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ÌÂÁ˙·Â†‡˘Â‰†Ï˘†ÌÈÂ˘†ÌÈË˜ÙÒ‡†ÔÂ·˘Á·†˙Á˜ÂÏ‰†˙·Î¯ÂÓ
ÔÈ·†‰ÚÂ˙‰†Æ˙ÓˆÓÂˆÓÂ†¯˙ÂÈ†˙È„ÓÈÓ†„Á†‰È‰˙†‰·È˘Á‰†¯Á‡
˙ÏÂÎÈ‰†˙‡†˙¯‚˙‡Ó†˙È„ÓÈÓ†„Á†‰·È˘Á†„ˆÏ†˙·Î¯ÂÓ†‰·È˘Á
‰Ë˘Ù‰‰†˙ÏÂÎÈ˘†ÌÈÏ‚Ó˘Î† Æ‰¯Â˜†‰Ó†ÔÈ·‰Ï†ÌÈ¯‚Â·Ó‰†Ï˘
‰˘È†¨ÌÈÂÒÓ†ÌÂÁ˙·†˙Á˙Ù˙Ó†˙·Î¯ÂÓ‰†˙ÈÙÂÒÂÏÈÙ‰†‰È‡¯‰Â
ÚÈÙÂ˙†‡È‰˘†˙ÂÙˆÏ†¯‚·˙Ó‰†˙‡†ÌÈ··ÂÒ‰†ÌÈ¯‚Â·Ó‰†Ï˘†‰ÈË
ËÂÙÈ˘Â†˙Â·ÊÎ‡†¨˙Â·‰†È‡Ï†ÒÈÒ·†‡È‰†ÂÊ†‰ÈÈÙÈˆ†ÆÌÈÓÂÁ˙‰†ÏÎ·

Æ˙ÂÈˆ‡ÂËÈÒ†Ï˘†ÔÂÎ†‡Ï

התפתחות†יכולת†השיפוט

Ï˘†‰È‡¯†‡È‰†ËÂÙÈ˘‰†˙ÏÂÎÈ†˙ÂÁ˙Ù˙‰†Ï˘†ÌÈ·Ï˘‰Ó†„Á‡
Æ¢‡Ï¢†Ì‰†ÌÈ¯Á‡‰†ÏÎ†Ê‡†¢ÔÎ¢†‡Â‰†Â‰˘Ó†Ì‡†Æ¢Ô·Ï†≠†¯ÂÁ˘¢
Ï˘†˙ÂÈÂÚÓ˘Ó†ÔÈ·‰Ï†˙Ó†ÏÚ†ÆÂÈÈÁ†ÏÎ†Â˙Â‡†‰ÂÂÏÓ†ÂÊ†‰ÚÙÂ˙
Â‡†ÆÔ˙¯„‚‰Ï†ıÂÁÓ†¯‡˘†‰ÓÂ†˙ÂÏÏÂÎ†Ô‰†‰Ó†ÔÈ·‰Ï†ÂÈÏÚ†ÌÈ¯·„
Æ˙Â˜ÈÓ†¯·Î†‰Ï˘†Ú˜¯‰†ÏÚ†‰Ï˘†˙ÂËÏÂ·‰†˙ÂÎÊ·†˙ÂÓ„†ÌÈ‡Â¯
ÌÈ¯˘˜‰·†˙ÓÈÈ˜˙ÓÂ†˙„„Á˙Ó†‰Á·‰Ï†˙ÏÂÎÈ‰†˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚·
˙ÏÂÎÈ†Ï˘†˙ÂÎÈ‡·†ÈÂÈ˘Ï†Ì¯Â˙†‰Ê†ÒÈÒ·†ÆÌÈÈÁ‰†Ï˘†ÌÈ·Á¯
˙ÂÚÓ˘Ó‰†ÆÌ‰Ï˘†È„ÈÈÓ‰†¯˘˜‰Ï†¯·ÚÓ†ÌÈËÙ˘†ÌÈÚÂ¯‡Â†ËÂÙÈ˘‰
ÏÂÎ‡Ï†ÏÂÎÈ†ÂÈ‡˘†‡È‰†‰È˙ÂÚÙ˘‰†ÌÚ†„„ÂÓ˙Ó‰†„ÏÈÏ†˜‡ÈÏˆ†Ï˘
Ï˘†˙ÂÚÓ˘Ó‰†¯‚Â·ÓÎ†Ì‚†ÆÌÏÂÎ†ÂÓÎ†¯·Á†Ï˘†˙„ÏÂ‰†ÌÂÈ·†‰‚ÂÚ
Ï˘†¯˘˜‰·†ÌÈ¯Á‡‰†ÔÈ·Ï†ÂÈ·†ÔÈÁ·Ó˘†‰Ó†˙‡†ÏÂÏÎ˙†˜‡ÈÏˆ
˙ÂÙÒÂ†˙ÂÈÂÚÓ˘Ó†ÍÎÏ†˘È†ÛÒÂ·Â†¨Ï˘ÓÏ†¨ÏÂÎ‡Ï†¯˙ÂÓ˘†‰Ó
‰Á·‰†Æ‰ÏÁÓÏ†ÒÁÈ·†˙È˘È‡‰†Â˙Â‰Ê†Ï˘†‰¯È˘Ú†‰¯„‚‰†˙Â¯ˆÈÈÓ‰
˙ÂÚÓ˘Ó†˙˙ÏÂ†ÂÓÏÂÚ·†¯„Ò†˙Â˘ÚÏ†ÏÎÂ˘†È„Î·†˙ÈÂÈÁ†‡È‰†ÂÊ
ÂÁ‡˘†‰ÓÓ†˙·Î¯ÂÓ†ÂÏ˘†˙Â‰Ê‰†ÆÂÏ˘†ÌÈÈÁ·†˙ÂÈÂ˘Á¯˙‰Ï
˙Á˙Ù˙Ó˘†ÏÎÎ†Æ®µ≠¥©†¢‡Ï¢†ÂÁ‡˘†‰ÓÏ†ÒÁÈ·†¯Â¯·†ÍÙÂ‰˘†¢ÔÎ¢
¢Ô·Ï¢‰Â†¢¯ÂÁ˘¢‰†¨¢‡Ï¢‰Â†¢ÔÎ¢‰†ËÂÙÈ˘Ï†˙È·ÈËÈ‚Â˜‰†˙Â¯˘Ù‡‰
˙Â¯Ú˙‰Ó†¯Â·ÚÏ†ÏÎÂ˙†Ï‡È„†Æ¯˙ÂÈ†ÌÈÂÂ‚ÓÂ†ÌÈ¯È˘ÚÏ†ÌÈÎÙÂ‰
˙È·‰Ó†‰ÓÈÚ†‰‡È·Ó˘†˙ÂÚ·Â˜Ó‰†¨˙Â¯ÎÂÓ‰†˙ÂÁÂ¯‡‰Ó†˙ÈÏ‡ËÂË
˙È˙¯·ÁÂ†˙ÈËÂÙÒ†¨˙È˘ÙÂÁ†‰ÏÈÎ‡†·ÂÏÈ˘Ï†ÌÈÎ¯„†ÁÂ˙ÈÙ†˙·ÂËÏ

Æ˙¯ÎÒ†ÌÚ†˙Â„„ÂÓ˙‰‰†Ï˘†˙Â˘È¯„‰†ÌÚ

אינטראקציה†עם†הסביבה

‡Â‰†ÆÌÂ˜‡ÂÂ·†˘Á¯˙Ó†ÂÈ‡†‰·È˘Á‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰†Ï˘†‰Ê†ÍÈÏ‰˙
ÌÚ†‚ÂÏ‡È„Â†¯˘˜†˙ÂÚˆÓ‡·†¨‰·È·Ò‰†ÌÚ†‰Èˆ˜‡¯ËÈ‡·†˘Á¯˙Ó
˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†ÒÁÈÈ˙‰† ®∑©† È˜ˆÂ‚ÈÂ† ÆÌÈÂ˘†ÌÈ¯‚Â·ÓÂ† ÏÈ‚‰† È·
Ì„‡Ï†¯˘Ù‡Ó†‰Ê†ÍÈÏ‰˙†ÆÈ·ÈË˜‡¯ËÈ‡†ÍÈÏ‰˙Î†˙È·ÈËÈ‚Â˜
Ï‡È„†¨Ï˘ÓÏ†Æ˙Ú„Ï†È¯˘Ù‡˘†‰Ó†Ï‡†ÚÂ„ÈÂ†¯ÎÂÓ˘†‰ÓÓ†Á˙Ù˙‰Ï
‰Ó†ÆÒ¢‰È··†‰È¯ËÈÙ˜·†‰È¯·Á†ÌÚ†˙ÂÏ·Ï†‰ˆÂ¯†‡È‰˘†˙Ú„ÂÈ
‰ÈÂÂ‰‰Ó†˜ÏÁ†˙ÂÈ‰Ï†‰ˆÂ¯†‡È‰˘†‡Â‰†˙Ú„Ï†‰ÏÂÎÈ†Ï‡È„˘
‰¯·Á·†˙ÂËÏ˜‰Ï†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†ÂÊ†˙Â˘Á¯˙‰˘†¨˙Â˜ÒÙ‰·†˙È˙¯·Á‰
‰Ï†˘È˘†¨ÌÈ˘„Á†ÌÈ¯·„†˙ÂÒÏ†˙È‰†‡È‰˘†¨Ò¢‰È··†‰˘„Á‰
¨‰ÓˆÚ†¯Â·Ú†˙ÂËÏÁ‰†Ï·˜ÏÂ†ÌÈÈÈÈÚ†ÌÈÏÂ˜È˘†ÏÂ˜˘Ï†˙ÏÂÎÈ
¯ÎÂÓ˘†‰Ó†ÔÈ·†¯·ÚÓ‰†Æ‰¯Â·Ú†˙ÂÚÓ˘Ó†ÏÚ·†‡Â‰†‰Ï˘†ÛÂ‚‰˘
ÍÈÏ‰˙‰†¯˘‡Î†‰¯Â˜Â†È˙‚¯„‰†‡Â‰†¨˙Ú„Ï†¯˘Ù‡˘†‰ÓÏ†ÚÂ„ÈÂ
˙ÂÏ‡˘†˙Ï‡˘†Ï‡È„˘Î†ÌÈÂ˘†ÌÈ˘‡†ÌÚ†ÁÈ˘·†‰‚˘Ó‰†Ï·˜Ó
˙Â·˘ÁÓ†ÍÏ†˘È†Ì‡‰†ø˙ÈÂÂÈ˜†‰ÓÏ†ø‰ËÏÁ‰‰†˙‡†˙Ï·È˜†ÍÈ‡†ÂÓÎ

