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È‡‰†¨‰ÂÂ‡È˜Â‡·

¨ÔÙÈ†Ï˘†ÈÓÂ¯„‰

‰˙ÂÓ˙‰†È¯ÂÚÈ˘

¯˙ÂÈ·†ÌÈÎÂÓ‰

·Ï†˙ÂÏÁÓÓ†ÌÏÂÚ·

¨ÔË¯Ò†¨˙ÂÈÏÈÏÎ

ÍÒÂ†ÌÈÈÁÂÓ†ÌÈÚÂ¯È‡

ÏÎÓ†‰˙ÂÓ˙‰

‰Ê†È‡·†Æ˙Â·ÈÒ‰

‰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˙‰†ÌÈÈÈÙ‡Ó‰†·¯ÈÓ·†Û˙Â˘Ó‰†ÔÓ†Ô‰·†˘È†¨‰ÈÒ‡ÓÂ
Â¯·Ú˘†ÌÈ‚„†¨˙ÂÈË˜†¨ÌÈÊÂ‚‡†¨˙Â˜¯È†¨˙Â¯ÈÙ†Ï˘†‰‰Â·‚†‰ÎÈ¯ˆ
ÌÈÓ˘†Ï˘†ÌÈÂ˘†˙Â¯Â˜Ó·†˘ÂÓÈ˘‰†˙Â¯ÓÏ† ¨ÈÏÓÈÈÓ†„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¯·ÈÂ‡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†ÌÈÈÒ‰† 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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˙ÂÁÙ†˙ÎÙÂ‰Â†ÌÈ¯ÈÚˆ‰†ÌÈ‡ÏÈ‚‰†ÁÂÂË·†¯˙ÂÈ†˙ËÏÂ·‰†¨®±∂©†˙È··Ï
˙ÁÙÂÓ†ÔÂÎÈÒ†ÌÈÂÁÓˆÏ†¯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˘†˙ÂÂ˘†˙ÂˆÂ·˜·†≤∞≠≥¥•†·È·Ò†‰Ú†˙ÚˆÂÓÓ‰†ÔÂÎÈÒ‰†˙˙ÁÙ‰
¨¯˘·†˙ÂÁÙ†ÌÈÎ¯Âˆ†ÌÈÂÁÓˆ†‡Ï‰˘†ÏÎÎ†¨ÔÎ†ÂÓÎ†Æ®±∏©†ÌÈÂÁÓˆ
‰¯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†ÌÈÂÁÓˆ≠‡ÏÂ†ÌÈÂÁÓˆ†ÔÈ·†‰‡ÂÏÁ˙·
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‰‚‰†Ï˘†ÔÂÂÈÎÏ†ÌÈÈ˙ÂÚÓ˘Ó†¯˙ÂÈ†ÌÈ‡ˆÓÓ‰†ÌÂË˜¯‰†ÔË¯Ò†È·‚Ï˘
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˙Î¯Âˆ‰†‰ˆÂ·˜‰†ÏÂÓ†‰‰Â·‚‰†˙ÂÓÎ‰†˙‡†˙Î¯Âˆ‰†‰ˆÂ·˜‰†ÔÈ·†„˘
‡ˆÓ†¯˙ÂÈ†˜ÊÁ†Û‡Â†‰ÓÂ„†¯˘˜†ÆÔÓÂ˘†Ï˘†‰ÎÂÓ‰†˙ÂÓÎ‰†˙‡
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סוכרת
‰˜ÈÚÓ†˙ÈÂÁÓˆ†‰ÂÊ˙†Æ®≤≥©†‰ÓÂ„†‰Ó‚Ó‰†type 2†˙¯ÎÂÒ†È·‚Ï
ÔÂÂÈÎ†ÆÌÈÎÂ·ÈÒ†˙Ë˜‰ÏÂ†¯ÎÂÒ‰†ÔÂÊÈ‡Ï†˙¯ÊÂÚÂ†˙¯ÎÂÒ†ÈÙÓ†‰‚‰
˙ÂÏÁÓÏ†ÔÂÎÈÒ†‰ÈË˜Ó†˙ÈÂÁÓˆ†‰ÂÊ˙˘†‡ˆÓÓ‰†¯Â‡Ï†ÈÂÈ‚‰†‰Ê
ÆÂÊ† ‰ÏÁÓ† Ï˘† ÌÈ·Â˘Á‰† ÔÂÎÈÒ‰† ÈÓ¯Â‚Ó† ‡È‰† ˙¯ÎÂÒ˘† ¨·Ï

לסיכום

ÔÂÎÈÒ†˙˙ÁÙ‰Ï†Ú‚Â·†¯Â¯·† ÔÂ¯˙È†‰˜ÈÚÓ†˙ÈÂÁÓˆ†‰ÂÊ˙
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ÆÁÓÂˆ‰†ÌÏÂÚÓ†ÔÂÊÓ·
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‰ÏÂÏÚ†Ì˙ÚÙ˘‰†¯˘‡†¨ÌÈ¯ÂÓÁ†˙Â‡È¯·†ÈÂÎÈÒÏ†ÏÈ·Â‰Ï†ÌÈÏÂÏÚ
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Æ˙ÂÁÂ¯‡‰

האם	צמחונים	הם	אכן	צמחונים?
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ודיאטות	צמחוניות. יחד	עם	זאת,	מחסורים	ברכיבי	תזונה	חיוניים,	הזמינים
בעיקר	במזונות	שמקורם	בעולם	החי,	עלולים	להוות	משקל	נגד	להשפעות

החיוביות	של	תזונה	צמחונית.
מחסורים	תזונתיים	הנובעים	מתזונה	צמחונית	שאינה	מאוזנת	עלולים	להוביל

לסיכוני	בריאות	חמורים,	אשר	השפעתם	עלולה	להיות	בלתי	הפיכה.
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Eicosapentanoic acid† ˙˜ÙÒÓ† ‰È‡Â† ˙È‡ÏÂÈÏ† ‰ˆÓÂÁÏ
˙ÂÓ¯†ÈÎ†ÌÈ‡¯Ó†ÌÈÈÈÏ˜†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÆDocosahexaenoic acid≠Â
ÌÈÂÁÓˆ·†˙Â˙ÁÙÂÓ†ω-3††‚ÂÒÓ†˙¯˘¯˘‰†˙ÂÎÂ¯‡†ÔÓÂ˘‰†˙ÂˆÓÂÁ
‰Ê†‚ÂÒÓ†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁÏ†Æ„·Ï·†ÁÓÂˆ‰†ÔÓ†ÔÂÊÓ†ÈÏÎÂ‡·†„ÁÂÈÓ·Â
˙Â‡È¯·†ÏÚ†˙ÂÈ‚Ó†˙ÂÚÙ˘‰†ÌÈÏÏÂÎ‰†¨ÌÈ·¯†ÌÈÈ‚ÂÏÂÈÊÈÙ†˙ÂÂ¯˙È

Æ·Ï‰
ÈÎÂ¯‡†ÌÈËÈÏÂ·ËÓÏ†ÛÂ‚‰†È„È†ÏÚ†α-linoleic acid†Ï˘†‰ÎÈÙ‰‰
Ï˘†˙ÏÏÂÎ‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†ÔÎÏÂ† ¨‰ÏÈÚÈ†‰È‡†¯˙ÂÈ†ÌÈÏÈÚÙ†˙¯˘¯˘
ÌÈÂÁÓˆ·†¯˙ÂÈ†‰‰Â·‚†˙ÂÈ‰Ï†‰ÎÈ¯ˆ†ω-3†‚ÂÒÓ†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ

ÆÌÈÂÁÓˆ†‡Ï†˙ÓÂÚÏ

B12מחסור�בויטמין�

ÈÂÙˆ†ÔÎÏÂ†ÈÁ‰†ÔÓ†˙ÂÂÊÓ·†È„ÚÏ·†ËÚÓÎ†ÔÙÂ‡·†ÈÂˆÓ†B12†ÔÈÓËÈÂ
ÌÈÈÁÓˆ†˙ÂÂÊÓ†ÏÚ†Ì˙ÂÊ˙†˙‡†ÌÈÒÒ·Ó‰†ÌÈ˘‡·†ÂÏ˘†¯ÂÒÁÓ

Æ®µ©†È„ÚÏ·†ËÚÓÎ†ÔÙÂ‡·
·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†ÌÈÏÎÂ‡‰†ÌÈÂÁÓˆ†·¯˜·†‰‡ˆÓ†˙˜ÙÒÓ†‰ÎÈ¯ˆ
ÆÌÈˆÈ·† ‡Ï† Í‡† ·ÏÁ† È¯ˆÂÓ† ÌÈÏÎÂ‡‰† ÌÈÂÁÓˆ·Â† ÌÈˆÈ·Â
˙ÈËÙ‰≠Â¯Ë‡†˙¯ÊÂÁ†‰‚ÈÙÒÏ†ÛÂ¯Èˆ·† ¨„·Î·†ÌÈÏÂ„‚†ÌÈ¯‚‡Ó
ÁÓÂˆ‰†ÔÓ†˙ÂÂÊÓ†ÏÚ†˙ÒÒ·˙Ó†Ì˙ÂÊ˙˘†ÌÈ ‚̄Â·ÓÓ†ÌÈÚÂÓ†¨‰ÏÈÚÈ
ÌÈ¯‚‡Ó†ÌÚ†ÌÈ˘‡†ÌÏÂ‡†ÆB12†ÔÈÓËÈÂ·†¯ÂÒÁÓ†Á˙ÙÏ†„·Ï·
¨ÔÈÓËÈÂ‰†Ï˘†ÌÊÈÏÂ·ËÓ·†Â‡†‰‚ÈÙÒ·†‰Ú¯Ù‰†¨B12††Ï˘†ÌÈÎÂÓ
¨®‰˜‰Â†ÔÂÈ¯‰·†ÂÓÎ©†˙Â¯·‚ÂÓ†˙Â˘È¯„†Ï˘†ÌÈÈ‚ÂÏÂÈÊÈÙ†ÌÈ·ˆÓ·Â

