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 פתח דבר

אינה דיאטה או רפואה היא מקל המסייע לכל דר� חיי� שהיא. מאקרוביוטיקה היא  מאקרוביוטיקה בעינינו

 דר� בעלת הסתכלות רחבה כשמה היא. חיי� גדולי�.

היא יכולה  וסידרה הברור היא קוד� כל למרות תבניותיה לדר� חיי� זו בה שאנחנו אוהבות ונמשכותהסי

עלי� לבדוק נות המאקרוביוטיקה ו. ע"פ עקרדיינו כל אורח חיי� להכיל כל עוגה או פשטידה שייצקו לתוכה

ריאותי ונפשי ועל פי אפילו חברתי, כלכלי, בו ונתיאוגרפי, אקלימי, עי� הגומקימפי �היכ� אתה נמצא על

 ממצאי� אלו לשפר את התזונה והגישה הבריאה לחיי�.

הרבה דיאטות המיובאות מהמזרח מביאות אית� חוקיות ברורה המכתיבה מה נכנס לגו� ומה לא והרבה 

ו� שלא קיי� באר  או מזונות שאינ� תואמי� לאקלי� המקומי. ייבוא מזו� מארצות זפעמי� כלול בה מ

אבד מהאפקט שתזונה ממפר את סדר היקו� ו ,כל רעיו� טבעי דמזו� לש� הזנה "טובה" נוגשונות, תיעוש 

 טובה אמורה לתת לנו.

בדר� אל הפה שלנו. יולהאמי� כי הוא השיל כמה ממיטב מרכיב ברגע בו המזו� שלנו עבר מסע, עלינו  

או שמישהו ריכז מקבצי מאקרוביוטיקה זוהי דר� חיי� שרבי� מיישמי� מבלי להיות מודעי� שיש לה ש� 

רכה יותר.אד� שבוחר או מבקש לבחור בדר� טבעית, פשוטה,  רעיונות שיכולי� ללוות כל  

עלינו לזכור שמה שמרכיב את גופנו הוא המזו�. אנחנו עשויי� מאוכל. לכ� יש קשר בי� גזר לאצבע הקטנה 

בנה. ישנאכל כ� נ �. אילברג  

 עלינו להתעסק בהתפתחות ולא בהגנה.

י� זה מציע גישה רחבה, ראייה שהחיי� ה� מכלול גדול ועלינו לראות אי� אנחנו תורמי� או לפחות לא מדר

  קוראי� לה� חיי�. �מזיקי� או מפריעי� לדברי� המדהימי� שמתרחשי� סביבנו 

, ועשי�מוצרי� מתא� למרות זאת יש במדרי� זה פרק על  המאקרוביוטיקה איננה מעודדת קניית מוצרי� מעובדי� כלל!*
  נו.המדרי� בהתא� למציאות הקיימת וביחס למקו� מגורי את לגישה המאקרוביוטית אנחנו מתאימות בהתא�



 

 

 נקודות יסוד להנחיה בבחירת מזון טבעי

לבחור את חומרי המזון מבין המוצרים הטבעיים והאורגנים הגדלים 

 באותו איזור אקלימי ובאותה עונה

.  תוצר הסופי שלו אינו דורש עבודת מעבדהלצרו� מזו� שה                  

.לצרו� מזו� שאינו מצרי� מיכו� שלא נית� להשתמש בו בבית                  

המוצר ולא עברו הרבה עיבודי� עד להשגת עיי� לצרו� מוצר שמוצרי הבסיס שלו טב                  

    הסופי.                

בתנאי האקלי� המקומיי� ולא מזו� שאינו  נו מסוגלי� לגדל בעצמנולצרו� מזו� שא                  

  יעמוד בתנאי�.                

.לצרו� מזו� נקי מכימיקלי�                  

.אז יש מה להסתיר) � להעדי� מזו� שאינו ארוז על פניו של מזו� ארוז (א� המזו� ארוז                   

מוצרי� שהתוק� שלה� קרוב. תוק� רחוק מעיד על ריבוי כימיקלי�.להעדי�                   

למזו�. רגשי רצו� לא ח ולסמו� על אינסטינקט. לוודא שזהלפת                  

 



 

 צריכת מזון

 ירקות ופירות

 אורגני  - כדאי מאוד לקנות ירקות אורגניים.   