ø¯Â˘˜†‰Ê‰†ÍÈÏ‰˙‰†‰ÓÏ†øÍÎ†ÏÚ†˙ÂÙÒÂ
˙‡†Ú·˜È†Ï‡È„†Ï˘†‰ÏÂÚÙÏ†ÂÒÁÈÈ˙È†ÌÈ¯Á‡†ÌÈ˘‡†Â·˘†ÔÙÂ‡‰
ÌÈ„ÚˆÎ†˜¯Â†Í‡†ÂÏ·˜˙È†‰È„Úˆ†Ì‡†Æ‰ÈÈÚ·†‰ÏÂÚÙ‰†Ï˘†˙ÂÚÓ˘Ó‰
‰Ï˘†ÔÂˆ¯‰†˙‡†˘¯Ù˙†Ï‡È„˘†¯È·Ò†ÈÂÎÈÒ†˘È†¨˙ÂÈ¯Á‡†¯ÒÂÁ†Ï˘
ÆÂÊ†˙Â‰Ê†ıÓ‡˙˘†ÔÂÎÈÒ†˘ÈÂ†˙ÂÈ¯Á‡†¯ÒÂÁÎ†‰ÈÈÁ†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰Ï
˙ÂÁ˙Ù˙‰†Ï˘†Ë˜‡Î†˙Â¯˜Ò·†ÂÏ·˜˙È†‰È„Úˆ†Ì‡†¨˙‡Ê†˙ÓÂÚÏ
˙È·ÈË˜‡†̇ ÂÈ‰Ï†‰ˆÂ¯†‡È‰†‰·˘†̇ ¯ÎÂÒ‰†ÌÚ†‰˘„Á†ÌÈÒÁÈ†̇ Î¯ÚÓ
¨‰È˙ÂÏÂÚÙ†Ï˘†˙ÂÎÏ˘‰‰†˙‡†ÏÂ˜˘Ï†ÏÎÂ˙†Ï‡È„†¨‰ÈÈÁ†·ÂˆÈÚ·

מגזין†מכון†תנובה†למחקר†≠†גיליון†מסß†±≤¨†ספטמבר†∞±∞≥ ±∞

המשך†מעמוד†קודם∫†גיל†ההתבגרות†≠†אפשרויות†חדשות†והשפעתן†על†פיתוח†זהות

˙Â˜Ï†‰ÙÈ„ÚÓÂ†˙È··†‰¯Â·Ú†‰ÎÂ‰˘†¯˘Ú‰†˙ÁÂ¯‡†˙‡†˙Á˜Ï
¯È·Ò‰Ï†˙ÂÂÈÒ†ÆÌÈÂÒ‡Â¯˜Â†Ò˜¯Â·†¯ÙÒ‰†˙È·†Ï˘†‰È¯ËÈÙ˜·
‡Ï†‰ÏÈÎ‡·†˙ÂÎÂ¯Î‰†˙ÂÎÒ‰Â†ÔÂÊÈ‡‰†˙¯ÈÓ˘†˙Â·È˘Á†˙‡†‰Ï
ÍÂ˙†ÌÈÓÈÈ˙ÒÓ‰†ÌÈ¯Â‰‰†ÌÚ†ÌÈ·¯†ÌÈÁÂÎÈÂÏ†ÌÈÏÈ·ÂÓ†¨˙„Ù˜ÂÓ
ËÒÎ†‰ÒÙ˙˘†ËÈ¯Ù˙‰†ÏÚ†‰¯ÈÓ˘‰†ÆÒÚÎÂ†È„„‰†˘Â‡ÈÈ·†¯ˆ˜†ÔÓÊ
ÌÚ†ÆÏ‡È„†È„È†ÏÚ†˘„ÁÓ†˙Á·†ÌÈ¯Â¯·†ÌÈÏÏÎ†Ï˘†ÈË¯˜Â˜
ÆÏ‡È„†Ï˘†‰ÈÈÁ·†Â˙˘‰†ÌÈ·¯†ÌÈ˜ÂÁ†ÌÈÈÈ·‰†˙·ÈËÁÏ†¯·ÚÓ‰
ÂÊ†‰·‰†Ï˘†˙ÂÚÓ˘Ó‰†‰Ó†¨˙Â˙˘‰Ï†ÌÈÏÂÎÈ†ÌÈ˜ÂÁ˘†¯·˙ÒÓ
˙ÂÏ‚Ï†˙¯˙Â†Ï‡È„†‰Ê†‡˘Â·†ÁÈ˘†¯„Ú‰·†ø‰ÂÊ˙‰†ÈÏÏÎ†È·‚Ï
˙ÂÏ‰˙‰Ï†‰Ï˘†‰È˙Â·Â˘˙†˙‡†˙˘ÙÁÓ†‡È‰†Æ‰ÓˆÚ·†ÂÊ†˙ÂÚÓ˘Ó
ÌÈÒÁÈ‰†˙Î¯ÚÓ†ÆÌÈ¯Â‰‰Â†ÌÈÁÓÂÓ‰†˙ÈÈÁ‰·†¯·Ú·†‰Ú·˜˘
Ì˙Ï·˜Â†Ì˙ÈÁ·Ï†ÌÈ˜ÂÁ†Ï˘†˙ÈËÓÂËÂ‡†‰Ï·˜Ó†‰˙˘Ó†ÌÓÈÚ
ÁÈ˘Ï†‰‡ÏÙ†˙ÂÓ„Ê‰Ï†ÍÂÙ‰Ï†Ï‡ÈˆËÂÙ‰†‰Ê†·ˆÓÏ†Æ‰·‰†ÍÂ˙Ó
˙Â·ÏÂ†‰ÓˆÚ†˙‡†¯ÈÎ‰Ï†Ï‡È„†Ï˘†˙ÂÈÂ¯˘Ù‡‰†˙‡†·ÈÁ¯Ó‰†ÁÂ˙Ù
ÌÚ†˙·˘ÈÈ˙Ó‰†Í¯„† Æ‰Ï†‰ÓÈ‡˙Ó‰†Í¯„·†‰ÂÊ˙‰† ÈÏÏÎ†˙‡
Ï‡È„†ÏÎÂ˙†ÍÈÏ‰˙Ï†ÌÈÙ˙Â˘†ÂÈ‰È†ÌÈ˘‡†¯˙ÂÈ˘†ÏÎÎ†Æ‰È˙Â·‰
‰Ê†Ï‡ÈˆËÂÙ†Æ‰Î¯„†˙‡ÈˆÓÏ†ÌÈ¯Á‡†Ï˘†ÔÂÈÒ·Â†Ú„È·†ÚÈÈ˙Ò‰Ï
˙ÈÏÈÏ˘†‡È‰†‰Ï˘†ÌÈ˘ÚÓÏ†˙˙È‰†˙ÂÚÓ˘Ó‰†¯˘‡Î†ÌˆÓËˆÓ
‰˙Â‡†¯È˙Â‰Ï†ÏÂÏÚ†¨˙ÂÈ¯Á‡†¯ÒÂÁÂ†ÏÂÊÏÊ†¨˙Â„¯Ó†Ï˘†˘Â¯ÈÙ†≠
¢Ï‚Ï‚‰†˙‡†˘„ÁÓ†‡ÈˆÓ‰Ï¢†Í¯Ëˆ˙†Ï‡È„†‰Ê†·ˆÓ·†Æ˙„„Â·Ó