Æ¯˙ÂÈ†¯‰Ó†¯ÂÒÁÓ†ÈÈÓÒ˙†Á˙ÙÏ†ÌÈÏÂÏÚ
˙ÂÈ‚ÂÏÂ¯ÈÂ†˙ÂÚ¯Ù‰·†‡Ë·˙‰Ï†ÏÂÏÚ†ÔÈÓËÈÂ·†Í˘ÂÓÓ†¯ÂÒÁÓ

Æ‰ÈÓ‡·Â†˙ÂÈÏÈËÒËÈ‡Â¯ËÒ‚Â
ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈÏ‚¯‰†ÌÚ†ÌÈÂÁÓˆÏ†¯˘·†ÈÏÎÂ‡†‰ÂÂ˘‰˘†¯˜ÁÓ

ÌÚ†„ÏÂ†˜ÂÈ˙‰

¨„·Î· B12 È¯‚‡Ó

ÛÂÒÏ†„Ú†ÌÈ˜ÈÙÒÓ‰

Æ‰Â˘‡¯‰†ÂÈÈÁ†˙˘

ÌÈ„ÏÂ‰†˙Â˜ÂÈ˙

˙Â‡ˆÓ‰†˙Â‰Ó‡Ï

ÔÈÓËÈÂ‰†Ï˘†¯ÂÒÁÓ·

¨˙ÂÂÁÓˆ†·˜Ú

˙ÒÒ·˙Ó†Ì˙ÂÊ˙Â

¨„·Ï·†Ì‡†·ÏÁ†ÏÚ

Ì‰†Û‡†ÌÈÁ˙ÙÓ

ÔÈÓËÈÂ·†¯ÂÒÁÓ

ÌÈÈÁ‰†È˘„ÂÁ·

Ì‰ÈÈÁÏ†ÌÈÂ˘‡¯‰



מגזין�מכון�תנובה�למחקר�-�גיליון�מס'�12,�מאי�2004 ∏

המשך�מעמוד�קודם:�מחסורים�תזונתיים�שכיחים�בקרב�צמחונים

·Ï˘·†Ì‚†ÔÈÓÏ‡·Â˜‰†ÒÂËËÒ·†‰Ú¯Ù‰Ï†ÌÈ¯Â˘˜‰†ÌÈÈÓÒ˙Ï
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ÆÌÈÙÒÂ†‰ÂÊ˙†È·ÈÎ¯Ó†Ï˘
¯ÂÒÁÓÏ†ÔÂÎÈÒ·†ÌÈÂ˙†¨„·Ï·†ÈÁÓˆ†ÔÂÊÓ†ÈÏÎÂ‡†„ÁÂÈÓ·Â†¨ÌÈÂÁÓˆ
¯˘‡†®±≥©†˙ÂÈÓ¯‚†ÌÈ˘·†ÏÊ¯·‰†ÒÂËËÒ†˙‡†˜„·˘†¯˜ÁÓ†ÆÏÊ¯··
ÏÊ¯·‰†˙ÎÈ¯ˆ˘†Û‡†ÏÚ† ÈÎ† ¨‡ˆÓ† ÈÁ‰† ÔÓ† ÔÂÊÓ†ÏÏÎ† ÂÏÎ‡†‡Ï
ÌÈ˘‰Ó†¥≤•†¨ÂÊ†‰È„Ó·†ıÏÓÂÓ‰Ó†‰‰Â·‚†‰˙ÈÈ‰†˙ÚˆÂÓÓ‰
‡È‰˘†¨ÏÊ¯·†Ì¯‚ÈÏÈÓ†±∏†–Ó†˙ÂÁÙ†ÂÎ¯ˆ†µ∞†–Ó†ÍÂÓ†‰È‰†ÔÏÈ‚˘

Æ·¢‰¯‡·†˙ˆÏÓÂÓ‰†˙ÂÓÎ‰
˙ ‚̄Â·Ó‰†‰ˆÂ·˜·†ÌÈ˘‰Ó†±≤•†–Â†‰¯ÈÚˆ‰†‰ˆÂ·˜·†ÌÈ˘‰Ó†¥∞•
ÆÌÂ¯Ò·†ÔÈËÈ¯Ù†˙ÂÓ¯†˙ÂÚˆÓ‡·†Ú·˜˘†ÏÊ¯··†¯ÂÒÁÓ·†Â‡ˆÓ

ÆÏÊ¯·†¯ÒÂÁÓ†‰ÈÓ‡†‰Á·Â‡†ÌÈ˘†≥†≠·†˜¯
ÔÈ‡˘†˙Â¯ÈÚˆ†ÌÈ˘·†¯˜ÈÚ·†¨ÏÊ¯·‰†ÒÂËËÒ†˙‡†ÔÂÁ·Ï†·Â˘Á
‰¯˜Ó·†ÏÊ¯·†ÈÙÒÂ˙†Ô˙Ó†ÏÂ˜˘ÏÂ†¨ÈÁ‰†ÔÓ†˙ÂÂÊÓ†ÏÏÎ†˙ÂÏÎÂ‡

ÆÈÏÂ·‚†ÒÂËËÒ†Ï˘
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ÆÌ‰ÈÈÁÏ†ÌÈÂ˘‡¯‰
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ÆÈ„ÚÏ·†ËÚÓÎ

˙˜ÙÒÓ†‰ÎÈ¯ˆ

·¯˜·†‰‡ˆÓ

ÌÈÏÎÂ‡‰†ÌÈÂÁÓˆ

ÌÈˆÈ·Â†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ

ÌÈÂÁÓˆ†·¯˜·Â

¨·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†ÌÈÏÎÂ‡‰

˙ÏÈÎ‡Ó†ÌÈÚÓ†Í‡

ÌÈˆÈ·
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זמינות�ברזל�ואבץ
Ì˙ÂÈÓÊ†˙ÓÂÚÏ†¨˙ÂÁÙ†ÌÈÈÓÊ†ÌÈÂÁÓˆ†Ï˘†Ì˙ÂÊ˙·†ı·‡Â†ÏÊ¯·
Ì‚†ÂÓÎ†¨¯˘·†Ï˘†‰˙ÂÁÙ†‰ÎÈ¯ˆ†·˜Ú†¨ÌÈÂÁÓˆ†‡Ï†Ï˘†Ì˙ÂÊ˙·
ÌÈÈÚ¯‚·Â†˙ÂÈË˜·†‰¯Â˜Ó˘†˙ÈËÈÙ†‰ˆÓÂÁ†Ï˘†˙¯·‚ÂÓ†‰ÎÈ¯ˆ
Æı·‡Â† ÏÊ¯·† Ï˘† ÌÈÙÒÂ† ÌÈÈÁÓˆ† ‰‚ÈÙÒ† È·ÎÚÓÂ† ÌÈ‡ÏÓ
˙Â‡ˆÂ˙†˘È†˙˙ÁÙÂÓ‰†˙ÂÈÓÊÏ†Ì‡†¯Â¯·†‰Ê†ÔÈ‡†¨˙‡Ê†ÌÚ†„ÁÈ
˙ÂÂÊÓ†ÔÂÂ‚ÓÂ†ÚÙ˘†ÌÈÓÈÈ˜†Ô‰·†¨˙ÂÈ·¯ÚÓ†˙ÂÈ„Ó·†˙ÂÈÏÂÈˆ˜ÂÙ
¯„ÚÈ‰·†¯˙ÂÈ†‰˘˜†‡È‰†ÌÈÂÁÓˆ·†ı·‡‰†·ˆÓ†˙Î¯Ú‰ Æ®±¥©
Æı·‡·† ÈÏÂ·‚† ¯ÂÒÁÓ† ¯Â˙È‡Ï† ÌÈÈÓ‡Â† ÌÈ˘È‚¯† ÌÈ„„Ó
¯ÂÒÁÓ†Ï˘†˙ÂÚÂ·˘†¯ÙÒÓÏ†‰˘È‚¯†‰È‡†‰ÓÒ‡ÏÙ·†ı·‡‰†˙Ó¯

Æı·‡·†¯ÂÓÁ†È˙ÂÊ˙

B12-מחסור�משולב�בברזל�וב
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ÔÊ‡Ó·†‡ˆÓ†ÏÊ¯·‰†¯˘‡Î†‰ÂÂÒÂÓ†˙ÂÈ‰Ï†ÏÂÏÚ†ÒÈÊÂËÈˆÂ¯˜‡Ó
È˘ÈÓ†Ì‚Ù†ÌÂ¯‚Ï†ÏÂÏÚ†B12†ÔÈÓËÈÂÂ·†¯ÂÒÁÓ†¨Í„È‡ÓÂ†ÈÏÈÏ˘
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ÆÛÂ‚‰†Ï‡†‚ÙÒ
ÏÊ¯··†¯ÂÒÁÓ‰†¯˘‡Î†ÒÈÊÂËÈˆÂ¯˜‡Ó†ÏÚ†˙¯·Â‚†ÒÈÊÂËÈˆÂ¯˜ÈÓ

