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‰ˆÂ·˜‰†˙ÓÈÈ˜

Ï˘†ÌÏÂÚ·†‰ÏÂ„‚‰

ÏÈ‚Ï†ÂÚÈ‚‰˘†ÌÈ˘‡

‰‡Ó

ÔÂÎÈ˙‰†ÌÈ‰†¯ÂÊ‡Ó†˙ÂÈ˙¯ÂÒÓ†˙ÂË‡È„˘†ÔÈÈˆÏ†·Â˘Á¢†‰¯˜Ó†ÏÎ·
ÂÓÎ†¨ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈÈÈÙ‡Ó‰†·¯ÈÓ·†Û˙Â˘Ó‰†ÔÓ†Ô‰·†˘È†¨‰ÈÒ‡ÓÂ
Â¯·Ú˘†ÌÈ‚„†¨˙ÂÈË˜†¨ÌÈÊÂ‚‡†¨˙Â˜¯È†¨˙Â¯ÈÙ†Ï˘†‰‰Â·‚†‰ÎÈ¯ˆ
ÌÈÓ˘†Ï˘†ÌÈÂ˘†˙Â¯Â˜Ó·†˘ÂÓÈ˘‰†˙Â¯ÓÏ† ¨ÈÏÓÈÈÓ†„Â·ÈÚ
Æ‰ÂÂ‡È˜Â‡·†‰ÏÂ˜†ÔÓ˘Â†ÔÂÎÈ˙‰†ÌÈ‰†Ô‚‡·†˙ÈÊ†ÔÓ˘©†®∏©†¢ÌÈÈÁÓˆ
¯ÂÒÙÂ¯Ù†¨ÂÊ†„ÂÒÈ†˙Á‰†˜ÊÁÓ˘†ÌÈËÏÂ·‰†ÌÈ¯˜ÂÁ‰†„Á‡†®Æ˜Æ„
¯˜ÁÓ†˘‡¯·†„ÓÚ˘†¨Ï¯Â˜†˙ËÈÒ¯·ÈÂ‡Ó†Ï·ÙÓ˜†ÔÈÏÂ˜ÆË†‰ÂÊ˙Ï
ÏÎÎ˘†‰˜ÒÓÏ†‡Â‰†Ì‚†ÚÈ‚‰†¨˙È¯ÙÎ‰†ÔÈÒ·†ÏÂ„‚†È‚ÂÏÂÈÓ„ÈÙ‡
‰‡ÂÏÁ˙‰†È¯ÂÚÈ˘†ÌÈ˙ÁÂÙ†ÍÎ†¨‰ÂÊ˙·†ÈÁÏ†ÁÓÂˆ†ÒÁÈ‰†‰ÏÂÚ˘
±∑†ÈÙ†‰‰Â·‚†·¢‰¯‡·†·Ï†˙ÂÏÁÓÓ†‰˙ÂÓ˙‰†Æ®π©†·¯ÚÓ‰†˙ÂÏÁÓ·

Æ˙È¯ÙÎ‰†ÔÈÒ·†¯˘‡†ÂÊÓ†ÌÈ˘·†∂†ÈÙÂ†ÌÈ¯·‚·
˙ÂÊ˙·†ÈÁ‰†ÌÏÂÚÏ†ÁÓÂˆ‰†ÌÏÂÚ†ÔÈ·†ÒÁÈ·†ÌÈÈ˙ÂÚÓ˘Ó‰†ÌÈÏ„·‰‰
¨ÈÁ‰Ó†ÔÂ·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆ·†ÈÂËÈ·†È„ÈÏ†ÌÈ‡·†‰Ï‡†˙ÂÈÒÂÏÎÂ‡†È˙˘
ÚˆÂÓÓ·†ÌÂÈÏ†ÔÂ·ÏÁ†Ì¯‚†∂¥†ÌÈÎ¯Âˆ†ÔÈÒ·†ÆÌÈ·ÈÒÂ†ÈÁ‰Ó†ÔÓÂ˘
ÌÈÎ¯Âˆ†·¢‰¯‡·Â†ÈÁ‰†ÌÏÂÚÓ†ÌÈÚÈ‚Ó†®Ì¯‚†∑≠Î©†±±•†ÌÎÂ˙ÓÂ
ÌÏÂÚÓ†ÌÈÚÈ‚Ó†®Ì¯‚†∂≥©†∑∞•†ÌÎÂ˙Ó†ÔÂ·ÏÁ†Ì¯‚†π±†ÚˆÂÓÓ·
‰‡ÂÂ˘‰·†˙ÂÓÈÓÁÙ†≤†ÈÙ† ¨ÌÈ·ÈÒ†≥†ÈÙ†ÌÈÎ¯Âˆ†ÌÈÈÒ‰† ÆÈÁ‰
±µ•†‡Â‰†ÔÈÒ·†ÔÓÂ˘Ó†ÚˆÂÓÓ‰†˙ÂÈ¯ÂÏ˜‰†ÊÂÁ‡Â†¨ÌÈ˜È¯Ó‡Ï

Æ·¢‰¯‡·†≥∏•†ÏÂÓ

פירמידת�המזון�של�אוקינאווה

Sweets
0-3 servings

Meat, Poultry & Egg
0-7 servings

Vegetable Oils & Condiments
(low-sodium soy sauce, misonaise,

Okinawan herbs & spices)
sparingly (1-2 tablespoons)

Omega-3 Foods
1-3 servings

Fruit
2-4 servings

Flavonoid Foods
2-4 servings

Calcium Foods
2-4 servings

Rice , Noodles, Breads, &
Other  Whole Grains

7-13 servings

Vegetables
7-13 servings

Daily tea

Alcohol  in Moderation

Optional Weekly

Daily
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ÆË¯Ù·†ÈÂÂ¯†ÔÓÂ˘Â†ÏÏÎ·†ÔÓÂ˘†˙ÂÁÙ†ÏÈÎÓ
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˙ÂÁÙ†ÌÈÎ¯Âˆ†Ì‚†¨®˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ·†¯˙ÂÈ†ÌÈ˜ÒÂÚÂ†˙ÂÁÙ†ÌÈ˘ÚÓ©
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Æ®±µ©†®ÁÓÂˆ‰†ÌÏÂÚÓ©†ÌÈÈ˙Â‡È¯·

צמחונות,�תחלואה�ותמותה

מחלות�לב
·¯˜·†‰˙ÂÓ˙Â†‰‡ÂÏÁ˙†ÌÈ˜„Â·‰†ÌÈ¯˜ÁÓ·†ËÏÂ·‰†‡ˆÓÓ‰
‰˙ÂÓ˙Â†‰‡ÂÏÁ˙·†‰˙ÁÙ‰†‡Â‰†ÌÈÂÁÓˆ†‡ÏÏ†‰‡ÂÂ˘‰·†ÌÈÂÁÓˆ
˙ÂÁÙ†˙ÎÙÂ‰Â†ÌÈ¯ÈÚˆ‰†ÌÈ‡ÏÈ‚‰†ÁÂÂË·†¯˙ÂÈ†˙ËÏÂ·‰†¨®±∂©†˙È··Ï
˙ÁÙÂÓ†ÔÂÎÈÒ†ÌÈÂÁÓˆÏ†¯ÓÂÏÎ†ÆÏÈ‚·†ÌÈÏÂÚ˘†ÏÎÎ†˙È˙ÂÚÓ˘Ó
„Ú©†¯ÈÚˆ†ÏÈ‚·†˙ÈÏÈÏÎ†·Ï†˙ÏÁÓÓ†˙ÂÓÏ†®˙ÂÁÙ†¥µ•©†˙È˙ÂÚÓ˘Ó
Æ®±∑©†®∏•†≠·†ÍÂÓ©†∏∞†ÏÈ‚†ÏÚÓ†È˙ÂÚÓ˘Ó†˙ÂÁÙ†ÍÙÂ‰†‡Â‰Â†®∂µ
Ï˘†˙ÂÂ˘†˙ÂˆÂ·˜·†≤∞≠≥¥•†·È·Ò†‰Ú†˙ÚˆÂÓÓ‰†ÔÂÎÈÒ‰†˙˙ÁÙ‰
¨¯˘·†˙ÂÁÙ†ÌÈÎ¯Âˆ†ÌÈÂÁÓˆ†‡Ï‰˘†ÏÎÎ†¨ÔÎ†ÂÓÎ†Æ®±∏©†ÌÈÂÁÓˆ
‰¯Âˆ·†ËÚÓÎ†¨˙ÈÏÈÏÎ†·Ï†˙ÏÁÓÓ†˙ÂÓÏ†Ì‰Ï˘†ÔÂÎÈÒ‰†˙ÁÂÙ†ÍÎ

Æ˙È¯‡ÈÏ

סרטן
È˙ÂÚÓ˘Ó†Ï„·‰†‡ˆÓ†‡Ï†ÆÌÈÈÚÓ˘Ó†„Á†̇ ÂÁÙ†ÌÈ‡ˆÓÓ‰†ÔË¯Ò†È·‚Ï
Ë¯Ù†¨Ò‚‰†ÈÚÓ‰†ÔË¯Ò†È·‚Ï†ÌÈÂÁÓˆ≠‡ÏÂ†ÌÈÂÁÓˆ†ÔÈ·†‰‡ÂÏÁ˙·
„ÂÚ·†¨®±π©†˙Â˜¯ÈÂ†˙Â¯ÈÙ†Ï˘†‰ÎÂÓ†‰ÎÈ¯ˆ·†˙ÈÈÙÂ‡Ó‰†‰ˆÂ·˜Ï
‰‚‰†Ï˘†ÔÂÂÈÎÏ†ÌÈÈ˙ÂÚÓ˘Ó†¯˙ÂÈ†ÌÈ‡ˆÓÓ‰†ÌÂË˜¯‰†ÔË¯Ò†È·‚Ï˘
¨„˘†ÔË¯Ò†È·‚Ï† Æ®≤∞©†ÁÓÂˆ‰†ÌÏÂÚÓ†˙ÂÂÊÓ†˙ÎÈ¯ˆ†˙ÂÚˆÓ‡·
ÔË¯Ò·†±±≠±¥•†Ï˘†‰ÈÏÚ†‰‡¯Ó†®≤±©†˙Â¯ÙÒ‰†Ï˘†‰ÊÈÏ‡≠‰ËÓ
˙Î¯Âˆ‰†‰ˆÂ·˜‰†ÏÂÓ†‰‰Â·‚‰†˙ÂÓÎ‰†˙‡†˙Î¯Âˆ‰†‰ˆÂ·˜‰†ÔÈ·†„˘
‡ˆÓ†¯˙ÂÈ†˜ÊÁ†Û‡Â†‰ÓÂ„†¯˘˜†ÆÔÓÂ˘†Ï˘†‰ÎÂÓ‰†˙ÂÓÎ‰†˙‡
ÏÎÎ† ¨Î¢‰Ò† Æ®±∑≠±π•†Ï˘†‰ÈÏÚ©†¯˘·Â† ÈÂÂ¯† ÔÓÂ˘†˙ÎÈ¯ˆ†È·‚Ï
ÏÎÎÂ†ÔÂÎÈÒ‰†‰ÏÂÚ†ÍÎ†¨ÌÈÏÂÚ†¯˘·‰Â†ÈÂÂ¯‰†ÔÓÂ˘‰†¨ÔÓÂ˘‰†˙ÎÈ¯ˆ˘
Æ®≤≤©† ÌÈÈÁ‰† ˙ÏÁÂ˙† ‰ÏÂÚ† ÍÎ† ¨˙„¯ÂÈ† ¯˘·‰† ˙ÎÈ¯ˆ˘

סוכרת
‰˜ÈÚÓ†˙ÈÂÁÓˆ†‰ÂÊ˙†Æ®≤≥©†‰ÓÂ„†‰Ó‚Ó‰†type 2†˙¯ÎÂÒ†È·‚Ï
ÔÂÂÈÎ†ÆÌÈÎÂ·ÈÒ†˙Ë˜‰ÏÂ†¯ÎÂÒ‰†ÔÂÊÈ‡Ï†˙¯ÊÂÚÂ†˙¯ÎÂÒ†ÈÙÓ†‰‚‰
˙ÂÏÁÓÏ†ÔÂÎÈÒ†‰ÈË˜Ó†˙ÈÂÁÓˆ†‰ÂÊ˙˘†‡ˆÓÓ‰†¯Â‡Ï†ÈÂÈ‚‰†‰Ê
ÆÂÊ† ‰ÏÁÓ† Ï˘† ÌÈ·Â˘Á‰† ÔÂÎÈÒ‰† ÈÓ¯Â‚Ó† ‡È‰† ˙¯ÎÂÒ˘† ¨·Ï