הגנה אחת בלבד, ע� אמצעי אחד בלבד, למשל כול� יודעי�  חיילי� שתורגלו בשיטת גדודדמיינו לכ� את שדה הירקות כמו 

שיטות לחימה ומשתמש בה� ללא הר� מגוו� רחב של  מאומ� עלשכשח  מתקרב, מרימי� את המג�. ברגע שמגיע התוק� והוא 

 אותו גדוד חיילי� אי� סיכוי לשרוד. לא יוכלו להתגונ� באמצעות מג� מכדור רובה..

גוו� רחב בחקלאות המודרנית תעשייתית, אי� לה� הגנה מפני מזיקי� שוני� וה� מאוד חשופי� כ� ג� הצמחי� שחיי� ללא מ

למחלות. לכ� ה� מאוד מרוססי�, נגד מזיקי�, מחלות שונות ולעיתי� קרובות ג� מלאי� בכימיקלי� שמשפרי� את גודל�, 

נפח� א� מזיקי� מאוד לאיכות הפרי וכ� ג� לבריאותינו.צבע�,   

של פרי או ירק לפי מחקר והריסוס כולי� או לא רוצי� לקנות אורגני לפניכ� טבלה המציינת את דרגת הרעילות � את� לא יא

 של רשות התרופות ומשרד החקלאות האמריקאי:

� דרגה פרי/ירק ציו� דרגה פרי/ירק ציו

 25 מנדרינה 37

(העומס  100
הגבוה ביותר 
 חומרי הדברה)

 גרוע  1 אפרסק

 2 תפוח 93 26 פטריות 36

 3 פלפל ירוק 83 27 בננה 34

33 � 4 סלרי 82 29 מלו

 5 נקטרינה 81 30 חמוציות 33

 6 תותי� 80 31 מלו� טל דבש 30

 7 דובדבני� 73 32 אשכולית 29

 9 חסה 67 33 תפוח אדמה מתוק 29

 10 ענבי� 66 34 עגבנייה 29

קוליובר 28  11 גזר 63 35 

 12 שזי� 63 36 אבטיח 26

יהפפ 20  13 חסה יפנית 60 37 

 14 תרד 58 38 חציל 20

 15 תפוח אדמה 56 39 כרוב 17

 16 שעועית ירוקה 53 40 קיווי 13

 18 פלפל 51 41 אפונה מתוקה קפואה 10

 19 מלפפו� 50 42 אספרגוס 10

 20 פטל 46 43 מנגו 9

 22 שזי� 44 44 אננס 7

 23 תפוז 44 45 תירס מתוק קפוא 2

 24 כרובית 39 46 אבוקדו 1

       47 בצל הכי טוב 1

   
: דרגות רמת ריסוס בחומרי הדברה.    1טבלה   



 

 

 

 עונתי - כדאי מאוד לקנות ירקות לפי העונה שלהם.

חסי� לה�. כ� ש� הצטננו בקי  וירקות ופירות שלא גדלי� בעונה שלה� אינ� מכילי� את מירב המרכיבי� התזונתיי� המיי

 �  .Cלשתות מי  כתו� טעי� א� לשכוח מויטמי� שהוא מחזק, נוכל C והחלטנו לשתות מי  תפוזי� כי יש בו ויטמי

אביב והקי  כדי לקבל מחירי שיא בקי  על הפרי.אותו תפוז קייצי בד"כ הוקפא מש� כל ה  

החקלאות היו� הוא בעצ� תעשייה שלמה של מזו�, הכוללת בתוכה גידול, טיפול, אריזה, קירור, שינוע ורק אז מכירה במדפי 

קוטפי� החקלאי� את הפירות בעוד� בוסר (לא בשלי�) מהע , פירות מסוימי� עוברי�  השוק. בכדי להרוויח מחירי שיא