Æ‰Î¯„†˙‡ÈˆÓÂ†˙·‰·
ÚÈ‰˘†˙‡†ÔÈ·‰Ï†ÏÚÙ†‰È¯Â‰Â†Ï‡È„†ÌÚ†˙Ù˙Â˘Ó†‰ÁÈ˘·†Ì‡
˙ÂÈÓÊÓ‰†˙ÂÏ‡˘†ÏÂ‡˘Ï†ÛÈ„Ú†¨Ï‡È„†Ï˘†‰˙˘È‚·†ÈÂÈ˘‰†˙‡
ÏÎÂ˙†Ï‡È„†Â·˘†·Á¯Ó†ÁÂ˙ÙÏÂ†‰˙ÂÏ‰˙‰†˙‡†ÔÈ·‰Ï†Ï‡È„†˙‡
ÌÈÎ¯„·†‰˙„ÓÚ†˙‡†ÚÂ·˜ÏÂ†‰Ï†˙Â·Â˘Á˘†˙ÂÏ‡˘‰†˙‡†ÏÂ‡˘Ï
‰·Â˘Á‰†‰ÎÈÓ˙‰Ó†‰˙Â‡†˙Â˜ÈÁ¯ÓÂ†‰˙Â‡È¯··†˙ÂÚ‚ÂÙ†ÔÈ‡˘
¨ÈÈÏ˜‰†ÔË‡È„‰†¨‰È¯Â‰†∫‰ÓÏÂÚ·†ÌÈÈ˙ÂÚÓ˘Ó‰†ÌÈ¯‚Â·Ó‰†Ï˘
˙Â·˘ÁÓ†ÂÏÈ‡†∫˙ÂÈ‰Ï†˙ÂÈÂ˘Ú†‰Ï‡Î†˙ÂÏ‡˘†Æ˙ÏÙËÓ‰†‰‡ÙÂ¯‰
ÚÈÙ˘Ó†‰Ê†ÍÈ‡†ø˙È··†ÏÎÂ‡‰†˙‡†ÁÂÎ˘Ï†˙ÏÁ˙‰˘†ÍÎ†ÏÚ†ÍÏ†˘È
øÍÈ¯·Á†ÌÚ†ÌÈÒÁÈ‰†ÏÚ†ÚÈÙ˘Ó†‰Ê†ÍÈ‡†ø¯ÙÒ‰†˙È··†‰˘‚¯‰‰†ÏÚ
ÍÈÈÚ·†ÔÁ†‡ˆÂÓ†‰Ó†ø˙ÈÊÈÙ‰†Í˙˘‚¯‰†ÏÚ†øÌÈ¯Â‰‰†ÌÚ†ÌÈÒÁÈ‰†ÏÚ
ÈÂÈ˘Ï†˙‡¯Â˜†˙ÈÈ‰†ÍÈ‡†øÍÈÈÚ·†ÔÁ†‡ˆÂÓ†‡Ï†‰Ó†ø‰Ï‡†˙ÂÚÙ˘‰·

ø˘Á¯˙Ó˘†‰Ê‰
¯ÈÎ‰Ï†¨˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†·Ï†ÌÈ˘Ï†Ï‡È„†˙‡†˙ÂÈÓÊÓ†‰Ï‡†˙ÂÏ‡˘
Æ˙ÂÈÂÁ˙Ù˙‰‰†ÏÚ†‰ÓˆÚ†Ï˘†‰Ú„‰†˙‡†˙ÂÂÁÏÂ†‰Ï˘†˙ÂÚÙ˘‰·
‰˙·ÂËÏ†ÌÈÏÚÂÙ‰†ÌÈËÓÏ‡·†¯ÂÁ·Ï†ÏÎÂ˙†‡È‰†‰Ê†ÍÈÏ‰˙·
ËÈÏÁ˙Â†ÔÎ˙ÈÈ†Æ‰Ï†ÌÈ˜ÈÊÓ‰†ÌÈËÓÏ‡‰†˙‡†‰ÓˆÚÓ†˜ÈÁ¯‰ÏÂ
‰ÏÈÎ‡ÏÂ†˙Â˘ÈÓ‚†¯˙ÈÏ†˙ÂÈÂ¯˘Ù‡†ÏÚ†ÔË‡È„‰†ÌÚ†·Â˘†ÁÁÂ˘Ï

Æ˙¯ÎÂÒ‰†Ï˘†˙ÂÏ·‚‰‰†˙¯‚ÒÓ·†˙È˙¯·Á

התפתחות†חשיבה†פילוסופית

Æ˙ÈÙÂÒÂÏÈÙ†‰·È˘Á†Ï˘†‡È‰†‰Ê†·Ï˘·†˙ÙÒÂ†‰·Â˘Á†˙ÂÁ˙Ù˙‰
˙ÒÙÂ˙†ÌÈÈÁ·†˘Á¯˙Ó‰†Ï˘†˙ÂÚÓ˘Ó‰†Ï˘†˙Â·È˘Á‰†‰Ê†ÍÈÏ‰˙·
Æ˙·Á¯˙Ó†ÌÈ¯·„Ï†˙ÂÚÓ˘Ó†˙˙Ï†˙ÏÂÎÈ‰†Ì‚†¨¯˙ÂÈ†ÈÊÎ¯Ó†ÌÂ˜Ó
‰·ÈÒ‰†ÂÊ†Æ˙ÂÂÈÚ¯†Ì˙ÂÈ‰†ÌˆÚÓ†˙ÂÂÈÚ¯†ÌÈˆÓ‡Ó†ÌÈ¯‚·˙Ó
˙ÂÏ‰˙‰‰†˙‡†ÌÈÁÓ‰†ÌÈÈÙÂÒÂÏÈÙ†˙ÂÂ¯˜Ú†ÌÈ¯Á·†‰Ê†ÏÈ‚·˘
ÏÈÚ‚Ó¢†Â‡†¢ÈÏ†ÌÈÚË¢†ÈÎ†˜¯†‡ÏÂ†ÈÂ¯˜Ú†ÔÈÈÚÎ†˙ÂÂÁÓˆ†ÔÂ‚Î
¯˙ÂÈ†ÔÂ·˘Á·†Á˜ÂÏ†¯˘‡†ËÂÙÈ˘‰†˙ÏÂÎÈ†˙Á˙Ù˙Ó†ÏÈ·˜Ó·†Æ¢È˙Â‡
‡Â‰†¯ÒÂÓ†Æ˙ÂÓ„˜ÂÓ‰†ÌÈ˘·†ÔÂ·˘Á·†Á˜Ï˘†‰ÓÓ†ÌÈ·ÈÎ¯Ó
‰·Á¯†˙È˘È‡†˙ÂÚÓ˘Ó†ÂÏ†˘È˘†Ì¯Â‚Î†˙ÚÎ†ÔÂ·˘Á·†Á˜Ï˘†Ì¯Â‚
¨˙ÂÂÁÓˆ·†‰¯ÈÁ·‰†Æ®≥©†˙ÂÈ˙¯·Á†˙Â˘È¯„Ï†˙ÂÚÈ‰Î†˜¯†‡ÏÂ
‰ÒÈÙ˙†ÍÂ˙Ó†˙È˘Ú†ÏÂ‰ÂÎÏ‡†˙ÎÈ¯ˆÂ† ÔÂ˘ÈÚ† ¨‰‡È¯·†‰ÏÈÎ‡
È˙·È·Ò‰†Â‡†È˙ÁÙ˘Ó‰†Ï·Â˜Ó‰†È¢ÙÚ†˜¯†‡ÏÂ†˙ÈÎ¯ÚÂ†˙È¯ÒÂÓ

Æ®¥©
‰È‡†˙ÂÁ˙Ù˙‰˘†‡Â‰†‰Ê† È˙ÂÁ˙Ù˙‰†·Ï˘·†ÌÈ¯‚˙‡‰†„Á‡
ÌÈÂ˘†ÌÈÂÂÈÎÏ†‰ÚÂ†˙È˙‚¯„‰†‡È‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰‰†Æ˙È·˜ÚÂ†˙È¯‡ÈÈÏ
‰„ÓÚ†Ë˜˙†ÌÈÂÒÓ†‡˘Â·˘†ÔÎ˙È†Æ˙ÂÂ˘†˙ÂÈÂÓ„Ê‰·Â†ÌÈÓÊ·

Ï˘†ÌÈ·Ï˘‰Ó†„Á‡

˙ÏÂÎÈ†˙ÂÁ˙Ù˙‰

‰È‡¯†‡È‰†ËÂÙÈ˘‰

Æ¢Ô·Ï†≠†¯ÂÁ˘¢†Ï˘

¢ÔÎ¢†‡Â‰†Â‰˘Ó†Ì‡

Ì‰†ÌÈ¯Á‡‰†ÏÎ†Ê‡

ÂÊ†‰ÚÙÂ˙†Æ¢‡Ï¢

ÂÈÈÁ†ÏÎ†Â˙Â‡†‰ÂÂÏÓ
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˙ÈÈÓ‰†‰Ï˘·‰‰†ÍÈÏ‰˙†ÔÈ·†‰Ó‡˙‰†‰˘È†¨·Â¯†ÈÙ†ÏÚ†Æ˙ÈÈÓ‰
ÆÈÏÂÓ¯Â‰†ÏÈÙÂ¯ÙÂ†ÛÂ‚‰†˙ÒÓ†·Î¯‰†¨‰·Â‚†¨Ï˜˘Ó·†ÌÈÈÂÈ˘†ÔÈ·Ï
˙ÒÂ†˙Ï·˜†‰Ó‚Â„Ï†¨Â·ÎÚ˙È†˙ÂÁ˙Ù˙‰‰†È·Ï˘†Ì‰·†ÌÈ¯˜Ó†Ì˘È
˙ÓÊ‚ÂÓ†˙È¯ÂÏ˜†‰Ï·‚‰†Ï˘†‰¯˜Ó·†¨‰·Â‚Ï†‰ÁÈÓˆ†Â‡†˙Â¯Ú†Ïˆ‡

