה
ת¦ אפילו אלו שעדיי¨ לא חשב, יענה על כל שאלותיכ¦

שכ¨ , אני מאמינה שערכו של הספר לא יסולא בפז. עליה¨
כתבתי אותו כדי לשפר את בריאותכ¦ ואולי אפילו להציל 

  . את חייכ¦

,  לרוקחותכשלמדתי בבית הספר, לפני למעלה מעשרי¦ שנה
 עדה במש£ השני¦ הייתי. התוודעתי לחשיבות¨ של התרופות

שמצילות באופ¨ אישי ליתרונותיה¨ של תרופות מסוימות 
כ£ שאני יודעת שכאשר הרופא שלכ¦ רוש¦ לכ¦ , חיי¦

 עושי¦ את¦, תרופות או כשאת¦ קוני¦ תרופות ללא מרש¦
זאת מתו£ תקווה אמיתית שה¨ יסייעו לכ¦ להרגיש טוב 

אול¦ למרות בית המרקחת הקט¨ שפתחת¦ בארו¨ . יותר
. ייתכ¨ שאת¦ עדיי¨ מרגישי¦ רע מאוד, התרופות שלכ¦

  ? המדוע זה קור

 שעשויות האמת היא שלא נית¨ לרפא מחלות בעזרת תרופות
,  קרובותבמיוחד כאשר לעיתי¦, מחומרי¦ כימיי¦ סינתטיי¦

ה¨ מדכאות את יכולתו של גופכ¦ לייצר רכיבי¦ תזונתיי¦ 
  . חיוניי¦ או להשתמש בה¦

א£ בה בעת שה¨ , לתרופות יש השפעות רצויות על הגו¬
, יס את הגו¬ למצב מסוכ¨ה¨ עלולות להכנ, מסייעות לנו

שכ¨ ה¨ מרוקנות ממנו את הרכיבי¦ החיוניי¦ לבריאותנו 
תהלי£ איטי זה עלול לגרו¦ לנו סבל ועוגמת . ולהחלמתנו

אני יודעת שעל כולנו נגזר למות . וא¬ לזרז את מותנו, נפש
אבל למה לעשות משהו שיקרב את , במוקד¦ או במאוחר

  ? קיצנו
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חלה עלייה ,  שנה22 לפני מאז התחלתי לעבוד כרוקחת
רבות מה¨ יעילות .  בתרופותעקבית ומשמעותית בשימוש

ידוע לי . א£ חלק¨ מסוכנות ושנויות במחלוקת, והכרחיות
, שכאשר תרופות מרוקנות מהגו¬ רכיבי¦ תזונתיי¦ חיוניי¦

.  מתאימי¦אפשר למלא את החסר בקלות בעזרת תוספי תזונה
התזונתיי¦ ל הרכיבי¦ אבל רוב האנשי¦ לא שמעו מעול¦ ע

שה¦ צריכי¦ ליטול כדי להג¨ על עצמ¦ ממה שאני מכנה 
 תרופות שמרוקנות מגופנו את הרכיבי¦ – "תרופות מרוקנות"

להתגונ¨ , התזונתיי¦ שאנחנו זקוקי¦ לה¦ כדי לייצר אנרגיה
  ! זהו טירו¬. מפני זיהומי¦ ולחיות חיי¦ בריאי¦

ג¦ את¦ נמני¦ אולי . רוב האנשי¦ נוטלי¦ תרופות רבות
 ייתכ¨ ג¦. לפחות בינתיי¦... עימה¦ ואי¨ לכ¦ בעיה ע¦ זה
 גרוע יותר מכפי שהרגשת¦, שאת¦ מרגישי¦ רע מאוד

! כשפנית¦ לרופא בשל הבעיה הראשונית שממנה סבלת¦
סביר להניח שהמידע שתמצאו בספר זה יפתור את הבעיה 

  המלאהספר, למעשה. הזו ויעזור לכ¦ לחזור ולהרגיש טוב
 הוא הפתרו¨ שלכ¦ לתופעות הלוואי של "האמת על התרופות"

  .  התרופתי שאת¦ נוטלי¦הטיפול

מכיוו¨ שאני כותבת טור בעיתו¨ שמגיע למיליוני¦ רבי¦ של 
 ומכתבי¦ אינספור מיילי¦. אני מקבלת הרבה תגובות, קוראי¦

כל ", אני קוראת אות¦ וחושבת לעצמי. פשוט שברו את ליבי
 בעקבות כל !"ה מיותרי¦ וניתני¦ למניעההסבל והכאבי¦ האל

שמיועד להג¨ , המכתבי¦ שקיבלתי כתבתי את הספר הזה
 הנגרמות עליכ¦ ולעזור לכ¦ למצוא פתרונות לבעיות מציקות

זכרו . ידי תרופות נפוצות שאולי את¦ נוטלי¦ מדי יו¦�על
, הכרחי להחזיר לגו¬ את מה שהתרופות מרוקנות ממנוש

ול מתופעות לוואי ואפילו מבעיות אחרת את¦ עלולי¦ לסב
  . בריאות הרסניות

  



  

11 3/2014, פוקוס, "האמת על התרופות"מתוך הספר 

עליכ¦ לדעת כיצד , א¦ את¦ חייבי¦ ליטול תרופה מסוימת
 שלכ¦ הייתי רוצה לספק לכ¦ ולרופא. להשתמש בה בבטחה

 ושאת¦ כמה הסברי¦ אפשריי¦ לעובדה שאינכ¦ חשי¦ בטוב
, כמו כ¨. סובלי¦ מתופעות לוואי מוזרות או לא נעימות

 לגבי ה להעשיר אתכ¦ בתובנות חדשות ומרתקותהייתי רוצ
בעזרת המידע שתמצאו בספר תוכלו . מצבכ¦ הבריאותי

לשנות את מבנה הטיפול התרופתי שאת¦ מקבלי¦ או 
של " מער£ אבטחה"להפחית את התסמיני¦ בעזרת התקנת 

מהתרופות לרוק¨ את גופכ¦ מחומרי¦ שימנע , תוספי תזונה
 ברשימת התרופות עיינוא¦ ת, לאמתו של דבר. חיוניי¦

 תוכלו למצוא )בספר המלא (89' המרוקנות שמתחילה בעמ
ולדעת מה¦ , את התרופות שאת¦ נוטלי¦ ובמהירות בקלות

  .  שאת¦ זקוקי¦ לה¦ במיוחדהתזונתיי¦ הרכיבי¦

,  במיטב¦תמיד רציתי לעזור לאנשי¦ להבי¨ את גופ¦ ולהרגיש
, התחלהב.  הספר הזה מעומק ליביואני מגישה לכ¦ את

הטענות שאני היה לי קשה מאוד לגרו¦ לאנשי¦ להבי¨ את 
 ל שיסכי¦ להוציאו לאור ולמכור אותו"מעלה בספר ולמצוא מו

 ראתה בו חשיבות ואני Rodaleהוצאת , לשמחתי. בחנויות
 חייכ¦ הספר הזה עשוי להציל את. אסירת תודה לה¦ על כ£

 הוא .או את חייו של אחד מבני המשפחה או החברי¦ שלכ¦
יאפשר לכ¦ להמשי£ וליטול את התרופות שאת¦ זקוקי¦ 

  . תו£ מת¨ מענה לתופעות הלוואי, לה¨

ואני " ב"הרוקחת האמינה ביותר בארה"אני ידועה בכינוי 
השקעתי את ליבי ונשמתי בספר . נחושה בדעתי לעזור לכ¦

  . ואני מקווה בכל מאודי שהוא יסייע לכ¦, הזה
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  " תרופות מרוקנות"מהן 
  ? ומדוע עלינו להתגונן מפניהן

  )1מתוך פרק (

אני חייבת להתוודות ,  שנה22בתור רוקחת מוסמכת זה 
אל תבינו אותי לא ! יש תרופות שמפחידות אותי: בפניכ¦
אני מנפקת ומוכרת תרופות מרש¦ ותרופות ללא מרש¦ . נכו¨

 לעשות ואני מכבדת מאוד את מה שה¨ יכולות, זה שני¦ רבות
 ,משפרות את איכות הנשימה, משככות כאבי¦ה¨ . למעננו