הבחלה לא טבעית (ריסוס בגז או בכימיקלי�) והשאר פשוט נמכרי� בוסר. ירקות ופירות בוסר הינ� רעילי� לאכילה, מפני 

�ב�ת �כְל� עיות א� רעילות לאד� (שה� אומנ� טבשה� לא סיימו את תהלי� ההבשלה שלה� ועוד מכילי� חומצות אורגניות 

)יחזקאל י"ח, �סֶר, וְִ�ֵ�י ָ�נִי� ִ�קְהֶינָה  

דבר נוס� שעושי� החקלאי� בכדי להרוויח יותר הוא להקפיא חלק מהיבול בתחילת העונה ולמוכרו בסו� העונה, כ� ה� 

 מאריכי� את העונה ושוב יש מחיר שיא בשוק על היבול.

יווק והחקלאי� הוא לספק לנו את מירב סוגי המזו� בכל זמ� בשנה, בכדי שנצרו� עוד ונתרגל לתפריט האינטרס של רשות הש

מגוו� כל העונות. היו� משפחה ממוצעת בישראל, תקנה עגבנייה ג� במחירי� מופקעי�, בצבע ירוק, או שגודלה בחממה, פשוט 

מתו� ההרגל שעגבנייה ההיא מרכיב בלתי נפרד מסלט. כ� שלגיוו� בירק לא לפי העונה יש כמעט רק משמעות אסטטית בצבעי 

 הסלט.

אוגרפי בו אתה יחשוב לזכור שתפריט עונתי יכול להשתנות  בחלקי� שוני� של העול�. לכ� חשוב מאוד להתייחס למיקו� הג

 נמצא כדי להסתגל לתנאי המקו�.

 

 

 

 



 

וללפניכ� טבלה המחלקת את הירקות לפי העונה בה מומל  לאכול את היב  

 ירקות עונה ירקות עונה ירקות עונה ירקות ונהע
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 אספרגוס

 בטטה אספרגוס אספרגוס
אפונה סינית (אפונת 

 שלג)

 אפונה ירוקה (טריה)
אפונה סינית (אפונת 

 שלג)
 ארטישוק במיה

אפונה סינית (אפונת 
 שלג)

 ארטישוק ירושלמי בצל ארטישוק

 בטטה גזר בטטה ארטישוק

 בצל דלעת ודלורית בצל ארטישוק ירושלמי

 גזר חציל ברוקולי בוקצ'וי

 דלעת ודלורית כרוב גזר בטטה

 חציל כרובית דלעת ודלורית בצל

 כרוב כרישה (לו�) חסה בצל ירוק

 כרובית לוביה חציל ברוקולי

 כרישה (לו�) מלוחייה רובכ גזר

 לימו� ליי� (לימטה) למו� גראס כרובית דלעת ודלורית

 לפת מלפפו� כרישה (לו�) חמצי 

 למו� גראס נענע ומנטה כרפס (סלרי) חסה

 עלי גפ� עגבניה לוביה חציל

 קולרבי עלי גפ� לימו� ליי� (לימטה) כוסברה

 שו� פול ירוק לפת כרוב

 שלפח (דובדב� יהודי) פלפל למו� גראס כרובית

   פרחי זוקיני סלק אדו� כרישה (לו�)

   קישוא וזוקיני פרחי זוקיני כרפס (סלרי)

   שו� קולרבי לימו� ליי� (לימטה)

   שומר (אניס) שו� לפת

   תירס חי שו� ירוק למו� גראס

     ניס)שומר (א מנגולד (עלי סלק)

     שלפח (דובדב� יהודי) סלק אדו�

     שעועית ירוקה  (טרי) סלרי

     שעועית צהובה (טרי) עירית

     שקדי� ירוקי� פטרוזיליה

     תירס פטריות

       צנו� וצנונית

       קולדורס

       קייל

       קולרבי

       רוקט (ארוגולה)

       רשאד

       שו�

       שומר (אניס)

       שלפח (דובדב� יהודי)

       שמיר

       תירס

       תפוחי אדמה

       תרד

 



 

: חלוקת ירקות לפי עונות השנה2לה טב  

 מקומי - מומלץ לאכול ירקות ופירות מקומיים.