Æ®±∂©†B12†≠·†¯ÂÒÁÓ‰Ó†¯ÂÓÁ†ÂÈ‰
ÌÈËÈÏÂ·ËÓ·†ÂÂÏ†̈ ˜Ú†̇ ÂÈÒË†Ï˘†‰¯ÂˆÂ†Ì„†̇ ÂÈÒË†Ï˘†‰ÎÂÓ†‰¯ÈÙÒ
Â¯Ù˙˘‰†˙ÂÈ‚ÂÏÂËÓ‰‰†˙ÂÚ¯Ù‰‰†ÆB12†–·†¯ÂÒÁÓ†ÏÚ†ÂÚÈ·ˆ‰†¯˘‡

ÆÔÈÓËÈÂ·†ÏÂÙÈË†¯Á‡Ï

מחסור�ביוד

˙ÏÂÎ˙Ï†‰‡ÂÂ˘‰·†‰ÎÂÓ†¨ÁÓÂˆ·†Â¯Â˜Ó˘†ÔÂÊÓ·†„ÂÈ‰†˙ÏÂÎ˙
ÆÚ˜¯˜·† „ÂÈ† Ï˘† ÍÂÓ† ÊÂÎÈ¯† ·˜Ú† ¨ÈÁ‰† ÔÓ† ÔÂÊÓ·† „ÂÈ‰
ÔÓ†˙ÂÂÊÓ†Ï˘†‰ÚÂ·˜†‰ÎÈ¯ˆ†˙ÏÏÂÎ†‰È‡†Ì˙ÂÊ˙†¯˘‡†ÌÈ˘‡

Æ®±∑©†„ÂÈ·†¯ÂÒÁÓ†Ï˘†·ˆÓÏ†ÚÈ‚‰Ï†ÌÈÏÂÏÚ†ÈÁ‰
ÌÈÙÂ˘Á‰†Ì‰†¨ÈÁ‰†ÔÓ†ÌÈ¯ˆÂÓ†ÏÏÎ†ÌÈÏÎÂ‡†ÌÈ‡†¯˘‡†¨ÌÈÂÁÓˆ

Æ„ÂÈ·†¯ÂÒÁÓÏ†¯˙ÂÈ·
ÔÈÒ˜Â¯È˙†„È‡Â¯È˙†ÈÂÓ¯Â‰†¯ÂˆÈÈÏ†ÈÂÈÁ‰†Ë¯Â˜†„ÂÒÈ†‡Â‰†„ÂÈ
ÌÈÏÏÂÎ†„ÂÈ·†¯ÂÒÁÓ†Ï˘†ÌÈÈÓÒ˙†Æ®T3©†ÔÈÂ¯ÈËÂ„ÂÈ≠È¯ËÂ†®T4©
˙ÂÈÚ·†¨†˙ÈÏËÓ†˙ÂÙÈÈÚ†¨®¯ËÈÂ‚©†„È‡Â¯È˙‰†˙ËÂÏ·†Ï˘†‰Ï„‚‰

ÆÌÈ„ÏÈ· ‰ÁÈÓˆ·†˙ÂÚ¯Ù‰Â†‰ÈˆÈ„¯Â‡Â˜
˙ÂÈ‰Ï†ÏÂÎÈ†Í‡†¨ÌÏÂÚ‰†Ï˘†ÌÈÁ˙Ù˙Ó†ÌÈ¯ÂÊ‡·†ÁÈÎ˘†„ÂÈ·†¯ÂÒÁÓ
ÆÈ·¯ÚÓ‰† ÌÏÂÚ·† ˙ÂÈÙÈˆÙÒ† ˙ÂÈÒÂÏÎÂ‡·† Ì‚† ÁÈÎ˘

לסיכום

Æ¯˘·†ÈÏÎÂ‡†˙ÓÂÚÏ†‰ÎÂÓ†ÌÈÂÁÓˆ†·¯˜·†‰‡ÂÏÁ˙‰Â†‰˙ÂÓ˙‰
¨‰˘ÚÓÏÂ†̄ ˘·†̇ ÏÈÎ‡Ó†ÌÈÚÓ†ÌÈÂÁÓˆ†ÌÓˆÚ†ÌÈ¯È„‚Ó‰†ÏÎ†‡Ï
Ï˘†ÌÈÂ˘†ÌÈ‚ÂÒ†ÏÂÎ‡Ï†ÌÈÈÂ˘Ú†Ì˙¯„‚‰†ÈÙ†ÏÚ†ÌÈÂÁÓˆ‰†Ì‚
¯˙ÂÈ†ÌÈ‡È¯·†Ì‰Ï˘†‰ÏÈÎ‡‰†ÈÒÂÙ„†¨˙‡Ê†ÌÚ†„ÁÈ†ÆÌÈ‚„Â†¯˘·
ÆÌÈÂÁÓˆ†‡ÏÎ†ÌÓˆÚ†ÌÈ¯È„‚Ó‰†Ï˘†‰ÏÈÎ‡‰†ÈÒÂÙ„†˙ÓÂÚÏ
¨Ì‰Ï˘†‰ËÚÂÓ†‰ÎÈ¯ˆ†Â‡†¨ÈÁ‰†ÔÓ†˙ÂÂÊÓ†˙ÎÈ¯ˆÓ†˙ÂÚÓÈ‰
Æ„ÂÈÂ†ÏÊ¯·†¨B12†ÂÓÎ†ÌÈÈÂÈÁ†‰ÂÊ˙†È·ÈÎ¯†˙ÎÈ¯ˆ†‰˙ÈÁÙÓ
ÍÈ¯Ú‰Ï†Í¯Âˆ†˘È†˙ÈÂÁÓˆ†‰ÂÊ˙†Ï˘†ÌÈÈÂÙˆ‰†˙ÂÂ¯˙È‰†˙‡
‰ÂÊ˙‰† È·ÈÎ¯·† ÌÈ¯ÂÒÁÓ† ·˜Ú† ÈÂÙˆ‰† ˜Ê‰† ÏÂÓÏ
˙Ó†ÏÚ†ÌÈ·Á¯†ÌÈˆÓ‡Ó†ÂÚ˜˘Â‰†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†ÆÂ¯‡Â˙˘
‰Ë‡È„†ÁÂÓ‰†˙¯‰·‰††˙ÂÚˆÓ‡·†ÌÈÂÁÓˆ‰†˙Â‡È¯·†˙‡†„„ÂÚÏ
ÆÌÈÈÂÈÁ† ‰ÂÊ˙† È·ÈÎ¯† ¯ÙÒÓÏ† ˙Â˘È¯„‰† ˙¯„‚‰Â† ˙ÊÂ‡Ó
È˙ÂÊ˙†ÔÂÊÈ‡†‚È˘‰Ï†‰˙Â‡†‰¯·Ò‰†ÌÚ†Ô˙È˘†˜ÙÒ†ÏÎ†ÔÈ‡

Æ¯˘·†˙ÏÈÎ‡†‡ÏÏ†‡ÏÓ†ËÚÓÎ



מגזין�מכון�תנובה�למחקר�-�גיליון�מס'�12,�מאי�2004 ±∞



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

˙ÂÓÈ‡˙Ó†ÌÈÂÚ·ËÂ†ÌÈÂÁÓˆ†Ï˘†˙ÂÊÂ‡Ó†˙ÂË‡È
¨‰˜‰† ¨ÔÂÈ¯‰† ÏÏÂÎ† ÌÈÈÁ‰† Ï‚ÚÓ† È·Ï˘† ÏÎÏ
Æ‰˜ÈÊÂ† ˙Â¯‚·† Í˘Ó‰·Â† ¨˙Â¯‚·˙‰† ˙ÙÂ˜˙
ÌÈ‡˙Ó†·˜ÚÓ†ÌÚ†‰ÎÏ‰Î†˙ÂÎÂ˙Ó†˙ÂË‡È„
ÌÈ˘Â¯„‰†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈÎ¯ˆ‰†ÏÎ†˙‡†˙Â˜ÙÒÓ
¨˙Â˜È‰Ó†ÏÁ‰†˙ÂÈÏÓ¯Â†˙ÂÁ˙Ù˙‰Â†‰ÏÈ„‚Ï
·ÂË† ÒÈÒ·† ˙Â˜ÓÂ† ¨˙Â¯‚·˙‰‰† ÍÈÏ‰˙·† Í˘Ó‰·Â† ˙Â„ÏÈ·
Æ‡È¯·† ÌÈÈÁ† Á¯Â‡Â† ÌÈ‡È¯·† ‰ÂÊ˙† ÈÏ‚¯‰† ˙˘ÈÎ¯Ï

מיהו�צמחוני?