 שעלולי¦ מונעות התקפי¦ אפילפטיי¦ ומקִלות תסמיני אלרגיה
 טיפולי¦ רשימת ההשפעות החיוביות של. להקשות עלינו מאוד

  . תרופתיי¦ על איכות חיינו הולכת וגדלה

בה בעת שה¨ פותרות את הבעיה , לצערי הרב, ע¦ זאת
ה¨ עלולות לרוק¨ מגופנו , ו לרופא מלכתחילהשבעטייה פנינ

, רבות מהתרופות שאנחנו נוטלי¦. רכיבי¦ תזונתיי¦ חיוניי¦
עלולות לשדוד מאיתנו את החיוניות , ולמעשה מדובר ברוב¨

ההשפעות המשמעותיות ? אי£ זה משפיע עלינו. שיש בנו
 החל בכאבי¦ עקשניי¦ – ריקו¨ תזונתי מסבירות הכול של

  . ד למחלות קשות ומסכנות חיי¦ומטרידי¦ וע

ידי � הרבה אנשי¦ סובלי¦ מחסרי¦ תזונתיי¦ הנגרמי¦ על
 שה¦ מבלי, ומצב¦ הבריאותי הול£ ומידרדר מדי שנה, תרופות

עד כדי כ£  משליטה המצב עלול לצאת. מודעי¦ לסיבה לכ£
שרבי¦ מאיתנו סבורי¦ שזה בסדר לפנות לשמונה או תשעה 

יש סיכוי טוב . ינה מאובחנת כראוירופאי¦ שוני¦ עקב בעיה שא
  ! בלבדשהבעיה העקשנית הזו נגרמה מחסר ברכיב תזונתי אחד

,  בתסמיני¦טיפול תרופתי מניב הקלה מבורכת, א¬ שבדר£ כלל
מכיוו¨ שהתרופות . מרפא את המחלהברוב המקרי¦ הוא אינו 

או מונעות  חיוניי¦ מרוקנות את המערכת מרכיבי¦ תזונתיי¦
כפי . יתכ¨ שה¨ אפילו גורמות למחלות נוספותי, את ספיגת¦

א¦ יש לכ¦ רמה נמוכה מדי של אפילו רכיב ,  בהמש£שתראו
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 משרשרת של תגובות לוואי את¦ עלולי¦ לסבול, תזונתי אחד
סביר להניח שתופעות לוואי אלו . משמעותיות ומציקות
שבעטייה תקבלו תרופות מרש¦ , יאובחנו כמחלה חדשה

  . נוספות ויקרות

בדר£ זו אנחנו עולי¦ לרכבת הרי¦ מסוכנת , רבה הצערלמ
לכ¨ כתבתי את הספר . לרדת ממנהשיהיה לנו קשה מאוד 

 תובנות שיעזרו אני רוצה להעצי¦ אתכ¦ ולתת לכ¦. הזה
לכ¦ לדעת מה¦ הגורמי¦ לבעיותיכ¦ וכיצד תוכלו לשפר 

א¦ תדעו מה¦ הרכיבי¦ התזונתיי¦ , בנוס¬. את בריאותכ¦
 שאת¦ תוכלו להמשי£ ליטול את התרופות, החסרי¦ לגופכ¦

  .  וזה ישמח מאוד את הרופא שלכ¦,זקוקי¦ לה¨

בואו נדבר על רכיבי¦ תזונתיי¦ ועל המינוני¦ המומלצי¦ 
 נמכרי¦ תגלו שהתוספי¦, כשתצאו לקניות, שכ¨ בקרוב, שלה¦

שאת¦  ייתכ¨ .במינוני¦ משתני¦ בהתא¦ ליצרני¦ השוני¦
 הי¦ יותר מהקצובה היומיתחוששי¦ ליטול מינוני¦ גבו

, אני אכ¨ ממליצה לכ¦ לעשות, כפי שלעיתי¦, המומלצת
 אז הרשו לי להציג בפניכ¦ מבוא קצר על אודות קצובות

  . יומיות מומלצות ומינוני¦ מקובלי¦

  הקצובה היומית המומלצת אינה חזות הכול 

 נקודת הקצובה היומית המומלצת היא רק, לדעתי המקצועית
.  הנכונה במיטבהינה מייצגת את התזונההיא א. פתיחה

 ספק שהכמויות המומלצות של כל רכיב תזונתי אינ¨ אי¨
מספיקות להשגת בריאות מיטבית או לפיצוי על ההשפעות 

האמת היא . המרוקנות של התרופות והרגלי החיי¦ שלכ¦
שאינני מייחסת חשיבות לקצובות היומיות המומלצות 

 מוצרי שכ¨ אינני נוהגת לאכול הרבה, ויותהרשומות על התו
הסיבה לכ£ היא שאני . מזו¨ שנמכרי¦ באריזות ע¦ תוויות

,  צמחוניתא¦ ג¦ את¦ אוכלי¦ תזונה(נוטה להיות צמחונית 
מהצמחוני¦ שכ¨ רבי¦ , בבקשה אכלו בצורה אינטליגנטית
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ות למצבי ה¦ מגיעי¦ במהיר. אינ¦ יודעי¦ אי£ לאכול נכו¨
כמו ,  חיוניי¦ ומינרלי¦חומצות אמיניות, בוויטמיני¦ חסר

  ).  וברזלקרניטי¨� B12, Lויטמי¨ 

פירות וירקות אינ¦ מגיעי¦ אלינו ע¦ תוויות שמפרטות 
לצות של הרכיבי¦ המצויי¦ את הקצובות היומיות המומ

ג¦ א¦ ה¦ , אני מבטיחה לכ¦ שה¦ מזיני¦ עד מאוד. בה¦
לא זו בלבד שמזונות . אינ¦ נושאי¦ תווית שמוכיחה זאת

ה¦ ג¦ גומלי¦ אותנו מהצור£ ,  טובי¦ לבריאותנוצמחיי¦
הכפייתי לבדוק את הקצובות היומיות המומלצות ולוודא 

  . שאנחנו צורכי¦ אות¨

ולכ¨ לא תמצאו אצלי , תי לנהל מטבח בריאאני נחושה בדע
 רביולי אני שומרת בארו¨ שלי קופסת. הרבה מזונות משומרי¦

אוכל את   שנה א¬ שהוא�80שחי כבר למעלה מ, בשביל אבי
 הוריק¨  בצרות צרורות א¦ סופתברור לי שאני אהיה. זה הרבה

אבל מזונות , אני גרה באזור שבו, נוספת תשתולל בפלורידה
  מהווי¦ חלקארוזי¦ או מעובדי¦ פשוט אינ¦, ¦משומרי

, תחפשו היטבזה לא אומר שא¦ . המשפחתי שלנומהתפריט 
.  בסדר,טוב. לא תמצאו אצלי אגוזי מקדמיה מצופי¦ בשוקולד

יש כמה מה¦ במגירה העליונה של שולח¨ הכתיבה שלי 
מחסומי כתיבה ,  במחשבכמו תקלות, למקרי חירו¦ נדירי¦

  ...וטעויות הקלדה

 מזו¨ אוכלת או שומרת בארו¨ מוצרי, אני לא קונה, בדר£ כלל
 נמצאי¦ ,בני האד¦, אנחנו. בעלי רשימה ארוכה של מרכיבי¦

ביותר  המפותח יש לנו המוח, ולכ¨, בראש שרשרת המזו¨
 מאפשרת עובדה זו. והתפקוד הקוגניטיבי המרשי¦ ביותר
 פירות לו אכלנו כולנו. לנו לבחור הא¦ לאכול בתבונה או לא

היינו מצליחי¦ לחיות בלי ליטול תרופות , וירקות אורגניי¦
 את לא היינו צריכי¦ לדאוג שמא איננו מקבלי¦. רבות כל כ£

 אלא , התזונתיי¦ החיוניי¦הכמות המומלצת של הרכיבי¦
  . היינו מקבלי¦ את כל הדרוש לנו באופ¨ טבעי
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 אני כותבת את כל זאת מכיוו¨. לכ¦" לנדנד"אינני רוצה 
 ומכתבי¦ במש£ השני¦ קראתי אלפי מיילי¦. שאכפת לי מכ¦

