
הרצאת אונליין למשתתפי פרויקט 10k בנושא "לפרק את
החלבון"

הנכם מוזמנים להרצאתו של ניר פינק בה נשמע המלצות לגבי צריכת החלבון
עבור ספורטאים ומתאמנים.



להרשמה לחצו כאן

מבשלים עם החוקרת והתזונאית ד״ר מיכל ריין
מחפשים מתכון חדש למאכל חם שמתאים לימי החורף שהוא גם בריא וגם

וטעים? מיכל משתפת אותנו במתכון מומלץ למאכל ההודי פלאק פניר

לחצו לצפייה בפייסבוק: לחצו לצפייה ביוטיוב:
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https://u12469803.ct.sendgrid.net/ls/click?upn=u001.hTeRGUM7wark3Xmi5QDDnfGisUGJ-2BK4VJrFz5TeHGFORFneentfvPwhbPqfdOhTob7g6S7oHIHv2NHAKMmcC9w-3D-3DYUpk_SNnuPfRFgZlSdmRgH5yGPRp8-2Fqui20nTQdXf5hnae-2BSS4E1EeNe0iVzNTgEaMTKq-2BACmr-2BIuuctperQVkSkGMU2jMvOlA4yTRYXWFigwHwTLoa1LJvQcFUHFS1bJyb34CtwkC7OJqKVYOkIwWuhjOakoED68lDTi-2FdwnvNs-2BGCkP72s-2FPHIV4w7GPxZAW3ZOt9ZUb6emOht1GJ0T804fRumL-2FXYg3m03slch6z-2ByDMqneD9zMZbY-2BBB3NYuqcGj8ksA0ndZqpdV5JRKu2iiZeg-3D-3D
https://u12469803.ct.sendgrid.net/ls/click?upn=u001.hTeRGUM7wark3Xmi5QDDnfGisUGJ-2BK4VJrFz5TeHGFORFneentfvPwhbPqfdOhTob7g6S7oHIHv2NHAKMmcC9w-3D-3DYUpk_SNnuPfRFgZlSdmRgH5yGPRp8-2Fqui20nTQdXf5hnae-2BSS4E1EeNe0iVzNTgEaMTKq-2BACmr-2BIuuctperQVkSkGMU2jMvOlA4yTRYXWFigwHwTLoa1LJvQcFUHFS1bJyb34CtwkC7OJqKVYOkIwWuhjOakoED68lDTi-2FdwnvNs-2BGCkP72s-2FPHIV4w7GPxZAW3ZOt9ZUb6emOht1GJ0T804fRumL-2FXYg3m03slch6z-2ByDMqneD9zMZbY-2BBB3NYuqcGj8ksA0ndZqpdV5JRKu2iiZeg-3D-3D
https://u12469803.ct.sendgrid.net/ls/click?upn=u001.hTeRGUM7wark3Xmi5QDDnaDpx8-2FOjU9UA0vvQgupw9rzw60-2BpM0G9LPO-2FdkE-2Bd-2FvqsngQJ2GbPw0ugrXMavrXnYhYXrlpyMP7m9QWubw2BM-3DB8iq_SNnuPfRFgZlSdmRgH5yGPRp8-2Fqui20nTQdXf5hnae-2BSS4E1EeNe0iVzNTgEaMTKq-2BACmr-2BIuuctperQVkSkGMU2jMvOlA4yTRYXWFigwHwTLoa1LJvQcFUHFS1bJyb34CtwkC7OJqKVYOkIwWuhjOeI-2FzHRDzD9W5KhOwvkWjckfVD2RMyuSKGRKrG1xO6KzrbY-2F8-2BP9BhK3sCd2NE84fhYMBgNdjVciLp03rxff1eFkKWhQ3JK50NKhWLdjudQULnc0-2Fpfy8OqD4DudLfc0xg-3D-3D
https://u12469803.ct.sendgrid.net/ls/click?upn=u001.hTeRGUM7wark3Xmi5QDDnaDpx8-2FOjU9UA0vvQgupw9rzw60-2BpM0G9LPO-2FdkE-2Bd-2FvqsngQJ2GbPw0ugrXMavrXnYhYXrlpyMP7m9QWubw2BM-3DB8iq_SNnuPfRFgZlSdmRgH5yGPRp8-2Fqui20nTQdXf5hnae-2BSS4E1EeNe0iVzNTgEaMTKq-2BACmr-2BIuuctperQVkSkGMU2jMvOlA4yTRYXWFigwHwTLoa1LJvQcFUHFS1bJyb34CtwkC7OJqKVYOkIwWuhjOeI-2FzHRDzD9W5KhOwvkWjckfVD2RMyuSKGRKrG1xO6KzrbY-2F8-2BP9BhK3sCd2NE84fhYMBgNdjVciLp03rxff1eFkKWhQ3JK50NKhWLdjudQULnc0-2Fpfy8OqD4DudLfc0xg-3D-3D
https://u12469803.ct.sendgrid.net/ls/click?upn=u001.hTeRGUM7wark3Xmi5QDDnfGisUGJ-2BK4VJrFz5TeHGFO2adDq1I775vOP-2FmgSRaqOm5nEXZzhkaRv2Inws5ItnQ-3D-3DJPwI_SNnuPfRFgZlSdmRgH5yGPRp8-2Fqui20nTQdXf5hnae-2BSS4E1EeNe0iVzNTgEaMTKq-2BACmr-2BIuuctperQVkSkGMU2jMvOlA4yTRYXWFigwHwTLoa1LJvQcFUHFS1bJyb34CtwkC7OJqKVYOkIwWuhjOVK-2FDpZ4C9fXVQSx2uJxzzBn5PLI18XQcsC4bY4LIkBP2tKX6780ljh89B7bkDgneyBdWO1eq9Dix1WG2jJNwVrkPxgn3jig0U4QajHDMJGK3FqGI8ha3ssfBgq8dS4vGg-3D-3D
https://u12469803.ct.sendgrid.net/ls/click?upn=u001.hTeRGUM7wark3Xmi5QDDnfGisUGJ-2BK4VJrFz5TeHGFO2adDq1I775vOP-2FmgSRaqOm5nEXZzhkaRv2Inws5ItnQ-3D-3DJPwI_SNnuPfRFgZlSdmRgH5yGPRp8-2Fqui20nTQdXf5hnae-2BSS4E1EeNe0iVzNTgEaMTKq-2BACmr-2BIuuctperQVkSkGMU2jMvOlA4yTRYXWFigwHwTLoa1LJvQcFUHFS1bJyb34CtwkC7OJqKVYOkIwWuhjOVK-2FDpZ4C9fXVQSx2uJxzzBn5PLI18XQcsC4bY4LIkBP2tKX6780ljh89B7bkDgneyBdWO1eq9Dix1WG2jJNwVrkPxgn3jig0U4QajHDMJGK3FqGI8ha3ssfBgq8dS4vGg-3D-3D


