
ומר לובריא 
הצמחיםהטעם המר ברפואת על 

הרבליסטית–יעל כנען : מרצה

כל הזכויות שמורות©  



!?מר
טעם שרוב האנשים לא אוהבים•
:  קושי, סבל, מסמלת כאבמרהמילה •

oגורל מר
oמר נפש
oטעות מרה
oמר ונמהר
oשפך מרי ליבו

נטען שהטעם המר מסמן לנו על נוכחות רעל ולכן מעורר  •
סלידה

לבריאותנוהמר חיוני הטעם •
המר הוא הטעם של הבר

•©



Bittersביטר  -צמחים מרירים
מרירות היא לא רק תכונה  , ברפואת הצמחים

אלא פעילות
צמחים מרים גורמים לגירוי חזק של רצפטורים לטעם •

.  המר באחורי הלשון
הטעם המר ממריץ את פעילות מערכת העיכול לכל •

אורכה



הטעם המרהשפעות 
הפרשת רוקמגביר •
ספיגת  (המעורר להפרשת חומצת קיבה גסטריןמעלה הורמון •

)מינרלים
חלבוניםפירוק –מגביר הפרשת פפסין •
פינוי חומרי פסולת  , עיכול שומנים–ייצור והפרשת מרה מגביר •

זרימת מרה טובה שמונעת היווצרות אבנים, מהכבד
מגביר הפרשת אנזימי לבלב•
,  ספיגה, שיפור עיכול: מגביר הפרשת ריר מרירית דרכי העיכול•

שוניםמזהמים , סיכה והגנה מפני חומצות
פילוריוסוגר ) ריפלוקסמונע (מחזק סוגר הוושט •
מווסת פריסטלטיקה•
שיפור אספקת דם למערכת העיכול•



ביטר טוניק למערכת העיכול
)  במיוחד שומנים וחלבונים(שיפור בפירוק המזון •
leackyמניעת מעי דליף  . שיפור ספיגה• gut
שיקום רירית מערכת העיכול  •
טיפול בעצירות: שיפור יציאות•
חולשה, רזון, הגברת תיאבון במיוחד במצבי תת תזונה•
cravingהרגעת השתוקקות למזון  •
המעי הגספלורתשיפור •
מניעת זיהומים בצינור העיכול•



ם"חשיבות העיכול על פי הרמב
מתחדשים  , דע כי רוב החוליים וביחוד הגדולים ביותר שבהם"

.  בעבור רוע הבישול באצטומכה
יהיה ההפסד  , באצטומכהבישולו ייפסדכאשר , כי המאכל

ההוא גם כן הולך בבישול השני אשר בכבד ובבישול השלישי  
."אשר בשאר האיברים

)1, השער הראשון, ברפואת הטחורים(

:  שיפור עיכול וספיגה
o מחזקת על כל הגוףהשפעה  :

ועודחיסון , חיזוק עצמות, אנמיה
o ואלרגיותמניעת רגישויות למזון



עד שבטלה תאוותה למאכל  באצטומכהאישה אחת חלתה חולי שהזיק "..

והתעסקו בה  . ונטתה למות מחוזק חולשתה ומיעוט התעוררה למאכל

ומיד  האפסנתיןלקחת לה משקה וצויתי. במלאכת הרפואה ולא הצליחו

"   למאכל מיד בשעתהונתאוותההאצטומכהנתחזקה , ששתתה אותו

)25, מאמר כד, פרקי משה(

Artemisia absinthium



הטעם המר ממריץ פעילות מטבולית
מניעת אבני מרה, ייצור והפרשת מרההמרצת :כבד•
איזון רמות ליפידים  . סוכרים, חלבונים, מטבוליזם של שומנים•

בדם
.  רעילות, ליחה, לחות, חוםפינוי : דטוקסיפיקציה•

פותח ומנקה המעברים וממרק ומדקדק ומחתך הליחות בלי  והמר "
)57, כאמאמר , פרקי משה(" מבוארחום 

טען  , כמטאפורה" כבד"מייקל מור הציע לראות את ה•
"  הכבדית"האיכות / שצמחים מרים מגבירים את הפעילות

בכל התאים  
רעיליםמשפרים את יכולת התאים להפריש חומרים •



רצפטורים לטעם המר
במערכת  , לבלב, מצויים לאורך כל מערכת העיכול•

בעור ועוד, במוח, הרבייה, העצבים, הנשימה
משמשים כמערכת חישה ותקשורת כימית אנדוקרינית•
הפרשת טוקסינים  מגביר במעי ) R2T(רצפטורים גירוי •

כך שנמנע מעברם אל הדםלחלל המעי 
:בדםאיזון רמות הסוכר משפיעים על •

oמאטים מעבר סוכר מהמעי אל הדם
oבכבדגלוקוניאוגנזיס
o אינסוליןהפרשת מעוררים
o מגבירים רגישות התאים לאינסולין)GLP-1(
oמונעים היפוגליקמיה



