
תזונה קטוגנית 
פורצת דרך ככלי 
טיפולי בהשמנה, 
סוכרת ומחלות לב

עדינה בכר, דיאטנית 
מחברת הספר הדיאטה הקטוגנית

דוקטורנטית באונ' אריאל

כנס קטו 30.12.25



נסיגה של:
 A1C 8.5           5.2 (61%) :סוכרת

 ALT24          12 (50%)  :כבד שומני 
BMI 33.9          28.2 (17%) :השמנה

שומני הדם:
ט"ג- 150          54 (66%)

HDL- 44          66 (27%) 
 LDL - 124        94 (24%)

cac score-0

מהקליניקה

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


קטוגנית והשמנה



סקירה-קטוגנית והשמנה

ירידה ב:
משקל - 8 ק"ג

מותניים - 7 ס"מ 
שומן בטני - 2 ליטרים

שריר - 2 ק"ג, 
אימון כוח     שימור/עליה

עליה בתחושת שובע

📚 1,2 
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איך הדיאטה הקטוגנית גורמת 
לירידה במשקל?

הפחתת צריכת 
אנרגיה

הפחתת מזון 
אולטרה מעובד

ירידה באינסולין 
והגברת 

שריפת שומן 
עליה בהוצאה 

האנרגטית 

📚 1
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עליונות דיאטה קטוגנית בירידה במשקל
ירידה 
מהירה 
במשקל

איזון 
גלוקוז 

ואינסולין

הפחתת 
צורך 

בתרופות

הורדת 
דלקת

ירידה 
ברעב 
ובתאבון

פחות 
התמכרויות

📚 3
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מלכודות
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 ?!גרם שומן לארוחת בוקר 100

📚 4 



קטוגנית וסוכרת 



ההמלצות הקיימות מול דיאטה קטוגנית

📚 5 
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הפיזיולוגיה של סוכרת טייפ 2

📚 6 

גלוקוז

אינסולין
כבד

שריר
שומן

ט"ג
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דיאטה קטוגנית וסוכרת

 📚 5

הורדת 
אינסולין

שיפור 
שליטה 
בסוכר

שיפור 
רגישות 
הפחתה/לאינסולין

הפסקת 
תרופות

ירידה 
במשקל 

ובשומנים 

ירידה 
A1C-ב

ירידה 
בסוכר



 נסיגה בחולי 77%
סוכרת חדשים

שנים מאבחנת הסוכרת  7 ��

לא בנסיגה 

בנסיגה 

מספר
משתתפים



מלכודות
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סיכון לחמצת קטוטית

📚 8 

לב: 
לחץ דם, דלקת,  חמצון,

גורמי סיכון לבביים

לבלב:
 GLP1

אינס'

רקמת שומן:
דלקת, אגירת ט"ג

פירוק שומן
רגישות לאינס'
שריפת קלוריות

כבד:
שומן, ייצור גלוקוז
דלקת, פיברוזיס
רגישות לאינס'

כליות:
הפרשת חלבון

חומצת שתן, דלקת
הפרשת גלוקוז בשתן
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קטוגנית ומחלות לב
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מוצרי חלב, שוקולד מריר ובשר ≠ מחלות לב

📚 9 

המלצה קודמת: הפחתת שומן רווי

יש לעבור מהמלצות מבוססות רכיב תזונתי
להמלצות מבוססות מזון ודפוסי אכילה.

מוצרי חלב שמנים, בשר אדום לא מעובד ושוקולד מריר 
מכילים שומן רווי אך גם מטריקס של חלבון, 

מיקרונוטריינטים ורכיבים פעילים
ולא מעלים סיכון למחלות לב או סוכרת

הידע העדכני: השפעת שומן רווי על הבריאות תלויה 
במידת העיבוד
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גורמי סיכון למחלות לב

*פי 3.5 מעל גיל 
75

גורם סיכון גבוה פי..
סוכרת * 10

עמידות לאינסולין 6.4
סינדרום מטבולי 6

יל"ד 4.5
השמנה 4.3
עישון 3.9

היסטוריה משפחתית  1.5-2
B אפו 1.9

מדדי דלקת  1.2-1.8
LDL 1.38📚 10 



ירידה בל"ד (11/6)
 20% הפסיקו טיפול תרופתי 

    דיאסטולי           סיסטולי

לחץ
דם

📚 11



פי 2.4 שבץ מוחי לפני גיל 50 במתגייסים עם השמנה

1.9 מיליון מתגייסים

סיכון

BMI קטגוריית

📚 12



תגובה רב מערכתית לאינסולין 

📚 14 



סוכרת סמויה

📚 15 

רמות 
אינסולין 

זמן



פשוט לבדוק עמידות לאינסולין
אינסולין X גלוקוז (בצום)

405

עמידות 
רגישות עמידות משמעותית 

📚 16,17 



דיאטה קטוגנית ותסמונת מטבולית

📚 19 

לחץ דם
טריגליצרידים

LDL
HDL

משקל
BMI

גלוקוז
A1C

אינסולין
HOMA-IR

ALT
AST

נפח אונה שמאלית
דלקת ופיברוזיס



מלכודות
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ספיגה, ייצור, הובלה ופינוי כולסטרול

📚 20 
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BMI-ייצור וספיגת כולסטרול והקשר ל

אנשים עם השמנה סופגים פחות 
ומייצרים יותר כולסטרול 

בהשוואה לרזים.
��BMI  כסמן פרקטי להערכת 

תגובה למזון: רזים צפויים 
לעלייתLDL  בתגובה לשומן 

בדיאטה.

ריכוז
כול'

📚 21 
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לסיכום

✅ יתרונות מוכחים במחקרים:
ירידה במשקל, בשומן בטני ובהיקף בטן•
עליה בשובע•
שיפור שומני הדם ולחץ הדם•
יציבות סוכר ואינסולין •
נסיגת סוכרת והפחתת תרופות •
הדיאטה בטוחה בניטור מקצועי והדרכה•

⚠ אתגרים ודרישות קליניות:
תשומת לב לתרופות •
שימור מסת שריר (צריכת חלבון ואימוני כוח)•
שונות בתגובה לדיאטה•
ניהול תופעות לוואי•
הימנעות ממלכודות•
התמדה•
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Take-home message

1⃣ עמידות לאינסולין היא הבעיה
2⃣ פוקוס על צריכת חלבון ולא שומן

3⃣ התאמה אישית היא המפתח



 לקטונים השפעה רב מערכתית 

📚 22
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שאלות ?
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https://www.adina-keto-diet.com/blog
https://www.facebook.com/AdinaBachar67/?locale=he_IL

https://www.instagram.com/adina_keto_diet?igsh=ZXZ6dD
NoMWJ2cDI5&utm_source=qr

DMC מרכז
J Medical מרכז

תודה על ההקשבה
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