מחקר פורץ דרך של 10K חושף: נשים וגברים מזדקנים
באופן שונה

Nature Aging 10 שפורסם לאחרונה בכתב העת היוקרתיK מאמר של חוקרי פרויקט
 חושף ממצאים מעניינים  לגבי תהליכי הזדקנות. קיימים הבדלים בקצב ובאופן שבו

תהליכי ההזדקנות מתרחשים אצל גברים ונשים.

החוקרים ניתחו נתוני מערכות גוף (כליות, כבד, מערכת הלב וכלי דם, צפיפות עצם,
מיקרוביום המעי ועוד)  של 10,000 משתתפים בריאים בגילאי 40-70 באמצעות מודלים

של למידת מכונה.
המודלים חישבו "גיל ביולוגי" המתבסס על פרמטרים רפואיים, פיזיולוגיים, סביבתיים

ומולקולריים.
הגיל הביולוגי משקף את מצב הגוף ויכולת ההתמודדות שלו עם מחלות שונות. זאת,

בהשוואה לגיל הכרונולוגי שמבוסס על השנים שחלפו מאז הלידה.

 דוגמה: עבור אדם בן 50 (גיל כרונולוגי) המודל עשוי להראות:

�� גיל ביולוגי של 45 במערכת הלב (מצב טוב מהמצופה לגילו)
�� גיל ביולוגי של 55 במערכת העצם (מצב פחות טוב מהמצופה לגילו)

�� גילאים ביולוגיים שונים במערכות אחרות

במחקר נמצא שישנן מערכות גוף שמזדקנות באופן שונה אצל נשים וגברים.
כמו כן נמצאו קשרים בין מצבן של מערכות גוף מסוימות לאחרות, קשרים אלה שונים בין

המינים.
לדוגמה:

הקשר שנמצא בין צפיפות העצם להרכב הגוף חזק יותר אצל נשים מאשר אצל גברים
והקשר שנמצא בין בריאות הכבד להרכב הגוף חזק יותר בגברים מאשר אצל נשים.

משמעויות קליניות:
טיפולים יעילים לגברים עשויים להיות פחות יעילים לנשים, ולהיפך. יתרה מכך - המחקר

מראה שאפשר לזהות סימני הזדקנות מוקדמת במערכות ספציפיות בגוף, מה שעשוי
לאפשר התערבות מוקדמת ומניעת מחלות.