אני יודעת שאנשי¦ רבי¦ מנסי¦ לשפר . ששלחו לי קוראיי
לרדת במשקל ולהימנע מהתק¬ לב או , את התזונה שלה¦

רבי¦ מהקוראי¦ שלי חייבי¦ ליטול תרופה או . מסוכרת
. יוניי¦ חתרופות רבות שמרוקנות מגופ¦ מרכיבי¦ תזונתיי¦

 את¦ אני יכולה לתאר לעצמי אי£. ייתכ¨ שג¦ אצלכ¦ זה כ£
מרגישי¦ רע , את¦ לוקחי¦ כל כ£ הרבה תרופות. מרגישי¦

  . ולא יודעי¦ מה עוד תוכלו לעשות ומי יוכל לעזור לכ¦

ייתכ¨ שאת¦ מרגישי¦ כאילו את¦ תקועי¦ בתו£ מערבולת 
ני רוצה א, בתור רוקחת. ענקית ואינכ¦ יכולי¦ להיחל® ממנה

לעזור לאנשי¦ רבי¦ ככל האפשר לעלות על הדר£ הנכונה 
, לדעתי. לבריאות ולהפחית את כמות התרופות שה¦ נוטלי¦

 ואני יודעת שאת¦ יכולי¦ –א¦ תאכלו תזונה ממש טובה 
כתוב באותיות הקטנות  זה לא יהיה חשוב מה –לעשות זאת 
 התזונה פיהדבר נכו¨ ג¦ לגבי הוויטמיני¦ או תוס. שעל התוויות
ייתכ¨ שרשימת הקצובות היומיות המומלצות . שאת¦ נוטלי¦

אבל א¦ תרופה מסוימת מרוקנת מכ¦ , מופיעה על האריזה
תזדקקו לכמות גדולה בהרבה , את מאגרי הרכיבי¦ החיוניי¦

  : הרשו לי לספר לכ¦ סיפור מעניי¨. מזו המפורטת ברשימה

י אישה אחת הגיעה לבית המרקחת חודש לאחר שהצעת
 לטיפול בתסמונת התעלה B6 לה ליטול תוס¬ ויטמי¨

גלולות  היא נהגה ליטול ג¦. הקרפלית שממנה היא סבלה
 הוויטמי¨ למניעת היריו¨ וידעתי שה¨ מרוקנות מהגו¬ את

היא סיפרה לי שמצבה לא השתפר למרות נטילת . הזה
�זה היה תוס¬ מולטי. והראתה לי את הצנצנת, התוס¬

אמרתי לה . B6ג ויטמי¨ " מ2שהכיל ויטמיני¦ פופולארי 
 אבל היא, שזו כמות נמוכה בהרבה ממה שדרוש לה

, המומלצת של הוויטמי¨ התעקשה שזו הקצובה היומית
 מודפסת הראתה לי את טבלת הערכי¦ שהייתה, ולהוכחה
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,  מצידיאחרי כמה דקות של ניסיונות שכנוע. על התווית
ת של שלפתי מש¦ צנצנ, ניגשתי למד¬ הוויטמיני¦

את המוצר ג והצעתי לה לנסות " מ50 במינו¨ B6ויטמי¨ 
אחרי אותו חודש היא חזרה לבית . במש£ חודש נוס¬

  .  וסיפרה לי בשמחה שכל כאביה נעלמוהמרקחת

אני נמנית ע¦ אנשי המקצוע הסבורי¦ שהקצובה היומית 
המומלצת היא רק הכמות המינימאלית שאמורה למנוע 

שעלול לפגוע בבריאותנו ולעיתי¦ מאיתנו לפתח חסר תזונתי 
הקצובה היומית המומלצת של , לדוגמה. א¬ לגרו¦ למותנו

.  תמנע מכ¦ לפתח צפדינה או למות ממחלה זוCויטמי¨ 
למות ממחלת  תמנע מכ¦ B1הכמות המומלצת של ויטמי¨ 

 מונעת רככת וכ£ Dהכמות המומלצת של ויטמי¨ , ברי� הברי
? זה הכול: "המאכזבת הזו גורמת לי לחשובהעובדה . הלאה

אני צורכת את כל הקצובות היומיות המומלצות וכל זה רק 
יש הבדל ! לעזאזל" ?כדי לא למות מחסר תזונתי כלשהו

אני בוחרת ? נכו¨, עצו¦ בי¨ חסר תזונתי לבי¨ בריאות טובה
זו הסיבה לכ£ שאינני מסתפקת בקצובות היומיות . בבריאות

  . המומלצות

  דע בוחן את התרופות המ

 התזונתיי¦ הרעיו¨ לעזור לאנשי¦ לחדש את מאגרי הרכיבי¦
האמת "  המלאהספר. לא עלה בי פתאו¦, שהתרוקנו מגופ¦

מדעני¦ רבי¦ אחרי¦ .  נכתב במש£ שני¦"על התרופות
לקחתי על עצמי , בתור רוקחת. חקרו את הנושא הזה לפניי

התגובות לב לכל התרופות הנמכרות בשוק ולכל לשי¦ 
 אני ג¦ עוקבת אחרי. תרופתיות שעלולות להיות לה¨�הבי¨

פרסומי¦ חדשי¦ על אודות השפעות הדדיות בי¨ סוגי¦ 
מכיוו¨ שאני . מזונות וצמחי מרפא, שוני¦ של תרופות

יש , מתמחה בהשפעות הדדיות של תרופות וצמחי מרפא
ברשותי מידע על אודות תרופות מסוימות והאזהרות 
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 והתרופות שמינהל המזו¨") קופסה שחורה"הרת אז(החמורות 
, מיועדת "קופסה שחורה"אזהרת . האמריקאי מפרס¦ מעת לעת

 שהתרופה גורמת לרופאי¦ ומזהירה מפני האפשרות, למעשה
 מחשב שמירת קבצי¦ ומסמכי. לתופעת לוואי מסוכנת במיוחד

 לא ,מפאת קוצר היריעה. בנושא זה היא חלק מחיי המקצועיי¦
 שנערכו ספר את כל המחקרי¦ או הניסויי¦ הקליניי¦כללתי ב

את המחקרי¦ המענייני¦ במיוחד ציטטתי בתו£ . בכל התרופות
 מופיעי¦ בסו¬ הספר ותוכלו א£ רוב מראי המקו¦, הפרקי¦

העובדה היא שתרופות גורמות . לעיי¨ בה¦ בזמנכ¦ הפנוי
 הגו¬ ורבות מה¨ עושות זאת באמצעות ריקו¨, לתופעות לוואי

 איתכ¦ את כל אני גאה לחלוק. כיבי¦ תזונתיי¦ חיוניי¦מר
  . המידע הזה ולהציגו בפניכ¦ בדפי¦ הבאי¦

אלא ג¦ , אול¦ המידע שבידיי אינו מגיע ממחקרי¦ בלבד
, אני רוצה שתדעו שעבדתי בעבר בבתי אבות. מעומק ליבי

 של וש¦ חזיתי במו עיניי בתוצאות הנוראות של חיי¦ בציל¨
 תרופתיי¦ ת לוואי שליליות של טיפולי¦מחלות ושל תופעו

 , אנשי¦כל כ£ רציתי להשפיע לטובה על חייה¦ של. מרובי¦
ועצוב היה לי לראות שרבות מהתרופות שנמכרות בבית 

לפני שאלמד אתכ¦ . המרקחת שלי גרמו יותר נזק מתועלת
הייתי רוצה שתכירו את , כיצד להחזיר את האיזו¨ לחייכ¦

  ". מרוקנתופה תר"ההגדרה הבסיסית של 

 ‰ÙÂ¯˙˙˜Â¯Ó – תרופת מרש¦ או תרופה הנמכרת ללא 
מרש¦ רופא שמרוקנת מגופכ¦ את המאגרי¦ הטבעיי¦ של 

, לדוגמה. לוהמינרלי¦ וההורמוני¦ החיוניי¦ , הוויטמיני¦
ועישו¨ , תרופות סותרות חומצה מרוקנות את הגו¬ מאב®

 לתרופה כזו יש. Cק¨ את הגו¬ מוויטמי¨ הרגל חיי¦ שמרו הוא
˙ Ẫ¯Ó ‰ÚÙ˘‰ .להיגר¦  התכווצויות ברגליי¦ עלולות, לדוגמה