ÔÂÊÓ†È¯ˆÂÓ†Â‡†ÛÂÚ†Â‡†‚„†¨¯˘·†ÏÎÂ‡†ÂÈ‡˘†Ì„‡Î†¯„‚ÂÓ†ÈÂÁÓˆ
ÆÂÏ‡†˙ÂÂÊÓ†ÌÈÏÏÂÎ‰

ÆÛÂÚÂ†‚„†¨¯˘·†ÏÎÂ‡†ÂÈ‡˘†ÈÓ†LACTO-OVO-VEGETARIAN
¨ÌÈÊÂ‚‡†¨ÌÈÚ¯Ê†¨˙ÂÈË˜†¨˙Â¯ÈÙ†¨˙Â˜¯È†¨ÌÈ‚„†∫˙ÏÏÂÎ†Â˙ÂÊ˙

ÆÌÈˆÈ·Â†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ
¨ÛÂÚÂ†ÌÈ‚„¨¯˘·†¨ÌÈˆÈ·†ÏÎÂ‡†ÂÈ‡˘†ÈÓ†LACTO-VEGETARIAN
Æ·ÏÁ† È¯ˆÂÓ†Ì‚†ÌÈÈÁÓˆ‰†˙ÂÂÊÓ‰† „ˆÏ† ÂËÈ¯Ù˙·† ÏÏÂÎ† Í‡
·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†¨ÛÂÚ†¨ÌÈ‚„†¨¯˘·†¨ÌÈˆÈ·†ÏÎÂ‡†ÂÈ‡˘†ÈÓ†VEGANS

ÆÈÁ‰†ÔÓ†ÔÂÊÓ†È¯ˆÂÓÂ
Ì‚†ÏÏÂÎ†¨¯ÚÈ†˙Â¯ÈÙÂ†˙Â¯ÈÙ†ÈÏÎÂ‡†¯˜ÈÚ·†FRUITARIANISM
ÆÌÈÏÈˆÁÂ† ˙ÂÈ·‚Ú† ¨˙ÂÈË˜† ¨ÌÈÚ¯Ê† ¨ÌÈÊÂ‚‡† ¨ÌÈ‚„
¨‰ËÈÁ†Ë·†¨˙ÈÚÂÚ˘†ÈË·†∫ÌÈË·†ÈÏÎÂ‡†SPROUTARIANISM

ÆÔÂÊÓ†ÈÙÒÂ˙·†ÌÈ¯ÊÚÂ ÈÏÂ˜Â¯·
Ï˘†‰¯ÂË¯ÙÓË·†Ï˘Â·˘†Â‡†ÈÁ†ÔÂÊÓ†ÌÈÏÎÂ‡†RAW FOODISM
ÆÈ˙ÓÈÊ‡†Ò¯‰†Ì¯‚†‰·†‰¯ÂË¯ÙÓË†¨ÒÂÈÊÏˆ†˙ÂÏÚÓ†¥∏†ÌÂÓÈÒ˜Ó
˙ÂÁÙÂ†˙Â˜¯ÈÂ†˙ÂÈË˜†ÌÈ‚„†¯˜ÈÚ·†˙ÏÏÂÎ†˙ÈËÂÈ·Â¯˜Ó†‰Ë‡È„

Æ†®ÌÈ‚„†ÈÏÎÂ‡†Û‡†Ì˜ÏÁ©†ÌÈÚ¯ÊÂ†ÌÈÊÂ‚‡†¨˙Â¯ÈÙ
˙ÈÂÁÓˆ†‰ÂÊ˙†ÏÏÂÎ‰†ÌÈÈÁ†Á¯Â‡†˙¯ÈÁ·Ï†ÌÈÁÈÎ˘‰†ÌÈÚÈÓ‰
˙Â·ÈÒ†ÔÎÂ†¨ÈÁ‰†˙·‰‡Â†ÈÁ‰†˙‚‰†¨‰·È·ÒÏ†‰‚‡„†¨ÌÈÈ˙Â‡È¯·†Ì‰

Æ˙ÂÈ˙„†˙ÂÂÓ‡Â†ÈÓÏÂÚ†·Ú¯†¨˙ÂÈ˙‡†¨˙ÂÈÏÎÏÎ

הריון�והנקה

˙Â˘È¯„·† „ÂÓÚÏ†˙ÂÏÂÎÈ†˙ÈÂÚ·Ë†‰Ë‡È„Â†˙ÈÂÁÓˆ†‰Ë‡È„
Æ‰¯‰‰†‰˘‡‰†Ï˘†ÌÈÈË‚¯‡‰†ÌÈÎ¯ˆ‰†ÏÚ†˙ÂÚÏÂ†˙ÂÈ˙ÂÊ˙‰
¨B±≤†ÔÈÓËÈÂ†Ï˘†ÌÈ˜ÙÒÓ†˙Â¯Â˜Ó†˘È†ÈÎ†‡„ÂÂÏ†˘È†ÔÂÈ¯‰‰†ÍÏ‰Ó·
¯ÒÂÁ†Ï˘†Ú˜¯†ÏÚ†‰ÈÓ‡†ÚÂÓÏ†È„Î†¨ÏÊ¯·†Ï˘†˙ÙÒÂ˙†ÏÂËÈÏÂ
ÏÂËÈÏ†ıÏÓÂÓ†ÔÂÈ¯‰†ÔÂÎ˙†Ï˘†·Ï˘·†ÆÔÂÈ¯‰·†‰ÁÈÎ˘†¯˘‡†¨ÏÊ¯·
Æ‰Ë‡È„‰† ‚ÂÒÏ† ¯˘˜† ‡ÏÏ† ¨ÌÂÈ·† ‚¢˜Ó† ¥∞∞† ˙ÈÏÂÙ† ‰ˆÓÂÁ
ÈÏ‚¯‰Â†˙ÈÂÁÓˆ†‰Ë‡È„†˙ÚÙ˘‰†˙‡†Â˜„·†Â„Â‰·†Í¯Ú˘†¯˜ÁÓ·
˙Â¯‰†ÌÈ˘†±±µ∞†ÍÂ˙Ó†Æ˙Â¯‰†ÌÈ˘·†‰ÈÓ‡‰†˙ÂÁÈÎ˘†ÏÚ†‰ÏÈÎ‡
·¯˜·†‰ÈÓ‡†È¯˜Ó†πµ•†˙ÓÂÚÏ†‰ÈÓ‡Ó†˙ÂÈÂÁÓˆ‰Ó†π∂•†ÂÏ·Ò
Æ®˘„ÂÁ·†ÌÈÓÚÙ†≥≠Ó†¯˙ÂÈ†©†˙Â˜ÂÁ¯†ÌÈ˙ÈÚÏ†¯˘·†ÂÏÎ‡˘†ÌÈ˘
˙Â¯‰†ÌÈ˘†·¯˜·†‰ÈÓ‡†Ï˘†‰‰Â·‚†˙ÂÁÈÎ˘†˙ÓÈÈ˜†ÈÎ†‡ˆÓ
Æ®±©† ¯˘·† Ï˘† ‰ËÚÂÓ† ‰ÎÈ¯ˆ† ˙Â·˜Ú·† ‰‡¯Î† È‰Ï„·
Â„ÏÂ†˙ÂÈÂÁÓˆ†˙Â‰Ó‡Ï†˙Â˜ÂÈ˙†ÈÎ†¨‡ˆÓ†ÌÈ„ÂÏÈ†Ï˜˘Ó†È·‚Ï
Æ®≤©†˙ÂÈÂÁÓˆ†ÔÈ‡˘†˙Â‰Ó‡Ï†˙Â˜ÂÈ˙Ï†‰ÓÂ„†‰„ÈÏ†Ï˜˘Ó·
˙Â‰Â·‚†˙ÂÓ¯†˙ÂÏÈÎÓ†˙ÂÈÂÁÓˆ†˙ÂË‡È„†ÈÎ†ÌÈÁÂÂ„Ó†ÌÈ¯˜ÁÓ
˙ÂˆÓÂÁ†˙ÂÁÙÂ†®˙È‡ÏÂÈÏ†‰ˆÓÂÁ©†∂†‰‚ÓÂ‡†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†Ï˘†¯˙ÂÈ
˙È‡Â‡ËÙ‡ÒÂ˜È‡† ‰ˆÓÂÁ† ∫≥† ‰‚ÓÂ‡† ‚ÂÒÓ† ÔÓÂ˘
Æ®DHA © † ˙È‡Â‡Ò˜‰‡ÒÂ˜Â„† ÔÓÂ˘† ˙ˆÓÂÁÂ† ®EPA ©
˙˘È¯˜†·ˆ˜·†‰ˆ‡‰Ï†ÌÂ¯‚Ï†ÏÂÏÚ†ÂÏ‡†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ·†¯ÂÒÁÓ
˙Ó¯·†‰ÈÏÚÏ†ÌÂ¯˙Ï†Û‡Â†¨Ì„‰†¯ÂÊÁÓ·†ÌÈ˘È¯˜†˙¯ÈˆÈÏ†¨Ì„‰
ÍÈÏ‰˙·†Ì‚†·Â˘Á†„È˜Ù˙†DHA≠Ï†ÆÌ„‰†ıÁÏÂ†ÌÈ„È¯ˆÈÏ‚È¯Ë‰
Æ„ÏÂ‰†Í¯‰†Ï˘Â†˙È¯·ÂÚ‰†‰ÙÂ˜˙·†ÌÈÈÈÚ‰Â†ÁÂÓ‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰
¯˘‡†ÂÏ‡Î†Â‡†¨˙ÂÈÂÚ·Ë†˙ÂË‡È„·†ÈÎ†ÌÈÁÂÂ„Ó†ÌÈ·¯†ÌÈ¯˜ÁÓ
Ï˘†˙ÂÎÂÓ†˙ÂÓ¯†Â‡ˆÓ†¨ÌÈ†˙Âˆ‡Â†ÌÈˆÈ·†¨ÌÈ‚„†˙ÂÏÏÂÎ†ÔÈ‡

ÆÌ„·†®DHA†¨EPA©†ÂÏ‡†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ
˙ÂÎÂÓ†˙ÂÓ¯†ÌÚ†Â„ÏÂ†¨˙ÂÈÂÁÓˆ†˙Â‰Ó‡Ï†˙Â˜ÂÈ˙†ÈÎ†¨‡ˆÓ
¨˙ÂÈÂÁÓˆ†ÔÈ‡˘†˙Â‰Ó‡Ï†˙Â˜ÂÈ˙Ï†‰‡ÂÂ˘‰·†‰ÓÒÏÙ·†DHA†Ï˘
DHA†Ï˘†¯˙ÂÈ†˙ÂÎÂÓ†˙ÂÓ¯†ÏÈÎÓ†˙ÈÂÁÓˆ†Ì‡†·ÏÁ†ÔÎ†ÂÓÎ

Æ®≤©†˙ÂÈÂÁÓˆ†‡Ï†˙Â‰Ó‡†Ï˘†‰ÊÏ†‰‡ÂÂ˘‰·
¨¯·‚Ï†ÌÂÈ·†Ì¯‚† ±Æ∂† ‰È‰† DRI≠‰† È¢ÙÚ† ˙ˆÏÓÂÓ‰†‰ÎÈ¯ˆ‰

צמחונות�במעגל�החיים
דיאטה�צמחונית�מתאימה�לכל�שלב�במעגל�החיים,�החל�משלב�הריון�וינקות
והלאה�בילדות�ובבגרות�ועד�לזיקנה.�דיאטה�צמחונית�בילדות�עשויה�להקנות
הרגלי�אכילה�בריאים,�לאפשר�התפתחות�תקינה�ונורמלית�בהתאם�לכלל

האוכלוסייה,�והיא�אף�בעלת�השפעה�מגינה�בפני�תחלואה�בעתיד.