לסיכום

ÔÂÎÈÒ†˙˙ÁÙ‰Ï†Ú‚Â·†¯Â¯·† ÔÂ¯˙È†‰˜ÈÚÓ†˙ÈÂÁÓˆ†‰ÂÊ˙
‰˙ÁÙ‰Ï†ÔÂ¯˙È‰†˙‡†·ÈÁ¯‰Ï†ÌÈˆÂ¯†Ì‡†Æ˙ÂÈÏÈÏÎ†·Ï†˙ÂÏÁÓÏ
È‚ÂÒ†Ô‰ÈÈ·†¨˙ÂÙÒÂ†˙ÂÈ·¯ÚÓ†ÚÙ˘†˙ÂÏÁÓ†Ï˘†˙È˙ÂÚÓ˘Ó
Í¯Âˆ†˘È˘†È‡„ÂÏ†·Â¯˜†¨·¯ÚÓ·†Ì„‡†È··†ÌÈÁÈÎ˘‰†ÔË¯Ò‰
ÈÁ‰†ÌÏÂÚÓ†‡·‰†ÔÂÊÓ‰Ó†˜ÏÁ†˙ÙÏÁ‰†ÏÚ†¯Â¯·†ÔÙÂ‡·†ıÈÏÓ‰Ï

ÆÁÓÂˆ‰†ÌÏÂÚÓ†ÔÂÊÓ·



ÈÂÁÓˆ†ÌÈÈÁ†Á¯Â‡†Ï˘†Ì‰È˙ÂÂ¯˙ÈÏ†˙ÂÈ‡¯†ÌÈ˜ÙÒÓ†ÌÈ¯˜Á
¨·Ï†˙ÂÏÁÓÏ†ÔÂÎÈÒ‰†˙˙ÁÙ‰Ï†¯˘˜†‡ˆÓÂ†¨˙ÂÈÂÁÓˆ†˙ÂË‡È„Â
¨˙¯ÎÂÒ†¨ÔË¯Ò†Ï˘†ÌÈ„Á‡†ÌÈ‚ÂÒ†¨‰Ó˘‰†¨ÈÁÂÓ†ı·˘†¨Ì„†ıÁÏ†¯˙È

Æ®±©†ÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓ·†˙ÂÚ¯Ù‰Â
‰‰Â·‚†‰ÎÈ¯ˆÂ†®≤©†ÌÈ„ÈÙÈÏ†Ï˘†ÔÈ˜˙†Í˙ÁÏ†‰¯Â˘˜†˙ÈÂÁÓˆ†‰ÂÊ˙
ÈÏÎÂ†·Ï†˙ÂÏÁÓ†„‚Î†‰‚‰†ÌÈ˜ÙÒÓ†¯˘‡†¨ÌÈË„ÈÒ˜Â‡ÈË‡†Ï˘

Æ®≥©†Ì„
¯˜ÈÚ·†ÌÈÈÓÊ‰†¨ÌÈÈÂÈÁ†‰ÂÊ˙†È·ÈÎ¯·†ÌÈ¯ÂÒÁÓ†¨˙‡Ê†ÌÚ†„ÁÈ
˙ÂÚÙ˘‰Ï†„‚†Ï˜˘Ó†˙ÂÂ‰Ï†ÌÈÏÂÏÚ†¨ÈÁ‰†ÌÏÂÚ·†Ì¯Â˜Ó˘†˙ÂÂÊÓ·

Æ®¥©†˙ÈÂÁÓˆ†‰ÂÊ˙†Ï˘†˙ÂÈ·ÂÈÁ‰
˙ÊÂ‡Ó†‰È‡˘†˙ÈÂÁÓˆ†‰ÂÊ˙Ó†ÌÈÚ·Â‰†ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ¯ÂÒÁÓ
‰ÏÂÏÚ†Ì˙ÚÙ˘‰†¯˘‡†¨ÌÈ¯ÂÓÁ†˙Â‡È¯·†ÈÂÎÈÒÏ†ÏÈ·Â‰Ï†ÌÈÏÂÏÚ
È·ÈÎ¯Â†ÌÈÏ¯ÈÓ‰†¨ÌÈÈÓËÈÂ‰Ó†˜ÏÁÂ†¯Á‡Ó†Æ‰ÎÈÙ‰†È˙Ï·†˙ÂÈ‰Ï
˙ÂÂÊÓÓ†Ì˙‚ÈÙÒ˘†Â‡†¨ÌÈÈÁÓˆ†˙ÂÂÊÓ·†ÌÈ¯ÒÁ†ÌÈÙÒÂ†‰ÂÊ˙
ÔÂÎ˙†ÏÚ†˙„ÁÂÈÓ†‰„Ù˜‰Ï†ÌÈ˜Â˜Ê†ÌÈÂÁÓˆ†¨˙Ú¯ÙÂÓ†ÌÈÈÁÓˆ

Æ˙ÂÁÂ¯‡‰

האם	צמחונים	הם	אכן	צמחונים?

ÌÈÂÁÓˆÎ†ÌÓˆÚ†ÌÈ¯È„‚Ó‰†ÌÈ˘‡†Ï˘†˙È˙ÂÊ˙‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†ÈÒÂÙ„
¨‰˘ÚÓÏ†Æ˙ÈÏÏÎ‰†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰†Ï˘†‰Ï‡Ó†ÌÈÂ˘Â†ÌÈÂÂ‚Ó†ÌÈ‰
ÁÂÂË†‡Â‰†˙ÂÈÂÁÓˆ†˙ÂË‡È„†Ï˘†ÌÈÂ˘†ÌÈ‚ÂÒ†ÔÈ·†È¯˜ÈÚ‰†Ï„·‰‰

Æ®µ¨∂©†ÈÁ‰†ÔÓ†Ì¯Â˜Ó˘†ÔÂÊÓ†È¯ˆÂÓÓ†˙ÂÚÓÈ‰‰
Í‡†¨¯˘·†ÌÈÏÎÂ‡†ÌÈ‡˘†ÌÈ˘‡Î†¨ÏÏÎ†Í¯„·†¨ÌÈ¯‡Â˙Ó†ÌÈÂÁÓˆ
‰ÚÈ·ˆÓ†ÌÈÂÁÓˆ†ÌÓˆÚ†ÌÈ¯È„‚Ó‰†Ï˘†˙È˙ÂÊ˙‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†˙˜È„·
˙ÂÈÂÓÎ†ÌÈÏÎÂ‡‰†‰Ï‡Ó†ÏÁ‰†¨‰ÎÈ¯ˆ†ÈÒÂÙ„†Ï˘†·Á¯†ÁÂÂË†ÏÚ
¨ÌÈ‚„†Â‡†ÛÂÚ†¯˘·†ÏÂÎ‡Ï†ÌÈÈÂ˘Ú†Í‡†¨¯˜·†¯˘·†Ï˘†˙Â˙ÁÙÂÓ
Ì¯Â˜Ó˘†˙ÂÂÊÓ†Ì˙ÂÊ˙·†ÔÈËÂÏÁÏ†ÌÈÏÏÂÎ†ÌÈ‡˘†‰Ï‡·†‰ÏÎÂ

(Continuing Survey of Food Intake†≠‰†¯˜ÁÓ· ÆÈÁ‰†ÌÏÂÚ·
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˙ÂÂÊÓ†Â‡†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†˙Î¯Âˆ†‰È‡†ÌÓ‡˘†ÌÈ˜ÂÈÏ†≠†B±≤†ÔÈÓËÈÂ
ÆÛÒÂ˙†˙˙Ï†˘È†ÌÈ¯˘ÚÂÓ

Æ‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰†ÏÏÎÏ˘†ÂÏ‡Ï†˙Â‰Ê†˙ÂÈÁ‰‰†≠†D ÔÈÓËÈÂÂ†ÏÊ¯·†È·‚Ï
Æ®≤©†˙È˘È‡†‰ÊÓ‡†È¢ÙÚ†˙ÙÒÂ˙Â†‰Î¯Ú‰†–†ı·‡

ילדים	צמחונים

·ˆ˜†ÌÈÓÈ‚„Ó†¨ÌÈˆÈ·Â†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†ÌÈÏÎÂ‡˘†ÌÈÂÁÓˆ†ÌÈ„ÏÈ
ÌÈË˜†ÌÈÂÚ·Ë†ÌÈ„ÏÈ†ÆÌÈÂÁÓˆ†ÌÈ‡˘†ÌÈ„ÏÈÏ†‰ÓÂ„·†‰ÏÈ„‚
Æ‰Ó¯Â‰† ÁÂÂË·† ÈÎ† Ì‡† ¨‰·Â‚Ï† Ï˜˘Ó† ˙ÂÓÂ˜Ú† ÈÙÏ† ¯˙ÂÈ
Æ®˙Â¯ÈÙ†ÈÏÎÂ‡©†˙ÈÂˆÈ˜†‰Ë‡È„†È·ˆÓ·†˙Ó¯‚†‰ÏÈ„‚·†‰ÚÈ‚Ù
˙‡† Â˜„·† ®THE FARM STUDY©† ·¢‰¯‡·†Í¯Ú˘†¯˜ÁÓ·
ÆÌÈ„ÏÈ† Ï˘† ‰ÏÈ„‚† ·ˆ˜† ÏÚ† ˙ÈÂÚ·Ë† ‰Ë‡È„† Ï˘† ‰ÚÙ˘‰‰
ÌÈ˘†±∞†ÏÈ‚†„ÚÂ†¥†ÏÈ‚Ó†ÌÈÂÚ·Ë†ÌÈ„ÏÈ†¥∞¥†Â˜„·†ÍÎ†Í¯ÂˆÏ
¨ÏÈ‚†ÈÙÏ†‰·Â‚†ÈÎ¯Ú†ÈÎ†¨‡ˆÓ†Æ·¢‰¯‡·˘†ÈÒË·†˙ÈÙÂ˙È˘†‰ÂÂÁ·
≤µ†ÔÂÊÂÁ‡†ÔÈ·†Ï˘†ÁÂÂË·†Â‡ˆÓ†Ï˜˘ÓÏ†‰·Â‚Â†ÏÈ‚†ÈÙÏ†Ï˜˘Ó
‰ˆÂ·˜·†ÏÈ‚Ï†Ï˜˘ÓÂ†ÏÈ‚Ï†‰·Â‚‰†ÚˆÂÓÓ†Æ‰ÏÈ„‚‰†˙ÂÓÂ˜Ú†ÈÙÏ†∑µ≠Ï
ÏÏÎ·†Ï˜˘ÓÂ†‰·Â‚†ÚˆÂÓÓÏ†‰‡ÂÂ˘‰·†ÌÈÎÂÓ†¯˙ÂÈ†ËÚÓ†Â‡ˆÓ†ÂÊ
ÔÈ˜˙†‰ÏÈ„‚†·ˆ˜†ÂÓÈ‚„‰†ÂÏ‡†ÌÈ„ÏÈ†ÌÏÂ‡†¨·¢‰¯‡†˙ÈÈÒÂÏÎÂ‡

