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הטבע.שמקורם ממזונות מכל אלה נוכל ליהנות אם נאכל   

ונהורסים את בריאות יםמודרנימאכלים   
 ,נפשיות והתנהגותיות בעיות כרוניות, כוללהמחלות הרוב 

שלנו.  מודרניותמוחרפות כתוצאה מהתזונה הנגרמות או 
לבין לות כרוניות מח הולכות ומצטברות עדויות לקשר שבין

יום עדיין ועדיין חלק נכבד מהייעוץ התזונתי כ .מזון מודרני
וגורם לנו לחשוש מאכילת את מזון מעובד  ם צריכתמקד

.מזונם של אבותינו 	
  

חיונייםהם שומנים מהחי   
דור אחר דור, גופנו ממשיך לדרוש מזון עתיר חומרים 

התאים,  .רו מהחי, במיוחד שומנים מהחימזינים שמקו
העצמות, המוח, הלב, הריאות, הכליות ואברי הרבייה שלנו 
כולם זקוקים לחומרים המזינים המצויים בשומנים מהחי כדי 

לתפקד כראוי.  

מזון חכם יחזיר לנו את בריאותכם  
באמצעות אכילת מזון עתיר בחומרים מזינים, נוכל להחזיר 

לעצמנו את הבריאות ולספק גם לדור הבא את מתנת 
הבריאות הטובה.  

אמיןמידע מקור   
החומרים והאתר שלנו כוללים מאמרים בעלי ביסוס מדעי 

בנוגע ליתרונות המזון המסורתי, בהתבסס על מחקר שאינו 
אנו  .ף התרופותנגוע בכספי המשקים המתועשים וענ

מספקים ייעוץ מעשי להחזרת מזונות עתירי חומרים מזינים 
לתזונה המשפחתית, והסניפים המקומיים שלנו יכולים 

 לעזור לכם לאתר מזון בריא בקרבתכם.

חכם ובריאמזון   

-בלתי מלאחמאה, שמנת וחלב •  הומוגנימבושל ו  
, כגון הכבדבעלי חיים אבריבשר מ•   
של בע"ח שגודלו במרעה טבעי חלב וביצים בשר•   
ביצי דגיםו לא מתועשים דגים•   
ירקות ופירות אורגניים•   
יים שיוצרו בתסיסה הומולקטיתמזונות מסורת•   
הומולקטיתשיוצרו בתסיסה  בריאים קלים משקאות•   
מרקי עצמות ביתיים•   
-ולחמי מלאים דגנים•  מסורתיים שהוכנו כראוישאור   
לא מזוקק מלח•   

יש להימנע מהםמזונות ש  

-דלימוצרים •  -ונטולישומן  שומן  
מודרניים מאכלי סויה•   
ייםהומוגנו יםמפוסטרמוצרי חלב •   
מרגרינה ושומני טראנס•   
מעובדים שמנים צמחיים•   
יבשים דגני בוקר•   
מלאכותיים  ממתיקים ותוספים•   
מזון מהיר ומשקאות מוגזים•   
מזוקקים מיצי פירותוממתיקים •   
קמח לבןמ םמוצרי•   
דגים הגדלים בבריכותוממשקים מתועשים  בשרים•   

מזוןמפתיעות בנוגע ל עובדות  

השמנת ול סרטןלשומנים מהחי אינם גורמים למחלות לב, • 
מחלות האלו.מהובעצם מגנים עלינו  ,יתר  

תורמים לבעיות בבלוטת התריס,  סויהים ממזונות מודרני• 
.ונליותהורמהפרעות לעיכול ובמערכת ההפרעות ל  

-דיאטות דלות•  לגרום לבעיות בריאות רבות,  ותשומן יכול
.כולל חוסר יציבות רגשית  

יותר; תזונה טבעונית אין תוחלת חיים גדולה צמחונים ל• 
מפני סרטן ומחלות לב.אינה מגנה 

חכםמזון   

-תב למען חקלאות קיימא,   
מקומי סביבה נקייה ושגשוג  

 
-חקלאות נטולת צומח על קרקע המזון מפיקה  רעלים

-עתירת ונקייה מדשנים כימיים, מקוטלי מזיקים,  מינרלים
הורמונים.מו מקוטלי עשבים  

 
 הם בעלי חיים בריאים הגדלים במרעה טבעיבעלי חיים 

–יותר  הם חיים בחוץ, באוויר הפתוח, אוכלים עשב ירוק  
וסופגים את אור השמש, וכתוצאה מכך הבשר, החלב 

.והשומן שלהם מזינים יותר  
 

-חקלאות בת פרטיים תלויה במיליוני חקלאים  קיימא
המרוויחים את לחמם ביושר על ידי מכירה לצרכנים 

מקומיים, המביאים שגשוג לקהילות כפריות והשומרים על 
.המרחב הפתוח עבור הדורות הבאים  

 
טבעי נשמר באמצעות מחזור גידולים  הביולוגי המגוון
גידולים בניגוד לזאת , ותטבעיבדרכים  מזיקים והדברת
-נטולי לניצול ההרסני של הקרקע המאפיינים מחזור ו

 משקים תעשייתיים ענקיים המשתמשים באורגניזמים
-מהונדסים ).GMOגנטית (  

 
מפחית את עלויות התחבורה,  מזון שיוצר באופן מקומי

את התנועה, את האריזות המושלכות לאשפה, את 
ספק לנו מזון הזיהום ואת התלות בנפט מחו"ל, ובמקביל מ

.טרי ומחזק את הכלכלה המקומית  
 

, כגון גבינה, חמאה, שיוצרו בסביבה הקרובהמוצרים 
חלב לא מעובד, נקניקיות, מרק בשר, לחמי שאור 

ומשקאות בריאים שיוצרו בתסיסה הומולקטית מביאים 
שגשוג לעיירות קטנות ולאזורים כפריים.  

www.westonaprice.org :שלנו והעשיר מרתקהאתר , בקרו במידע נוסףל  