 בדומה .מההשפעה המרוקנת של תרופות להורדת הכולסטרול
 עלולי¦ בעיות רפואיות או הרגלי חיי¦, צמחי¦, ג¦ מזונות, לכ£

  . לשדוד מהגו¬ מרכיבי¦ חיוניי¦
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  קון התזונתי של תרופות מוכרת מאוד השפעת הרי

. ההשפעה המרוקנת של תרופות מסוימות אמיתית מאוד
 ג¦ אינה מהווה תעלומה עבור  נית¨ להכחיש אותה והיאלא

א¬ שמאות מאמרי¦ ומחקרי¦ התפרסמו בנושא . המדעני¦
הסיבה . מיליוני אנשי¦ ממשיכי¦ לסבול, מרוקנותתרופות 

רוב הרופאי¦ לא . הל הרחבלכ£ היא שהמידע אינו מופ® לק
  . חקרו את התופעה ורוב¦ אפילו לא שמעו עליה

אני מוטרדת מכל מודעות הפרסומת לתרופות שמופיעות 
 ה¨ מתארות את. חדשות לבקרי¦ באמצעי התקשורת

ידי � אבל א¦ לא תלכו שולל על, התרופות כמחוללות ניסי¦
ייתכ¨ שתשימו לב לכ£ שלכל תרופה , הדימויי¦ המפתי¦

תופעות "המונח . רשימה ארוכה של תופעות לוואיחדשה יש 
 נשמע כאילו מדובר בתופעות נוספות הנלוות להשפעה" לוואי

 במיוחד א¦ היא, תופעת לוואי, אבל לדעתי. והרצויההעיקרית 
, היא השפעה עיקרית נוספת שבמקו¦ לעזור, חמורה במיוחד
השוות חשוב ל.  לכל תרופה יש תופעות לוואי.גורמת לצרות

, בי¨ הסיכוני¦ והיתרונות לפני שמתחילי¦ בטיפול תרופתי
  . בכל טיפול שהוא, ולמעשה

, הפרסומות מצהירות שהתרופות פותרות בעיה מסוימת
 שכתוב בניגוד למה(אבל המציאות מוכיחה שבמקרי¦ רבי¦ 

.  התאיה¨ משבשות היבטי¦ אחרי¦ של התפקוד) בפרסומות
אבל למרבה , ה והרוקחותזוהי עובדה ידועה בחוגי הרפוא

לכ¨ חשוב שתבינו שהספר . היא אינה ידועה לציבור, הצער
הזה יעזור לכ¦ להקטי¨ את הסיכו¨ לפתח תופעות לוואי 

  . שליליות הנובעות מהתרופות שאת¦ נוטלי¦

אינ¨ מופיעות ) תסמיני ריקו¨(תופעות הלוואי , לעיתי¦
י¦ לאחר להופיע חודשי¦ וא¬ שנחלק¨ עלולות . באופ¨ מיידי

 תרופה מסוימת את¦ יכולי¦ ליטול, לדוגמה. נטילת התרופה
 הא¦ הלב שלכ¦ היה. במש£ שני¦ ופתאו¦ ללקות בהתק¬ לב

אבל ייתכ¨ ג¦ שהוא נחלש בגלל . אולי? חולה מלכתחילה
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חסר שנגר¦ בשל , זמ¨ רבחסר תזונתי שלא ידעת¦ עליו 
פות  לתרואני מתכוונת. נטילת תרופה שמיועדת להג¨ על הלב

רכיב תזונתי , Q-10  מהגו¬ את מאגרי הקואנזי¦שמרוקנות
נית¨ בהחלט , לדעתי. שעוזר לו לעשות את עבודתו כראוי

א¦ את¦ נוטלי¦ תרופה הרשומה . למנוע טרגדיות מסוג זה
כל מה שאת¦ צריכי¦ לעשות הוא ליטול ג¦ , בפרק ההוא

   Q-10קואנזי¦ 

 מדוע תבינו לפתע,  המלאראו את הספראני מקווה שכאשר תק
עליכ¦ לעשות כדי להרגיש טוב  ומה את¦ מרגישי¦ כל כ£ רע

תגלו ,  בוויטמיני¦א¦ תחשבו את עלות הטיפול היומי. יותר
שתמורת סכו¦ נמו£ ביותר את¦ יכולי¦ להחזיר לעצמכ¦ 

תדעו א¦ חסר המלא אחרי שתקראו את הספר ! את חייכ¦
 בעזרת ותוכלו לשפר את הרגשתכ¦לכ¦ רכיב תזונתי מסוי¦ 

. מפתיעה המזונות הנכוני¦ או ויטמיני¦ שמחיר¦ נמו£ בצורה
האמת היא שחלק מהתוספי¦ שאני ממליצה עליה¦ יקרי¦ 

אבל , שאת¦ רגילי¦ לשל¦ תמורת ויטמיני¦ ממה קצת יותר
, רפואיי¦  תרופות וטיפולי¦א¦ תשוו את מחיר¦ למחיר¦ של
�  מהמחלותבואו נבח¨ חלק. ¦תגלו שה¦ יותר משתלמי¦ לכ

  . כביכול הקשורות להשפעה המרוקנת של תרופות

ÔÂ‡ÎÈ„,¯È„Ò ‡Ï ˜ÙÂ„Â ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ËÒÂ‡ :  ¦כל אלה עלולי
 שמרוקנות תרופות נפוצות. להיגר¦ מחסר במינרל מגנזיו¦

, תרופות משתנות, את הגו¬ ממגנזיו¦ כוללות הורמוני¦ נשיי¦
  . תרופות נוגדות דלקת ואספירי¨, )אוויסטה(רלוקסיפ¨ 

˙ÂÁ¯˜˙‰,ÁÈ¯ Â‡ ÌÚË Ô„·Â‡ ,ÏÂ˘Ï˘Â ‰Ù˜Ê· ˙ÂÚ¯Ù‰  
ÈÂ¯Î:  עשויי¦ להיות תוצאה של חסר כל המצבי¦ האלה
כוללות  ,¬התרופות הנפוצות שמרוקנות את האב® מהגו. באב®

תרופות סותרות , ותתרופות אנטיביוטי, תרופות נוגדות דלקת
 ,תרופות משתנות ואסטרוג¨, תרופות לכיב קיבה וצרבת, חומצה

 למניעת היריו¨ וכטיפול הורמונלי מרכיב בגלולותהמשמש 
  . בגיל המעבר
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˙ÂÈÂˆÂÂÎ˙‰ÌÈÈÏ‚¯· , ÌÈ¯È¯˘ ˙ÂÈÂˆÂÂÎ˙‰,ÔÂ¯ÎÈÊ Ô„·Â‡  
˙ÂÙÈÈÚÂ:  ¦כל הבעיות האלו אופייניות לחסר בקואנזיQ-10 

ידי � נוגד חמצו¨ זה שחיוני לחיי¦ נהרס על). יוביקווינו¨(
 ממשפחת כולל התרופות להורדת כולסטרול, מאות תרופות

 בטא חוסמי, נוגדי דיכאו¨, )'וקופאגגל(מטפורמי¨ , הסטטיני¦
   .ותרופות משתנות

Ë˜¯Ë˜,È¯ÏÂ˜Ó ÔÂÂÈ , Ï˘ ˙Â‰Â·‚ ˙ÂÓ¯Â „·Î ˙ÂÈÚ· 
ÔÈ‡ËÒÈˆÂÓÂ‰Û˜˙‰Ï Ì¯Â‚‰  ·Ï:  כל אחד מהמצבי¦ האלה

נוגד חמצו¨ רב , וטתיו¨עלול להיגר¦ בגלל רמות נמוכות של גל
, אקמול (אצטמינופ¨. עוצמה הדרוש לגו¬ כדי להיפטר מרעלי¦

היא תרופה נוספת שמרוקנת מהגו¬ את מאגרי ) דקסמול
 שנטילת אצטמינופ¨ מדי יו¦ הא¦ ידעת¦(הגלוטתיו¨ שלו 