Æ®≥©†ÈÏÓ¯ÂÂ
ÌÈÂÁÓˆÂ†̄ ˘·†ÈÏÎÂ‡†ÌÈ„ÏÈ†ÔÈ·†̇ È˙ÂÊ˙‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†̇ ‡†ÂÂ˘‰†̄ ˘‡Î
Ï˘†˙ÈË‚¯‡‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†ÈÎ† ¨‡ˆÓ ®±Æµ≠¥Æµ†ÏÈ‚©†ÌÈ„ÏÈ‰† È‚·
˙ÂÁÙÂ†˙ÂÓÈÓÁÙÓ†¯˜ÈÚ·†‰ÚÈ‚‰Â†¯˙ÂÈ†‰ÎÂÓ†‰˙È‰†ÌÈÂÁÓˆ‰
ÌÈÈÓËÈÂ† Ï˘† ˙¯·‚ÂÓ† ‰ÎÈ¯ˆ† ‰‡ˆÓ† ÆÔÓÂ˘Â† ÔÂ·ÏÁÓ
Ï˘†˙˙ÁÙÂÓ†‰ÎÈ¯ˆÂ†®C†ÔÈÓËÈÂ†¨E†ÔÈÓËÈÂ©†ÌÈË„ÈÒ˜Â‡ÈË‡Â
ÏÊ¯·‰†˙ÎÈ¯ˆ·†ÌÈ˜‰·ÂÓ†ÌÈÏ„·‰†Â‡ˆÓ†‡Ï†ÆÏÂ¯ËÒÏÂÎÂ†ÁÏÓ

Æı·‡‰Â
ÌÈ„ÏÈ†Ï˘†ÌÂ¯Ò·†¯˙ÂÈ†˙ÂÎÂÓ†ÔÈËÈ¯Ù†˙ÂÓ¯†Â‡ˆÓ†Ì„‰†˙Â˜È„··

Æ˙ÂÈ˜˙†B±≤†˙ÂÓ¯Â†®≥†ÏÈ‚Ï†˙Á˙Ó©†ÌÈÂÁÓˆ

˙¯ÓÂ˘†‰ÂÊ˙‰†È·ÈÎ¯†ÏÎ†˙‡†‰ÏÈÎÓ‰†˙ÊÂ‡Ó†‰Ë‡È„†Ô˙Ó†¨¯ÂÓ‡Î
Æ®¥©† ¯˘·† ˙ÏÈÎ‡† ‡ÏÏ† Ì‚† ÔÈ˜˙† È˙ÂÊ˙† ÒÂËËÒ† ÏÚ
¯˜Â·†È‚„©†ÌÈ¯˘ÚÂÓ†˙ÂÂÊÓ†Ï˘†ÌÈÈÈ·†˙ÂÁÂ¯‡Â†˙ÂÙÂÎ˙†˙ÂÁÂ¯‡
˙ÂÓÎ†˙‡†Â˜ÙÒÈ†¨ÈÂÂ¯†È˙Ï·†·¯†ÔÓÂ˘†¯È˙Ú†ÔÂÊÓÂ†®ÌÁÏ†¨ÌÈ¯˘ÚÂÓ
ÆÈÂÁÓˆ‰† „ÏÈ‰† Ï˘† ‰ÂÊ˙‰† È·ÈÎ¯Â† ‰˘Â¯„‰† ‰È‚¯‡‰
ÌÈÂÁÓˆ†ÌÈ„ÏÈ†Ï˘†˙ÚˆÂÓÓ‰†˙ÈÂ·ÏÁ‰†‰ÎÈ¯ˆ‰† ÈÎ† ¨‡ˆÓ
·¯˜·†ÌÏÂ‡†¨˙ÂÈÏÏÎ‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†˙Â˘È¯„Ï†‰ÓÈ‡˙Ó†¨ÌÈÈÂÚ·ËÂ
˙ÂÂ˘†˙Â·˜Ú·†¨¯˙ÂÈ†ÌÈ‰Â·‚†ÌÈÈÂ·ÏÁ‰†ÌÈÎ¯ˆ‰†ÌÈÂÚ·Ë†ÌÈ„ÏÈ
ÆÁÓÂˆ‰† ÔÓ† ÔÂ·ÏÁ† Ï˘† ÂÈÓ‡† ˙ÂˆÓÂÁ† ·Î¯‰Â† ‰ÏÂÎ˙† Ï˘
ÌÈÓ¯Â‚†ÏÏÂÎ©†ı·‡Â†ÏÊ¯·†¨Ô„ÈÒ†ÌÈÓ¯Â˙‰†˙ÂÂÊÓÏ†˘‚„†˙˙Ï†·Â˘Á
Æ¯˘ÚÂÓ†ÔÂÊÓ†Â‡†¨ÌÈÂÚ·ËÏ†B±≤†ÔÈÓËÈÂ†˙ÙÒÂ˙†¨‰‚ÈÙÒ†È¯Ù˘Ó
‰È¯˜†ÈÒÓ·†Û„ÂÚ†˘ÂÓÈ˘†Â‡†˘Ó˘Ï†‰ËÚÂÓ†‰ÙÈ˘Á†Ï˘†·ˆÓ·

Æ¯˘ÚÂÓ†ÔÂÊÓ†Â‡†D†ÔÈÓËÈÂ†Ï˘†ÛÒÂ˙†˙˙Ï†˘È

מתבגרים	צמחונים

ÌÈÈ˙ÂÊ˙†˙ÂÂ¯˙È†˙ÂÏÚ·†˙ÂÈ‰Ï†˙ÂÈÂ˘Ú†˙ÂÈÂÁÓˆ†˙ÂË‡È„
È˙ÂÊ˙‰†ÒÂËËÒ‰†˙‡†ÂÂ˘‰†‰È„·˘·†Í¯Ú˘†¯˜ÁÓ·†ÆÌÈ¯‚·˙ÓÏ
Æ¯˘·†ÈÏÎÂ‡†˙ÓÂÚÏ†ÌÈÂÚ·Ë†¯ÚÂ†È·†ÔÈ·†˙È˙ÂÊ˙‰†‰ÎÈ¯ˆ‰Â
Ï˘†¯˙ÂÈ†˙ÂÏÂ„‚†˙ÂÈÂÓÎ†ÌÈÎ¯Âˆ†ÌÈ¯‚·˙Ó†ÌÈÂÚ·Ë†ÈÎ†‡ˆÓ
˙ÓÂÚÏ†C†ÔÈÓËÈÂÂ†¨A†ÔÈÓËÈÂ†¨˙ÈÏÂÙ†‰ˆÓÂÁ†¨ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒ
˙ÂÈË˜Â†˙Â˜¯È†¨˙Â¯ÈÙ†¯˙ÂÈ†ÌÈÎ¯Âˆ†Ì‰†ÔÎ†ÂÓÎ†Æ¯˘·†ÈÏÎÂ‡
‰‡ÂÂ˘‰·†¨ÌÈÁÂÏÓ†ÌÈÙÈËÁÂ†¯È‰Ó†ÔÂÊÓ†¨‰˜È˙Ó†È¯·„†˙ÂÁÙÂ

ÆÌÈÂÁÓˆ†ÌÈ‡˘†ÌÈ¯‚·˙ÓÏ
Ï˘†˙ˆÏÓÂÓ‰†‰Ó¯‰Ó†¯˙ÂÈ†‰ÎÂÓ†‰ÎÈ¯ˆ†‰‡ˆÓ†ÌÈÂÚ·Ë†·¯˜·

ÆÌÂÈÏÒÂ†Ô„ÈÒ†¨D†ÔÈÓËÈÂ†¨B±≤†ÔÈÓËÈÂ†¨ÔÈ·‡ÏÙÂ·È¯
È˙˘†ÔÈ·†˙Î¯ˆ‰†ÏÊ¯·‰†˙Ó¯·†ÌÈ˜‰·ÂÓ†ÌÈÏ„·‰†Ì‚†Â‡ˆÓ†‡Ï

Æ®µ©†˙ÂˆÂ·˜‰
‰ÎÈ¯ˆ‰†ÈÎ†¨‡ˆÓ†·¢‰¯‡·†¯ÚÂ†È·†·¯˜·†‰Î¯Ú˘†˙ÙÒÂ†‰‡ÂÂ˘‰·
˙ÂÂ¯˜ÚÏ†¯˙ÂÈ†ÌÈ·Â¯˜†ÂÈ‰†ÌÈÂÁÓˆ‰†Ï˘†‰ÏÈÎ‡‰†ÈÏ‚¯‰Â†˙È˙ÂÊ˙‰

Æ®∂©†¯˘·‰†ÈÏÎÂ‡†Ï˘†ÂÏ‡†˙ÓÂÚÏ†‰ÂÎ‰†‰ÂÊ˙‰
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המשך	מעמוד	קודם:	צמחונות	במעגל	החיים

˙ÈÈÓ‰†˙Â¯‚·˙‰‰

˙ÂÈÂÁÓˆ†˙Â¯Ú†Ï˘

ÏÈ‚·†˙˘Á¯˙Ó

ÍÎÏ†˘ÈÂ†¯˙ÂÈ†¯ÁÂ‡Ó

ÌÈÈ˙Â‡È¯·†˙ÂÂ¯˙È

Ì¯Â‚·†‰„È¯È†ÔÂ‚Î

ÔË¯Ò·†˙ÂÏÁÏ†ÔÂÎÈÒ

˙ÂÁÈÎ˘Â†„˘‰

Ï˘†¯˙ÂÈ†‰ÎÂÓ

‰Ó˘‰



˘ÈÂ†¯˙ÂÈ†¯ÁÂ‡Ó†ÏÈ‚·†˙ÈÈÓ†˙Â¯‚·˙Ó†˙ÂÈÂÁÓˆ†˙Â¯Ú†ÈÎ†¨‡ˆÓ
ÔË¯Ò·†˙ÂÏÁÏ†ÔÂÎÈÒ†Ì¯Â‚·†‰„È¯È††∫ÔÂ‚Î†ÌÈÈ˙Â‡È¯·†˙ÂÂ¯˙È†ÍÎÏ

Æ‰Ó˘‰†Ï˘†¯˙ÂÈ†‰ÎÂÓ†˙ÂÁÈÎ˘Â†„˘‰
ÌÚ†ÌÈ¯‚·˙Ó†·¯˜·†¯˙ÂÈ†˙ÂÁÈÎ˘†˙ÂÈÂÁÓˆ†˙ÂË‡È„†¨Í„È‡Ó
ÔÂÊÓ‰†˙¯ÈÁ·Ï†ÒÁÈÈ˙‰Ï†ÈÚÂˆ˜Ó‰†ıÚÂÈ‰†ÏÚ†ÔÎÏ†¨‰ÏÈÎ‡†˙ÂÚ¯Ù‰
ÆÈ‰˘ÏÎ† ‰ÏÈÎ‡† ˙Ú¯Ù‰† Ú˜¯·† ÔÈ‡† Ì‡‰† ˜Â„·ÏÂ† ˙Ï·‚ÂÓ‰
Ï˘†˙ÂÓÈ‡˙Ó†˙ÂÈÂÓÎÏ†ÒÁÈÈ˙‰Ï†·Â˘Á†ÌÈ‡Ë¯ÂÙÒ†ÌÈ¯‚·˙Ó·

ÆÏÊ¯·Â†¨Ô„ÈÒ†¨ÔÂ·ÏÁ†¨‰È‚¯‡
ÔÈ‡˘†˙ÓÂÚÏ†˙ÂÈÂÁÓˆ†˙ÂÈ‡Ë¯ÂÙÒ†·¯˜·†¯˙ÂÈ†‰ÁÈÎ˘†‰‡È¯ÂÓ‡

Æ˙ÂÈÂÁÓˆ
‰È‚¯‡†˙ÂÓÎ†Ô˙ÂÊ˙·†ÏÂÏÎÏ†˙ÂÎÈ¯ˆ†˙ÂÈ‡Ë¯ÂÙÒ†˙ÂÈÂÁÓˆ†ÌÈ˘
ÆÏÊ¯·Â†Ô„ÈÒ†Ï˘†˙Â‰Â·‚†˙ÂÓ¯†ÔÎÂ†¨˙Â‰Â·‚†ÔÓÂ˘†˙ÂÓ¯†¨˙˜ÙÒÓ

קשישים	צמחונים

˙¯‚Â·Ó†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡†Ï˘†˙È˙ÂÊ˙‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†ÈÎ†ÌÈ„ÈÚÓ†ÌÈ¯˜ÁÓ
ÆÌÈÂÁÓˆ†ÌÈ‡˘†ÌÈ ‚̄Â·Ó†Ï˘†˙È˙ÂÊ˙†‰ÎÈ¯ˆÏ†‰ÓÂ„†ÌÈÂÁÓˆ†Ï˘
ÌÈÈÓËÈÂÏ†‰˘È¯„‰†ÌÏÂ‡†¨˙ÈË‚¯‡‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†˙„¯ÂÈ†ÏÈ‚‰†ÌÚ
Æ‰ÏÂÚ B∂† ÔÈÓËÈÂÂ†D† ÔÈÓËÈÂ† ¨Ô„ÈÒ† ∫ÔÂ‚Î†ÌÈÓÈÂÒÓ†ÌÈÏ¯ÈÓÂ
ÔÎÏ† ¨D† ÔÈÓËÈÂ·†¯ÒÁÏ†ÌÂ¯‚Ï†‰ÏÂÏÚ†˘Ó˘Ï†˙Ï·‚ÂÓ†‰ÙÈ˘Á