זור במדינה זני� או מדינה בעול� זני� מקומיי� ולכל אכל לתנאי� הגיאוגרפיי�, האקלימיי� יש השפעה על איכות המזו�. ל

 תת זני� מקומיי� לו. ג� לטופוגרפיה יש השפעה על סוג המזו�, מזו� הגדל על ההר שונה ממזו� הגדל בעמק.

לאות� גורמי� יש ג� השפעה על גו� האד�. אד� שחי בארצות קרות יזדקק למזו� מחמ� יותר, אד� החי על החו� יזדקק 

� עשיר יותר במינרלי� מסוימי� בגלל הלחות הרבה באותו איזור. ברוב המקרי� הצמחייה המקומית מספקת את כל למזו

 הגורמי� ההכרחיי� כדי שנוכל להסתגל ולהתאי� לאותה סביבה.

פוס כדי לתערכי� אלו אלא מחפשת פערי שוק, כלומר חוסר במזו� מסוי� בעונה מסוימת  תעשיית המזו� כבר מזמ� לא מברכת

 נתח בו יוכלו להרוויח את מירב הכס�.

(לכ� תוכלו לפגוש אות� בשוק) א� יובאו ממדינות  ישראל למשלישנ� זני� המגודלי� ב � מיובא בי� הארצות כל הזמ�. מזו

אותו מאמ  גור� ליבול להיות הרבה פחות  ,גנטי) להתאי� את עצמי� לתנאי� המקומיי� בהנדוסשונות ואולצו (לעיתי� ג� 

.כותי ולפתח הרבה מערכות הגנה שחלק� רעילות לאד�אי  

משל שו� גדל לעיתי� קרובות נוכל ג� למצוא על המדפי� ירקות ופירות שה� מקומיי� באר  א� יובאו מאר  אחרת. כ� ל

, א� המחיר המוצע על היבול בשוק המקומי מאל  את החקלאי� להעדי� לשלוח את התוצרת באר  היטב ואכ� מגדלי� אותו

יצוא ובכ� להרוויח יותר. וזאת מפני שחברות שיווק שונות קונות שו� מסי� בזול מאוד ולא משאירות מקו� לשוק מקומי. לי

 א� נפגוש שו� מקומי בשוק בד"כ הוא יהיה לא יפה (א� לאו דווקא לא איכותי) ויימכר בזול.

דאות שהיבול גודל באר , או לקנות בשוק ולשאול כדי לפתור בעיה זו, מומל  לקנות ירקות ישר מהחקלאי, כ� נית� לדעת בוו

 את הסוחרי� או זה ייבוא או מקומי. יש סיכוי שה� יענו בכנות.

 

 

 

 



 

 

להעדיף תמיד מוצר ללא אריזה - ללא אריזות  

 א� יש אריזה יש מה להסתיר. 

יש ליבול יותר סיכוי  ,מטוס או אונייהבאמצעות משאיתשיתכ� עגלה, הא� בעבר ירקות ופירות היו משונעי� באמצעות סוס ו

 להיפגע שהוא דורש אריזה כל כ� קפדנית?

) בזמ� השינוע או יצירת מראה אלגנטי למוצר קצת 'ו',שמש וכפ� (טממפני שינוירת טריות, הגנה בד"כ הסיבה לאריזה היא שמי

העטופי� בניירות צלופ� המצומקי� י  הקקטומי�, או בתפוזי כ� נית� למשל לראות בכרוביות ארוזות שחלק מהפרחי�  ,עיי�

 צבעוניי�.

מרגע הקטי� ועד ההגעה למד�. לכ� מוצר שנארז כל כ� בקפידה בד"כ מקורו לא באר ,  �בהלי� אריזה מעידה על זמ� ארו� 

לת ע� מראה כמעט מרענ�.שלנו. מה שמשאיר אותו קצת חסר תוחוהוא עבר מסע ארו� ומפר� בדרכו לצלחת   

ה� תוצר לוואי שאי� בו שו� צור�, צרכני� ירוקי�  קיצוניי� שמשתדלי� לא  במקרה של ירקות ופירות ותמה ג� שהאריז

 לייצר זבל כלל א� משאירי� את האריזות בסופרמרקט כאות מחאה.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 מוצרים יבשים

 קטניות ודגנים - מומלץ לרכושם כמה שיותר טריים.