  ) ?תורמת לאובד¨ הראייה בגיל מבוגר

Ï˜˘Ó· ‰ÈÈÏÚ,ÔÂ‡ÎÈ„ ,˙ÂÙÈÈÚ ,Ó‡ ‰È, ÌÈÈ·ˆÚ ÌÈ·‡Î 
ıÂˆ˜ÚÂ ÏÂÓÈ ˙Â˘ÂÁ˙Â:  ה¨ בעיות הקשורות לחסר אלו

 Bמאגר ויטמיני . B ממשפחת באחד או יותר מהוויטמיני¦
המשמשי¦ למניעת (מתרוק¨ בגלל צריכת הורמוני¦ נשיי¦ 
תרופות , אלכוהול, )היריו¨ ולהקלת התסמיני¦ של גיל המעבר

, תרופות משתנות, תרופות לטיפול בכיבי¦, סותרות חומצה
  .כולסטירמי¨ ותרופות לטיפול בסוכרת, )אוויסטה(רלוקסיפ¨ 

  דילמת הסטטינים : לצלול עמוק יותר

הדוגמאות הבאות ממחישות היטב כיצד מתפתחת השפעת 
.  הסטטיני¦– בעול¦ אתחיל בתרופות הנפוצות ביותר. הריקו¨

ולהקטנת  תרופות אלו משמשות להורדת רמת הכולסטרול
 הוראת אנשי¦ רבי¦ חייבי¦ ליטול אות¨ לפי. הסיכו¨ להתק¬ לב

,  קרובותאני יודעת שלעיתי¦, אול¦ מכיוו¨ שאני רוקחת. הרופא
כ£  ח עלהמטופלי¦ מפסיקי¦ את הטיפול התרופתי מבלי לדוו

 התרופות .עקב תופעות הלוואי השליליות שהוא גור¦, לרופא
ה¨ . ממשפחת הסטטיני¦ יעילות מאוד בהורדת הכולסטרול
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א£ . HMG-CoAפועלות בכבד באמצעות דיכוי האנזי¦ שנקרא 
אנחנו מעכבי¦ ג¦ את , כשאנחנו מעכבי¦ את האנזי¦ הזה

 ייצור רכיב תזונתי שמשתת¬ ב– Q-10ייצורו של הקואנזי¦ 
תרופות ממשפחת , א¦ כ£. האנרגיה בכל אחד מתאי הגו¬

חשוב לציי¨ . �Q-10 הסטטיני¦ מרוקנות מהגו¬ את מאגרי ה
שעשרות תרופות אחרות מעכבות א¬ ה¨ את ייצורו של 

  . הקואנזי¦ הזה

 עלול לגרו¦ לנו Q-10חסר בקואנזי¦ ? מדוע זה חשוב
הוא עלול א¬ לגרו¦ ,  מסוימי¦במקרי¦. להרגיש רע מאוד

  :  גורמי¦ לתופעות הבאות�Q-10מצבי חסר ב. למוות

 הרופאי¦(כאבי¦ ותחושת כבדות ברגליי¦ , התכווצויות 
תסמונת הרגליי¦ "עלולי¦ לאבח¨ את הבעיה בטעות כ

  ). ולרשו¦ לכ¦ תרופה נוספת" העצבניות

ייתכ¨ שתאובחנו כחולי (רמה גבוהה של סוכר בד¦  
  ).סוכרת

הרופא יאמר לכ¦ שאת¦ סובלי¦ מהפרעות (אונות �י¨א 
  ). בזקפה

יל או 'ייתכ¨ שירשמו לכ¦ פרוביג(קוצר נשימה או עייפות  
� או שתאובחנו כסובלי¦ מתת ,תרופה מעוררת אחרת

 ליטול  ותצטרכו להתחילפעילות של בלוטת התריס
  ). יותירוקס או אלטרוקסי¨, סינתרואיד

ייתכ¨ שהרופא יודיע לכ¦ שיש לכ¦  (אובד¨ זיכרו¨דיכאו¨ ו 
  או מחלת אלצהיימר דמנציה,הפרעת דיכאו¨ חמורה
 ). בשלביה הראשוני¦

ייתכ¨ שתפקודי הכבד שלכ¦ (הפרעה באנזימי הכבד  
  ).באמת. מידרדרי¦ לאט

סביר להניח שתקבלו  (הפרעות בקצב הלב או פלפיטציות 
אי ספיקת לב או ,  לב כליליתתרופות לטיפול במחלת

  ). הפרעות בקצב הלב
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,  התסמיני¦א¦ את¦ מזהי¦ את עצמכ¦ ברשימת? נבהלת¦
הא¦ את¦ מביני¦ שייתכ¨ שהבעיות שלכ¦ נובעות א£ ורק 

הא¦ מפחיד אתכ¦ שהרופא ? מחסר ברכיב תזונתי חשוב
ה במצבכ¦ הבריאותי נגרמה בשל שלכ¦ לא אבח¨ שהיריד

הא¦ את¦ ? שאת¦ קורבנות של תרופות מרוקנותהעובדה 
,  ירצה לבחו¨ את האפשרות הזוחוששי¦ שהרופא שלכ¦ לא

להמלי® לכ¦ על תוס¬ תזונה לא יקר ולחכות ולראות את 
 ממרפאה אתכ¦" טרטרו"הא¦ את¦ כועסי¦ ש? השפעת הטיפול

  ? למרפאה והוציאו מכ¦ כספי¦ לשווא

 מחפשי¦ רוב הרופאי¦. אנחנו חיי¦ בחברה שחובבת תרופות
 לעומק¨ את התשובות בפנקס המרשמי¦ שלה¦ במקו¦ לצלול

. של בעיות ולבחו¨ את מקור התסמיני¦ שמעיקי¦ על מטופליה¦
אני שמחה לדווח שמספר גדל והול£ של רופאי¦ ומטפלי¦ 

רבי¦ מה¦ יהיו . אחרי¦ מפתחי¦ מודעות רבה יותר לבעיה
ני¦ לשת¬ איתכ¦ פעולה ולפקח על התקדמות הטיפול מוכ

  . בתוספי¦ שעשויי¦ לחולל נפלאות בבריאותכ¦

ועכשיו את¦ יודעי¦ שכל , מצאת¦ את הספר הזה, למזלכ¦
מה שאת¦ צריכי¦ לעשות הוא למלא מחדש את תאי הגו¬ 
. המורעבי¦ שלכ¦ ולספק לה¦ את מה שה¦ זקוקי¦ לו

תוכלו להסתפק , Q-10במקרה של הסטטיני¦ והקואנזי¦ 
זה . בנטילת תוס¬ תזונה לא יקר שנמכר ללא מרש¦ רופא

 החדשות עדי¬ על ליטול ארבע תרופות שונות לכל המחלות
  . שאת¦ עלולי¦ לפתח בשל חסר בקואנזי¦ זה

 התייעצו ,א¦ את¦ סובלי¦ מהתסמיני¦ שמופיעי¦ ברשימה
. נטילת תוספי תזונה מכל סוג שהואע¦ הרופא שלכ¦ לפני 

 שתמצאו אני רק מאירה לכ¦ את הדר£ בפנס כדי. אינני רופאה
  !מצוי¨? רוצי¦ לצעוד איתי. את השביל המועד¬ לבריאות

  ."האמת על התרופות"עוד על תרופות מרוקנות בספר המלא 
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   –מזון ותרופות 
  שילובים מסוכנים

   )2מתוך פרק (

 אינטראקציות אני רגילה לענות על שאלות על,  רוקחתבתור
אנחנו מכירי¦ את . הרוקחי¦ עושי¦ זאתרוב . י¨ תרופתיותב

 מכיוו¨ שהרוקחי¦ מתמחי¦ במידע על. השפה הזו היטב
 איננוא¦ . קל לנו לענות על שאלות כאלו, אודות תרופות

יש לנו ספרי¦ עבי , יכולי¦ לשלו¬ את התשובה במהירות
כרס ותוכנות מחשב מפורטות שבה¦ נוכל למצוא את 

  . המידע הדרוש

  אינטראקציות מסוכנות בין מזון לתרופות 

רוב האנשי¦ אינ¦ סבורי¦ שלמזו¨ יש השפעה כלשהי על 
יש לזכור כי מזונות מסוימי¦ , א£ למרות זאת, תרופות