וויסות תאבון
R2Tאנדוקרינית של ויסות תאבון על ידי השפעה •
:2011-מחקר בעכברים מ•

o גרליןחומרים מרירים מגרים הפרשת הורמון הרעבGhrelin
בקיבה ומעוררים תאבון ואכילה

o הואטה התרוקנות הקיבה כך שתחושת השובע  ' דק30אחרי
נשמרה לאורך זמן

:  תאבון מתאי מעימדכאיהורמונים המר מעורר הפרשת הטעם •
peptide, כולציסטוכינין YY

הורידה  , קפסולה של כינין שעה לפני הארוחה: מחקר בנפולי•
20%-צריכה קלורית ב

הטעם המר חוסם רצפטורים במוח שמגרים השתוקקות למתוק•
יכולים לטפל במצבים הפוכים, השפעה דו כיווניתלצמחים •



המעייםפלורת
:הפונדקאיהמעי משפיעה על מטבוליזם של אוכלוסית•

oשומניכבד דיסליפידמיה
oסוכרת  , תסמונת מטבולית, עמידות לאינסולין
oדלקת סיסטמית
oהשמנה

מעיים תקינהבפלורתהטעם המר תומך •
פתוגניםהרצפטורים למר מסייעים לעורר תגובה כנגד •

במעי



עודף משקל
ויסות תאבון•
מטבוליתתסמונת מניעת , איזון רמות סוכר בדם•
:  המרלאנשים בעלי רגישות לטעם •

o  רמות סוכר מאוזנות
oנוטים לסבול פחות מעודף משקל

:המעיים משפיעה על עודף משקלפלורת•
המעיים של אנשים שמנים ורזים שונהאוכלוסית



החיסון והנשימהמערכות 
רצפטורים לטעם המר הם חלק מתגובה חיסונית קדומה•
הנשימה משפעלים את מערכת  במערכת רצפטורים •

החיסון
o תנועתיות הריסיםמגבירים  ,
o החיידקים  הפרשת חומרים המנטרלים את מעוררים
o בסמפונותחלקים מרפים שרירים
o מאסטותאי מקרופאגיםרצפטורים על (דלקת מעכבים(
oחידקיםהחיסון כנגד ' רצפטורים בפה מפעילים את מע

הגורמים למחלת חניכיים ולסינוסיטיס כרוני
o חיסונית באף בין רגישות לטעם מר בפה לבין פעילות מתאם

ובסינוסים  

נפגעים יותר מזיהומים בדרכי הנשימה מפני  חולי סוכרת •
T2Rשהנזלת שלהם מכילה יותר גלוקוז שמדכא 

•TNFמגביר רגישות רצפטורים לטעם המר



השפעת צמחים מרים על מערכת העצבים
כתומכים גם  באופן מסורתי נחשבו צמחים מרים •

נפשייםבמצבים 
:עכשוויםמחקרים 

המעיים  פלורתבין מצב נפשי לבין קשר •
נמצא שוני באוכלוסיית חיידקי המעי בילדים אוטיסטים•



אינדיקציות לשימוש בצמחים מרים
עצירות, ספיגה, איזון תאבון: חיזוק העיכול•
..היפרליפידמיה, שומניכבד : פעילות הכבדשיפור •
טפילי מעיים, תולעים, קנדידה: מניעה וטיפול בזיהומים•
חוסר סבילות למזון ואלרגיות•
,  אנמיה(חסר אנרגיה וחולני, לטיפוס חיוור: חולשה מצבי •

)אנורקסיה
דלקות עור  , מיגרנה, ראשכאב : לפינוי חום ורעילות•

...ומפרקים
היפרגליקמיה, היפוגליקמיה: איזון רמות סוכר בדם•
!בזהירות-תת חומציות רקע וכיבים על גסטריטיס•



Bitter Deficiency Syndrome?
ימס גרין'גההרבליסטי "מושג שנטבע ע•
מחסור בטעם מר בתזונה המודרנית גורם לחולשת •

:עיכול ולמגוון תסמינים נפוצים
oעיכול לקוי
oחוסר איזון הורמונלי ,PMS
oכאבי ראש ומיגרנות
oבעיות כבד וכיס מרה
oסוכרת, היפוגליקמיה, תסמונת מטבולית, השמנת יתר

ביטוי  , על כמותמשפיעה חשיפה לחומרים מרירים •
העיכול' במעהרצפטורים וסוג 





טוניקביטר -בתזונה מרירות 
בשיטות התזונה המסורתיות של תרבויות רבות נוהגים להוסיף  •

מזונות מרירים
,  מכילים גם מינרלים. מרירות עדינהבעלי: ביטר מזינים•

.ויטמינים ועוד
מרוות  , חרחבינה, חסה, רוקט, גרגיר הנחלים, עולש: דוגמאות•

מלון מר , ארישן , אנדיב, חרדל, ירושלים
עכוב, burdock, דאיקון, ארטישוק, צנון, זיתים



הטיפה המרה

סטיף'דיג, אפריטיף: אלכוהולים מריםמשקאות 
•Vermouth
•Absinthe
•Campari
•Becherovka
•Jägermeister
•Angostura bitters
•Peychaud’s bitters