ÆÛÒÂ˙†È¢Ú†‰¯˘Ú‰†˘¯„È˙†ÌÈÓÈÂÒÓ†ÌÈ¯˜Ó·
B±≤†ÔÈÓËÈÂ†Ï˘†‰‚ÈÙÒ·†ÌÈÈ˘˜†˘È†˙¯‚Â·Ó‰†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰†·¯˜·
Â‡†¨ÛÒÂ˙·†Â‡†¨ÌÈ¯˘ÚÂÓ†˙ÂÂÊÓ·†˘Ó˙˘‰Ï†ıÏÓÂÓ†ÔÎÏ†¨ÔÂÊÓ‰Ó

ÆÍ¯Âˆ‰†˙„ÈÓ·†˙Â˜È¯Ê†Ô˙Ó·

ÏÊ¯·‰†È¯‚‡Ó·†¯ÒÁ†ÂÁ˙ÙÈ†ÌÈÂÁÓˆ†ÌÈ˘È˘˜†Ì‡‰†˜„·†¯˜ÁÓ·
Æ¯˜·†¯˘·†ÈÏÎÂ‡†ÌÈ˘È˘˜†˙ÓÂÚÏ

ÏÊ¯·†ÏÈÎÓ‰©†¯˜·†¯˘·†ÂÏÎ‡˘†ÌÈ˘È˘˜‰†·¯˜·†Ô‰†ÈÎ†‡ˆÓ
¨˙ÈÂÁÓˆ†‰Ë‡È„Ó†ÂÂÊÈ†¯˘‡†ÂÏ‡†·¯˜·†Ô‰Â†¨®‰‰Â·‚†˙ÂÈÓÊ·
¨®˙ÂÚÂ·˘†±≤©†¯˜ÁÓ‰†ÍÏ‰Ó·†È‚ÂÏÂËÓ‰‰†ÏÈÙÂ¯Ù·†‰ÈÏÚ†‰ÏÁ
Æ®∑©†‰Ó¯Â‰†ÁÂÂË·†È‚ÏÂËÓ‰†ÏÈÙÂ¯Ù†ÏÚ†Â¯Ó˘†˙ÂˆÂ·˜‰†È˙˘˘Î
Æ˙¯‚Â·Ó‰†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡Ï†‰˘Â¯„‰†ÔÂ·ÏÁ‰†˙ÂÓÎ†È·‚Ï†˙˜ÂÏÁÓ†‰˘È
·¯˜·† ˙ˆÏÓÂÓ‰† ÔÂ·ÏÁ‰† ˙ÎÈ¯ˆ˘† ÌÈ‡¯Ó‰† ÌÈ¯˜ÁÓ† Ì˘È
ÆÛÂ‚† Ï˜˘Ó† ‚¢˜Ï† Ì¯‚† ±≠±Æ≤µ† ‰È‰† ˙¯‚Â·Ó‰† ‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰
¨‰ÈÂÒ† È¯ˆÂÓ† ·ÂÏÈ˘† È„È† ÏÚ† ÂÏ‡† ˙Â˘È¯„·† „ÂÓÚÏ† Ô˙È
Í¯Ú† ÏÚ·† ÔÂ·ÏÁ† Ï·˜Ï† È„Î·† ÌÂÈ† È„ÈÓ† ˙ÂÈË˜Â† ÌÈ‚„

Æ‰Â·‚†È‚ÂÏÂÈ·

ÌÈÏÈÚÂÓ†¯˘‡†¨ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒ·†˙Â¯È˙Ú†Ô‰†˙ÂÈÂÁÓˆ†˙ÂË‡È„
Æ˙¯‚Â·Ó‰†‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰†·¯˜·†˙Â¯ÈˆÚ‰†˙ÈÈÚ·† ÔÂ¯˙ÙÏ†„‡Ó
Á˙ÙÏ†®≤†ÈÙ©†¯·‚ÂÓ†ÔÂÎÈÒ†‰È‰†¯˘·†ÂÏÎ‡˘†ÌÈ˘‡†·¯˜·†ÈÎ†¨‡ˆÓ
˙ÂÁÈÎ˘‰†˙Â·¯†ÌÈ˘†Í˘Ó·†¯˘·†ÂÏÎ‡˘†ÂÏ‡†·¯˜·Â†¨‰ÈˆÓ„
ÆÌÈÂÁÓˆÏ† ‰‡ÂÂ˘‰·† ®≥† ÈÙ©† ‰˙ÏÚ† Û‡† ‰ÈˆÓ„† Á˙ÙÏ
‰È‚Ó†‰ÚÙ˘‰†˙ÂÏÚ·Î†Â‡ˆÓ†ÌÈË„ÈÒ˜Â‡ÈË‡·†˙Â¯È˘Ú†˙ÂË‡È„
‡ˆÓ†¨ÌÈÂÁÓˆ†ÔÈÈÙ‡Ó‰†¨ÍÂÓ†Ì„†ıÁÏ†Ì‚Â†¨È·ÈËÈ‚Â˜†„Â˜Ù˙†ÏÚ

Æ‰È‚Ó†‰ÚÙ˘‰†ÏÚ·Î†‡Â‰†Û‡

‰È‚Ó†‰ÚÙ˘‰†˘È†˙ÂÎÂÓ†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†˙ÂÓ¯Ï†Ì‚˘†ÍÎÏ†˙ÂÈÂ„Ú†Ô˘È
˙Â¯Â˘˜†Â‡ˆÓ†ÔÈ‡ËÒÈˆÂÓÂ‰†Ï˘†˙Â‰Â·‚†˙ÂÓ¯†ÌÏÂ‡†¨‰ÈˆÓ„†„‚
˙ÂÓ¯†ÈÏÚ·†ÌÈÈÂÁÓˆ†¯Â·Ú†ÔÂÎÈÒ†Ì¯Â‚†Â‰ÊÂ†¨‰ÈˆÓ„·†‰ÈÏÚÏ

Æ®≤©†B±≤†ÔÈÓËÈÂ†Ï˘†˙ÂÎÂÓ
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Á˙ÙÏ†ÔÂÎÈÒ‰

·¯˜·†‰ÈˆÓ„

¯˘·†ÂÏÎ‡˘†ÌÈ˘‡

≤†ÈÙ†¯·‚ÂÓ†‰È‰

‰‡ÂÂ˘‰·

·¯˜·Â†¨ÌÈÂÁÓˆÏ

¯˘·†ÂÏÎ‡˘†ÂÏ‡

˙Â·¯†ÌÈ˘†Í˘Ó·

Á˙ÙÏ†˙ÂÁÈÎ˘‰

‰˙ÏÚ†Û‡†‰ÈˆÓ„

≥†ÈÙÏ

ומה	לגבי	אריכות	ימים?

Ï˘†‰ËÚÂÓ†‰ÎÈ¯ˆ†Ì‡‰†˜Â„·Ï†Ì˙¯ËÓ˘†ÌÈ¯˜ÁÓ†¯ÙÒÓ†ÂÎ¯Ú
ÌÈÏ„·‰†ÌÈÓÈÈ˜†Ì‡‰†Â‡† ¨ÌÈÈÁ‰†˙ÏÁÂ˙†ÏÚ†‰ÚÈÙ˘Ó†¯˘·

øÌÈÂÁÓˆ†‡ÏÏ†ÌÈÂÁÓˆ†ÔÈ·†‰˙ÂÓ˙‰†È¯ÂÚÈ˘·
ÌÈ¯˜ÁÓ† ‰˘ÂÏ˘† ÍÓÒ† ÏÚ† Â˜„·˘† ¨‰˙ÂÓ˙† È¯ÂÚÈ˘† È·‚Ï
¨ÌÈÂÁÓˆ†‡Ï†˙ÓÂÚÏ†‰ÈËÈ¯··†ÌÈÂÁÓˆ†·¯˜·†ÌÈÈ·ÈË˜ÙÒÂ¯Ù
ÌÏÂ‡†¨˙ÂˆÂ·˜‰†È˙˘†ÔÈ·†‰˙ÂÓ˙‰†ÈÓ¯Â‚·†ÌÈÏ„·‰†Â‡ˆÓ†‡Ï
·Ï†˙ÂÏÁÓÓ†‰˙ÂÓ˙‰†¯ÂÚÈ˘†Ï˘†®˙˜‰·ÂÓ†‡Ï©†‰„È¯È†‡ˆÓ
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ÌÈÈÁ†ÈÏÚ·†ÏÚ†˙ÂÏÎ˙Ò‰†ÍÂ˙Ó†Ì‰·†˘ÂÓÈ˘Â†‡Ù¯Ó‰†ÌÁÂÎ†¨¯·‰

Æ‰˜È˙Ú†˙¯ÂÒÓ†ÍÂ˙Ó†ÔÎÂ†Ì˙Â‚‰˙‰Â†ÌÈÏÂÁ
¨˘ÙÏ†Ì‚˘†¯ÂÓ‚ÈÂ≠Ô‡Ï†‰˘È‚„‰†¨‰˜Â„‡†˙ÈÏÂ˙˜†‰˙ÈÈ‰˘†‡˙·Ò‰

ÆÈÂÙÈ¯†˙ÂÁÂÎ†Ì˘È†‰ÂÓ‡ÏÂ†‰ÂÂ˜˙Ï
Ï˘†˙Â·È˘Á‰†˙‡Â†‰¯Â˙‰†˙‡†·ËÈ‰†‰˙·ÒÓ†‰„ÓÏ†¯ÂÓ‚ÈÂ≠Ô‡
ÆÌ„‡‰† Ï˘† ÂÁÂÎ† ˜ÂÊÈÁ·† ÌÈË·† Ω† ÌÈ¯ÈÚˆ† ÌÈÁÓˆ

Æ·¢‰¯‡·†‰È¯Â‰Ï†Ô‡†‰Ù¯Ëˆ‰†±∏†ÏÈ‚·
Û‡Â†‡Ù¯È‰Ï†Â‡ÈÓ†Ô‰Â†‰ÈÏ‚¯†˙ÂÓˆÚ†Â¯·˘†‰˘˜†‰Â‡˙†ÏÏ‚·

Æ˜Ó†ÂÏÚ‰
Ï‡†‰¯ÊÁÂ†‰·¯ÈÒ†Ô‡†Í‡†Æ‰ÈÏ‚¯†˙˙È¯Î†ÏÚ†ıÈÏÓ‰†ÏÙËÓ‰†‡ÙÂ¯‰

Æ‰‡Ù¯Â†‰˙·Ò†Ï˘†ÈÂÙÈ¯‰†˙ÂËÈ˘
˙‡†‰Ï†ÚÈˆ‰†‡ÙÂ¯‰†‰ÏÚ·†ÆÈÚÓ‰†ÔË¯Ò·†‰˙ÏÁ†¨¥∞†˙·Î†‰˙ÂÈ‰·
‰·¯ÈÒ†‡È‰†Í‡†¨Ê‡†ÌÈÚÂ„È†ÂÈ‰˘†ÌÈÈÏÂÈˆ·Â˜‰†ÌÈÏÂÙÈË‰
˙Â‡È¯·Ï†˙Â·¯†‰Ó¯˙Â†‰ÏÂ„‚†‰‡Ù¯Ó†‰˙ÈÈ‰†¯ÂÓ‚ÈÂ≠Ô‡†ÆÌÏ·˜Ï