Æ®±©†È˙Â¯Á˙†Ë¯ÂÙÒ·†˙ÂÙ˙˙˘‰†Â‡

ÌÈÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ†¨ÌÈÈ‚ÂÏÂÈ·†ÌÈÈÂÈ˘·†˙ÈÈÙÂ‡Ó†˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚†˙ÙÂ˜
Â·ˆÓÂ†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÂÈÎ¯ˆ†ÏÚ†¯È˘È†ÔÙÂ‡·†ÌÈÚÈÙ˘Ó‰†ÌÈÈ·ÈËÈ‚Â˜Â
˘È†ÌÈÈ˙ÂÁ˙Ù˙‰†ÌÈÎÈÏ‰˙†Ì˙Â‡†Ï˘·†Æ¯‚·˙Ó‰†Ï˘†È˙ÂÊ˙‰
ÏÈ·˜Ó·†ÆÌÈ·¯†ÌÈÏ¯ÈÓÂ†ÌÈÈÓËÈÂ†¨ÔÂ·ÏÁ†¨‰È‚¯‡·†¯·‚ÂÓ†Í¯Âˆ
ÌÈÈÂÈ˘† ÌÈ˘Á¯˙Ó† ¨¯‚·˙Ó‰† ¯·ÂÚ˘† ÌÈÈ‚ÂÏÂÈ·‰† ÌÈÎÈÏ‰˙Ï
ÔÂˆ¯†ÌÈÈ˜†¨ÌÈ·Î¯ÂÓ†ÌÈ·ˆÓ†ÔÈ·‰ÏÂ†ÍÈ¯Ú‰Ï†˙ÏÂÎÈ·†ÌÈÈ˙ÂÚÓ˘Ó
ÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈÎ¯ˆ†≠†ÂÏÏ‰†ÌÈÎÈÏ‰˙‰†È˘†ÆÈ„ÂÁÈÈÏÂ†È‡ÓˆÚÏ†ÍÂÙ‰Ï
ÌÂ¯‚Ï†ÌÈÏÂÏÚ†≠†ÌÈÈ˙ÂÚÓ˘Ó†ÌÈÈ·ÈËÈ‚Â˜†ÌÈÎÈÏ‰˙Â†ÌÈ¯·‚ÂÓ
ÔÎÏÂ†¨‰ÓÈ‡˙Ó†‰È‰˙†‡Ï†¯‚·˙Ó‰†È„È†ÏÚ†ÔÂÊÓ‰†˙¯ÈÁ·˘†ÍÎÏ

ÆÈ˙ÂÊ˙†ÔÂÎÈÒ†ÈÙ·†Â˙Â‡†‰„ÈÓÚÓ

(Puberty)†בגרות†מינית

˙ÈÈÙÂ‡Ó†̇ Â ‚̄·˙‰‰†ÏÈ‚·†̇ È˙ÂÁ˙Ù˙‰≠˙È‚ÂÏÂÈ·‰†‰ÁÈÓˆ‰†̇ ÏÈÁ˙
˙˘Á¯˙Ó†ÂÊ†‰ÙÂ˜˙·†Æ(puberty)†˙ÈÈÓ†˙Â¯‚·†Ï˘†ÍÈÏ‰˙†È„È†ÏÚ
˙ÂÁ˙Ù˙‰†Ï˘†‰ÓÏ˘‰†¨‰·Â‚·Â†Ï˜˘Ó·†‰ÈÈÏÚ†¨˙ÈÈÓ†‰Ï˘·‰
·Î¯‰·†ÌÈÈÂÈ˘Â†ÌˆÚ‰†˙ÒÓ·†„Â‡Ó†˙È˙ÂÚÓ˘Ó†‰ÈÈÏÚ†¨„Ï˘‰
Ïˆ‡†È·˜Ú†ÂÈ‰†˙ÈÈÓ‰†˙Â¯‚·‰†ÔÓÊ·†ÌÈÎÈÏ‰˙‰†Ûˆ¯†ÆÛÂ‚‰†˙ÒÓ

˙

¯ÏËÂ˜†ÏË
·È·‡†Ï˙†˙ÈÈ¯ÈÚ†¨ÌÈ¯‚·˙Ó†˙‡Ù¯Ó†Æ˙Â‡È¯·†È˙Â¯È˘†È·ÎÓ†Æ˙ÈÈÏ˜†˙ÈË‡È„

תקופת†גיל†ההתבגרות†מאופיינת†בשינויים†ביולוגיים¨†פסיכולוגיים
וקוגניטיבייםÆ†תקופה†קריטית†זו†צריכה†להיות†מלווה†באספקה†תקינה

Æשל†כל†רכיבי†התזונה¨†החיוניים†לגדילה†תקינה
במקביל†לתהליכים†הביולוגיים†שעובר†המתבגר¨†מתרחשים†שינויים

משמעותיים†ביכולת†להעריך†ולהבין†מצבים†מורכבים¨†קיים†רצון†להפוך
Æלעצמאי†ולייחודי

שני†התהליכים†הללו∫†צרכים†תזונתיים†מוגברים†ותהליכים†קוגניטיביים
משמעותיים†≠†עלולים†לגרום†לכך†שבחירת†המזון†על†ידי†המתבגר†לא

Æתהיה†מתאימה¨†ולכן†מעמידה†אותו†בפני†סיכון†תזונתי

מגזין†מכון†תנובה†למחקר†≠†גיליון†מסß†±≤¨†ספטמבר†∞±∞≥
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שינויים†במשקל†ובהרכב†מסת†הגוף

ÏÈ‚†˙ÙÂ˜˙·†˙˘Î¯†¯‚Â·†Ì„‡†Ï˘†ÈÏ‡È„È‡‰†ÂÏ˜˘ÓÓ†˙ÈˆÁÓÎ
È¯Á‡†ÌÈ˘„ÂÁ†∂≠≥≠Î†˘Á¯˙Ó†Ï˜˘Ó·†‰ÈÈÏÚ‰†‡È˘†Æ˙Â¯‚·˙‰‰
ÍÏ‰Ó·†‰˘·†‚¢˜†∏Æ≥†ÚˆÂÓÓ·†ÂÏÚÈ†˙Â¯Ú†ÆÈ¯‡ÈÏ†‰ÏÈ„‚†ı¯Ù
˙ÙÂ˜˙†ÏÎ†ÍÏ‰Ó·†ÚˆÂÓÓ·†‚¢˜†±∑Æµ†¨Ï˜˘Ó·†‰ÈÈÏÚ‰†‡È˘†˙ÙÂ˜˙
˙ÙÂ˜˙†ÏÎ†ÍÏ‰Ó·†‚¢˜†≤≥Æ∑†ÚˆÂÓÓ·†ÂÏÚÈ†ÌÈ¯Ú†Æ˙ÈÈÓ‰†˙Â¯‚·‰
˙ÙÂ˜˙†ÍÏ‰Ó·†„¯˙†ÌÈ¯Ú†Ïˆ‡†ÔÓÂ˘‰†˙ÒÓ†Æ˙ÈÈÓ‰†˙Â¯‚·‰
˙ÒÓ†˙Â¯Ú†Ïˆ‡†¨ÍÎÏ†„Â‚È·†Æ±≤•†Ï˘†ÚˆÂÓÓÏ†˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚
ÛÂÒ†„Ú†≤∑•†Ï˘†ÚˆÂÓÓÏ†‰ÏÚ˙†ÔÓÂ˘‰†˙ÒÓÂ†¨„¯˙†‰Ê¯‰†ÛÂ‚‰
¨˙È‚ÂÏÂÈÒÈÙ†‰ÈÁ·Ó†ÈÂÈÁÂ†ÔÈ˜˙†‰Ê†ÍÈÏ‰˙˘†̇ Â¯ÓÏ†Æ˙Â ‚̄·˙‰‰†ÏÈ‚
Ï˜˘ÓÓ†ÔÂˆ¯†˙ÂÚÈ·˘†¯ÒÂÁ†Æ®±©†ÈÏÈÏ˘†ÍÈÏ‰˙†Â·†˙Â‡Â¯†˙Â¯Ú
‰ˆÂÙ†‰ÚÙÂ˙†‡È‰†˙Â¯Ú†Ïˆ‡†ÛÂ‚†ÈÂÓÈ„·†„È¯ËÓ†˜ÂÒÈÚÂ†ÛÂ‚‰
˙È¯ÂÏ˜†‰Ï·‚‰†∫˙Â‡È¯·†˙ÂÎÒÓ†˙ÂÈÂ‚‰˙‰Ï†ÏÈ·Â‰Ï†‰ÏÂÏÚ˘
ÌÈ¯ÓÂÁ·†˘ÂÓÈ˘† ¨Ï˜˘Ó·†‰„È¯ÈÏ†ÌÈ·Â¯Ó†˙ÂÂÈÒ† ¨˙ÓÊ‚ÂÓ
˙ÂÚ¯Ù‰Â†˙ÂÂÚÓ†ÛÂ‚†ÈÂÓÈ„†¨Ï˜˘Ó·†‰„È¯ÈÏ†ÌÈ¯Â„Î†Â‡†ÌÈÏ˘Ï˘Ó
‰„Â¯È†˙ÈÓˆÚ†‰Î¯Ú‰Â†‰Ê†‚ÂÒÓ†˙ÂÈÂ‚‰˙‰†¨ÌÈ¯Ú†Ïˆ‡†Æ‰ÏÈÎ‡
Æ˙¯ÁÂ‡Ó†˙ÈÈÓ≠˙È‚ÂÏÂÈ·†˙ÂÁ˙Ù˙‰Ï†‰·Â‚˙·†‡Â·Ï†˙ÂÏÂÎÈ

צרכים†תזונתיים

ÈÎ†„Ú†¨¯·‚ÂÓ†‰Î†‡Â‰†˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚†˙ÙÂ˜˙·†‰ÁÈÓˆ‰†·ˆ˜
‡È‰†¨¯˙ÂÈ†ÌÈÏÂ„‚†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈÎ¯ˆ‰†‰·†‰„ÈÁÈ‰†ÌÈÈÁ‰†˙ÙÂ˜˙
¨È˘·†„Á‡†ÌÈ¯Â˘˜†˙ÈÊÈÙ†‰ÁÈÓˆÂ†‰ÂÊ˙†Æ‰Â˘‡¯‰†ÌÈÈÁ‰†˙˘·
Ï‡ÈˆËÂÙ†˘ÂÓÈÓÏ†‡È·‰Ï†ÏÎÂ†˙ÈÏÓÈËÙÂ‡†‰ÂÊ˙†˙¯ÊÚ·†˜¯Â
‰ÏÂÎÈ†¨ÂÊ†˙ÈËÈ¯˜†‰ÙÂ˜˙·†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈÎ¯ˆ·†‰„ÈÓÚ†È‡†Æ‰ÏÈ„‚‰
ÍÈÏ‰˙·†‰Ë‡‰Â†‰¯ÈˆÚ†Â‡†˙ÈÈÓ‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰·†·ÂÎÈÚÏ†‡È·‰Ï
˙ÚÈÓÏ†‰Ê†·Ï˘·†˙ÊÂ‡Ó†‰ÂÊ˙Ï†˙Â·È˘Á†‰˘È†ÆÈ¯‡ÈÏ‰†‰ÏÈ„‚‰
ÔË¯Ò† ¨·Ï† ˙ÂÏÁÓ† Ï˘ÓÏ† ¨¯‚Â·‰† ÏÈ‚·† ˙ÂÈÂ¯Î† ˙ÂÏÁÓ

