
  

   

 

  הקדמה 

  העורכת המדעית, אורית אופירמאת 

תרופותיך  יהיו מזונותיך "– היפוקרטס, אמירתו האלמותית של אבי הרפואה המערבית
  .ן מחלות ואף לטפל בהמזון למנועבמעידה על הפוטנציאל הגלום , "ותרופותיך מזונותיך

בעשרות השנים האחרונות הצטברו ראיות מדעיות מרשימות באשר ליכולתה של 
 גורמי התמותה המובילים –כרת וסרטן וס, למנוע מחלות לב וכלי דם טבעוניתתזונה 

  .  ולטפל בהן– בעולם המערבי

כאנשים .  והגעה לחסרים תזונתייםמעבר לטבעונות רבים חוששים מפני ,עם זאת
סידן מחלב וחלבון ,  הורגלנו לחשוב שברזל מגיע מבשר, כולהחיים בחברה אוכלת

,  החי עולם הצומח הוא הספק הראשוני לרכיבים אלו עבור כל עולם, למעשה.מביצה
ולנו לא נותר אלא ,  ללא מתווך,כך שבתזונה טבעונית רכיבים אלו נצרכים ישירות

ברזל ,  ירוקיםסידן מגיע מירקות: לדוגמה כך .להפנים אוצר מילים תזונתי חדש
  . וכן הלאהניותטמק

 מהווה וככזה, רכיבי התזונהל יתר וגם לכ, הספר מתייחס בהרחבה רבה לרכיבים אלו
  . ככללהמאוזנת  התזונה כרות מעמיקה עם עקרונותי את היסודות לההמניחספר מקיף 

 מצומצמתבה התזונה  – עם זאת חשוב להתפתח גם מעבר לרמת הסתכלות צרה זו
בעלי יחסי  רכיבים ולזכור שכל מזון מכיל מגוון אדיר של – זונתיים בודדיםלרכיבים ת

 בתזונה טבעונית כאשר מתבוננים. השלם עולה על סכום חלקיו –גומלין מורכבים 
 ביחס לדפוסי התזונה םיתרונותיה הבריאותיי  בולטים במיוחד, זוהבפרספקטיב

  . האחרים

כמשימה מורכבת המחייבת ידע בצדק שלא ראות ימעבר לתזונה טבעונית עלול להה
 בטבעונותים יאך למעשה הדיון שנסוב סביב החסרים הפוטנציאל, תזונתי נרחב

 .שלרוב אינה מודעת אליהם, יהים לכלל האוכלוסינטיוומציף אתגרים תזונתיים הרל
  .Dוויטמין  B12יטמין ו, יודכך למשל במקרה של 

מיקומה . ש חשיפה לשמן אלא דווקאאינו מזו Â ÔÈÓËÈÂDהמקור העיקרי ל, לדוגמה
 אם( D ייצור יעיל של ויטמין  לרוב האוכלוסייהמאפשר 37 לקו רוחב דרומיתשראל של י

 Dלוויטמין המקור העיקרי  – באשר למזון).  במידה מספקתכמובן נחשפים לשמש
, Dויטמין ו מועשרים ב רוב מוצרי החלב בישראל אינם,ב"בניגוד לארה. ר מועשןמזוהוא 

   .דווקא רבים מהחלבים הצמחיים כןו

 Dויטמין ו בכך שאין סיבה להניח שאוכלוסיית הטבעונים בישראל חשופה יותר למחסור
  .ה הכלליתיבהשוואה לאוכלוסי

בחירה , לי חייםהפרק הראשון בספר עוסק בהיבטים הקשורים באקולוגיה ובצער בע
נים דברים לעומקם  כאשר בוח, עם זאת.לא מובנת מאליה בספר העוסק בבריאות

תנאי הגידול של בעלי החיים הם בעלי  . מאלוהיבטים אלועולה כי קשה להפריד 
 במשקים הצפיפות: כך למשל. על בריאותם ולכן גם על בריאותנו שלנוקשות השלכות 
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היוצרת , ומלווה בשימוש נרחב בתרופות לרבות אנטיביוטיקה, תחלואהמביאה ל
 הן ,כידוע, תעשיות המזון מהחי. הרת גורל בעולמנו בעיה –בתורה חיידקים עמידים 

 ומשאביה  מזוהמתהסביבהכאשר . בו אנו שרוייםשאשמות מרכזיות במשבר הסביבתי 
המים והאוויר הזמינים לנו יורדים באיכותם וחושפים אותנו ,  גם המזון,מדולדלים

באופן  כך שבחירה בטבעונות מטעמים בריאותיים היא .למגוון נזקים בריאותיים
  .בלתי נמנע בעלת אפקטים רחבים יותר מאשר רק על בריאותנו האישית

כרות מחודשת עם עקרונות יגם בחירה בטבעונות אידיאולוגית מצריכה ה, מצד שני
 מחסורים ללא, ולו רק כדי שיהיה ניתן להתמיד בה לאורך כל החיים, התזונה הנבונה

  .תזונתיים

 לטבעונות משפר משמעותית את איכות ימעבר אידיאולוג, ואכן במקרים רבים
אצל טבעונים לראות  כתזונאית זכיתי .התזונה בהשוואה לדפוס האכילה הקודם

  .מהפכים בריאותיים מרשימים ללא כוונה תחילה" םייאידיאולוג"

ה חירבבאך בשלב זה כבר ניתן לקבוע כי מדובר , היו שהגדירו את הטבעונות כטרנד
 ,וחותמאת  ומטביע ,בעקביות למיינסטרים הישראלי ואורח חיים המפלס את דרכב

 , שבהן ניתן למצוא היצע מוצרים הולך וגדל,ברשתות השיווק, בתפריטי מסעדות
  . על טהרת קייטרינג טבעוניהנחגגים, ואפילו באירועים ושמחות

תיכונית הוא נקודת מוצא טבעית - המטבח הישראלי על מהותו הים,בהרבה מובנים
 . למשעיהינו טבעוני, פלאפל,  כי המאכל הלאומיאם נזכור די .טבעוניתונוחה לפריחה ה

מפליאים ה ותבשילים מסורתיים פופולאריים, קטניות ודגנים, התברכנו בשפע ירקות
  .להשתמש בהם

 ם אקזוטייתזונה טבעונית אינה מבוססת על מזונות, ואכן בניגוד לסטריאוטיפ השכיח
 ,גרעינים ,אגוזים, קטניות, פירות, ירקות. ויות טבעחנבויקרים המצריכים כיתות רגליים 

 זמינים בהיצע מרשים בכל ,וגם מזונות כמו טופו וחלבים צמחיים, דגנים מלאים
  .רשתות השיווק

   וסנטו מלינה ,תהסיבה לבחירה בטבעונות היא בריאותית או אידיאולוגישבין 
כנון תזונה טבעונית הביאו לעולם ספר מקיף המעניק את הכלים לת ברנדה דיוויסו

 ליישומה וכמו כן מתווה את המפה, המקיימת את ההבטחות הבריאותיות הגלומות בה
  .לאורך כל מעגל החיים מינקות עד זקנה
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