ÆÂ˙·È·Ò†˙Â‡È¯·ÏÂ†Ì„‡‰
˙ÂÎÊ‰†ÈÏ†‰˙ÈÈ‰†¨∏∞†ÏÈ‚·†‰˙ÈÈ‰†Ô‡†¯˘‡Î†±π∏π≠±ππ∞†ÌÈ˘·
‰˙¯Â˙†˙‡†„ÂÓÏÏÂ† ÔÂËÒÂ··†‰ÓÈ˜‰˘†ÔÂÎÓ·†‰˙Â‡†˘Â‚ÙÏ

Æ‰ÈÙÓ

העקרונות�המנחים�את�השיטה

¨˙ÂÏÁÓ‰†·Â¯†˙‡†ÂÓˆÚÏ†Ì¯Â‚†Ì„‡‰†¯ÂÓ‚ÈÂ≠Ô‡†¯¢„†˙Ú„†ÈÙÏ
∫˙ÂÈ¯˜ÈÚ†˙Â·ÈÒ†≥†Ï˘·

ÌÈ¯ÓÂÁÓ†¯˜ÈÚ·†¨ÂÙÂ‚·†¯·Âˆ†‡Â‰˘†¨Toxins†ÌÈÏÈÚ¯†ÌÈ¯ÓÂÁ†Æ±
Æ¯ÈÂÂ‡·Â†ÌÈÓ·†¨ÔÂÊÓ·†ÌÈÈÓÈÎ

‰Ï„†‰ÂÊ˙·†Ì¯Â˜Ó˘†¨ÌÈÓÈÊ‡Â†ÌÈÏ¯ÈÓ†¨ÌÈÈÓËÈÂ·†¯ÂÒÁÓ†Æ≤
ÆÂÏ‡†ÌÈ·ÈÎ¯·†˙ÊÂ‡Ó†‡ÏÂ

˙Â·ÈÒ‰†ÏÎ ÆßÂÎÂ†˙ÈÏÈÏ˘†‰·È˘Á†¨˙Â‚‡„†¨ıÁÏ†¨Á˙Ó†È·ˆÓ†Æ≥
Ï˘†˙ÂÈ¯Á‡†˙ÁÈ˜Ï†È„È†ÏÚ†ÔÂ˜È˙Ï†˙Â˙È†¨‰˙ÒÈÙ˙†È¢ÙÚ†¨ÂÏÏ‰

ÆÂ˙Â‡È¯·Â†ÂÈÈÁ†˙ÂÎÈ‡†ÏÚ†Ì„‡‰
˜ÂÒÈÚ‰˘†ÈÏ·Ó†¨ÂÈ˙ÂÂ¯˘Î†ÌÂÁ˙·†¯ˆÂÈ†≠†‡¯Â·†‡Â‰†‡È¯·‰†Ì„‡‰
¯¢„†‰ÚÈˆÓ†ÍÎ†Ì˘Ï†ÆÂÈ˙ÂÏÈÏÂ†ÂÈÓÈ†˙‡†Â‡ÏÓÈ†˙ÂÏÁÓÂ†ÌÈ·‡Î·
˙˜ÙÒ‰Â†˙ÂÏÁÓÂ†ÌÈÏÚ¯†¨˙ÏÂÒÙÓ†ÛÂ‚‰†ÈÂ˜ÈÏ†˙ÂËÈ˘†¯ÂÓ‚ÈÂ≠Ô‡
ÌÈÎÈÏ‰˙†Ì˙Â‡©†Æ¯˙ÂÈ·†Á·Â˘Ó‰†ÔÂÊÓ‰Ó†ÌÈ‡˙Ï†¢‰È·†È¯ÓÂÁ¢
Æ®ÈÏËÓ‰† ¯Â˘ÈÓ·† Ì‚† ˙Â˘ÚÈ‰Ï† ÌÈ·ÈÈÁ† ‰ÈÈ·Â† ÈÂ˜È† Ï˘
·ÈË†˙˘‚„‰†ÍÂ˙†¨ÛÂ‚‰†˙ÂÎ¯ÚÓ†ÏÎ†ÏÚ†‰„Â·Ú†˙·Ï˘Ó†‰ËÈ˘‰
ÏÂÙÈËÂ†ÌÈˆÈÓ†˙ÈÈ˙˘†È„È†ÏÚ†ÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓ†ÈÂ˜ÈÂ†‰ÂÊ˙‰

ÆÌÈÈÚÓ·
Ï˘†ÈÂÙÈ¯·†‰¯ÊÚÂ†˙ÂÏÁÓ†˙ÚÈÓ†¨˙ÂÎ¯ÚÓ†˜ÂÊÈÁÏ†˙¯ÊÂÚ†‰ËÈ˘‰

Æ˙ÂÈÂ¯Î‰†˙ÂÏÁÓ‰†·Â¯

עקרונות�התזונה�המיוחדת:
Living Food Life Style

¨ÌÈÈÈ˘‰Â†‰Ù‰Ó†∫ÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓ†ÆÈÂÁÓˆ†¯ÂˆÈÈ†‡Â‰†Ì„‡‰†Æ±
ÌÈÈÂÁÓˆ†ÌÈÈÁ†ÈÏÚ·†Ï˘†ÂÊÏ†‰ÓÂ„·†‰ÈÂ·†ÌÈÈÚÓ‰Â†‰·È˜‰†Í¯Â‡Ï
˙Â˘¯ÙÂÓ‰†ÏÂÎÈÚ‰†ÈˆÈÓ†˙ÂÈÂÓÎ†Æ¯˘·†ÈÏÎÂ‡†Ï˘†ÂÏ‡Ï†‰ÓÂ„†‰È‡Â

ÆÈÂÁÓˆ†ÔÂÊÓ†˙ÏÈÎ‡Ï†˙ÂÓÈ‡˙Ó†ÈÏÓ¯Â†ÔÙÂ‡·

Æ¢˙ÂÈÁ†‡ÏÓ†ÈÁ†ÔÂÊÓ¢·†‰ÂÊ˙†Æ≤
ÔÂÊÓ‰†ÆÈÂÙÈ¯ÏÂ†˙Â‡È¯·‰†˙¯ÈÓ˘Ï†˙ÈÏÈ„¯˜†˙Â·È˘Á†ÂÊ†‰ËÈ˘·
ÌÓÂÁ˘†Â‡©†ÈÁ†ÔÂÊÓ·†˜¯†ÌÈ‡ˆÓ†ÌÈÓÈÊ‡†Æ®Ï˘Â·Ó†‡Ï©†ÈÁ†‡Â‰

ÆÏÂ˘È··†ÌÈÒ¯‰†Ì‰†¨®ÒÂÈÊÏˆ†˙ÂÏÚÓ†∂∞†„Ú
˙ÓÈÂÒÓ†‰„ÈÓ·†ÌÈÚÈÈÒÓ†ÂÓˆÚ†ÔÂÊÓ‰†ÌÚ†ÌÈÚÈ‚Ó‰†ÌÈÓÈÊ‡‰

ÆÔÂÊÓ‰†Â˙Â‡†ÏÂÎÈÚÏ
ÈˆÈÓ†Ï˘†˙Â·¯†˙ÂÈÂÓÎ†¯ˆÈÈÏ†Í¯Âˆ‰†ÏÂÎÈÚ‰†˙Î¯ÚÓÓ†ÍÒÁ†ÍÎ
ÈÙÏ†Ì„‡†ÏÎ·†‰Â˘‰©†¨Ì„‡‰†Ï˘†È˙ÓÈÊ‡‰†Ï‡ÈˆËÂÙ‰Â†ÏÂÎÈÚ
‰ÙÂÓ† ˙ÂÈ‰Ï† ÏÂÎÈ† ®ßÂÎÂ† È˙Â‡È¯·† ·ˆÓ† ¨ÏÈ‚† ¨ÔÈÓ† ¨‰˘¯Â˙
ÌÈÚÈÈÒÓ‰† ®ÌÈÈ‡˙† ÍÂ˙©† ÌÈÈÏÂ·ËÓ† ÌÈÓÈÊ‡† ˙¯ÈˆÈÏ† ¯˙ÂÈ
ÆÚÈ‚Ó‰† ÔÂÊÓ‰†˙Â„ÂÒÈÓ† ‰È·ÏÂ† ÌÈ‡˙‰Ó†˙ÏÂÒÙ‰†˙‡ˆÂ‰Ï

Æ„·Ï·† ˙È‚¯Â‡† ‰¯Âˆ·† Ï„Â‚˘† ÔÂÊÓ† ÏÂÎ‡Ï† Ì„‡Ï† ÔÂÎ† Æ≥
ÏÂ·ÈÊÂ† ‰¯È˘Ú† ‰Ó„‡·† ¨ÌÈÏÚ¯† Ì‰˘†ÌÈÈÓÈÎ† ÌÈÒÂÒÈ¯† ‡ÏÏ

Æ®ÌÈÈÓÈÎ†ÌÈ˘„·†‡ÏÂ©†ËÒÂÙÓÂ˜·

ÌÈ¯ÓÂÁ‰Ó†̃ ÊÈ‰Ï†ÈÏ·Ó†ÂÂÊÓÓ†̇ È˘ÓÓ†̇ ÏÚÂ˙†Ï·˜Ï†ÏÂÎÈ†Ì„‡‰†ÔÈ‡†Æ¥
ÆÌÈÈ˙Â‡È¯·†ÌÈ˜ÊÏ†ÂÓ¯‚È†„ÈÓ˙†‰Ï‡†ÆÂÏ†ÌÈÙÒÂÓ†Ì‰†Ì‡†¨ÌÈÈÓÈÎ‰

ÈÚÓ‰†Ï˘†‰˜ÈËÏËÒÈ¯ÙÏ†¨ÈÁ‰†ÔÂÊÓ·˘†ÌÈ·ÈÒÏ†‰·¯†˙Â·È˘Á†Æµ
Æ‰‡Âˆ‰†˙˘¯Ù‰†Ï˘†˙Â¯È„ÒÏÂ†Ò‚‰

ÈˆÈÓ†ËÚÓÂ†˙Â˜¯È†ÈˆÈÓ†¯˜ÈÚ·†¨ÌÈ·¯†ÌÈˆÈÓ†ÌÈ·ÏÂ˘Ó†‰ÂÊ˙·†Æ∂
ıÈÓ·†ÌÈ˘Ó˙˘Ó†ÔÎ†ÂÓÎ†Æ®ÌÈ¯ÎÂÒ·†ÌÈÊ‚‰Ï†‡Ï†„ÈÙ˜‰Ï†˘È©†˙Â¯ÈÙ

Æ˙Â„ÁÂÈÓ†ÈÂÙÈ¯†˙ÂÂÎ˙†ÂÏ˘†‰ËÈÁ‰†·˘ÚÓ

±∞•≠ÎÓÂ†È¯Ë†ÔÂÊÓ†π∞•≠ÎÓ†˙·Î¯ÂÓ†‰ËÈ˘‰†ÈÙ†ÏÚ†‰ÂÊ˙‰†Æ∑
¨‡È¯·‰†Ì„‡Ï†‰˙ÂÓÏ˘·†˙Ó‡˙ÂÓ†‡È‰†Æ®°Ô‚ÂËÓ†‡Ï©†Ï˘Â·Ó†ÔÂÊÓ

Æ‰ÏÂÁ‰†Ì„‡Ï†ÈË¯Ù†ÔÙÂ‡·Â

הרכב�התזונה
¨‰ÒÁ†∫ÌÈ‡·‰†˙Â˜¯È‰†ÔÓ†ÌÈ˘Ú‰†ÌÈÂÂ‚ÓÂ†ÌÈÈÁ†ÌÈ·¯†ÌÈËÏÒ††£
¨˜ÏÒ†ÈÏÂ˜Â¯·†¨˙È·Â¯Î†ÈÁ¯Ù††¨ÌÈÂÙÙÏÓ†¨‰·Ó‚†¨ÌÈ‡Â˘È˜†¨·Â¯Î
¨‰ÈÏÈÒÂ¯ËÙ†¨¯ÈÓ˘†¨˙ÂÈ·‚Ú†¨„¯˙†¨ÌÂ˘†¨˜Â¯È†Ïˆ·†¨Ò¯È˙†¨¯Ê‚
˙ÈÊ† ÔÓ˘·†ÌÈÏ·Â˙Ó†ÌÈËÏÒ‰† ÆßÂÎÂ†ÌÈ†˙Âˆ‡† ¨‰¯·ÒÂÎ† ¨È¯ÏÒ