Æ®≤©†ÒÈÊÂ¯ÂÙÂ‡ÈËÒÂ‡Â
Ì‰ÈÎ¯ˆ†ÔÈ·†ÔÂÈÓ„†Â˘È†¨˙ÈÈÓ‰†˙Â¯‚·‰†·Ï˘†Ï˘†Â˙ÏÈÁ˙†ÈÙÏ
ÌÈÈÂÈ˘‰†Ï˘·†¨Â˙ÏÈÁ˙†¯Á‡Ï†Æ˙Â¯ÚÂ†ÌÈ¯Ú†Ï˘†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰

Â˙Â‡†È·†ÌÈ¯‚·˙Ó

„ÈÓ˙†ÂÈ‰È†‡Ï†¨ÏÈ‚

‰ÈÁ·Ó†ÌÈÓÂ„

Ì‚†ÔÎÏÂ†¨˙È‚ÂÏÂÈÊÈÙ

ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈÎ¯ˆ‰

ÆÌÈÂ˘†ÂÈ‰È†Ì‰Ï˘

ÌÈ‡·†Â‡†¯˘‡Î†¨ÔÎÏ

‰Î¯Ú‰†˙Â˘ÚÏ

·Â˘Á†¨˙È˙ÂÊ˙

˙‡†ÔÂ·˘Á·†˙Á˜Ï

˙ÂÏ˘·‰†·Ï˘

Ï˘†˙ÈÈÓ‰

˙ÂÁÙÂ†¨¯‚·˙Ó‰

ÂÏÈ‚†ÏÚ†ÍÓ˙Ò‰Ï

¨˙Â¯ÚÂ†ÌÈ¯Ú†ÔÈ·†Ï„·‰†ÌÈÈ˜†¨ÛÂ‚‰†˙ÒÓ†·Î¯‰·Â†ÌÈÈ‚ÂÏÂÈ·‰
˘È†ÆÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈÎ¯ˆ·†‰„Á†‰ÈÈÏÚ†˙¯ÎÈ†ÌÈÈÓ‰†È˘·˘†˙Â¯ÓÏ
‰˜‰†¨ÔÂÈ¯‰†¨˙ÂÈÂ¯Î†˙ÂÏÁÓ†ÔÂ‚Î†ÌÈ„ÁÂÈÓ†ÌÈ·ˆÓ†ÔÂ·˘Á·†˙Á˜Ï

Æ˙¯·‚ÂÓ†˙ÈÙÂ‚†˙ÂÏÈÚÙÂ
≠‰†È¢ÙÚ†ÌÈÈ˙ÂÊ˙‰†ÌÈÎ¯ˆ‰†Ì‰Ó†˙Â‡¯Ï†Ô˙È†‰‡·‰†‰Ï·Ë·
¨È‚ÂÏÂÂ¯Î†ÏÈ‚Ï†ÒÁÈÈ˙Ó†˙Â‡Ï·Ë·†Ú„ÈÓ‰†Æ˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚·†DRI
Â˘È†¨‰ÊÓ‡‰†˙ÁÈ˜Ï†„ÓÚÓ·†ÆÈ‚ÂÏÂÈ·‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰‰†·Ï˘Ï†„Â‚È·
‡ˆÓ†Â·†˙ÈÈÓ‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰‰Â†‰ÏÈ„‚‰†·ˆÓÏ†Ì‚†ÒÁÈÈ˙‰Ï†Í¯Âˆ
ÌÈÎ¯ˆ‰†˙‡†ÌÈ‡˙‰Ï†‰Ê†ÈÙÏÂ†¨È‚ÂÏÂÂ¯Î‰†ÏÈ‚Ï†˜¯†‡ÏÂ†¨¯‚·˙Ó‰

ÆÌÈÈ˙ÂÊ˙‰

אנרגיה
·ˆ˜†¨˙ÂÏÈÚÙ‰†˙Ó¯†ÈÙ†ÏÚ†ÌÈÚ·˜†¯‚·˙Ó‰†Ï˘†ÌÈÈË‚¯‡‰†ÂÈÎ¯ˆ
·Ï˘Ó†ÌÈÚ·Â‰†ÌÈ¯·‚ÂÓ‰†ÌÈÎ¯ˆ‰Â†ÈÒÈÒ·‰†ÌÈ¯ÓÂÁ‰†ÛÂÏÈÁ
˙ÂÓÎ·†¯˜ÈÚ·†ÈÂÏ˙†ÈÒÈÒ·‰†ÌÈ¯ÓÂÁ‰†ÛÂÏÈÁ†·ˆ˜†Æ˙ÈÈÓ‰†˙Â ‚̄·‰
Æ˙Â¯Ú†Ïˆ‡†¯˘‡Ó†ÌÈ¯Ú†Ïˆ‡†¯˙ÂÈ†‰ÏÂ„‚†‡È‰˘†¨‰Ê¯‰†ÛÂ‚‰†˙ÒÓ
·Ï˘·† ‰ÈÂÏ˙‰† ÌÈÈË‚¯‡‰† ÌÈÎ¯ˆ·† ‰ÏÂ„‚‰† ˙ÂÂ˘‰† Ï˘·
ÒÒÂ·Ó†‰È‰È†Ì‡†¯˙ÂÈ†˜ÈÂ„Ó†‰È‰È†ÌÈÎ¯ˆ‰†·Â˘ÈÁ†¨˙ÂÁ˙Ù˙‰‰

Æ±†ßÒÓ†‰Ï·Ë·†ÔÈÂˆÓÎ†¨®≥©†¯‚·˙Ó‰†Ï˘†‰·Â‚‰†ÏÚ

ÚÂˆÈ·†Ï˘†‰Á‰‰†ÏÚ†˙ÒÒÂ·Ó†˙ÈË‚¯‡†‰ÎÈ¯ˆÏ†DRI≠‰†˙Â¯„‚‰
¨ÚˆÂÓÓ‰†ÔÓ†¯˙ÂÈ†ÏÈÚÙ†¯‚·˙Ó‰Â†‰„ÈÓ·†Æ˙ÈÂÈ·≠‰Ï˜†˙ÂÏÈÚÙ
Æ‰È‚¯‡Ï†˙ÈÓÂÈ‰†‰˘È¯„·†„ÂÓÚÏ†˙Ó†ÏÚ†˙ÂÈ¯ÂÏ˜†ÛÈÒÂ‰Ï†Í¯Âˆ†˘È
¨‰ËÈÓÏ†ÌÈ˜˙Â¯Ó†Â‡†ÌÈÎ†¨ÏÏÎ†ÌÈÏÈÚÙ†ÌÈ‡†¯˘‡†ÌÈ¯‚·˙Ó

ÆDRI≠·†ıÏÓÂÓ‰Ó†‰È‚¯‡†˙ÂÁÙÏ†ÌÈ˜Â˜Ê

פחמימות
ÌÈ¯È˘Ú†˙ÂÂÊÓ†Æ˙ÂÓÈÓÁÙ‰†Ô‰†ÛÂ‚‰†Ï˘†È¯˜ÈÚ‰†‰È‚¯‡‰†¯Â˜Ó
Ì‚†Ì‰†˙ÂÈË˜Â†ÌÈÈÏÈÓÚ†˙Â˜¯È†¨ÌÈ‚„†¨˙Â¯ÈÙ†ÂÓÎ†˙ÂÓÈÓÁÙ·
‡È‰†ÌÈ¯‚·˙ÓÏ†‰ˆÏÓ‰‰† ÆÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒÏ†È¯˜ÈÚ‰†¯Â˜Ó‰
¨˙ÂÓÈÓÁÙ†Ï˘†¯Â˜ÓÓ†ÚÈ‚˙†˙ÈÓÂÈ‰†˙È¯ÂÏ˜‰†‰ÎÈ¯ˆ‰Ó†∂µ•≠¥µ≠˘
ÙÂ¯ÈÒÂ†ÊÂ¯ÎÂÒ†ÂÓÎ†ÌÈ¯ÎÂÒ†Ï˘†¯Â˜ÓÓ†≤µ•≠±∞≠Ó†¯˙ÂÈ†‡Ï†Í‡
ÌÈˆÂÙ‰ (high fructose corn syrup)† ÊÂË˜Â¯Ù·†¯È˘Ú†Ò¯È˙