עלולה  א¬ שההשפעה. משפיעי¦ לרעה על תרופות מסוימות
המזו¨ .  דרמטיתברוב המקרי¦ היא אינה כה, להיות קטלנית

בכ£ שהוא אינו מאפשר , ת התרופהעלול להשפיע על ספיג
כאשר מדובר בסוגי¦ . לגו¬ לנצל את מלוא יתרונותיה

 להסתיי¦ הדבר עלול ג¦, ותמסוימי¦ של תרופות אנטיביוטי
א¦ את¦ נלחמי¦ בחיידקי סטפילוקוקוס , לדוגמה. במוות

את¦ זקוקי¦ לכל עוצמת ההשפעה של , או בדלקת ריאות
  . ביוטיות כדי להבריאהתרופות האנטי

. �22 אנחנו נקלעי¦ למלכוד, כאשר אנו נוטלי¦ משככי כאבי¦
, מכיוו¨ שתרופות אלו גורמות לכל כ£ הרבה בעיות בקיבה

 האפשר אנחנו נוהגי¦ ליטול אות¨ ע¦ אוכל כדי לצמצ¦ ככל
אול¦ נטילת¨ בסמו£ לארוחה מעכבת . את תופעות הלוואי

שבו אנחנו סובלי¦ את השפעת¨ ומאריכה את מש£ הזמ¨ 
  . מהכאבי¦
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השפעתה של תרופה מסוימת עלולה . וג¦ ההיפ£ הוא הנכו¨
 א¦ ניטול אותה יחד ע¦ מזו¨ או משקה בעלי להתעצ¦

שמאיטי¦ , קחו לדוגמה את כדורי השינה. השפעה דומה
השפעת¦ , בשילוב ע¦ כוס יי¨. את הנשימה ואת קצב הלב

. ולמוות ת הנשימהעלולה להיות חמורה ביותר ולהוביל להפסק
. כ£ זו אינה תופעה נדירה ומקרי מוות רבי¦ נרשמו בעבר בשל

 אינטראקציה דוגמה נוספת להשפעה מוגברת של תרופות בגלל
מעכבי  (SSRI מסוג קשורה לנוגדי דיכאו¨, ע¦ מזו¨ או משקה

ציפרמיל , )Cipralex (כמו ציפרלקס, )ספיגה חוזרת של סרוטוני¨
)Cipramil( ,פרוזאק )Prozac(א¦ את¦ נוטלי¦ אות¦ .  ועוד

 ושניה¦  מגיב ע¦ התרופההקפאי¨, בבוקר יחד ע¦ כוס קפה
שעלול לגרו¦ ,  קיצונייחד עלולי¦ להכניס אתכ¦ למתח

  .התקפי פאניקה והפרעות שינה, לרעידות

המוכרת , )Amlodipine(בואו נבח¨ את התרופה אמלודיפי¨ 
שג¦ לה יש , )Amlow(  או אמלאו)Norvasc(ג¦ כנורוואסק 

זוהי תרופה . אינטראקציה ע¦ מזו¨ שעלולה להיות קטלנית
 בשילוב והיא מסוכנת, נפוצה ורווחית ביותר נגד יתר לח® ד¦

 לאמתו .מי® אשכוליות אינו משקה גרוע. ע¦ מי® אשכוליות
 אול¦ .¦ עצומי¦לפירות ההדר יש יתרונות בריאותיי, של דבר

לתרכובות המצויות במי® זה יש אינטראקציות מסוכנות 
ההשפעה השלילית עלולה להתבטא . ע¦ עשרות תרופות

בירידה חמורה בלח® הד¦ או בעלייה מסוכנת בקצב הלב 
,  המי®ובעיקר שתיית, אכילת אשכולית, למעשה). טכיקרדיה(

יכולה להעצי¦ בצורה קיצונית את ההשפעה של תרופות 
 נמשכת השפעת האשכולית בגו¬, אצל חלק מהאנשי¦. רבות
אפילו , ולכ¨, בהתא¦ ליעילות תפקודי הכבד,  שעות24עד 

 האשכולית המתנה של כמה שעות בי¨ נטילת התרופה לאכילת
  .או שתיית המי® לא תעזור לעניי¨ זה

 –  התרופה נרדיל– אחרות נבח¨ כעת תרופות נוגדות דיכאו¨
)Nardil ,¨למשפחת מעכבי האנזי¦ מונואמי¨  המשתייכת, )פנלזי
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בעיקר ע¦ ,  גבינהלתרופה זו יש אינטראקציה ע¦. אוקסידאז
האינטראקציה , בחלק מהמקרי¦. רכיב הטיראמי¨ שמצוי בה

שכ¨ היא גורמת לעלייה מסוכנת , קטלנית עלולה להיות
  . בלח® הד¦

   מהאמריקאי¦ נטלו שלוש תרופות או יותר 64%, �2008ב
עצו¦  עובדה זו יוצרת פוטנציאל.  נטלו חמש או יותר�36.7% ו

 האינטראקציה חומרת. לאינטראקציות בי¨ תרופות למזו¨
שונות , תפקודי כבד, מי¨, משתנה בהתא¦ לגורמי¦ כמו גיל

משקל , )או פולימורפיז¦ של נוקליאוטיד יחיד, SNP(גנטית 
קשישי¦ וחולי¦ כרוניי¦ או אנשי¦ . ומצב בריאותי כללי

 צריכי¦ להקדיש ,הסובלי¦ מהפרעה בתפקוד החיסוני
הפרק הזה עשוי אפילו להציל . תשומת לב מיוחדת לנושא זה

ואני גאה להיות זו ,  למצוא מידע מסוג זהקשה. את חייכ¦
  .שמגישה לכ¦ אותו

. ולי צר טווח טיפבעלותחלק מהאנשי¦ נוטלי¦ תרופות 
 ליעיל פירושו של דבר הוא שיש גבול דק בי¨ המינו¨ שנחשב

נמצאי¦ תמיד מטופלי¦ אלה . לבי¨ המינו¨ שנחשב למסוכ¨
בסיכו¨ גדול יותר לפתח השפעות רעילות מאכילת המזו¨ 

שכ¨ הגבול שעובר בי¨ רעילות לבטיחות הוא דק , נכו¨� הלא
 מרי¦ שלה¦אנשי¦ נבדלי¦ זה מזה בחילו¬ החו, בנוס¬. ביותר

. או בדר£ שבה גופ¦ מעכל את המזו¨ ומעבד את התרופות
אנחנו חייבי¦ להודות שלכל אחד מאיתנו יש מבנה גנטי 

  . ייחודי משלו

הנה כמה שאלות חשובות שאת¦ צריכי¦ לשאול ה¨ את 
שאלות אלו נוגעות לכל . הרופא שלכ¦ ה¨ את הרוקח

 ה¨ לתרופות המרש¦ ה¨ לתרופות שאינ¨ –התרופות 
השגת המידע הזה . אל תתביישו. מחייבות מרש¦ רופא

  . חיונית לבריאותכ¦

ע¦ הארוחה ) או בירה(הא¦ מותר לי לשתות כוס יי¨  
  ? בזמ¨ הטיפול בתרופה
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הא¦ מותר לי ? הא¦ התרופה גורמת לתחושת נמנו¦ 
  ? י לאחר נטילתהלשתות משקה אלכוהול

  ?  בערבהא¦ יש ליטול את התרופה בבוקר או 

הא¦ מותר לי לשתות משקאות שמכילי¦ קפאי¨ בזמ¨  
  ?הטיפול

הא¦ מותר לי לשתות כוס חלב או לאכול גלידה או  
  ? יוגורט ע¦ התרופה

 הא¦ מותר לי לאכול אשכולית או לשתות מי® אשכוליות 
  ?בזמ¨ הטיפול בתרופה

 .שהוא מדלל ד¦ טבעי, ר'ינג'אני מתבל את האוכל שלי בג 
  ? שות זאת בזמ¨ הטיפול התרופתיהא¦ מותר לי לע

שג¦ ה¦ מדללי ד¦ , או גינקו/אני נוטל שמ¨ דגי¦ ו 
הא¦ מותר לי לעשות זאת בזמ¨ הטיפול . טבעיי¦
  ? התרופתי