ÆÔÂÓÈÏÂ†‰ÈÁË·†Â‡†¨‰¯˜†‰˘È·ÎÓ
ÈÈÚ¯‚†¨Ì‰ÈÈÓÏ†ÌÈÊÂ‚‡†¨ÌÈ„˜˘ÓÂ†Â„˜Â·‡Ó†ÌÈÈÂ˘Ú†ÌÈÏÎ‡Ó††£
ÌÂ¯‚Ï†È„Î†˙ÂÚ˘†¯ÙÒÓÏ†ÔÎÏ†Ì„Â˜†ÌÈÓ·†Â¯˘Â‰˘†¨˙ÚÏ„Â†˙ÂÈÓÁ

ÆÌ‰·˘†ÌÈÓÈÊ‡‰†˙Â¯¯ÂÚ˙‰Ï
∫ÌÈ·¯†ÌÈÓÈÊ‡·†„ÁÂÈÓ·†ÌÈ¯È˘Ú‰†¨ÌÈËÂË·Â†ÌÈË·†‰·¯‰††£
¨‰·ÏÈÁ†¨ÌÈÈÈÒ†ÌÈË·†¨˙ÈÂˆ†¨˙ÒÙÒ‡†¨ÈÏÂ˜Â¯·†¨˙ÓÒÂÎ†¨˙ÂÈÓÁ

Æ„ÂÚÂ†ÌÈ˘„Ú
È„ÈÓ†ÌÈ˜Â˙Ó†ÌÈ‡˘†˙Â¯ÈÙ†ÏÚ†˘‚„‰†–†ÌÈÂ˘†ÌÈ‚ÂÒÓ†˙Â¯ÈÙ††£
ÆßÂÎÂ† ˙ÈÏÂÎ˘‡† ¨‰È‡ÙÙ† ¨‰·† ¨ıÚ† ÁÂÙ˙† ¨‰„˘† ˙Â˙† ∫ÂÓÎ
˙ÂÏÚÓ†∂∞†Ï˘†ÌÂÁ·†ÂÙ‡˘†ÌÈ¯˜¯˜Â†˙Â˜¯È†ÆÏ˘Â·Ó†˙Â˜¯È†˜¯Ó†£

ÆÒÂÈÊÏˆ
ÌÈÏ˘Â·Ó†ÌÈ‚„†ÔÎÂ†®˙ÒÒ˙ÂÓ†‰ÈÂÒ©†ÂÙÂË†ÈÏÎ‡Ó†Ì‚†ÛÈÒÂ‰Ï†Ô˙È††£
ÆÒÂÓÂÁÂ† ÌÈ˘„Ú† ¨˙ÂÈË˜Â† ÔÁÂ„† ¨‰‡ÂÈ˜† ¨‡ÏÓ† Ê¯Â‡† ¨˙ÓÒÂÎÎ
ÆÈÁ† ÔÂÊÓÂ† ÌÈˆÈÓ† ÏÚ† ˘‚„† Ì˘ÂÓ† ÛÂ‚† ÈÂ˜ÈÂ† ÈÂÙÈ¯† ÔÓÊ·
˙Â˘˜†˙ÂÏÁÓ†ÈÂÙÈ¯Ï†È˘È‡†ÔÙÂ‡·†„Â‡Ó†ÈÏ†‰¯ÊÚ†¯ÂÓ‚ÈÂ≠Ô‡†¯¢„†˙ËÈ˘
ÆÌ˙Â‡È¯·†ÌÂ˜È˘Ï†ÌÈ˘‡†˙Â‡ÓÏ†ÌÂÈ‰†„Ú†‰¯ÊÚ†‡È‰†ÆÏÂÎÈÚ‰†ÈÎ¯„·



øÍÈÈÚ·†ÈÂÁÓˆ†¯„‚ÂÓ†„ˆÈÎ

ÛÂÚ† ¨¯˘·†ÏÎÂ‡†ÂÈ‡˘†ÈÓ¢†‰¯„‚‰·†Â¯Á·†˙ÂÈË‡È„‰Ó†µ∞•
ÏÎÂ‡†ÂÈ‡˘†ÈÓ†±∞•≠Â†ÛÂÚÂ†¯˘·†ÏÎÂ‡†ÂÈ‡˘†ÈÓ†¥∞•†¨¢ÌÈ‚„Â
Ì‚†‰‡¯Î†‰ÎÈÏ˘Ó†È‡„ÂÂ·†‰¯„‚‰·†˙ÂÂ˘†ÆÈÁ‰Ó†ÌÈ¯ˆÂÓ†ÏÏÎ
ÏÙÂËÓ†ÈÙ·†˙ÂÚÈ¯˙Ó†µ¥•†Æ˙ÂÈÚÂˆ˜Ó‰†˙ÂˆÏÓ‰‰Â†˙Â„ÓÚ‰†ÏÚ

¨ÌÈÈ¯˘Ù‡†ÌÈ¯ÂÒÁÓ†ÏÚ†ÈÂÁÓˆ
µ•†¨Â˙¯ÈÁ·†˙‡†˙Â„·ÎÓ†≥∂•
˙Â¯Á‡†µ•≠Â†ÌÂÁ·†˙ÂˆÈÏÓÓ
ÆÂ˙¯ÈÁ·Ó† ÂÚÈ‰Ï† ˙ÂÏ„˙˘Ó
µ≤•≠˘† ÍÎÏ† ÏÈ·˜Ó·† ¨˙‡Ê
˙Â„·ÂÚ·†˙Â¯ÈÎÓ†˙ÂÈË‡È„‰Ó
ÍÎ† ÏÚ† ˙ÂÚÈ·ˆÓ‰† ˙ÂÈÚ„Ó‰
˙ÂÏÁÓ·†˙ÂÁÙ†ÌÈÏÂÁ†ÌÈÂÁÓˆ˘

Æ˙ÂÈÂ¯Î

ÌÈ‚„†¨˙Â˜¯È†¨˙Â¯ÈÙ†ÏÚ†˙ÒÒÂ·Ó˘†˙ÂÂÁÓˆ†È·‚Ï†Í˙„ÓÚ†È‰Ó
È¯ˆÂÓ†¨‰¯˜†‰˘È·ÎÓ†ÌÈÓ˘†¨ÌÈÚ¯ÊÂ†ÌÈÊÂ‚‡†¨˙ÂÈË˜†¨ÌÈ‡ÏÓ

øÌÈˆÈ·†ËÚÓÂ†ÔÓÂ˘†ÈÏ„†·ÏÁ

≤± www.tnuva-research.co.ilמכון�תנובה�למחקר�באינטרנט

Ô‰Ó†¥∑•†¨Ô˙Î¯·†˙‡†Ï·˜˙†‰Ê†·Î¯‰·†‰ÂÊ˙†ÈÎ†Â·È˘‰†≥≤•
ÌÈ¯˘·†Ì‚†ÛÈÒÂ‰Ï†ÂˆÈÏÓÈ†±∂•†¨ÌÈ‚„†Ì‚†ÛÈÒÂ‰Ï†ÂˆÈÏÓÈ†ÈÎ†ÂÈÈˆ
ÆÔÂÊÓ‰†˙ÂˆÂ·˜†ÏÎ†˙‡†˙ÏÏÂÎ†‰È‡˘†‰˘È‚†ÏÎ†˙ÂÏÏÂ˘†µ•≠Â†ÌÈÂ˘

תפיסת�הסיכון�למחסורים�תזונתיים

∫·¯˜·†˙ÂÂÁÓˆ·†ÔÂÎÈÒ†Í˙Ú„Ï†˘È†Ì‡‰

˙ÂËÂÚÙ22 %
ÌÈ„ÏÈ20 %

¯ÚÂ17 %
˙Â˜ÈÈÓÂ†ÔÂÈ¯‰·†ÌÈ˘20 %

ÌÈ˘È˘˜15 %
ÔÂÎÈÒ†ÌÈÈ˜†‡Ï6 %

ÈÙÒÂ˙†ÏÚ†ıÈÏÓ‰Ï†ÌÂ˜Ó†ÔÈ‡˘†˙ÂÒ¯Â‚†˙ÂÈË‡È„‰Ó†±∞•†˜¯
ÏÊ¯·†ÏÚ†ÂˆÈÏÓÈ†≥≤•†ÆÌÈ¯Á‡Ï†¯˘‡Ó†¯˙ÂÈ† ¨ÌÈÂÁÓˆÏ†ÔÂÊÓ
ÆÔÈÓËÈÂÈËÏÂÓ† ÌÈ‡˘† ¨ÌÈ¯Á‡† ÌÈÙÒÂ˙† ÏÚ† ≥∞•≠Â† B12≠Â

ÌÈÂÁÓˆ†ÔÈ·†B12≠·†¯ÂÒÁÓ‰†˙ÂÁÈÎ˘·†Ï„·‰†˘È†Í˙Ú„Ï†Ì‡‰
ø¯˘·†ÈÏÎÂ‡†ÔÈ·Â†¨ÌÈÂ˘†¢ÌÈÓ¯Ê¢Ó

37 %ÁÈÎ˘† ¯ÂÒÁÓ‰
ÏÎÓ†ÌÈÂÁÓˆ†·¯˜·† ¯˙ÂÈ

ÌÈÓ¯Ê‰

13 %ÔÈ·† Ï„·‰† ÔÈ‡
ÌÈˆÈ·†ÌÈÏÎÂ‡˘†ÌÈÂÁÓˆ
¯˘·† ÈÏÎÂ‡† ÔÈ·Ï† ·ÏÁÂ

50 %‡Ë·˙È† ¯ÂÒÁÓ
ÌÈ‡˘† ÌÈÂÁÓˆ·† ¯˜ÈÚ·
ÌÈˆÈ·Â†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†ÌÈÏÎÂ‡

צמחונות�–�עמדות�ותפיסה
מקצועית.�סקר�בקרב�דיאטניות

¯˜ÁÓÏ†‰·Â˙†ÔÂÎÓ

כשמדובר�בדיסליפידמיה,�גאוט,�קרוהן,�או�אוסטאופורוזיס,�מבוסס�הייעוץ
התזונתי�בעיקר�על�עובדות�מדעיות,�ולכן�ניתן�לגלות�מכנה�משותף�טיפולי
רחב.�כיצד�מתייחסות�דיאטניות�לצמחונות?�שיערנו�שבתחום�זה�נגלה�הטרוגניות

גדולה�יותר,�אולי�על�רקע�של�השקפה�אישית�על�צמחונות?
�100דיאטניות,�אשר�השתתפו�בכנס�"חידושים�ועדכונים�בתזונה",�מלאו�את
השאלונים,�שתוצאותיהם�מובאות�כאן,�וזה�המקום�להודות�על�שיתוף�הפעולה.
חשוב�לציין�שאין�מדובר�בסקר�מדעי,�והמידגם�לא�בהכרח�מייצג�את�כלל

הדיאטנים�בישראל.