וססי�, נעטפי�, מוטבלי� פרמרקט, נארזי� זמ� רב לפני הגעת� למד� ולעיתי� מרכל הקטניות והדגני� שמגיעי� ארוזי� בסו

     עליה� מפני התחמצנות (התכלות טבעית) לאור� זמ�. י�השומרבחומרי� 

כ� ג� נכי� מבעוד מועד  � לכ� מומל  להעדי� את השקי� הגדולי� המכילי� כמות רבה של קטניות ודגני� ולקנות לפי משקל 

נחסו� זבל  ונזכה לחיו� מהמוכר.בד משלנו ונגיע איתה לחנות,  שקית כלי או  

דג� יש מרכיבי� אשר מזיני� בגלל ערכ� התזונתי הגבוהה יותר, בקליפת התמיד עדיפי� על אלו הלא מלאי� דגני� מלאי�, 

� לכ� שנחשפת שכבה שהקליפה שומרת על טריות� לאור� זמ�. גירוד הקליפה גור י� על גופינו, א� לא רק אלא ג� מפנינומג

רכה יותר בזרע ובמגע ע� חמצ� היא מתחילה להתפרק, כדי להתגבר על נושא זה עוטפי� את הזרעי� בחומרי� שוני�, כ� 

טפי� מהאורז הצבועי� בלב� אינ� עמיל� כמיתוס ושליצור לו שכבת הגנה. המי� שאנו  למשל אורז לב�, מפודר בטלק בכדי

. הידוע, הלב� נובע משטיפת הטלק  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 אגוזים וזרעים - מומלץ לרכושם כמה שיותר טריים

שומ� יש נטייה להיות מאוד  רגישות ולהתחמצ� מהר. ההתחמצנות הופכת אות� ו ה� בעצ� פירות, מלאי שומ�.  לחומצות אל 

 למזיקות לגו�. 

 ההתחמצנות יכולה להתחרש ממגע א� אוויר לאור� זמ� או בקלייה בה השמ� נשר�!

פה בד"כ מגינה על האגוז או הזרע מפני התקלקלות, לכ� מומל  לרכוש אות� בשלמות� (כולל  הקליפה הקשה) ולא הקלי

 טחוני�. שוב מומל  לרכוש לפי משקל ולא באריזות שלא ידוע מתי נארזו או בפיצוציות שלא ידוע כמה זמ� ה� עמדו בשמש.

 

 מוצרים מתועשים

 תוקף - לרכוש מוצרים כמה שיותר טריים

� מאת: מור ברמ

  המגמה הבאה בעול� היא עצירת המחלות הפוגעות בנו כתוצאה מנזקי המזו� והחומרי� הכימיקלי� בה� אנו משתמשי�.

  לשמור על מה שנכנס לתו� הפה שלנו.עלינו 

הזמ� לקיצ� נושאי� את שמ� של חברות מפוארות ושמנות מרווחי� על חשבו� בריאותינו, הגיע שמוצרי הדגל שצרכנו עד היו� 

  או לשינוי מהותי מצד החרות.

אוכל שתוקפו יתפוגג במהירות וזה המחיר שאת� הלקוחות צריכי� לשל� כדי שתפסיקו לצרו� תוספי�  ייצור עלינו לעודד

  שיפגעו בכ� בעתיד. תקנו לעיתי� תכופות ותרכשו מזו� שלא צרי� להיות עמיד לעוד שנה שנתיי�.

