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 כרמית אלמוג וגלית מגריל / צמחונות מאוזנת

מזונות מן  לפני מספר שנים הצטרפה מדינתנו לטרנד עולמי שקורא להפחתת צריכת
 . ("Meatless Monday")  "שני ללא בשר"מובילה קמפיין שנקרא , מיקי חיימוביץ' החי.

להפחית והוא קורא לאוכלוסיית העולם  זה רץ כבר מספר שנים ברחבי העולםקמפיין 
                                                                      . את זיהום האויר, לשמור על כדור הארץ, וצמצום ההתחממות הגלובלית

הכריזה על עצמה כעיר ללא לעיר הראשונה שהעיר גנט שבבלגיה הפכה  9002 במאי 
, פול מקרתני -מוביל את הקמפיין באנגליה   .בכל המסעדות והקפיטריותבימי שני בשר 

 אל גור ורבים אחרים בכל העולם.  - בארה"ב
מספרי קריאה כמו "מחקר סין" או גם מגמת הטבעונות והצמחונות העולה מושפעת 

סרטים כמו "מזלגות במקום סכיני מנתחים" או הרצאות שמסתובבות ברשת 
קוראות להפסקת אכילת הואחרים האינטרנטית של גארי יורופסקי, ד"ר מייקל גרגר 

 בשר בעלי חיים, אם זה למען הצלתם או למען הצלת בריאותנו.  
 
 , במגוון הגדרותמאוכלוסיית ישראל מגדירה עצמה כצמחונית או כטבעונית 00% -כ

 אחריםכאלה הנמנעים מבשר, עוף ודגים אבל אוכלים מוצרי חלב וביצים. יש .  ותשונ
גים, או כאלה האוכלים מזון צמחי אבל משלבים כן אוכלים דנמנעים מבשר עוף אבל 
או שנוצרו החי ן מ מזונותאוכלים אינם שטיבעונים , ומהחי בשרפעם עד פעמיים בשבוע 

  דבש. מבעלי חיים כמו
הסיבות העיקריות לבחירה בצימחונות על מסקר של הלשכה המרכזית לסטטיסטיקה, 

 קיימות סביבה ואגה לזיהום האויר, הד, של מניעת המתת חיות וגיהולאידיכל גווניה הן 
מען ל זהב ובחר מהצימחוניםקטן חלק  כאלה שסתם לא אוהבים את טעם הבשר.גם ו

   .םבריאותשמירה על 
 

: מחקרים מראים 9002מינואר  של המחלקה לתזונה במשרד הבריאות  דהעממתוך נייר 
ה שיכולה ה צימחונית הנצרכת בצורה מושכלת ומתוכננת כהלכה היא דיאטשדיאט

ן יתרודיאטות אלה נמצאו כבעלות החיים.  שלבי בכללספק את כל הצרכים התזונתיים 
, יתר לחץ 9טרשת עורקים, סוכרת מסוג  בריאותי ומניעתי מסויים בהקשר של השמנה, 

צריכת דיאטה ללא בשר תורמת להגנה על הסביבה בנוסף,   ., וסוגי סרטן מסוימיםדם
 חתת התחלואה.ולקיימות ובאופן עקיף להפ

עשירה בדברי מאפה יחד עם זאת דיאטה צימחונית המבוססת על מזון מהיר ומתועש, 
על בסיס קמח לבן, בחטיפים, במשקאות מתוקים, בסוכר ובשומנים רווים, אינה בריאה 

 ואינה מומלצת בדיוק כמו דיאטה לא מאוזנת של אנשים שאינם צימחונים.
צאים לצד כל היתרונות שצויינו , צעירים צימחוניים בשני העשורים הראשונים לחייהם, נמ

, אבץ D, סידן, ברזל, ויטמין 21Bתזונתיים כגון ויטמין  רים בסיכון גבוה יותר לסבול מחס
  בהשוואה לצעירים שאינם צימחוניים באותה קבוצת גיל. 3וחומצות שומן מסוג אומגה 

    
 :של צריכה מספקתתפריט צמחוני או טבעוני יש להקפיד על כאשר מתכננים 

טופו, חלבון   ,קטניות מכל הסוגים, חלבוני סויה, מוצרי סויה - מן הצומח חלבונים
 .חיטה בשם סייטן

  בחלב   -  Dויטמין 
  .ביצים, מזון מועשר חלב,מוצרי נמצא ב  - B12ויטמין 
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  לוודא אספקה נאותה. סף מזון על מנתכתו  09Bלצרוך ויטמין בתזונה טבעונית מומלץ 
  .עליים, קטניות, קינואה ,רקות ירוקיםי   - ברזל
  ,, אגוזיםקטניותדגנים מלאים,  - אבץ
  ., טופו, טחינה משומשום מלא, שקדיםברוקוליפירות יבשים, כרוב,   -  סידן

  ., דגי יםזרעי פשתן, זרעי צ'יה, אגוזי מלך -  3חומצות שומן מסוג אומגה 
 

 :מאוזנתבתכנון דיאטה או טבעונים מנחים הבאים יכולים לסייע לצמחונים הקווים ה

 , ירקות, פירות, קטניות, אגוזים זרעים, מלאים כולל דגנים בחרו מגוון מזונות .0
 .גם מוצרי חלב וביצים –ואם אתם מעדיפים 

ומן, שירים בשעהקטינו עד למינימום צריכת מזונות מתוקים מאוד, מלוחים מאוד ו .9
, עוגות ועוגיות שוקולדבמבה, צ'יפס, . כמו: במיוחד שומן רווי ושומן טראנס

 פוד צמחוני" ג'אנק" , או יותר נכוןנחשבים "צמחוני"ה
 .חמישה צבעיםצריכת ירקות בלהקפיד על ופירות,  ירקותרחב של מגוון  לאכול .3
ו כמות שומן ואכל-אם הדיאטה כוללת מוצרי חלב וביצים, בחרו מוצרי חלב דלי .4

 .מוגבלת של מוצרי חלב וביצים
השרייה, הנבטה, התססה ובישול של קטניות, דגנים וזרעים מאפשרת ספיגה  .5

 .טובה יותר של ברזל ואבץ
מועשרים בוויטמינים  ומינרלים להם אתם זקוקים בכדי להגיע הבמזונות גם  בחרו .2

 כמו דגני בוקר, מוצרי סויה, מוצרי חלב וכדומה. .המומלצתלצריכה 
 

         

 