Æ®¥©†ÌÈ·¯†ÌÈÙÈËÁÂ†ÌÈ˜˙ÓÓ·

טבלה�1:�המלצה�לצריכה�יומית�של�אנרגיה�וחלבון

גיל†©שנים®
ומין

חלבונים†©גרם®קלוריות

לס¢מליוםלס¢מליום

בנות

בנים

±±≠±¥

±µ≠±∏

±π≠≤¥

±±≠±¥

±µ≠±∏

±π≠≤¥

≤¨≤∞∞

≤¨≤∞∞

≤¨≤∞∞

≤¨µ∞∞

≥¨∞∞∞

≤¨π∞∞

±¥Æ∞

±≥Æµ

±≥Æ¥

±µÆπ

±∑Æ∞

±∂Æ¥

¥∂

¥¥

¥∂

¥µ

µπ

µ∏

∞Æ≤π

∞Æ≤∑

∞Æ≤∏

∞Æ≤π

∞Æ≥¥

∞Æ≥≥



ברזל
ÌÈ¯Ú†Ïˆ‡†Æ‰ÈÓ‡†˙ÚÈÓÏÂ†Ì„‰†Ì¯Ê·†ÔˆÓÁ†˙¯·Ú‰Ï†ÈÂÈÁ†ÏÊ¯·
ÁÙ·†‰ÈÈÏÚ†¨‰¯È‰Ó†‰ÁÈÓˆ†Ï˘·†‰ÏÂÚ†ÏÊ¯·Ï†‰˘È¯„‰†˙Â¯ÚÂ
Ïˆ‡†ÏÊ¯·Ï†‰˘È¯„‰†¨˙ÒÂ‰†˙ÚÙÂ‰†¯Á‡Ï†Æ¯È¯˘‰†˙ÒÓ·Â†Ì„‰
‰˙˘Ó†ÛÂ‚‰†˙ÂÎ¯ÚÓ†È¢Ú†Â˘ÂÓÈ˘Â†ÏÊ¯·‰†˙‚ÈÙÒ†Æ‰ÏÂÚ†˙Â¯Ú
˙ÂÙÂÚ†¨¯˘··†ÈÂˆÓ‰†¨Heme†˙¯Âˆ·†ÏÊ¯·†ÆÂÏ˘†¯Â˜ÓÏ†Ì‡˙‰·
ÈÂˆÓ‰†¨non-Heme†˙¯Âˆ·†ÏÊ¯·†˙ÓÂÚÏ†¨‰‚ÈÙÒÏ†ÔÈÓÊ†„Â‡Ó†ÌÈ‚„Â
˙‚ÈÙÒ†˙‡†¯È·‚‰Ï†Ô˙È†Æ‰ÈÓÊ†˙ÂÁÙ†Â˙‚ÈÙÒ˘†¨ÌÈ‚„·†¯˜ÈÚ·
ÏÊ¯··†ÌÈ¯È˘Ú†˙ÂÂÊÓ†ÌÚ†Â˙ÏÈÎ‡†È¢Ú†non-Heme†˙¯Âˆ·†ÏÊ¯·‰

ÆC†ÔÈÓËÈÂ†Â‡†Heme†¯Â˜ÓÓ

אבץ
¯ÂˆÈÈ†¯Â·Ú†ÈÂÈÁÂ†ÌÈÓÈÊ‡†±∞∞≠Ó†¯˙ÂÈ†Ï˘†Ì˙ÂÏÈÚÙÏ†¯Â˘˜†ı·‡
˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚·†ı·‡†˙ÎÈ¯ˆ†Ï˘†˙Â·È˘Á‰†ÆÌÈ‚†ÈÂËÈ·Â†ÌÈÂ·ÏÁ
Æ‰È˜˙†‰ÏÈ„‚Â†˙ÈÈÓ‰†˙ÂÁ˙Ù˙‰‰†ÍÈÏ‰˙·†Â„È˜Ù˙Ï†‰¯Â˘˜
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ÚÈÙ˘‰Ï†‰ÏÂÎÈ†¯˜Â·‰†˙ÁÂ¯‡†˙ÏÈÎ‡Ó†˙ÂÚÓÈ‰†ÆÏ˜˘Ó·†˙„¯Ï
Ï˘†‰¯ÒÁ†‰ÎÈ¯ˆÏ†˙Ó¯Â‚Â†¯ÙÒ‰†˙È··†¯‚·˙Ó‰†Ï˘†Â„Â˜Ù˙†ÏÚ

Æ‰ÂÊ˙†È·ÈÎ¯
ÌÎÂ˙Ó†≥≤•†¨˙È·Ï†ıÂÁÓ†˙ÂÏÎ‡†¨¯‚·˙Ó‰†Ï˘†˙ÂÁÂ¯‡‰Ó†˘ÈÏ˘Î

˙ÂÓÂ˜Ó·†Æ®≥©†˙ÂÈËÓÂËÂ‡†ÔÂÊÓ†˙ÂÂÎÓÂ†¯È‰Ó†ÔÂÊÓ†˙Â„ÚÒÓ·
‰ÎÂÓ†˙ÂÓÎ†ÏÈÎÓ‰†¨ÌÈ¯ÎÂÒÂ†ÔÓÂ˘†¨Ô¯˙·†¯È˘Ú†ÔÂÊÓ†¯ÎÓ†ÂÏÏ‰

ÆÌÈÈ˙ÂÊ˙†ÌÈ·ÈÒ†Ï˘

לסיכום

¨ÌÈÈ‚ÂÏÂÈ·† ÌÈÈÂÈ˘·† ˙ÈÈÙÂ‡Ó† ˙Â¯‚·˙‰‰† ÏÈ‚† ˙ÙÂ˜˙
˙ÂÈ‰Ï†˙·ÈÈÁ†ÂÊ†˙ÈËÈ¯˜†‰ÙÂ˜˙†ÆÌÈÈ·ÈËÈ‚Â˜Â†ÌÈÈ‚ÂÏÂÎÈÒÙ
‰ÏÈ„‚Ï†ÌÈÈÂÈÁ‰†¨‰ÂÊ˙‰†È·ÈÎ¯†ÏÎ†Ï˘†˙˜ÙÒÓ†‰ÎÈ¯ˆ·†‰ÂÂÏÓ
¨‰Ó˘‰‰†˙ÚÙÂ˙†˙‡†Ô˙ÓÏ†¯ÂÊÚ˙†˙ÊÂ‡Ó†‰ÂÊ˙†¨ÛÒÂ·†Æ‰È˜˙
È·Â†ÌÈ„ÏÈ†·¯˜·†¨˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·†‰ÈÈÏÚ†˙Ó‚Ó·†˙‡ˆÓ‰
·Ï˘Ï†˙Ó‡˙ÂÓ†˙ÂÈ‰Ï†‰ÎÈ¯ˆ†˙È˙ÂÊ˙†˙Â·¯Ú˙‰†ÏÎ†Æ®±≤©†¯ÚÂ
ÔÈ‡†ÆıÂÚÈÈÏ†ÚÈ‚Ó˘†ÈÙÈˆÙÒ‰†¯‚·˙Ó‰†‡ˆÓ†Â·†È˙ÂÁ˙Ù˙‰‰
‡˙‰† ÔÓ†˜˙ÂÓ† ÂÈ‡† ÂÈÏ‡†ÚÈ‚Ó† ¯˘‡†¯‚·˙Ó‰˘†ÁÂÎ˘Ï
˙Â·È˘Á†˘È†ÆÒÁÈÈ˙‰Ï†·Â˘Á†‰Ê†‡˘ÂÏ†Ì‚†ÔÎÏÂ†¨ÂÏ˘†È˙ÁÙ˘Ó‰
Í¯Âˆ†˘È†ÔÎ†ÏÚÂ†‰ÂÊ˙‰†ÌÂÁ˙Ï†ÌÈ˜È˘Ó‰†ÌÈÈÎÂÈÁ‰†ÌÈ¯ÒÓÏ
¯˘Ù‡Ï†˙Ó†ÏÚ†˙‡Ê†¨ÂÓÈÚ†˘‚ÙÓÏ†‰˙Â‡†ÔÓÊ†˙¯‚ÒÓ†˜ÈÚ‰Ï
ÏÈ‚·†‰ÂÊ˙‰† Ï˘†‰·¯‰†˙Â·È˘Á‰†˙‡†ÌÈÙ‰ÏÂ† ÔÈ·‰Ï† ÂÏ
Â˙Â‡È¯·†ÏÚ†ÌÈÂ˘‰†ÌÈ¯ÒÁ‰†Ï˘†˙Â·¯‰†˙ÂÎÏ˘‰‰Â†˙Â¯‚·˙‰‰

Æ¯‚Â·†Ì„‡Î†‰È˜˙‰
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¢˙Â¯‚·†ÈÚˆÙ¢†˙ÈÓÓÚ‰†‰Ù˘·†Â‡†‰ˆÂÙ†˙ËËÁ†≠†Acne vulgaris
Ï·Ò†‰·ÒÓÂ†ÌÈ‡ÏÈ‚†Ï˘†·Á¯†ÁÂÂË·†˙Ú‚ÂÙ‰†¯ÂÚ†˙ÚÙÂ˙†‰È‰
˙¯Á‡†Â‡†ÂÊ†‰‚¯„Ó†ÂÏ·ÒÈ†ÌÈ¯‚·˙Ó‰Ó†∏µ•†Æ¯ÎÈ†È˙¯·ÁÂ†ÈÙÂ‚
¨ÔÈÓ‰†ÈÂÓ¯Â‰†˙˘¯Ù‰†˙ÏÈÁ˙†ÌÚ†‰ÏÈÁ˙Ó†‰ÚÙÂ˙‰†Æ®±©†‰˜‡†Ï˘
Í˘Ó‰Ï†Â‡†≤µ†ÏÈ‚·†¨ÌÈ¯‚Â··†Ì‚†ÚÈÙÂ‰Ï†‰ÏÂÏÚ†ÌÏÂ‡†±≤≠∏†ÏÈ‚·