אי� לנו כוונה להשתמש  � שכל מוצר שאנו רוכשי� ומעליו מתנוסס תוק� שיתפוגג בעוד כשנתיי�אנחנו בוודאי נסכי� ע� העניי

בסמו� למועד התפוגה. למה אנחנו קוני� שקדי מרק שנשארי� טריי� לעוד שנתיי� א� הכנו את המרק השבוע ואנו מקסימו� 

  א� ועכשיו.נשתמש בחבילה במש� חודש? בשביל מה לייצר בשביל מאה שנה? אנחנו חיי� כ

 ,�חברת הכנת משקאות טבעיי�, שלא מכילה תוספי� אלא חומצות שישמרו על אור� מד�, נותנת תפוגה למספר חודשי� קט

וזה בהחלט מספיק טוב. הרי מי  טרי אמור להיות טרי לכמה ימי�, אז אחת כמה וכמה מי  שנשאר טרי למספר חודשי�, למה 

שני� ובגלל זה הוא חייב להיות ע� חומר משמר? מה את� חושבי� לעצמכ� שיקרה לקנות תרכיז שמתאי� לשימוש עוד שלוש 

עוד שלוש שני� במד� אצלכ� בבית, א� תאגרו ותאגרו הרי לא יישאר מקו�, וג� א� חלילה שמרת� רזרבות למקרה חירו�, 

יש מוצרי�  א יותר משבוע.לא עלינו, לא יעזור לכ� א� יישאר לכ� לח� ע� חומר משמר שמספיק בטריותו להיות טעי� לל



 

אחרי� שאפשר לשמור לשעות חירו�, כמו מוצרי� בסיסיי� של אורז, שיכול להישמר לשני� רבות, שמני�, פסטות, מוצרי 

  קמח וכו', מאגרי חירו� לא דורשי� שימוש בחומר משמר ללח� טרי או לאבקת שוקולית. נקודה.

לתקופה הקרובה. מה ששמרת� למצב חירו�, צרי� להיות מוצרי יסוד. תקנו טרי. וטרי אני מתכוונת לא לעוד כמה שני�, 

  בסיסי שצרי� כדי לשרוד. חירו� זה לא שעת כי� של אני קונה לי וופלי� מסטיקי� וסוכריות. חירו� זה אוכל

י� על החברות המייצרות לא זקוקות למגמה הזו של ייצור לתפוגה ארוכת טווח, זה רק משאיר יותר מידי מוצרי� לא טרי

המד�, זה ג� פוג� בטריות� בכל זאת בגלל תנאי אריזה שוני�, וג� יוצר מצב שצרי� לשמור המו� המו� מוצרי צריכה 

  במחסני� וג� לתחזק אות� בתנאי קירור. זה עולה הרבה מידי לכולנו.

  א� נצרו� מוצרי� לטווח קרוב כל השוק ייהנה מהמגמה.

 

         חומרים במזון - נעדיף מוצרים שאין בהם תוספת חומרים

ד הטבעיי� .בכל מוצר מתועש שנקנה יכיל חומרי� שוני� מל  

, עדי� המוצר מכיל חומרי� שאנחנו לא רוצי� או לא מודעי� שאנחנו "מחומרי� טבעיי� בלבד"ג� א� כתוב על האריזה, 

 צורכי�. ג�  נפט הוא חומר טבעי.

� לצור� שימור, התפחה, הארכת חי מד�, הקניית מראה מפתה בד"כ החומרי� הכימיקלי� שבה� משתמשת התעשייה ה

 למאכל או טע� מרוכז מאוד.

� 100( ל בכורכו� שנחשב לצבע מאכל טבעיכל אלו אינ� טבעיי� ג� א� ה� ביסוד� מהטבע. קמח תירס נצבע למשE(, כדי ,

 , א�וא� יש לו סגולות מרפא רבות ו רעילהתירס. כורכו� אומנ� אינ �צהוב ויזכיר יותר את המוצר הגולמי ממנו נטח�  האשיר

חומרי� היכולי� לעודד כיבי כיבה בצריכה מוגזמת. לכ� עלינו לדעת מה יש בתו� המזו� שאנו אוכלי� ג� א� הוא  מכיל הוא

  מוצג כמוצר יסוד ומכיל "רק חומרי� טבעיי�".