Ô‰†̇ ÂÈË‡È„‰Ó†±µ•

Ô·Â¯†¨˙ÂÈÂÁÓˆ

±∞†ÏÚÓ†˙ÂÈÂÁÓˆ

±µ•†˜¯†Í‡†¨ÌÈ˘

ÏÂ˜È˘Ó†Ô‰Ó

Â¯Á·†≥∞•†ÆÈ˙Â‡È¯·

ÚÈÓÓ†˙ÂÂÁÓˆ·

≤∞•†¨È‚ÂÏÂ‡È„È‡

È¯ÒÂÓ†ÚÈÓÓ

ËÂ˘Ù†¥∞•†≠Î≠Â

ÆÆÆ¯˘·†˙Â·‰Â‡†ÔÈ‡

50 %

13 %

37 %

54%

5%

5%

36%

ממליצות
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בחירה מתריעות

על�חסרים

מניעות�מהבחירה

שכיח
בטבעונים

אין�הבדל�בין
סוגי�צמחונות

שכיח�בכל
הצמחונים

ÔÂÊÓ‰†˙ÂˆÂ·˜†ÏÎ†‡ÏÏ†‰˘È‚†˙ÏÏÂ˘
ÌÈ‚„†Ì‚†ÛÈÒÂ‰Ï†ıÈÏÓ‡

ÌÈÂÂ˘†ÌÈ¯˘·†ÛÈÒÂ‰Ï†ıÈÏÓ‡
‰Ê†·Î¯‰†ÏÚ†‰ˆÈÏÓÓ

10%20%30%40%50%

5%

47%

16%

32%



†‚ÈËÂ¯„Ï‡†˙ÈÏ¨תיאור�מקרה È¢Ú†˙Î¯ÚÓÏ†‰ÙÂ‰†‰¯˜Ó‰†¯Â‡È˙
‰ÏÈÎ‡†˙ÂÚ¯Ù‰·†ÈÏÏÂÎ†ÏÂÙÈË-”ÛÁ˘¢¨˙ÈÈÏ˜†˙ÈË‡È„

msw†¨È˜Ò·Â¯ËÒÂ‡≠ÏÂ‚Â‚†ÈÏË
מטפלת�משפחתית�ומדריכה�מוסמכת,
מטפלת�נרטיבית,�מכון�"ברקאי",�רמת�גן

‰ÂÊ˙‰˘†‡Â‰†ÈÏ˘†Ì˘Â¯‰†¨˙‡Ê†ÌÚ†„ÁÈ†Æ‰·ˆÓÓ†˙„¯ËÂÓ†‰È‡†Ô¯ÂÓ
˙‡†ÒÈÈ‚Ï†ÏÎÂ‡†„ˆÈÎ†Æ‰ÏÈÎ‡†˙Ú¯Ù‰·† ·̄Â„Ó˘Â†˙ÓˆÓÂˆÓÂ†‰˘˜Â†‰Ï˘

ø‰ÚÙÂ˙‰†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰Ï†Ô¯ÂÓ
È˙ ·̄Á‰†ËÒ˜ËÂ˜‰Ó†¯˜ÈÚ·†˙ÚÙ˘ÂÓ†Ô¯ÂÓ†Ï˘†˙ÈÁÎÂ‰†Ë·Ó‰†˙„Â˜
‰˘ÚÓÏ˘†˘˘Á‰†¨˜„ˆ·†¨ÍÏ†˘È†Æ˙ÈÓˆÚ†‰ËÈÏ˘Â†‰ÁÏˆ‰†ÌÚ†ÔÂÊ¯†¯˘Â˜‰
‰ÏÂÏÚ†¯˘‡†‰Ë‡È„†¨‰ÈÏÚ†‰ËÈÏ˘‰†˙‡†˙„·‡Ó†Ô¯ÂÓ˘†‰Ë‡È„·† ·̄Â„Ó

Æ‰ÈÈÁÂ†‰˙Â‡È ·̄†˙‡†ÔÎÒÏ
ÛÈ„Ú˙Â†‰Ë‡È„‰†˙ÂËÏ˙˘‰Ï†˙„‚˙Ó‰†‰„ÓÚ·†¯ÂÁ·Ï†ÏÎÂ˙†Ô¯ÂÓ˘†È„Î
˙ÂÚÙ˘‰‰†ÏÚ†Ú„ÈÏ†‰˜Â˜Ê†‡È‰†¨¯˙ÂÈ†ÌÈÈ˘ÙÂÁ†ÌÈÈÁ†Á¯Â‡Â†‰ÂÊ˙
Û„ÚÂÓ‰†ÌÈÈÁ‰†Á¯Â‡·†̇ Ú‚ÂÙ†‡È‰†Â·˘†ÔÙÂ‡‰†ÏÚÂ†‰Ë‡È„‰†Ï˘†̇ ÂÈÏÈÏ˘‰
‰„ÓÚ†˙ËÈ˜Ó†ÚÓÈ‰ÏÂ†Ô¯ÂÓ†Ï˘†˙Â„ÓÚ‰†˙‡†„·ÎÏ†ÍÏ˘†‰¯ÈÁ·‰†Æ‰ÈÏÚ
˙Â˘ÚÏ†Í¯„‰†ÆÚÈÙ˘‰Ï†ÔÎÈÈ·†¯˘˜Ï†¯˘Ù‡˙†¨‰Ï˘†ÂÊÏ†˙ÈËÂÂÏ¯†‰È‡˘
˙ÂÚÙ˘‰‰†˙‡†˜Â„·Ï†ÏÎÂ˙†Ô¯ÂÓ†Ô˙ÂÚˆÓ‡·˘†˙ÂÏ‡˘†˙ÏÈ‡˘·†‡È‰†˙‡Ê
Ï˘†È˙ÈÓ‡‰†ÛÂˆ¯Ù‰†Û˘Á†Â·˘†ÍÈÏ‰˙†Â‰Ê† Æ‰ÈÈÁ†ÏÚ†‰Ë‡È„‰†Ï˘
‡È‰†ÂÈ˙Á˙†ÈÙÂÒÈ‡‰†¯ÂËÈ˘‰†Û˘ÁÈÈ†‰Ê†ÍÈÏ‰˙·†Æ‰ÈÓÈÏÂ·Â†‰ÈÒ˜¯Â‡
Â‡†ÍÎ†˙ÂÈÁÏ†˙ÈÈÂÚÓ†‡È‰†Ì‡·†‰ËÏÁ‰†Ï·˜Ï†ÏÎÂ˙†‡È‰Â†¨‰ÈÂ¯˘

Æ˘ÙÂÁ†Ï˘†ÌÈÈÁ†‰ÙÈ„ÚÓ
Â‡©†‰Ë‡È„‰†Ï˘†˙ÂÚÙ˘‰‰†Ï˘†‰˜È„·†‡Â‰†ÂÊ†‰ÙÈ˘Á·†ÔÂ˘‡¯‰†·Ï˘‰
ÌÂˆÓˆ‰†Ì‡‰†∫ÌÈÂ˘†ÌÈÓÂÁ˙†ÏÚ†®ÂÈÏ‡†˙ ·̄Á˙Ó†Ô¯ÂÓ˘†¯Á‡†‚˘ÂÓ†ÏÎ
Â‡†‰¯·Á†ÈÈÁ†„„ÂÚÓ†‡Â‰†Ì‡‰†øÌÈÙÒÂ†ÌÈÓÂÁ˙Ï†Â‡†‰ÏÈÎ‡Ï†Ï·‚ÂÓ
ÏÚ†ÂËÏ˙˘‰†‰‚‡„Â†Á˙Ó†Ì‡‰†ø‰˙ÁÙ˘Ó†ÔÈ·Â†‰È·†‰¯Â˜†‰Ó†ø„Â„È·
ø¢ÔÓ˘¢†ÔÂÊÓ†Ï˘†Â˙‡ˆÂ‰†ÌÚ†„ÁÈ†‰ÈÈÁÓ†Â‡ˆÈ˘†ÌÈ ·̄„†̆ È†Ì‡‰†øÌÈÒÁÈ‰
˙ÒÈÈ‚Ó†‡È‰˘†‰„·ÂÚ‰†‡È‰†‰ÈÒ˜¯Â‡†Ï˘†˙Â·‡ÂÎ‰†˙ÂÎÏ˘‰‰†˙Á‡
ÌÈ˜ÂÁ‰Â†˙ÂÏ·‚‰‰†ÏÂÏÎÓ†ÆÔÓˆÚ†Ï˘†È„Ù˜†¯ÂËÈ˘Ï†‰È˙Â·¯Â˜†˙‡
ÏÎ†ÆÌÈ··ÂÒ‰†ÏÚÂ†ÈÓˆÚ‰†ÏÚ†ÌÈÈ„Ù˜†·˜ÚÓÂ†ÁÂ˜ÈÙ†ÌÈ˘¯Â„†ÌÈ˘˜Â‰
„ÁÙ·†ÌÈÎÂ¯Î†¨˙‡ÊÎ†‰‚È¯ÁÏ†‰·˘ÁÓ‰†ÂÏÈÙ‡†Â‡†¨ÌÈ˜ÂÁ‰Ó†‰‚È¯Á
‰˘Ú‰†̇ Â·Â¯˜†ÌÈ˙ÈÚÏÂ†‰˘Â·†̈Ì˘‡†Ï˘†‰ÓÙ‰†̆ È†Â‰˘ÏÎ†·Ï˘·†Æ̆ ÂÚÓ
‡È‰†‰ÓˆÚ†ÏÚ†¯ÂËÈ˘†˙ÂÏÂÚÙ†ÂÏ‡Ï†Ô¯ÂÓ†ÌÚ†˜Â„·Ï†ÌÂ˜Ó†˘È†Æ˙ÈÓˆÚ
ø„ÈÓ˙Ó†ËÂÙÈ˘Â†¯ÂËÈ˘†˙Á˙†ÌÈÈÁ†˙ÂÂÏÓ‰†˙Â˘ÂÁ˙‰†Ô‰†‰Ó†¨˙ÒÈÂ‚Ó
ÍÎ·†‰ˆÂ¯†‡È‰†Ì‡‰†ø˙ËÏ˘†˙ÂÈ‰Ï†‰˙ÂÂÈ˜†‡È‰†‰ÏÈÁ˙‰˘Î†Ì‡‰

øÌÂÈÎ
˙Â˘È¯„‰†ÔÈ·†„È¯Ù‰Ï†‰ÏÂÎÈ†Ô¯ÂÓ†Â·˘†ÍÈÏ‰˙†Ì‚†‡Â‰†‰ÙÈ˘Á‰†ÍÈÏ‰˙
‰ÈÒ˜¯Â‡†‰Ê†ÍÈÏ‰˙·†Æ‰ÓˆÚ†Ï˘†˙ÂÙ„Ú‰‰†ÔÈ·Â†‰ÈÓÏÂ·Â†‰ÈÒ˜¯Â‡†Ï˘
˘ÙÂÁ‰†„‚Î†‰ÓÁÏÓ†‰È‡†‰È˙Â˘È¯„Ï††̇ Â„‚˙‰‰Â†̈ Ô¯ÂÓÏ†̇ ÈÂˆÈÁ†̇ ÎÙÂ‰
‡Â‰†¨‰ˆÁ‰†˙È·ÈË¯‰†‰Ù˘·†ÈÂ¯˜‰†¨‰Ê†ÍÈÏ‰˙†ÆÂ˙·ÂËÏ†‡Ï‡†‰Ï˘
Æ‰ÈÒ˜¯Â‡†„‚Î†‰ÏÂÚÙ†Û˙˘Ï†‰˙ÁÙ˘ÓÂ†Ô¯ÂÓ†Ï˘†˙ÏÂÎÈÏ†ÈÂÈÁ†ÍÈÏ‰˙