ÔÂÏÈ‡†‰„
˙Â‡È¯·†È˙Â¯˘†È·ÎÓ†¨M.Sc†˙ÈÈÏ˜†˙ÈË‡È„

„



±Æ±†¨¯·‚Ï†ÌÂÈ·†Ì¯‚†±Æ∂†‰È‰†DHA≠‰†È¢ÙÚ†˙ˆÏÓÂÓ‰†‰ÎÈ¯ˆ‰
Æ‰˘‡Ï†ÌÂÈ·†Ì¯‚

˙ÂÈ¯ÂÏ˜‰†ÍÒÓ†µ≠∏•†Ï˘†‰ÎÈ¯ˆ†ÏÚ†ıÈÏÓÓ†ÈÓÏÂÚ‰†˙Â‡È¯·‰†ÔÂ‚¯‡
˙ÂˆÓÂÁ†±≠≤•†Ï˘†‰ÎÈ¯ˆÂ†¨∂≠‰‚ÓÂ‡†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†Ï˘†ÈÓÂÈ‰

Æ≥≠‰‚ÓÂ‡†ÔÓÂ˘
‰Ë‡È„·†ÏÂÏÎÏ†‡È‰†˙ÂÈÂÁÓˆ†˙Â˜ÈÓ†Â‡†˙Â¯‰†ÌÈ˘Ï†‰ˆÏÓ‰‰
ÈÚ¯ÊÓ†ÔÓ˘†¨Ô˙˘Ù†ÈÚ¯Ê†ÔÂ‚Î)†˙ÈÏÂÈÏ†‰ˆÓÂÁ†Ï˘†ÌÈ·ÂË†˙Â¯Â˜Ó
DHA†ÏÈÎÓ‰†ÛÒÂ˙†ÏÂËÈÏ†Â‡†¨®ÌÈ†˙Âˆ‡Â†‰ÏÂ˜†ÔÓ˘†¨Ô˙˘Ù
ÔÓÂ˘†˙ˆÓÂÁ†Ï˘†‰ÎÈ¯ˆ†ÌˆÓˆÏ†˘È†ÔÎ†ÂÓÎ†ÆÌÈ†˙Âˆ‡Ó†˜ÙÂÓ‰
˙ÂˆÓÂÁ†ÌÈÏÈÎÓ‰†˙ÂÂÊÓÂ†¨˙ÂÈÓÁ†ÔÓ˘†¨Ò¯È˙†ÔÓ˘Ó†˙È‡ÏÂÈÏ
¯˘‡†®ÌÈ˘˜ÂÓ†ÌÈÓÂ˘†ÌÚ†˙ÂÂÊÓÂ†‰È¯‚¯Ó©†Ò¯Ë†‚ÂÒÓ†ÔÓÂ˘
Æ˙ÈÏÂÈÏ† ‰ˆÓÂÁÓ† DHA ÔÓÂ˘† ˙ˆÓÂÁ† Ï˘† ¯ÂˆÈ† ÌÈ·ÎÚÓ
¨˙ÂÈËÂÈ·Â¯˜Ó†Â‡†˙Â¯ÈÙ†ÈÏÎÂ‡†Ï˘†ÂÏ‡†ÔÂ‚Î†¨˙ÂÈÂˆÈ˜†˙ÂË‡È„
¨˜ÂÈ˙·Â†Ì‡·†B±≤†Ï˘†ÌÈ¯ÒÁ†Â‡ˆÓ†Æ˙ÂÁÂË·†˙Â·˘Á†ÔÈ‡
ÆDHA† Ï˘† ‰ÎÂÓ† ‰ÎÈ¯ˆÂ† ‰˜ÈÓ‰† Ì‡‰† Ïˆ‡† Ô„ÈÒ
˙ÈÂÁÓˆ†‰Ë‡È„†Â‡†¨ÌÈ‚„Â†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†˙ÏÏÂÎ‰†˙ÈÂÁÓˆ†‰Ë‡È„
Ì‚†ÌÏÂ‡†¨ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ¯ÒÁ†˙ÚÈÓ·†¯˙ÂÈ†‰ÁÂË·†˙·˘Á†˙È˜ÏÁ
„ÂÓÚÏ†‰ÏÂÎÈ†·˜ÚÓ†ÌÚ†‰ÎÏ‰Î†˙ÎÂ˙ÓÂ†˙ÊÂ‡Ó†˙ÈÂÚ·Ë†‰Ë‡È„

Æ®≤©†˙ÂÈ˙ÂÊ˙‰†˙Â˘È¯„·

תינוקות	צמחונים

‰ÙÂ˜˙≠ÌÈ¯ÂÚ‰Â†˙Â„ÏÈ‰†¨˙Â˜È‰†È·Ï˘·†‰·¯†˙Â·È˘Á††‰ÂÊ˙Ï
Æ˙ÂÁ˙Ù˙‰Â†‰ÏÈ„‚†ÈÎÈÏ‰˙·†˙ÈÈÙÂ‡Ó‰

ÌÈ˘Â¯„‰†ÌÈÈË‚¯‡‰Â†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈÎ¯ˆ‰†˙‡†˙˜ÙÒÓ†¯˘‡†‰ÂÊ˙
Ì‡˙‰·†ÈÏÓ¯Â†‰ÏÈ„‚†·ˆ˜Â†‰È˜˙†˙È‚ÂÏÂÈÊÈÙ†˙ÂÁ˙Ù˙‰†¯˘Ù‡˙

ÆÏÈ‚Ï
ÌÈ‡˘†˙ÂÂÊÓ†ÈÏÎÂ‡†Â‡†¨˙Â¯ÈÙ†ÈÏÎÂ‡†Ï˘†ÔÂ‚Î†˙ÂÈÂˆÈ˜†˙ÂË‡È„
ÔÈ‡Â† ¨˙ÂÁ˙Ù˙‰‰Â†‰ÏÈ„‚‰†·ˆ˜·†‰ÚÈ‚ÙÏ†˙ÂÓ¯Â‚† ¨ÌÈÏ˘Â·Ó
ÆË¯Ù·† ÌÈ„ÏÈÂ† ˙Â˜ÂÈ˙ÏÂ† ‰ÈÈÒÂÏÎÂ‡‰† ÏÏÎÏ† ˙ÂˆÏÓÂÓ
˙ÂÊ˙†Â‡†¨Â˙ÂÊ˙Â†‰ÏÂÓ¯ÂÙ†Â‡†Ì‡†·ÏÁÓ†ÔÂÊÈ‰†ÈÂÁÓˆ†˜ÂÈ˙
¨ÏÊ¯·†ÔÂ‚Î†‰ÂÊ˙†È·ÈÎ¯Â†ÌÈ˜ÙÒÓ†‰È‚¯‡†˙Â¯Â˜Ó†˙ÏÏÂÎ†¨Ì‡‰
ÂÈ‰È†‰ÏÈ„‚‰Â†˙ÂÁ˙Ù˙‰‰†ÍÈÏ‰˙†ÈÊ‡†¨D†ÔÈÓËÈÂÂ B±≤†ÔÈÓËÈÂ

ÆÌÈÈÏÓ¯Â
Ì‡‰†·ÏÁ†ÈÎ†‡ˆÓ†Æ˙ÂÈÂÁÓˆ†˙Â‰Ó‡·†Û‡†‰˜‰†„„ÂÚÏ†˘È
‰È‡˘† Ì‡‰† ·ÏÁÏ† Â˙ÏÂÎ˙Â† Â·Î¯‰·† ‰ÓÂ„† ˙ÈÂÁÓˆ‰
DHA†ÏÚ†˘‚„†ËÚÓÏ©†˜ÂÈ˙‰†ÈÎ¯ˆ†ÏÎ†˙‡†˜ÙÒÓÂ†˙ÈÂÁÓˆ

Æ®˙ÂÈÂÚ·Ë·
¨˙È·†˙¯ˆÂ˙†‰ÏÂÓ¯ÂÙ†¨Ê¯Â‡†·ÏÁ†¨‰ÈÂÒ†·ÏÁ†Ô˙ÓÓ†ÚÓÈ‰Ï†˘È
˙‡†ÌÈÏÈÎÓ†ÌÈ‡˘†ÔÂÂÈÎ†¨‰˘†ÏÈ‚†ÈÙÏ†ÌÈÊÈÚ†·ÏÁ†Â‡†‰¯Ù†·ÏÁ
Æ˜ÂÈ˙‰† ˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï† ÌÈ˘Â¯„‰† ‰ÂÊ˙‰† È·ÈÎ¯† ÏÎ
ÏÚ†‰ÏÂÓ¯ÂÙ†≠†˙È¯ÁÒÓ†‰ÏÂÓ¯ÂÙ·†ÔÈÊ‰Ï†Â‡†˜È‰Ï†‡È‰†‰ˆÏÓ‰‰
ÆÈÂÚ·Ë‰† ˜ÂÈ˙Ï† ÌÏÂ‰‰† „ÈÁÈ‰† ‰ÚÓ‰† ‰È‰† ‰ÈÂÒ† ÒÈÒ·