Swedish bitter
נתגלתה מחדש במאה  , לפראצלזוסמיוחסת , 16-פורמולה מהמאה ה•

.י רופא שוודי"ע18-ה
הפורמולה הפכה פופולרית מאד בזכות ההרבליסטית האוסטרית מריה •

Maria(טרבן  Treben.(
התוויות

כבדות לאחר אכילה, נפיחות, עצירות, הפרעות עיכול ,IBS ,קנדידה
בעיות עור, הצטברות רעילות
חיזוק כללי ומניעת מחלות
מיגרנות , כאבי ראש, מתח, עצבנות
דיכאון
שפעת, חום גבוה

פצעים וחתכים, זיהומים בחלל הפה, דלקות עיניים: בשימוש חיצוני  ,
אקנה, אקזמה, פטרת, עקיצות, כוויות



השימוש בצמחים מרירים:תרופה מרה
השפעה מלאהאת הטעם בפה להשגת עדיף לחוש •
הלשון מפעיל את מערכת העיכולעל גירוי הרצפטורים •
תרופה-יותרמרירים חזקים , כמזוןמרירים עדינים משמשים •
בחליטה או בטינקטורה, דקות לפני האוכל20-30לוקחים •

משפר עיכול, פותח תיאבון: מינון נמוך•
מעודד יציאות, מנקז מטה: מינון בינוני•
גורם להקאה: מינון גבוה•

!להיזהר בדלקות אקוטיות בקיבה•



סוגי צמחים מרירים
מרירים עדינים•

שן ארי, מליסה, בבונג
מרירים חזקים•

גנטיאן, לענה, ורבנה
o מהפורמולה5-10%(במינונים נמוכים פועלים(
oמינון גבוה יכול לגרום לבחילה
oאקוטייםכיבים , עודף חומציות: קונטראינדיקציות

יובש-שימוש ממושך במצבי קור
)אפשר ביטר חמימים(



ביטר מייבשים או מלחלחים
ביטר נחשבים בדרך כלל כמייבשים כי מנקזים לחות•
מגבירים  –מצד שני הם מלחלחים את דרכי העיכול •

מיצי עיכול
מייבשים באופן סיסטמי ומלחלחים באופן מקומי •

את צינור העיכול

ביטר מלחלחים
או בשומנים' עשירים במוצילאג•

אלוורה, גדילן, חילבה



זיקה לאיברים



צמחים מרים לשיפור המטבוליזם
שלישוני, עיכול שניוניגם על משפיעים •
, רומקס, ארטישוק, עולש, שינן": מנקי דם", אלטרטיבים•

לפה
משפרים מטבוליזם בכבד וברקמות ומסייעים לפינוי  •

פסולת ורעילות מהגוף
זית, קצח, כורכום, ארטישוק, עולש, שינן:היפוגליקמיים•



ביטר חמימים לעומת קרירים
Aromatic Bittersמרירים ארומטים    

מכילים שמנים נדיפים•
בעלי מזג חם•
סופחים גזים  •
מניעים ונוגדי עוויתות•
,  הל, טיון השמש, ליקה'אנג, לענה, קצח: דוגמאות•

אקורוס



Carminativesקרמינטיבים  
תרופות מהמטבח

ארומטייםלביטר קרירים ניתן להוסיף צמחים •
מזג חם ויבשרובם בעלי , משמשים כתבלינים•
פותחת חסימות, איכות מניעה•
עוזרים לפנות גזים מצינור העיכול  •
מסדירים תנועה פריסטלטית•
פעילות אנטי ספסמודית מקומית–מרפים עווית בשרירי המעי •
ספיגהמעודדים •
אנטיספטים•
, הל, קורנית, מרוה, שומר, אניס, כמון•

...קינמון, זנגביל



אנטיספטיםביטר 
לטיפול בזיהומים בדרכי העיכול תוך יצירת סביבה  •

פתוגניםמיקרואורניזמיםשאינה מזמינה 

אכילאה
לענה

ברבריס זית



תמיכה במערכת העצבים
קשר הדוק בין העיכול למערכת העצבים ולמצב רגשי•

מרפים ותומכים במערכת  , ביטר שהם מרגיעים
:העצבים

קמומיל
מליסה
לבנדר
ורבנה

.סקוטלריה ל
לאונורוס  



בחירת צמחים
עוצמת פעילות•
לח/ יבש/ חם/ קר: מזג•
פעילות ממוקדת בעיכול או במטבוליזם•
...עצבים, נשימה, לב: השפעה על מערכות נוספות•



כנעניביטר

קמומילעולש

קליפת תפוז
געדה

שומר



מרור זה שאנו אוכלים על שום מה

מרכיב חשוב בחיזוק ובשמירה על  : ביטר טוניק•
הבריאות

הזנה  , מטבוליזם, כבד, עיכול: תמיכה בכוח הטבעי•
?עצבים,  חיסון, והפרשה

הטעם המר חסר בתזונה המודרנית•
, תסמונת מטבולית: מניעת מחלות העידן המודרני•

...השמנה, סוכרת



הסוף המר

“What seems to us as bitter trials
are often

blessings in disguise”
(Oscar Wilde)
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