ÈÏ‚¯‰†˙˘Ó‚‰Â†˙ÂÂÊÓ‰†ÔÂÂ‚Ó†˙·Á¯‰Ï†Ô¯ÂÓ†˙‡†ÒÈÈ‚Ï†ÏÎÂ‡†„ˆÈÎ
‰ÈÙÏ†˙ÂÒÎ‰†˙ÂÈ¯ÂÏ˜·†˜¯†‰˜ÂÒÚ†‡È‰†„ÂÚ†ÏÎ†¨‰Ï˘†‰ÏÈÎ‡‰

ø‰ÙÂ‚†Ï˜˘Ó·Â
¨ÌÈ˙ÈÚÏ†Æ‰Ó˘‡‰Â†‰„ÁÙ‰†̇ ÂÏÏÂÎ†‰ÈÒ˜¯Â‡†Ï˘†̇ Â˜ÈË˜Ë‰†̈˙ÈÈˆ˘†ÈÙÎ
ÍÂ˙Ó†‰ÈÒ˜¯Â‡†Ï˘†̇ Â˘È¯„‰†ÈÙ†ÏÚ†̇ Ú‚ÙÏ†ÚÈÈÒÏ†ÌÈÒÓ‰†ÂÏ‡†ÌÈÏÚÂÙ
Á·ËÓ‰Ó†˙‡ˆÏ†ÌÈ¯Â‰†ÌÈ„ÓÂÏ†¨Ï˘ÓÏ†ÍÎ†Æ„ÁÙ‰†˙‡†ÔÈË˜‰Ï†ÔÂˆ¯
¨†ÏÂ˘È··†ÔÓÂ˘·†ÌÈ˘Ó˙˘Ó†ÌÈ‡˘†ÁÈÎÂ‰ÏÂ†ÁÂÂ„Ï†¨˙ÒÎ†Ì˙·˘Î
ÌÓˆÚ†˙‡†ÌÈ‡ˆÂÓ†ÌÈÏÙËÓ‰†Ì‚†ÆßÂÎÂ†˙ÂÈ˙ÁÙ˘Ó†˙ÂÁÂ¯‡Ó†˜ÓÁ˙‰Ï
ÌÈËÈ¯Ù˙†ÌÈÓ˘Â¯†¨ÔÈÓ˘˙†‡Ï˘†‰Ï†ÌÈÁÈË·ÓÂ†‰¯Ú‰†˙‡†ÌÈÚÈ‚¯Ó
¯˘‡Ó†ÌÈ˜ÂÁÏ†˙ÂÈˆ†¨ÏÚÂÙ·†Æ‰˙Â‡†ÌÈ˘ÈÚÓ†ÔÈÙÂÏÈÁÏ†Â‡†ÌÈÓˆÓÂˆÓ
·Â˘Á†Æ‰ÈÒ˜¯Â‡†˙‡†˜ÊÁÓÂ†‰¯Ú‰†˙‡†˘ÈÏÁÓ†ÍÎ·Â†ÌÙ˜Â˙†˙‡
∫˙ÂÈË˜¯Â‡†ÈË‡†ÌÈÎ¯„·†ÏÚÙ†‡Ï‡†ÂÊ†˙„ÂÎÏÓÏ†ÏÂÙÈ†‡Ï†ÌÈÏÙËÓÎ˘
·Â˘Á†ÆÔÓÂ˘†ÈÊÂÁ‡Â†˙ÂÈ¯ÂÏ˜†¨Ï˜˘Ó·†˜ÂÒÈÚÏ†ÂÓˆÚ†ÌˆÓˆÏ†·¯Ò
ÏÚ†˘‚„†∫Ë·Ó‰†˙„Â˜†Ï˘†‰·Á¯‰Ï†˙ÂÓ„Ê‰†‰ÂÂ‰È†ÔÎÈÈ·†˘‚ÙÓ‰˘
Â‡†‰˙Â‡†Ï˜˘Ó‰†Ï˘†ËÂÙÈ˘‰†ÏÚ†‡ÏÂ†¨Ô¯ÂÓ†Ï˘†˙ÂÙ„Ú‰Â†ÔÂˆ¯†¨‰˘‚¯‰
Æ‰ÈÙÏÎ† ˙Ï‰Ó† ‰ÈÒ˜¯Â‡˘† È¯ÂÏ˜‰† ·˜ÚÓ‰† Í˘Ó‰† Ï˘† „Â„ÈÚ
ÆÔ¯ÂÓ†ÏÚ†ÚÈÙ˘Ó˘†È˙Â·¯˙‰Â†È˙¯·Á‰†ËÒ˜ËÂ˜‰†˙‡†ÔÈ·‰Ï†·Â˘Á
˙È˘‚¯† ¨˙ÈÊÈÙ† ‰ÓÏÚ‰·† „È˜Ù˙† ‰ÈÒ˜¯Â‡Ï† ˘È˘† ‰·‰‰† ¨Ï˘ÓÏ
ÌÈ˘†Ï˘†‰˘ÏÁ‰·†˜ÏÁ†‰Ï†˘È˘†‰·‰‰†Â‡†¨ÌÈ˘†Ï˘†˙ÈÏ‡ÂË˜ÏËÈ‡Â
˙˘¯ÙÓ†‡È‰Â†˙È˘†‰ÓˆÂÚ†Ï˘†‰ÓÂÈ˜†˙‡†‰Ï·È˜†Ì¯Ë˘†‰¯·Á†ÍÂ˙·

Æ˙ÈÒ¯Â„Â†˙ÈÁÂÎÎ†‰˙Â‡
‰Ï‡†˙ÂÂÈÚ¯†Ì„˜Ï†˙ÈÈÂÚÓ†‡È‰†Ì‡†¯ÂÁ·Ï†Ô¯ÂÓÏ†Â¯˘Ù‡È†‰Ï‡†˙Â·‰
ÈÏÎ†˙ÂÈ‰Ï†˙„‚˙Ó†‡È‰˘†Ô¯ÂÓÏ†¯ ·̄˙È†‡Ó‚Â„Ï†Ì‡†ÆÌÈ¯Á‡†‰ÙÈ„ÚÓ†Â‡
‰‡¯˙†‡È‰Â†„ÈÁÙÓ†̇ ÂÁÙ†‰È‰È†‰Ï˘†ÔÂ·‡È˙‰˘†ÔÎ˙È†ÌÈ˘†Ï˘†Ô˙˘ÏÁ‰Ï
ÈÙÎ†¨Ì‚ÙÂ†‰ËÈÏ˘†¯ÒÂÁ†¨˙Â¯ÈÊÁÏ†˜¯†‡ÏÂ†‰ÓˆÂÚÂ†˙ÂÈÂÈÁÏ†ÔÓÈÒ†Â·
‰˜ÒÙ‰†‡ÏÏ†ÔÓ‡˙‰Ï†‰Ï˘†È˘Â˜‰˘†ÔÎ˙È†Æ‰Ï†˙Â¯ÙÒÓ†˙ÂÓ¯Â‰˘
Æ‰ÓˆÚ†Ï˘†‰˘˙‰Ï†·Â¯ÈÒÎ†Ì‚†‡Ï‡†˙ÂÏˆÚÂ†ÔÂÈÙÈ¯Î†˜¯†‡Ï†˘¯Ù˙È
˙È··†Ï˘Â·˘†‰Ó†˙‡†ÌÏÂÎ†ÌÚ†ÏÂÎ‡Ï†˙ÂÎÂÓ‰˘†ËÈÏÁ˙†‡È‰˘†ÔÎ˙È
˙‡†˙‚ˆÈÈÓ†‡Ï‡†¨‰ËÈÏ˘†¯ÒÂÁÂ†˙È·ÓÂÙ†‰ÏÙ˘‰†˜¯†‰ÂÂ‰Ó†‰È‡
¯ÂËÈ˘Ï†‰Ï˘†˙Â„‚˙‰‰†˙‡Â†ÔÂÓ‡Â†ÛÂ˙È˘†¨¯˘˜Ï†‰Ï†˘È˘†˙Â·È˘Á‰
ÆÌÈÓÂ˘Â†˙ÂÈ¯ÂÏ˜†Ï˘†·˜ÚÓ†˙ÂÚˆÓ‡·†‰˙Â‡†ÌÈ··ÂÒ‰†Ï˘Â†‰ÓˆÚ†Ï˘
ÌÈ„„ˆ‰†˙‡†¯È‡˙†‰ÈÒ˜¯Â‡†„‚†˙ÂÏÈÚÙ†Ï˘†˙ÂÚÓ˘ÓÏ†˙ÂÒÁÈÈ˙‰
˘ÙÂÁ†˙‡Â†‰Ï˘†‰ÚÙ˘‰‰†˙ÏÂÎÈ†˙‡†¨Ô¯ÂÓ†Ï˘†‰˙Â‰Ê†Ï˘†ÌÈÈ·ÂÈÁ‰
‰ÏÊ‚˘†ÔÂÁË·‰†˙˘ÂÁ˙†˙·˘‰Ï†˜¯†‡Ï†ÈÁ¯Î‰†Ú„È†Â‰Ê†Æ‰Ï˘†‰¯ÈÁ·‰
˙Â˘¯Ï†Â„ÓÚÈ˘†ÌÈÏÎ‰Â†˙ÂÏÂÎÈ‰†ÌÚ†˙ÈÓÈÙ†˙Â¯Î‰Ï†Ì‚†‡Ï‡†¨‰ÓÓ

ÆÌÈÈÁ·†˙Â‡·‰†˙ÂÈÂ„„ÂÓ˙‰·†Ô¯ÂÓ

ÌÈ„ÓÂÚ‰†ÌÈ·‡˘Ó‰†ÏÏÎÏ†̇ ÒÁÈÈ˙Ó‰†ÂÊÎ†‰È‰ †̇̇ ÈÏÂÙÈË‰†‰˘È‚‰ †̆·Â˘Á
¨̇ Â„„ÂÓ˙‰‰†ÍÈÏ‰˙·†‰˙ÁÙ˘Ó†̇ ‡†Û˙˘Ï†ÌÈÏÎ‰†‰Ï†ÂÈ‰ÈÂ†̈ Ô¯ÂÓ†̇ Â˘¯Ï

ÆÈ˙ÁÙ˘Ó†ÏÂÙÈË†˙ÂÚˆÓ‡·

‰Ï˘†‰Ë‡È„‰Ó†˙‚‡„ÂÓ‰†‰Ó‡†Ï˘†¢ÌÈ„Â„¢†˙Â·˜Ú·†‰˘È‚ÙÏ†‰ÚÈ‚‰†¨±π†˙·†˙ÏÈÈÁ†¨Ô¯ÂÓ
Á¯Â‡Ï†Â¯·Ú†˙È·‰†È·Â†¨·Ï†Û˜˙‰†Ô¯ÂÓ†Ï˘†‰È·‡†¯·Ú†‰Â¯Á‡‰†‰˘·†Æ‰Ï˜˘Ó·†‰„È¯È‰ÓÂ
‰ÎÙ‰†Ô¯ÂÓ†Æ˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÏÚÂ†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†˙Ï„†‰Ë‡È„†ÏÚ†„Â‡Ó†ÌÈ„ÈÙ˜ÓÂ†¨¢‡È¯·¢†ÌÈÈÁ
˙ÂÂÊÓÓÂ†ÔÓÂ˘†µ•≠Ó†¯˙ÂÈ†ÌÈÏÈÎÓ‰†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†¨ÌÈ‚„†¨¯˘·†˙ÏÈÎ‡Ó†˙ÚÓ†‡È‰Â†˙ÈÂÁÓˆ
È¯ˆÂÓÂ†˙Â˜¯È†¨˙Â„Â„Ó†˙ÂÈÂÓÎ·Â†¨„·Ï·†ÌÈ‡ÏÓ†ÌÈ‚„†ÏÂÎ‡Ï†‰„ÈÙ˜Ó†‡È‰†ÆÔÓÂ˘Â†¯ÎÂÒ†È¯È˙Ú
ÌÈÓÈ·Â†¨ÌÂÈ†ÏÎ·†ËÚÓÎ†ÌÈÈ˙Ú˘†˙ÂÁÙÏ†¯˘ÂÎ†ÔÂÎÓ·†ÔÓ‡˙‰Ï†‰„ÈÙ˜Ó†Ô¯ÂÓ†ÆÌÈ„·ÂÚÓ†‰ÈÂÒ
‰ÚÈ‚¯Ó‰†¨‰ÎÂ¯‡†‰ˆÈ¯Ï†˙‡ˆÂÈ†‡È‰†¨ÔÂÎÓÏ†ÚÈ‚‰Ï†‰Ï†¯˘Ù‡Ó†ÂÈ‡†È‡·ˆ‰†‰˙Â¯È˘†Ì‰·
‰¯ÚÈ˘†Æ˘ÏÁÂ†Ô¯ÂÓ†Ï˘†¯ÂÊÁÓ‰†˘·˙˘‰†ÌÈÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘„ÂÁ‰†˙˘ÂÏ˘·†Æ‰È¯·„Ï†¨‰˙Â‡
¨¢È¯ËÒÈ‰¢Î†Ì‡‰†Ï˘†‰˘˘Á†˙‡†‰‡Â¯†Ô¯ÂÓ Æ‰ÙÂ¯Ë†‰ÎÙ‰†‰˙˘Â†Ï„Ï„È‰†ÁÙÂËÓ‰Â†ÍÂ¯‡‰
˙¯ÙÒÓ†Ô¯ÂÓ†Æ‡È¯·†¯Ë˘Ó†ÏÚ†¯ÂÓ˘Ï†Ô¯ÂÓ†Ï˘†‰˙ÏÂÎÈÓ†‰ˆÂ¯Ó‰†‰È·‡†Ì‚†Û˙Â˘†‰Ï†‰Ú„
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