הנחיות�להצגת�מזונות�מוצקים
‡ÏÂ†ÌÈÂÁÓˆ†·¯˜·†˙Â‰Ê†ÌÈ˜ˆÂÓ†˙ÂÂÊÓ†˙‚ˆ‰Ï†˙ÂÈÁ‰‰
¨ÂÙÂËÓ†‰¯ÈÙ†∫ÔÂ‚Î†ÔÂ·ÏÁ†È¯È˙Ú†˙ÂÂÊÓ†ÏÚ†˘‚„†ÌÚ†ÌÈÂÁÓˆ
ÔÂÓÏÁ†¨‰ÈÂÒ†ÒÈÒ·†ÏÚ†Â‡†È·ÏÁ†Ë¯Â‚ÂÈ†¨®˜ÒÂ¯Ó†Â‡†ÔÂÁË©†˙ÂÈË˜
∫ÔÂ‚Î†˙ÂÂÊÓ†‚Èˆ‰Ï†Ô˙È†Í˘Ó‰·†Æß‚ËÂ˜†˙È·‚Â†·ËÈ‰†Ï˘Â·Ó†‰ˆÈ·
ÒÂÓÂÁ†Â‡†‰ÈÂÒ†ÒÈÒ·†ÏÚ†¯˘·†ÈÙÈÏÁ˙†¨˙ÂÈ·‚†¨ÂÙÂË†˙ÂÈ·Â˜
ÆÌÈÈ˙˘†ÏÈ‚†ÈÙÏ†ËÈ¯Ù˙·†ÔÓÂ˘‰†˙‡†ÏÈ·‚‰Ï†ÔÈ‡†Æ®˙ÂÈË˜†Á¯ÓÓ©

˙ÂÂÊÓ†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‡†‰ÊÓ‡†È¢ÙÚ†˙ÙÒÂ˙Â†‰Î¯Ú‰†–†ı·‡

ילדים	צמחונים

·ˆ˜†ÌÈÓÈ‚„Ó†¨ÌÈˆÈ·Â†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†ÌÈÏÎÂ‡˘†ÌÈÂÁÓˆ†ÌÈ„ÏÈ
ÌÈË˜†ÌÈÂÚ·Ë†ÌÈ„ÏÈ†ÆÌÈÂÁÓˆ†ÌÈ‡˘†ÌÈ„ÏÈÏ†‰ÓÂ„·†‰ÏÈ„‚
Æ‰Ó¯Â‰† ÁÂÂË·† ÈÎ† Ì‡† ¨‰·Â‚Ï† Ï˜˘Ó† ˙ÂÓÂ˜Ú† ÈÙÏ† ¯˙ÂÈ
Æ®˙Â¯ÈÙ†ÈÏÎÂ‡©†˙ÈÂˆÈ˜†‰Ë‡È„†È·ˆÓ·†˙Ó¯‚†‰ÏÈ„‚·†‰ÚÈ‚Ù
˙‡† Â˜„·† ®THE FARM STUDY©† ·¢‰¯‡·†Í¯Ú˘†¯˜ÁÓ·
ÆÌÈ„ÏÈ† Ï˘† ‰ÏÈ„‚† ·ˆ˜† ÏÚ† ˙ÈÂÚ·Ë† ‰Ë‡È„† Ï˘† ‰ÚÙ˘‰‰
ÌÈ˘†±∞†ÏÈ‚†„ÚÂ†¥†ÏÈ‚Ó†ÌÈÂÚ·Ë†ÌÈ„ÏÈ†¥∞¥†Â˜„·†ÍÎ†Í¯ÂˆÏ
¨ÏÈ‚†ÈÙÏ†‰·Â‚†ÈÎ¯Ú†ÈÎ†¨‡ˆÓ†Æ·¢‰¯‡·˘†ÈÒË·†˙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¯ÂÂ
ÌÈÂÁÓˆÂ†̄ ˘·†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‰†ÌÈÂÁÓˆ‰
ÌÈÈÓËÈÂ† 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˙ÂÈ˜˙†B±≤†˙ÂÓ¯Â†®≥†ÏÈ‚Ï†˙Á˙Ó©†ÌÈÂÁÓˆ

˙¯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†˙ÂÂÊÓ†Ï˘†ÌÈÈÈ·†˙ÂÁÂ¯‡Â†˙ÂÙÂÎ˙†˙ÂÁÂ¯‡
˙ÂÓÎ†˙‡†Â˜ÙÒÈ†¨ÈÂÂ¯†È˙Ï·†·¯†ÔÓÂ˘†¯È˙Ú†ÔÂÊÓÂ†®ÌÁÏ†¨ÌÈ¯˘ÚÂÓ
ÆÈÂÁÓˆ‰† „ÏÈ‰† Ï˘† ‰ÂÊ˙‰† È·ÈÎ¯Â† ‰˘Â¯„‰† ‰È‚¯‡‰
ÌÈÂÁÓˆ†ÌÈ„ÏÈ†Ï˘†˙ÚˆÂÓÓ‰†˙ÈÂ·ÏÁ‰†‰ÎÈ¯ˆ‰† ÈÎ† ¨‡ˆÓ
·¯˜·†ÌÏÂ‡†¨˙ÂÈÏÏÎ‰†‰ÎÈ¯ˆ‰†˙Â˘È¯„Ï†‰ÓÈ‡˙Ó†¨ÌÈÈÂÚ·ËÂ
˙ÂÂ˘†˙Â·˜Ú·†¨¯˙ÂÈ†ÌÈ‰Â·‚†ÌÈÈÂ·ÏÁ‰†ÌÈÎ¯ˆ‰†ÌÈÂÚ·Ë†ÌÈ„ÏÈ
ÆÁÓÂˆ‰† ÔÓ† ÔÂ·ÏÁ† Ï˘† ÂÈÓ‡† ˙ÂˆÓÂÁ† ·Î¯‰Â† ‰ÏÂÎ˙† Ï˘
ÌÈÓ¯Â‚†ÏÏÂÎ©†ı·‡Â†ÏÊ¯·†¨Ô„ÈÒ†ÌÈÓ¯Â˙‰†˙ÂÂÊÓÏ†˘‚„†˙˙Ï†·Â˘Á
Æ¯˘ÚÂÓ†ÔÂÊÓ†Â‡†¨ÌÈÂÚ·ËÏ†B±≤†ÔÈÓËÈÂ†˙ÙÒÂ˙†¨‰‚ÈÙÒ†È¯Ù˘Ó
‰È¯˜†ÈÒÓ·†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˙†˙ÂÂ¯˙È†˙ÂÏÚ·†˙ÂÈ‰Ï†˙ÂÈÂ˘Ú†˙ÂÈÂÁÓˆ†˙ÂË‡È„
È˙ÂÊ˙‰†ÒÂËËÒ‰†˙‡†ÂÂ˘‰†‰È„·˘·†Í¯Ú˘†¯˜ÁÓ·†ÆÌÈ¯‚·˙ÓÏ
Æ¯˘·†ÈÏÎÂ‡†˙ÓÂÚÏ†ÌÈÂÚ·Ë†¯ÚÂ†È·†ÔÈ·†˙È˙ÂÊ˙‰†‰ÎÈ¯ˆ‰Â
Ï˘†¯˙ÂÈ†˙ÂÏÂ„‚†˙ÂÈÂÓÎ†ÌÈÎ¯Âˆ†ÌÈ¯‚·˙Ó†ÌÈÂÚ·Ë†ÈÎ†‡ˆÓ
˙ÓÂÚÏ†C†ÔÈÓËÈÂÂ†¨A†ÔÈÓËÈÂ†¨˙ÈÏÂÙ†‰ˆÓÂÁ†¨ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒ
˙ÂÈË˜Â†˙Â˜¯È†¨˙Â¯ÈÙ†¯˙ÂÈ†ÌÈÎ¯Âˆ†Ì‰†ÔÎ†ÂÓÎ†Æ¯˘·†ÈÏÎÂ‡
‰‡ÂÂ˘‰·†¨ÌÈÁÂÏÓ†ÌÈÙÈËÁÂ†¯È‰Ó†ÔÂÊÓ†¨‰˜È˙Ó†È¯·„†˙ÂÁÙÂ

ÆÌÈÂÁÓˆ†ÌÈ‡˘†ÌÈ¯‚·˙ÓÏ
Ï˘†˙ˆÏÓÂÓ‰†‰Ó¯‰Ó†¯˙ÂÈ†‰ÎÂÓ†‰ÎÈ¯ˆ†‰‡ˆÓ†ÌÈÂÚ·Ë†·¯˜·

ÆÌÂÈÏÒÂ†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˘‰·
˙ÂÂ¯˜ÚÏ†¯˙ÂÈ†ÌÈ·Â¯˜†ÂÈ‰†ÌÈÂÁÓˆ‰†Ï˘†‰ÏÈÎ‡‰†ÈÏ‚¯‰Â†˙È˙ÂÊ˙‰