השורה התחתונה היא שלתרופות נפוצות רבות עלולות 
להיות אינטראקציות ע¦ מזונות ומשקאות שאת¦ צורכי¦ 

וסית ולהמר על במקו¦ לשחק ברולטה ר. לעיתי¦ קרובות
.  נוטלי¦את¦ חייבי¦ ללמוד על התרופות שאת¦, בריאותכ¦

שאלו שאלות וקראו את המידע המופיע , דברו ע¦ הרוקח
בספר המלא בדפי¦ הבאי¦ . בעלו¨ המצור¬ לאריזת התרופה

 תמצאו רשימה של אינטראקציות בעייתיות בי¨ תרופות
  .  מזונות ומשקאות מסוימי¦נפוצות לבי¨

  ."האמת על התרופות"תרופות בספר המלא זון ומעוד על 
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  הרגלי חיים מרוקנים
   )3מתוך פרק (

ש¦ הספר עלול להטעות אתכ¦ ולהוביל אתכ¦ למסקנה 
. שהשפעת הריקו¨ נגרמת רק מנטילת תרופות מסוימות

מצויי¦ חסרי¦ תזונתיי¦ , לאמתו של דבר. זו טעות, ובכ¨
סיבה לכ£ היא ה. ג¦ אצל אנשי¦ שאינ¦ נוטלי¦ תרופות כלל

 עלולי¦ לאבד רכיבי¦ תזונתיי¦ חיוניי¦ עקב הרגלי שאנחנו
ונשנות או שתיית קפה כמו דיאטות חוזרות , חיי¦ בעייתיי¦

,  החיי¦כולנו נלחצי¦ לפעמי¦ בשל אירועי. ומשקאות מוגזי¦
לח® הוא אחד הגורמי¦ שמרוקני¦ אותנו לאט , ובכ¨? נכו¨

מוני¦ ורכיבי¦ תזונתיי¦ מהגו¬ הורשכ¨ הוא שודד , מחיוניות
 גורמות א¬ ה¨ הפרעות בספיגה בשל עיכול לקוי. חשובי¦

תופתעו לגלות מה רבי¦ ה¦ ההרגלי¦ . לחסרי¦ תזונתיי¦
כדי לקבל מושג על אודות חסרי¦ תזונתיי¦ . שמזיקי¦ לכ¦

  : ענו על השאלות הבאות, אפשריי¦

  ? האם אתם אוהבים קפה או תה
חומרי¦ , לי¦ הרבה טאניני¦משקאות פופולאריי¦ אלה מכי

לכ¨ א¦ את¦ . שמרוקני¦ את הגו¬ מכמה מינרלי¦ חיוניי¦
ייתכ¨ שיש לכ¦ חסר , אוהבי¦ לשתות קפה או תה מדי יו¦

, כמו כ¨.  ומינרלי¦ אחרי¦ברזל, זרח¨, אב®, מגנזיו¦, בסיד¨
כששמעתי על כ£ . יש השפעה משתנת על הגו¬ לקפאי¨

החלטתי להיבדק בעצמי . לא האמנתי שזה נכו¨, לראשונה
של  �135  ו229' בעמ(ואכ¨ גיליתי שיש לי חסר באב® וברזל 

מידע נוס¬ על המינרלי¦ האלה ועל תמצאו הספר המלא 
חייבי¦  אינכ¦ .אבל אל דאגה). תסמיני החסר האופייניי¦

תוכלו למלא מחדש את מאגרי . פה ותהלוותר לחלוטי¨ על ק
  ותוספימשקאות ירוקי¦. המינרלי¦ בגופכ¦ בעזרת תוספי¦

ספירולינה ה¦ דר£ טובה נוספת לספק לגופכ¦ את המינרלי¦ 
 מכיל טאניני¦ תה צמחי¦ אינו. הבריאי¦ בצורה קלה לעיכול

  . ולכ¨ אינו מרוק¨ מגופכ¦ את המינרלי¦ החיוניי¦ לו
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 ג¦ –ואצל אנשי¦ רגישי¦ (ו ירוק לקפאי¨ שבתה שחור א
 להיות השפעה עלולה קפה ומשקאות אנרגיה, )ה'בתה מאצ

בתרופות הרגעה עד שתצטרכו להיעזר , מעוררת כה גדולה
מומל® להימנע ממשקאות . או כדורי שינה כדי להירד¦ בלילה

 אחר הצהריי¦ ולשתות 3:00 קפאי¨ אחרי השעה המכילי¦
כ£ תישנו טוב יותר ותמנעו מעצמכ¦ . מ¦ תה צמחי¦במקו

  . את איבוד המינרלי¦

  ? האם אתם מכורים למשקאות מוגזים

. משקאות אלה אינ¦ טובי¦ לבריאותכ¦, במילי¦ פשוטות
ה¦ אינ¦ תורמי¦ לכ¦ , למרות כל הפרסומות הנוצצות

לה מומחי בריאות רבי¦ טועני¦ שמשקאות הקו. מאומה
, מרוקני¦ מהגו¬ רכיבי¦ תזונתיי¦ החיוניי¦ לבניית העצמות

זו חומצה . שכ¨ ה¦ מכילי¦ כמות גדולה של חומצה זרחתית
עד כי הגו¬ חייב לשאוב סיד¨ מהעצמות כדי לנטרל , כה חזקה
אבל אני , התהלי£ קצת יותר מסוב£ ממה שתיארתי. אותה
ת אלה משקאו, בנוס¬.  שאת¦ כבר מביני¦ את הרעיו¨בטוחה

מה שתור¦ , עמוסי¦ בסוכר ובסירופ תירס עשיר בפרוקטוז
 שהתפרס¦ מחקר פרמינגה¦.  והשמנת יתרלהתפתחות סוכרת

 ,American Journal of Clinical Nutrition בכתב העת �2006 ב
 א£ לא של משקאות קלי¦ מוגזי¦ –של קולה צריכה "קבע כי 
". נשי¦ רה לרמה נמוכה של צפיפות העצ¦ בקרב קשו–אחרי¦ 
גילו ,  בבעלי חיי¦�2009במחקר מפתיע שנער£ ב, בהמש£

 האסטרוג¨ המדעני¦ שמשקאות מוגזי¦ גורמי¦ לעלייה ברמת
גבוהה  רמה. ידוע� והטסטוסטרו¨ באמצעות מנגנו¨ פעולה בלתי
 ולהוביל לחוסר מדי של הורמוני¦ אלה עלולה להיות מסוכנת

  .  רכיבי¦ תזונתיי¦ והורמוני¦ אחרי¦איזו¨ של

 היצרני¦ .משקאות מוגזי¦ דיאטטיי¦ אינ¦ חלופה טובה יותר
 במשקה מפרטי¦ את סוגי הממתיקי¦ המלאכותיי¦ המצויי¦

א£ א¬ , )כול¦ זהי¦, מבחינתי. אי¨ הבדל משמעותי ביניה¦(
יש הוכחות , בנוס¬. אחד מה¦ לא יעזור לכ¦ לרדת במשקל
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לאכותיי¦ מצטברי¦ במערכת העצבי¦ לכ£ שהממתיקי¦ המ
 – אלה ה¦ אקסיטוטוקסיני¦, למעשה. ואפילו הורסי¦ תאי מוח

הגו¬ ובכ£ מביאי¦  תאי חומרי¦ שמגרי¦ או מטלטלי¦ את
  ופורס¦ בכתב העת�2009במחקר אחר שנער£ ב. למות¦

Clinical Journal of Pain,¦נמצא כי ממתיקי¦ מלאכותיי  
  . עלולי¦ לגרו¦ למיגרנות

כדאי לכ¦ להפסיק לחלוטי¨ לצרו£ ממתיקי¦ , לדעתי
אלא א¦ כ¨ התחלת¦ , ולא רק במשקאות מוגזי¦, מלאכותיי¦

בתוכנית דיאטה בת כמה שבועות שכוללת שימוש בחומרי¦ 
 יותר אל תצרכו אות¦ במש£ תקופה ארוכה, כאמור, אבל. אלה

הייתי מעדיפה . כל היו¦וודאי שלא מדי יו¦ ו, מכמה שבועות
נסו להשתמש . רק בכמות פחותה, שתצרכו סוכרי¦ טבעיי¦