למאמר המלא לחצו כאן

2024 - דברים שעשינו בזכותכם בשנה האחרונה:

⭐ הקמנו קבוצות מחקר נוספות

⭐ פרסמנו 12 מאמרים בכתבי עת מדעיים בין לאומיים

⭐ ערכנו בדיקות למשתתפים שזאת השנה השישית שלהם להשתתפות במחקר

⭐ פיתחנו מודל לחיזוי רמות סוכר (קישור לכתבה בנושא
(https://www.ynet.co.il/health/article/byisgmmf1x

https://u12469803.ct.sendgrid.net/ls/click?upn=u001.hTeRGUM7wark3Xmi5QDDnR0dmNxYfgCg5ly-2FR1tA59QywOAUzipsG8n7pnnVvLz4PgV9fcd6OqvXMppl4WhBVw-3D-3D4Nm7_SNnuPfRFgZlSdmRgH5yGPRp8-2Fqui20nTQdXf5hnae-2BSS4E1EeNe0iVzNTgEaMTKq-2BACmr-2BIuuctperQVkSkGMU2jMvOlA4yTRYXWFigwHwTLoa1LJvQcFUHFS1bJyb34CtwkC7OJqKVYOkIwWuhjOU1ccGkgotYaLUm8ZPaBWxXPWnsJOWUw6uIwG0npXp1kVxgP1xYLwNVX0obVU26O8GG6PMQvapABLEbod8PH2tkT-2B62VSUG8BylsxNwGwpmfFObkdpz2IcNNHIJ5zwwGZQ-3D-3D
https://www.ynet.co.il/health/article/byisgmmf1x
https://www.ynet.co.il/health/article/byisgmmf1x


להלן קישור להרצאה שהועברה בחודש שעבר בנושא זה ותשובות לשאלות נוספות
ששאלתם במהלך ההרצאה:

לחצו כאן לצפייה

⭐ אספנו נתוני שינה על כ 6,000 לילות

זאת הזדמנות נפלאה להודות לכל  +13,200 משתתפי המחקר.
הצלחת הפרויקט לא היתה אפשרית ללא הנכונות  שלכם לעבור את סדרת הבדיקות,
ולאפשר לנו, החוקרים, להגיע לתובנות שמטרתן היא שיפור איכות החיים ותוחלתם.

שאלה: מדוע ישנן שתי תוצאות של בדיקת הפיברוסקאן?

תשובה: התוצאה הראשונה היא כימות השומן והשנייה דרגת הצלקת.

https://u12469803.ct.sendgrid.net/ls/click?upn=u001.hTeRGUM7wark3Xmi5QDDnfGisUGJ-2BK4VJrFz5TeHGFM7onaKsDAel1Nhe40JYjmynYSTGHPR8iN7wTqXVUoFrw-3D-3DaTcr_SNnuPfRFgZlSdmRgH5yGPRp8-2Fqui20nTQdXf5hnae-2BSS4E1EeNe0iVzNTgEaMTKq-2BACmr-2BIuuctperQVkSkGMU2jMvOlA4yTRYXWFigwHwTLoa1LJvQcFUHFS1bJyb34CtwkC7OJqKVYOkIwWuhjOW8BJEi5fmJAbuvb60wMLCLzejLS-2BFPeiYr-2B69AbKW2RPqvCfaqBUQno3G1Asm8JwwufrnSEw4ftFNpyc-2BKPEqBvOZEdF6uMhnq7MSHgGV-2B0N1DhT6DcriSiWLORRoQHPA-3D-3D


בפייסבוק: באינסטגרם:

שאלה: במצגת היה שקף של מוצרי  הרבלייף , האם הם מסוכנים לכבד או רק במינון
יתר ושימוש לא נכון?

תשובה: הרבלייף שינו את ההרכב של המוצרים שלהם ( לאחר שהורדו בעבר מהמדפים),
כך שכנראה אינם מסוכנים.

שאלה: איך את מסבירה תוצאות של כבד שומני באולטרסאונד ופיברוסקן תקין?

תשובה: מדובר בשתי טכנולוגיות שונות לחלוטין. יש גם דיוק של הטכנולוגיה. לדוגמא
הדיוק של הפיברוסקאן הוא 85%. 

שאלה: מדוע יש המלצה על אכילת דגנים  (בבסיס התחתון ביותר של תזונה ים
תיכונית) מאחר והם מעלים את רמת האינסולין שגורם לכבד שומני?

תשובה: מדובר על דגנים מלאים שיש להם אינדקס גליקמי נמוך.

מוזמנים לעקוב אחרינו!

מעוניינים לשאול אותנו שאלות נוספות? כתבו לנו בדפי הפייסבוק והאינסטגרם שלנו

10K פרויקט

אילן רמון 2, פארק המדע, נס ציונה
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