Æ®∂©†¯˘·‰†ÈÏÎÂ‡†Ï˘†ÂÏ‡†˙ÓÂÚÏ†‰ÂÎ‰†‰ÂÊ˙‰

מגזין	מכון	תנובה	למחקר	-	גיליון	מס'	12,	מאי	2004 ±≤

המשך	מעמוד	קודם:	צמחונות	במעגל	החיים

˙ÈÈÓ‰†˙Â¯‚·˙‰‰

˙ÂÈÂÁÓˆ†˙Â¯Ú†Ï˘

ÏÈ‚·†˙˘Á¯˙Ó

ÍÎÏ†˘ÈÂ†¯˙ÂÈ†¯ÁÂ‡Ó

ÌÈÈ˙Â‡È¯·†˙ÂÂ¯˙È

Ì¯Â‚·†‰„È¯È†ÔÂ‚Î

ÔË¯Ò·†˙ÂÏÁÏ†ÔÂÎÈÒ

˙ÂÁÈÎ˘Â†„˘‰

Ï˘†¯˙ÂÈ†‰ÎÂÓ

‰Ó˘‰



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

Æ‰Ó˘‰†Ï˘†¯˙ÂÈ†‰ÎÂÓ†˙ÂÁÈÎ˘Â†„˘‰
ÌÚ†ÌÈ¯‚·˙Ó†·¯˜·†¯˙ÂÈ†˙ÂÁÈÎ˘†˙ÂÈÂÁÓˆ†˙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‚¯‡
ÔÈ‡˘†˙ÓÂÚÏ†˙ÂÈÂÁÓˆ†˙ÂÈ‡Ë¯ÂÙÒ†·¯˜·†¯˙ÂÈ†‰ÁÈÎ˘†‰‡È¯ÂÓ‡

Æ˙ÂÈÂÁÓˆ
‰È‚¯‡†˙ÂÓÎ†Ô˙ÂÊ˙·†ÏÂÏÎÏ†˙ÂÎÈ¯ˆ†˙ÂÈ‡Ë¯ÂÙÒ†˙ÂÈÂÁÓˆ†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
ÆÌÈÂÁÓˆ†ÌÈ‡˘†ÌÈ ‚̄Â·Ó†Ï˘†˙È˙ÂÊ˙†‰ÎÈ¯ˆÏ†‰ÓÂ„†ÌÈÂÁÓˆ†Ï˘
ÌÈÈÓËÈÂÏ†‰˘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·
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ÔÈ‡ Â̆†̇ ÂÈÂÁÓ †̂·¯˜·

Ï„·‰‰†Æ̇ ÂÈÂÁÓˆ

Â̄̆ †̃‰È‰†‰Ùˆ˘
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הדיאטנים�בישראל.

Ô‰†̇ ÂÈË‡È„‰Ó†±µ•

Ô·Â¯†¨˙ÂÈÂÁÓˆ

±∞†ÏÚÓ†˙ÂÈÂÁÓˆ

±µ•†˜¯†Í‡†¨ÌÈ˘

ÏÂ˜È˘Ó†Ô‰Ó

Â¯Á·†≥∞•†ÆÈ˙Â‡È¯·

ÚÈÓÓ†˙ÂÂÁÓˆ·

≤∞•†¨È‚ÂÏÂ‡È„È‡

È¯ÒÂÓ†ÚÈÓÓ

ËÂ˘Ù†¥∞•†≠Î≠Â

ÆÆÆ¯˘·†˙Â·‰Â‡†ÔÈ‡

50 %

13 %

37 %

54%

5%

5%

36%

ממליצות

מכבדות
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‰·†ÈÏÏÂÎ†ÏÂÙÈË-”ÛÁ˘¢¨˙ÈÈÏ˜†˙ÈË‡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˜ËÂ˜‰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†ÚÓÈ‰ÏÂ†Ô¯ÂÓ†Ï˘†˙Â„ÓÚ‰†˙‡†„·ÎÏ†ÍÏ˘†‰¯ÈÁ·‰†Æ‰ÈÏÚ
˙Â˘ÚÏ†Í¯„‰†ÆÚÈÙ˘‰Ï†ÔÎÈÈ·†¯˘˜Ï†¯˘Ù‡˙†¨‰Ï˘†ÂÊÏ†˙ÈËÂÂÏ¯†‰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˙†ÈÙÂÒÈ‡‰†¯ÂËÈ˘‰†Û˘ÁÈÈ†‰Ê†ÍÈÏ‰˙·†Æ‰ÈÓÈÏÂ·Â†‰ÈÒ˜¯Â‡
Â‡†ÍÎ†˙ÂÈÁÏ†˙ÈÈÂÚÓ†‡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‡‰†∫ÌÈÂ˘†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˘†‰ÓÙ‰†̆ 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†̇ ÈÂˆÈÁ†̇ 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†ÈÂÈÁ†ÍÈÏ‰˙

ÈÏ‚¯‰†˙˘Ó‚‰Â†˙ÂÂÊÓ‰†ÔÂÂ‚Ó†˙·Á¯‰Ï†Ô¯ÂÓ†˙‡†ÒÈÈ‚Ï†ÏÎÂ‡†„ˆÈÎ
‰ÈÙÏ†˙ÂÒÎ‰†˙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‚ÙÏ†ÚÈÈÒÏ†ÌÈÒÓ‰†ÂÏ‡†ÌÈÏÚÂÙ
Á·ËÓ‰Ó†˙‡ˆÏ†ÌÈ¯Â‰†ÌÈ„ÓÂÏ†¨Ï˘ÓÏ†ÍÎ†Æ„ÁÙ‰†˙‡†ÔÈË˜‰Ï†ÔÂˆ¯
¨†ÏÂ˘È··†ÔÓÂ˘·†ÌÈ˘Ó˙˘Ó†ÌÈ‡˘†ÁÈÎÂ‰ÏÂ†ÁÂÂ„Ï†¨˙ÒÎ†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˘ÈÚÓ†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†ÂÓˆÚ†ÌˆÓˆÏ†·¯Ò
ÏÚ†˘‚„†∫Ë·Ó‰†˙„Â˜†Ï˘†‰·Á¯‰Ï†˙ÂÓ„Ê‰†‰ÂÂ‰È†ÔÎÈÈ·†˘‚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˜ËÂ˜‰†˙‡†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˜ÏËÈ‡Â
˙˘¯ÙÓ†‡È‰Â†˙È˘†‰ÓˆÂÚ†Ï˘†‰ÓÂÈ˜†˙‡†‰Ï·È˜†Ì¯Ë˘†‰¯·Á†ÍÂ˙·

Æ˙ÈÒ¯Â„Â†˙ÈÁÂÎÎ†‰˙Â‡
‰Ï‡†˙ÂÂÈÚ¯†Ì„˜Ï†˙ÈÈÂÚÓ†‡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†˙ÂÈÂÈÁÏ†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†˙ÂÎÂÓ‰˘†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‰
ÆÌÈÓÂ˘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†˙ÈÓÈÙ†˙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˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙ†ÏÚÂ†ÏÂ¯ËÒÏÂÎ†˙Ï„†‰Ë‡È„†ÏÚ†„Â‡Ó†ÌÈ„ÈÙ˜ÓÂ†¨¢‡È¯·¢†ÌÈÈÁ
˙ÂÂÊÓÓÂ†ÔÓÂ˘†µ•≠Ó†¯˙ÂÈ†ÌÈÏÈÎÓ‰†·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†¨ÌÈ‚„†¨¯˘·†˙ÏÈÎ‡Ó†˙ÚÓ†‡È‰Â†˙ÈÂÁÓˆ
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†ÂÈ‡†È‡·ˆ‰†‰˙Â¯È˘†Ì‰·
‰¯ÚÈ˘†Æ˘ÏÁÂ†Ô¯ÂÓ†Ï˘†¯ÂÊÁÓ‰†˘·˙˘‰†ÌÈÂ¯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„
È„ÈÓ†‰Ó˘†‰˙È‰†‡ÏÈÓÓ†ÌÏÂ‡†¨˙Ò¯Â‚†Ì‡‰˘†‰ÓÓ†˙ÂÁÙ†¨Ì¯‚ÂÏÈ˜†µ≠Î†‰„¯È†ÌÓ‡˘

ÆÏÈÚ‚Ó†ÒÈÒ··†ÏÎÂ‡‰˘†ÍÎÓ†‰‡ˆÂ˙Î†‡È‰†‰„È¯È‰Â

מגזין�מכון�תנובה�למחקר�-�גיליון�מס'�12,�מאי�2004 ≤≤



Ô„ÂÚÈÈ˘†¨ÚÂÈÒ†˙Â¯˜Â†˙Â‚ÏÓ†¯˜ÁÓÏ†‰·Â˙†ÔÂÎÓ†˜ÈÚÓ†‰˘†È„
ÔÂÊÓ‰†Ï˘†‰È‚ÂÏÂÎË‰Â†‰ÂÊ˙‰†ÈÓÂÁ˙·†¯˜ÁÓ‰†ÌÂ„È˜†‡Â‰

ÆÏ‡¯˘È·
˜È¯‡†¯Ó†∫˙ÂÁÎÂ·†ÒÎ‰†˙¯‚ÒÓ·†È‚È‚Á†Ò˜Ë·†˙Â˜ÚÂÓ†˙Â‚ÏÓ‰
„ÚÈÏ†¯Ó†¨‰·Â˙†Ï¢ÎÓÒ†≠†Ô¯Â‚†È¯·Ú†¯Ó†¨‰·Â˙†Ï¢ÎÓ†≠†ÔÓÎÈÈ¯
ßÙÂ¯ÙÂ†¨‰·Â˙†CIO†≠†˜ÏÂÙ†‰„¯Â†ß·‚†¨·ÏÁ‰†˙·ÂÏ˘˙†Ï¢ÎÓ†≠†Ô‰Î
Æ¯˜ÁÓÏ†‰·Â˙†ÔÂÎÓ†Ï˘†˙ÈÚ„Ó‰†‰„ÚÂ‰†¯¢ÂÈ†≠†Ô¯ÙÏ‰†¯ÈÓÊ
‰ÎÂ¯Ú˙·†Â‚ˆÂ‰†‰¯·Ú˘†‰˘·†˙Â‚ÏÓ†ÂÏ·˜˘†ÌÈ¯˜ÁÓ‰†È¯Èˆ˜˙
˙ÂÓ„Â˜†ÌÈ˘Ó†ÌÈ¯˜ÁÓ‰Â†¨˙ÂÒÎ˙‰‰†ÌÏÂ‡·†ÌÈ¯ËÒÂÙ†Ï˘
Ì¯˜ÁÓ†˙ÂÓ„˜˙‰·†Ï‰˜‰†˙‡†ÌÈ¯˜ÂÁ‰†ÂÙ˙˘†Â·†¨ÔÂË¯Ò·†Â‚ˆÂ‰