טורבינדו או סוכר , נקטר קוקוס, מולסה, סירופ אגבה, בדבש
  . סירופ אורז חו¦

א¦ את¦ אוהבי¦ אות¦ . נחזור לנושא המשקאות המוגזי¦
 מי® ערבבו קצת. נסו את המתכו¨ הביתי שהמצאתי, במיוחד

 יהיה המשקה שתקבלו. 50:50ביחס של , הענבי¦ ע¦ מי סוד
! רק בלי כל החומרי¦ המזיקי¦, דומה למשקה מוגז וממותק

את¦ יכולי¦ לקנות מי® רימוני¦ או , במקו¦ מי® ענבי¦
. ע¦ הסודהלהשתמש בסטיביה ולערבב כמה טיפות ממנה 

 פפסי חברת, �2008 ב. יצרני הקולה הגדולי¦ נענו לאתגר א¬ ה¦
שיווקה , ובהמש£, Pepsi Raw המשקה השיקה בבריטניה את
. Pepsi Natural  המסחריב תחת הש¦"את המשקה ג¦ בארה

, צבע קרמל טבעי,  טבעיי¦ כמו קנה סוכרהוא מכיל רכיבי¦
הרכיבי¦ , לש¦ הניגודרק . תמצית תפוחי¦ ומי¦ מוגזי¦

, סוכר, במשקה פפסי רגיל כוללי¦ סירופ תירס עשיר בפרוקטוז
  . חומצה זרחתית וקפאי¨, ¦ מלאכותייצבעי מאכל

  ."האמת על התרופות" בספר המלא יםמרוקנהרגלי חיים עוד על 
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  הרשימה השחורה 
  של התרופות המרוקנות

   )4מתוך פרק (

הדפי¦ הבאי¦ מעוצבי¦ בצורה שתאפשר לכ¦ לבנות 
בטבלה . לעצמכ¦ מערכת הגנה תזונתית בקלות ובמהירות

מידע על וכ¨ , יותרמופיעי¦ סוגי התרופות הפופולאריי¦ ב
אודות הרכיבי¦ התזונתיי¦ שאנחנו מאבדי¦ בעקבות נטילת 

כ£ תוכלו לראות מה יקרה לכ¦ א¦ לא .  מסוימתתרופה
 שהתרופה שדדה  והמינרלי¦תחדשו את מאגרי הוויטמיני¦

.  רבי¦רוב התרופות מרוקנות מהגו¬ רכיבי¦ תזונתיי¦. מכ¦
 מהרכיבי¦  מייעצת לכ¦ ליטול באופ¨ אוטומטי כל אחדאינני

הרופא שלכ¦ איזה מה¦ מתאי¦ שאלו את . המופיעי¦ ש¦
 והתסמיני¦ שמה¦ לאור ההיסטוריה הרפואית שלכ¦, לכ¦

  . את¦ סובלי¦

 ומינרלי¦ לוויטמיני¦. נהגו בהיגיו¨ בכל הנוגע לנטילת תוספי¦
 עלולה השלמת החסר, ולכ¨, יש השפעה עוצמתית על הגו¬

במיוחד א¦ את¦ נוטלי¦ תוספי¦ , לגרו¦ לכ¦ לתופעות לוואי
התחילו במינו¨ . טלו תוס¬ חדש אחד בכל פע¦. באיכות ירודה

,  אליוחכו לראות כיצד גופכ¦ מגיב. נמו£ והגדילו אותו בהדרגה
נסו את , א¦ הכול יל£ למישרי¨, ורק אחרי שבוע או שבועיי¦

  . התוס¬ הבא

שויי¦ להתמלא מחדש תו£ שבועות המאגרי¦ שהתרוקנו ע
 וליטול אול¦ א¦ את¦ חייבי¦ להמשי£. או חודשי¦ ספורי¦

ייתכ¨ שתצטרכו להשלי¦ את החסר באופ¨ , מרוקנתתרופה 
עדי¬ ליטול ,  מניסיוני–דבר נוס¬ ). במינוני¦ נמוכי¦(קבוע 

, ולא ע¦ תרופות, את הוויטמיני¦ והמינרלי¦ ע¦ הארוחות
א¦ את¦ , לדוגמה. עשירי¦ בסיבי¦תוספי סיבי¦ ומזונות 

 וזקוקי¦ לתוס¬ נוטלי¦ תרופה לטיפול בבלוטת התריס
א¦ את¦ .  שעות ביניה¦6�4הקפידו על מרווח ב¨ , ברזל
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משתמשי¦ בתרופה נוגדת פרכוסי¦ ולכ¨ צריכי¦ ליטול ג¦ 
 אל .טלו אות¨ בהפרש של כמה שעות זו מזו, חומצה פולית

  . תיטלו את כל הכדורי¦ בבת אחת

   –תרופות מרוקנות 
  ? כיצד הן עושות זאת

ב "לפחות מחצית מהתרופות המאושרות לשימוש בארה
מה שיוצר , מרכיבי¦ תזונתיי¦ מסוימי¦מרוקנות את הגו¬ 

למספר רב יותר של , כפי הנראה. את הצור£ בהשלמה תזונתית
זאת  שיוכיחו ממצאי¦א£ אי¨ בידינו , תרופות יש ההשפעה הזו

. מנגנוני הפעולה של הריקו¨ משתני¦ מתרופה לתרופה. בוודאות
 סבורי¦ כי הסיבה לכ£ היא שהתרופה נצמדת רוב האנשי¦

לרכיב תזונתי במעיי¦ ומוציאה אותו מהגו¬ דר£ מערכת 
, אי¨ ספק שתרופות יכולות לעשות זאת). קלציה(העיכול 

   .א£ יש לה¨ ג¦ מנגנוני פעולה אחרי¦

שינוי רמת החומציות במערכת העיכול או מערכת  
  .השת¨

 גירוי או חסימה של אנזימי¦ המעורבי¦ בפיזור הרכיבי¦ 
  . התזונתיי¦ בגו¬

גירוי או חסימה של אנזימי¦ המעורבי¦ בהפעלת  
רכיבי¦ תזונתיי¦ או בהפיכת¦ לחומרי¦ שימושיי¦ 

  . יותר

כיבי¦ תרופות מסוימות מחייבות את נוכחות¦ של ר, כמו כ¨
שיאפשרו לה¦ לפעול , למשל, כמו חלבוני¦, תזונתיי¦ מסוימי¦

, אלה במקרי¦ כגו¨. ביעילות או שינטרלו את רעילות¨ בכבד
 ברכיב תזונתי עצ¦ נטילת התרופה מגדילה את הצור£ שלנו

  . מסוי¦

, כדי לבנות בית. אנסה להסביר את כוונתי בעזרת דימויי¦
ג¦ כדי לבנות את . ¦מסמרי¦ ועצי, אנחנו זקוקי¦ לבטו¨

,  פחמימותכמו, אנחנו זקוקי¦ לחומרי הבנייה הנכוני¦, גופנו
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האלה יהיו שימושיי¦ אבל היסודות . חלבוני¦ ושומני¦ בריאי¦
עבורנו רק בתנאי שה¦ מכילי¦ את הוויטמיני¦ והמינרלי¦ 

אחרת הגו¬ לא יצליח לבנות רקמות חדשות או לייצר , הנכוני¦
 .לנשימה ולדיבור, ושה לתנועהאת האנרגיה התאית הדר

, לעכל, התרופות עלולות לשנות את יכולתו של הגו¬ לספוג
לפרק או לפנות תרכובות רעילות שאנחנו נחשפי¦ , להעביר

אליה¨ מדי יו¦ באמצעות ריקו¨ הרכיבי¦ התזונתיי¦ החיוניי¦ 
ההשפעה המצטברת פוגעת באיכות החיי¦ . לתהליכי¦ אלה

 חנת במש£ שני¦ ארוכות שלשלנו ולעיתי¦ אינה מאוב
תשמחו לדעת שהדפי¦ הבאי¦ עשויי¦ . טיפולי¦ תרופתיי¦

  .לשפו£ מעט אור על מה שמתרחש בגופכ¦

האמת על "בספר המלא תראו מרוקנות התרופות את פירוט ה
  ."התרופות

  

 
  

  