Æ¥∞≠‰†˙Â˘†„Ú

˙Â¯‚·˙‰‰†ÏÈ‚·†ÌÈ‚Â¯„‡†ÌÈÂÓ¯Â‰·†‰ÈÏÚ†∫¯ÎÂÓ†‰ÏÁÓ‰†ÔÂ‚Ó
È¯ÂÊ‡·†®pilosebaceous units©†·ÏÁ‰†˙ÂËÂÏ·†Ï˘†‚Â˘‚È˘Ï†˙Ó¯Â‚
‰ÈÏÚÂ†ÔÎÂ˙Ó†sebum†Ï˘†˙¯·‚ÂÓ†‰˘¯Ù‰†¨ÔÂÈÏÚ‰†Â‚‰Â†ÌÈÙ‰
Æ˜È˜Ê‰†ÔÙÂ„·†ÌÈ‡˙‰†Ï˘†®keratinisation©†˙Â¯˜˙‰·†‰Ú¯Ù‰Â
ÌÈÈÂ˘Ú‰†ÌÈ˜˜Ù†È„È†ÏÚ†˙ÂËÂÏ·‰†ÈÁ˙Ù†ÌÈÓ˙Ò†ÍÎÓ†‰‡ˆÂ˙Î
ÌÈÂ„ÓÂ˜†≠†ÌÈÂ˘‡¯‰†‰˜‡‰†ÈÚ‚†ÌÈ¯ˆÂÂ†¨sebum≠Â†ÌÈ˙Ó†ÌÈ‡˙
˜È˜Ê‰†ÈÁ˙Ù†˙ÓÈÒÁ†Æ®¢Ï˜†‰˜‡†¢ÌÈ¯„‚ÂÓ‰©†ÌÈ·ÏÂ†ÌÈ¯ÂÁ˘
‰ÈÒÂÏÎÂ‡·†‰ÈÏÚÏÂ†‰ËÂÏ·‰†Ï˘†ÔÂ˙Á˙‰†˜ÏÁ‰†˙Â·Á¯˙‰Ï†‰‡È·Ó
·ÏÁ‰† ˙ËÂÏ·† ÍÂ˙·† ÌÈ·˘ÈÈ˙Ó‰† ÌÈ˜„ÈÈÁ† Ï˘† ˙ÈÙÈˆÙÒ
˙ÂÂ˘†˙Â‚¯„·†˙È˙˜Ï„†‰·Â‚˙†˙¯ÈˆÈ†¨®prpopionibacterium acnes©
˙ÂÏÂËÒÂÙ†˙ÂÏÂÙÙ©†‰˘˜Â†˙ÈÂÈ·†‰‚¯„·†‰˜‡‰†ÈÚ‚†˙ÚÙÂ‰Â
¯Â¯ÈÚ·†¯È˘È†„È˜Ù˙†ÈÏÚ·†ÌÈ‰†ÌÈ‚Â¯„‡˘†˙Â¯ÓÏ†Æ®˙ÂËÒÈˆÂ
ÌÈÂÓ¯Â‰†Ï˘†ÏÈ‚¯‰Ó†˙Â‰Â·‚†˙ÂÓ¯†·Â¯Ï†ÌÈ‡ˆÂÓ†‡Ï†¨ÍÈÏ‰˙‰
¨ÍÈÏ‰˙‰†̇ ÏÈÁ˙†̇ ‡†̄ ˘Ù‡Ó†Ô‚Â¯„‡‰†ÈÎ†ÌÈ¯Ú˘Ó†ÆÌ„·†ÌÈ‚Â¯„‡
ÔÓÂ˘†˙˘¯Ù‰†Æ‰˜‡Ï†Ì¯Â‚‰†‡Â‰†Ì‰Ï˘†ÈÓÂ˜Ó†¯˙È†¯ÂˆÈÈ˘†Â‡
‰‰Â·‚†‰È‰†ÌÈ‚Â¯„‡‰†ÌÈÂÓ¯Â‰‰Ó†˙ÚÙ˘ÂÓ‰†˙¯·‚ÂÓ†®sebum©
¢‡·˙¢†Á¯Î‰·†‡Ï†Ì‡†Ì‚†¨‰˜‡Ó†ÌÈÏ·ÂÒ‰†ÌÈ¯‚·˙Ó‰†ÏÎ·
˙Â‡Ë·Ó†ÌÈ·¯ÂÚÓ‰†ÌÈ¯ÂÊ‡·†ÔÓÂ˘‰†˙ÂËÂÏ·†ÆÌÈÚ‚†˙ÂÁ˙Ù˙‰
ÛÂ‚†È¯ÂÊ‡·†˙ÂÓÂ„†˙ËÂÏ·Ï†ÒÁÈ·†ÌÈ‚Â¯„‡Ï†˙¯·‚ÂÓ†˙Â˘È‚¯

Æ®≤©†ÌÈ¯Á‡

אקנה†ותזונה†≠†היסטוריה

‰˙ÈÈ‰†˙Ó„Â˜‰†‰‡Ó‰†Ï˘†ÌÈÂ˘‡¯‰†ÌÈ¯Â˘Ú·†˙ÁÂÂ¯‰†‰ÒÈÙ˙‰
ÌÈ˜Â˙Ó†̇ Â‡˜˘Ó†̈ ÌÈ˜˙ÓÓ†̈ ÔÓÂ˘†̇ ÎÈ¯ˆÏ†‰˜‡†ÔÈ·†̄ ˘˜†ÌÈÈ˜†ÈÎ
˙ÂÈÁ‰†‰˘ÚÓÏÂ†¨˙ÈÚÂˆ˜Ó†˙Â¯ÙÒ·†ÔÈÂˆ†ÍÎ†Æ„ÏÂ˜Â˘†„ÂÁÈÈ·Â
˜ÏÁ†˙Ó„Â˜‰†‰‡Ó‰†Ï˘†‰Â˘‡¯‰†˙ÈˆÁÓ·†ÂÈ‰†‰Ë‡È„Ï†Ú‚Â·

ÆÏÂÙÈË‰†˙Â‡¯Â‰Ó†„¯Ù†È˙Ï·
ÌÂÈ·†˙Á‡†„ÏÂ˜Â˘†˙Ï·Ë†ÌÈ˜„·†∂µ†ÂÏÎ‡†®≥©†±π∂π≠Ó†¯Ó‡Ó·
˙Ï·Ë†ÂÏ·È˜†˙ÂÚÂ·˘†≥†Ï˘†‰˜ÒÙ‰†¯Á‡ÏÂ†¨˙ÂÚÂ·˘†¥†Í˘ÓÏ
Æ®„ÏÂ˜Â˘†‡Ï†Í‡©†‰‰Ê†˙È¯ÂÏ˜†‰ÏÂÎ˙Â†‰‡¯Ó†˙ÏÚ·†˙¯Â˜È·
Æ˙ÂÙÂ˜˙‰Ó†̇ Á‡†ÏÎ·†ÌÈÚ‚‰†̄ ÙÒÓÂ†‚ÂÒ†ÈÙÏ†‰‚¯Â„†‰˜‡‰†̇ ¯ÓÂÁ
˙ÏÈÎ‡†ÍÏ‰Ó·†‰˜‡‰†˙¯ÓÂÁ·†ÈÂÈ˘†ÏÁ†‡Ï†ÈÎ†Â‡ˆÓ†ÌÈ¯·ÁÓ‰
¯Ó‡Ó‰†Æ˙¯Â˜È·‰†˙ÙÂ˜˙Ï†‰‡ÂÂ˘‰·†˙È˙ÈÓ‡‰†„ÏÂ˜Â˘‰†˙Ï·Ë
‰ÏÈÎ‰†ß˙¯Â˜È·‰†˙Ï·Ëß˘†ÔÂÈÎ†¯˙È‰†ÔÈ·†¨˙Â·¯†˙ÂÈÁ·Ó†ÈÂ˜Ï†‰È‰
˙Â¯¯ÂÚÓÎ†˙Â¯ÎÂÓ†¯˘‡†¨TRANS†ÔÓÂ˘†˙ÂˆÓÂÁ†ÏÈÎÓ‰†¨ÈÁÓˆ†ÔÓ˘
Ï˘†ÈÂÈ˘†ÔÂ·˘Á·†Á˜Ï†‡Ï†≠†‰Ê†ÈÂÒÈ·†ÌÈÚ‚‰†˙¯ÈÙÒ·†Æ˙˜Ï„
ÂÎÙ‰˘†ÌÈÂ„ÓÂ˜˘†ÍÎ†≠†ÌÈÈ˙˜Ï„†ÌÈÚ‚Ï†ÌÈÂ„ÓÂ˜Ó†ÌÈÚ‚
‰˘ÚÓÏ†Â·˘Á†¯ÙÒÓ·†Â·¯˙‰†‡Ï˘†Í‡† ¨®pustules©†ÌÈÏÂ‚ÈÓÏ
ÈÎ†ÌÂÈÎ† ÔÁ·ÂÓ† ¨˙‡ÊÓ†‰¯˙È† Æ¢‰˜‡‰†·ˆÓ·† ÈÂÈ˘†¯ÒÂÁ¢Î
ÏÚ†ÌÈÁÂÂ„Ó†¨‰Ë‡È„Ï†‰˜‡†ÔÈ·†¯˘˜†ÏÚ†ÌÈÂÏ˙Ó‰†ÌÈÏÙÂËÓ
¯·ÚÓ‰†≠¯ÓÂÏÎ†ÌÈÈ˙Ï‚ÂÓÂ†ÌÈÈ˙˜Ï„Â†ÌÈÓÂ„‡†ÌÈÚ‚†˙ÂÁ˜Ï˙‰
˙Â˘·†ÂÎ¯Ú˘†˙ÂÙÒÂ†˙Â„Â·Ú†ÆÈ˙˜Ï„†‰˜‡Ï†ÈÏÂ„ÓÂ˜†‰˜‡†Ï˘