ÆÂÈ˙Â‡ˆÂ˙·Â

˙ÂÚˆ‰†˙˘‚‰Ï†¨ÌÈ¯˜ÂÁÏ†‡¯Â˜†ÏÂ˜†‡ˆÈ†≤∞∞≥†¯·ÓËÙÒ†˘„ÂÁ·
Â˜ÒÚÈ˘†ÌÈ¯˜ÁÓÏ†˙ÂÙÈ„Ú†Ô˙Ó†ÍÂ˙†¨Health Foods ∫‡˘Â·†¯˜ÁÓ
ÌÂÁ˙·†‰ÎÈ¯ˆ†ÈÏ‚¯‰Â†˙Â˘„Á†˙ÂÈ‚ÂÏÂÎË†ÁÂ˙ÈÙ†¨‰ÈÂÒ†¨·ÏÁ·

Æ‰ÂÊ˙‰
¨ÌÈ‡ÂÊ˙†¨ÌÈ¯˜ÂÁÓ†˙ÂÚˆ‰†˙Â¯˘Ú†ÂÚÈ‚‰†¯˜ÁÓÏ†‰·Â˙†ÔÂÎÓÏ
Æı¯‡·†ÌÈÂ˘†‰‡ÂÙ¯Â† ¯˜ÁÓ†˙Â„ÒÂÓÓ†ÌÈ‚ÂÏÂÎËÂ†ÌÈ‡ÙÂ¯
¨Ô¯ÙÏ‰†¯ÈÓÊ†ßÙÂ¯Ù†Ï˘†Â˙Â˘‡¯·†˙ÈÚ„Ó†‰„ÚÂ†È¢Ú†ÂÁ·†˙ÂÚˆ‰‰
∫˙Â‡·‰† ˙ÂÚˆ‰‰† ¯˜ÁÓ‰† È˜ÚÓ† ˙Ï·˜Ï† Â¯Á·† ÔÎÂ˙ÓÂ

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

Ó
הכנס�המדעי�השנתי�של�מכון�תנובה�למחקר

הכנס�המדעי�השנתי�של�מכון�תנובה�למחקר�התקיים�ב-�15/1/2004.
האירוע�החגיגי�במרכזו�של�הכנס�היה,�כפי�המסורת,�טקס�חלוקת�מלגות�המחקר

לשנת�2003.

ÆÌÈ¯˜ÂÁ‰†ÏÎÏ†‰ÁÏˆ‰†ÌÈÏÁ‡Ó†¨¯˜ÁÓÏ†‰·Â˙†ÔÂÎÓ·†Â‡

≤∞∞≥†˙˘Ï†¯˜ÁÓ‰†È˜ÚÓ·†ÌÈÎÂÊ‰

מוסד  נושא�המחקרחוקר�ראשי

מנהל�היחידה�ללפרוסקופיה,�המרכז�הרפואי�אפיון�אימונולוגי�ואנטי-ויראלי�של�חלב�עזיםפרופ'�משה�רובין
ע"ש�רבין,�קמפוס�בילינסון

המכון�לאלרגיה,�ואימונולוגיה,�מרכז�רפואי�שכיחות�אלרגיה�לחלב�פרה�ולסויה�בתינוקות�וילדיםפרופ'�יצחק�כץ
אסף�הרופא

ראש�היחידה�לאפידמיולוגיה,�המרכז�הלאומיבחינת�הקשר�בין�צריכת�חלבון�בכלל,�וחלבפרופ'�דרורה�
אוניברסיטת�בן-גוריוןומוצריו�בפרט,�לבין�איזון�הסוכרת�בקרב�חולי�סוכרת�פרייזר

מסוג�2,�בעלי�עודף�משקל,�המטופלים�בקהילה

יו"ר�החוג�לגנטיקה,�מכון�סילברמן,�מיפוי�אתרים�גנטיים�כמותיים�המשפיעים�על�ספירת�פרופ'�אדם�
האוניברסיטה�העבריתתאים�סומטיים�בחלב,�כאמצעי�לטיפוח�גנטי�לאיכותפרידמן

ובטיחות�החלב�



כנסים�בתזונה�ורפואה�2004

כתובת
אינטרנטמיקוםשם
הכנסתאריך

http://www.synedria.gr/fitness2004 π≠±≤Æ∂Æ∞¥5th International Conference on Nutrition & FitnessÔÂÂÈ†¨‰Â˙‡

≤∞≠≤≥Æ∂Æ∞¥‰È‚ÂÂ¯Â

≤∞≠≤∂Æ∂Æ∞¥Oldways Scientific Conference: Under the Tuscan
Sun

‰ÈÏËÈ‡†¨‰˜ÒÂËhttp://www.e-guana.net
/organizations.php3?action=print
ContentItem&orgid=61&typeID=
203&itemID=3485

≤¥≠≤∑Æ∂Æ∞¥

≤¥≠≤∑Æ∂Æ∞¥

≤≠≥≠∑Æ∞¥

3rd Asia Pacific Anti-Ageing Conference and
Exhibition 2004

¯ÂÙ‚ÈÒ

∏≠πÆ∑Æ∞¥

MASCC/ISOO 16th International Symposium
Supportive Care in Cancer

˙Ù¯ˆ†¨ÊÈ¯Ù

≤≥≠≤∑Æ∑Æ∞¥

International Congress of Clinical Nutrition
2004. A Conference of the International Union
of Nutritional Science

¨Ô·ÒÈ¯·
‰ÈÏ¯ËÒÂ‡

±±≠±≥Æ∏Æ∞¥

American Association of Diabetes Educators
31st Annual Meeting and Exhibition

¨ÒÈÏÂÙÂ‡È„È‡
·¢‰¯‡

HealthWorlds Asia 2004

Paradise Island
‰ÈÏ¯ËÒÂ‡†¨Resort

http://www.nutrition-
education.com/100381.php

http://www.nse-
info.no/nordic/sosial.php

http://www.metabolic-
Øprogramming.org

„ÏËÂ˜Ò†¨Â˜ÒÏ‚

Early Nutrition and its Later Consequences:
New Opportunities

¨‰„È¯ÂÏÙ†¨ÈÓ‡ÈÓ
·¢‰¯‡

events@rsm.ac.uk ‰ÈÏ‚‡†¨ÔÂ„ÂÏ Fit for the Future: Children and Nutrition in Sport

conferences@rsc.org 22nd International Carbohydrate Symposium of
the International Carbohydrate Association

Øhttp://www.antiageing2004.com

cmenet@jhmi.edu ·¢‰¯‡†¨¯ÂÓÈËÏ· The 6th Advances in Pediatric Nutrition ±¥≠±∂Æ∂Æ∞¥

8th Nordic Public Health Nutrition Conference

http://www.clevelandclinicmed
Øed.com/mascc

http://www.healthworldsasia.
com/home.htm

Øhttp://www.wccn2004.com.au

±±≠±¥Æ∏Æ∞¥Phone:1-800-338-3633
Fax: 1-312-424-2427

montana@diabetes.ca

¨˜ÈÈÏ˜†ÂÈ‡Ó
·¢‰¯‡†¨¯ËÒßˆÂ¯

26th Congress of the European Society for Clinical
Nutrition and Metabolism

¥≠µÆπÆ∞¥

±≠µÆπÆ∞¥

40th Annual Meeting of the European
Association for the Study of Diabetes

¨ÔÂ·ÒÈÏ
Ï‚ÂË¯ÂÙ

http://www.espen.org/congre
Øss/lisbon2004

dawagner@hi.umn.edu

‰ÈÓ¯‚†¨ÔÎÈÓsecretariat@easd.org

Nutrition Medicine in Autoimmune Disease

,Tønsberg

¨¯ÙÓÂÏ†‰ÏÂÂ‡˜
‰ÈÊÏÓ

µ≠πÆπÆ∞¥

±±≠±¥Æ∞πÆ∞¥

≤≥≠≤µÆπÆ∞¥Dietary Factors and Cancer Prevention: Current
Premises and Future Promises

≤∂≠≤∏ÆπÆ∞¥Weight Loss Emporium 2004 (Healthier America
2004)

·¢‰¯‡†¨ÔÂË‚È˘ÂÂsylviasmith@doctor.com

±∑≠≤∞Æ±∞Æ∞¥Canadian Diabetes Association/Canadian Society
of Endocrinology & Metabolism Professional
Conference and Annual Meetings

‰„˜†¨˜·ÈÂÂ˜

≥∞≠≥±Æ±∞Æ∞¥Nutrition Medicine in Insulin Resistance¨Surfers Paradise
‰ÈÏ¯ËÒÂ‡

marilynstrauss@goldcoastaus
tralia.com

≤≤Æ±∞≠µÆ±±Æ∞¥Health Status Measurement‰ÈÏ‚‡†¨„¯ÂÙÒ˜Â‡http://www.conted.ox.ac.uk/cpd/h
ealthsciences/courses/short_cour
Øses/Health_status_measurement

‰·Â˙