Æ®≥©†¯˜ÁÓ‰†˙ÂËÈ˘·†ÌÈÈÂ˜ÈÏÓ†Ô‰†Ì‚†ÂÏ·Ò†∏∞≠‰Â†∑∞≠‰
˙‡†¯ÂÚ†È‡ÙÂ¯†·¯˜·†Ú·˜Ï†˙Ó†ÏÚ†˜ÈÙÒ‰†˙Â„Â·Ú†Ô˙Â‡†ÌÂÒ¯Ù
¨‰˜‡Â†‰Ë‡È„†ÔÈ·†Â‰˘ÏÎ†ÁÎÂÓ†ÈÚ„Ó†¯˘˜†ÌÈÈ˜†‡Ï†ÈÎ†‰ÒÈÙ˙‰

ÆÊ‡„†¯ÂÚ‰†˙‡ÂÙ¯†È¯ÙÒ·†Ì‚†Û˜˙˘‰†¯·„‰Â

ÒÂ˜¯Ó†Ú·˘˙·†¯¢„
ÔÈÓÂ†¯ÂÚ†˙ÂÏÁÓÏ†˙ÈÁÓÂÓ

התפיסה†הרווחת†בעשורים†הראשונים†של†המאה†הקודמת†הייתה†כי†קיים
Æקשר†בין†אקנה†לצריכת†שומן¨†ממתקים¨†משקאות†מתוקים†ובייחוד†שוקולד
כך†צוין†בספרות†מקצועית¨†ולמעשה†הנחיות†בנוגע†לדיאטה†היו†במחצית

Æהראשונה†של†המאה†הקודמת†חלק†בלתי†נפרד†מהוראות†הטיפול
למרות†עבודות†רבות¨†אשר†ניסו†למצוא†קשר†בין†אקנה†ודיאטה¨†עד†היום†לא

Æהוכח†בינם†קשר†חד†משמעי
עצות†בנוגע†לשינויים†בדיאטה†למטופל†צריכות†להישאר†בגדר†המלצות

Æייחודיות†לכל†מטופל

ACNE  VULGARIS†ומזון≠
øהאם†קיים†קשר†אמיתי
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מנגנון†משוער
¨ÔÂ¯ËÒÂËÒË©†ÌÈ‚Â¯„‡†ÌÈÂÓ¯Â‰Ï†·‡†È¯ÓÁ†ÏÈÎÓ†·ÏÁ†ÈÎ†‡ˆÓ
ÔÂ¯ËÒÂ¯„‡ÈÙ‡Â¯„È‰È„Â† ÔÂÈ„ËÒÂ¯„‡† ¨ÔÂ¯ËÒËÒËÂ¯„È‰È„
Ì‚†È¯˘Ù‡†ÌÓˆÚ†ÌÈÂÓ¯Â‰Ï†ÂÏ‡†·‡†È¯ÓÁ†Ï˘†ÍÂÙÈ‰†Æ®ËÙÏÂÒ
Ï˘†‰ÈÏÚÏ†¯Â˘˜†„ÁÂÈÓ·†ÔÓÂ˘†Ï„†·ÏÁ†ÆÔÂÊÓ·†‰ÎÈ¯ˆ†È„È†ÏÚ
Ì‚Â† IGF-1†Ì‚† Æ‰ÓÒÏÙ·†®IGF-1©† Insulin like growth factor-1
≠‰†È„È†ÏÚ†sebum†¯ÂˆÈÈ†ÌÈÏÚÓÎ†ÌÈÚÂ„È†ÌÈ‚Â¯„‡†ÌÈÂÓ¯Â‰
ÔÎÂ†¨‰˜‡†˙Â¯ˆÂÂÈ‰·†ÈÊÎ¯Ó†„È˜Ù˙†ÂÏ†¯˘‡†¨pilosebaceous unit
˙Â¯ˆÂÂÈ‰†‡È‰†‰‡ˆÂ˙‰†Æ‰ËÂÏ·‰†È‡˙†Ï˘†˙Â¯˜˙‰‰†˙‡†ÌÈ¯È·‚Ó
≠†ÌÈÂ˘‡¯‰†‰˜‡‰†ÈÚ‚†˙ÚÙÂ‰Â†˙ÂËÂÏ·‰†Á˙Ù·†¢ÌÈ˜˜Ù¢
˙¯ÓÂÁ†ÔÈ·†¯˘˜‰†˜„·†≤∞∞π≠Ó†‰¯È˜Ò†¯Ó‡Ó·†ÆÌÈÂ„ÓÂ˜‰
·ÏÁ†È¯ˆÂÓ†ÈÎ†Â‡¯‰†ÌÈ¯·ÁÓ‰†Æ‰Ë‡È„†ÔÈ·Ï†‰˜‡†ÈÚ‚†˙ÂÚ¯‡È‰Â
˙ÚÙÂ‰Ï†ÈÂÎÈÒ‰†˙‡†ÂÏÚ‰†‰Â·‚†ÈÓ˜ÈÏ‚†Ò˜„È‡†ÈÏÚ·†ÌÈÏÎ‡ÓÂ

Æ®¥©†‰˜‡

אקנה†ואינדקס†גליקמי

ÔÈ·†¯˘˜‰†˙‡†ÌÈ˜„Â·‰†ÌÈ·¯†ÌÈ¯˜ÁÓ†ÂÚˆÂ·†˙ÂÂ¯Á‡‰†ÌÈ˘·
‰¯Â˜Ó˘†‰ÈÓÈÏÂÒÈ‡¯ÙÈ‰†Æ‰˜‡Â†‰Ë‡È„·†ÈÓ˜ÈÏ‚‰†Ò˜„È‡‰
˙ÂÏÂÏÚ†¯˘‡†˙ÂÈÈ¯˜Â„‡†˙Â·Â‚˙†˙¯˘¯˘Ï†‰ÏÈ·ÂÓ†‰Ë‡È„·
ÌÈÂ‚ÓÂ†¨IGF-1 ¨ÌÈ‚Â¯„‡†Í¯„†‰˜‡†˙ÂÁ˙Ù˙‰†ÏÚ†ÚÈÙ˘‰Ï
Ì¯Â‚†‰ÂÂ‰˙†˙ÈÓÈÏÂÒÈ‡¯ÙÈ‰†‰Ë‡È„˘†‡È‰†‰¯Ú˘‰‰†ÆÌÈÙÒÂ
˙Â¯˜˙‰†¨·ÏÁ‰†˙ÂËÂÏ·†˙ÂÁ˙Ù˙‰†ÏÚ†‰ÚÙ˘‰†Ï˘†ÔÂ‚Ó·†ÔÂÎÈÒ

ÆÌÈ‚Â¯„‡Ó†˙ÚÙ˘ÂÓ‰†sebum†˙˘¯Ù‰Â†ÌÈ‡˙‰

אקנה†ומוצרי†חלב

ÌÈÏÙÂËÓ†±π≤µ†ÏÚ†˙ÂÈÙˆ˙†ÍÂ˙Ó†¨ROBINSON†ÌÒ¯Ù†±π¥π†˙˘·
¨ÂÓ˘†ÌÈ¯ˆÂÓ‰†ÏÎ†ÔÈ·Ó†ÈÎ†ÌÈË¯ÂÙÓ†‰Ë‡È„≠ÈÓÂÈ†Â‡ÏÓ†¯˘‡
Æ‰˜‡†Ï˘†˙ÂÈÂÁ˜Ï˙‰†ÌÚ†¯˙ÂÈ·†‰‰Â·‚‰†˙ÂÁÈÎ˘·†¯˘˜†·ÏÁ

ÆÂ‰˘ÏÎ†ÈËÒÈËËÒ†ÁÂ˙È†¯„Ú‰·†˙‡Ê†ÌÚ†‰˙˜Ï†Â˙„Â·Ú
ÔÈ·†‰ÓÂ„†¯˘˜†‡ˆÓ†¯˘‡†ÌÈ˘†¥∑¨≥µµ†ÏÚ†¯˜ÁÓ†ÌÒ¯ÂÙ†≤∞∞µ≠·
Â‡ˆÓ†ÌÈÂ˙‰†ÁÂ˙È·†ÆÔÓÂ˘†Ï„†·ÏÁ†„ÂÁÈÈ·Â†¨·ÏÁ†˙ÎÈ¯ˆÂ†‰˜‡
ÌÚ†˙ÈËÒÈËËÒ†‰ÈˆÏ¯Â˜†‰‡¯‰†ÔÓÂ˘†Ï„†·ÏÁ†˜¯†ÈÎ†ÌÈ¯˜ÂÁ‰
ÔÓÂ˘†Ï„†·ÏÁ·˘†ÍÎÓ†Ú·Â†¯·„‰˘†‰˙ÈÈ‰†˙Â¯Ú˘‰‰†˙Á‡†Æ‰˜‡
„Â·ÈÚ†ÈÎÈÏ‰˙†Æ®‰˜‡†˙ÈÁÙÓ†ÈÎ†ÚÂ„È‰†ÔÂÓ¯Â‰©†Ô‚Â¯ËÒ‡†˙ÂÁÙ†˘È
ÈÎÈÏ‰˙†ÈÎ†Â‡ˆÓ†Ï˘ÓÏ†ÍÎ†ÆÂ·Î¯‰†˙‡†ÌÈ˘Ó†·ÏÁ†È¯ÓÁ†Ï˘
Ì‚†Æ®≥©†ÔÂ¯ËÒÂËÒË†Ï˘†ÛÒÂ†¯ÂˆÈÈÏ†‡È·Ó†˙ÂÈ·‚†¯ÂˆÈÈ·†‰ÒÈÒ˙
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