פחות מעובדי�.או מוצרי� כמה שלש� כ� נעדי� מוצרי� אורגניי� האסורי� בתוספי� שוני�,   

אבקת סוכר למשל מעורבבת ע� עמיל� תירס, קמח חיטה או קלציו� פוספט כדי לשפר את יכולת המסיסות שלה, א� נרכוש  

או מטחנת זרעי� ולהימנע מתוספת עמיל�  נוכל לטחו� אות� לאבקה במעבד מזו�,בלנדר,גרגירי סוכר שלמי� בקלות 

את ספיגת� בגו�. שסופח אליו ויטמיני� ומינרלי� ובכ� מונע  

 נעדי� ג� מוצרי� שאינ� משומרי�, אינ� צבועי� ושאינ� דורשי� הלי� מעבדתי לש� הפקת�.



 

 

        תוספת ויטמינים ומינרלים - אין סיבה לצרוך מזון מתוסף.
"מועשר". ד בכדי להחדיר אליו ויטמיני� ומינרלי� שאינ� מקוריי� ומשווק בתור מזו�ובמזו� מתוס� הוא מזו�, שעבר עי  

 במקרה הטוב, מחזקי� את הויטמיני� והמינרלי� הקיימי� במקרה הפחות הטוב מוסיפי� כאלו שלא קיימי� באופ� טבעי.

לתי על הגו�, היכול לגרו� לתופעות לוואי ומחלות וא� למוות. א� במזו� "מועשר" לא ד� ויטמיני� ומינרלי� יש אפקט רעלעו

נרלי� אינ� נספגי� בגו� בזכות עצמ� ועליה� יני� והמיי הטעייה צרכנית. רוב הויטמזהו החשש. הבעיה האמיתית היא שזוה

. כאשר חברות המזו� "מעשירות" מזו� מסוי�, ה� לא במזו� באופ� טבעי �כ קיימי� לציד"להתחבר ע� חומרי� נוספי� שבד

ות.מספרות לנו שאות� ויטמיני� ומינרלי� לרוב לא ייספגו בגופנו ולא תהיה לה� תועל  

כל חומר המסתובב חופשי ללא תועלת בגו�, הופ� להיות כמו נער רחוב ומתחיל לעשות צרות, הוא מתחבר לחומרי� הלא 

 נכוני� ויוצר נזקי�.

ולאו  ות לפינה מרכיבי� נוספי� שקיימי� במזו�קמה ג� שההצהרות הבריאותיות על המוצרי� השוני� לעיתי� קרובות דוח

סוגי� של ויטמיני� א� המרכיב  6ו. דגני הבוקר היא דוגמה קלאסית לכ�, מועשרי� לעיתי� בדווקא עושי� חסד ע� גופינ

 העיקרי של רוב� הוא פחמימות עתירות קלוריות.

 

חיסכון בתוצר לוואי       

הוא תוצר המופק כתוצאה מייצור של חומר אחר. �תוצר לוואי   

צריכה כדי �המראה של המחזור. חיסכו� בתוצר לוואי הוא בעצ� אי בעול� ה"ירוק" בדר� קוראי� לזה מחזור. א� חיסכו� הוא

ט תוהה מכל הכיווני� ולסנ� "מה, אני עושה ע� זה עכשיו?" וזה בלא לעמוד אח"כ ביד ע� שקית של אורז,להביט בה במ

לתחוב אותה לתו� הפח יחד ע� שאר הזבל ללא הינד עפע�. �במקרה הטוב. במקרה הפחות טוב   

, אלא א� כ� נפעל במחשבה תחילה. לש� כ� בשווקי� מאל  אותנו לייצר זבל בד"כלות לשיווק והפצה של מזו� השיטות המקוב

 נוכל לעשות מספר דברי� פשוטי�:

 

רשימת הקניות לפני היציאה מהבית לתכנ� את                

שאנו רוצי�  וסוג המוצרי�פי כמות כ� נוכל להכניס לתיק כלי�, שקיות בד או אפילו שקיות משומשות ל                 

  את כמות וגודל השקיות הגדולות הרב פעמיות שנזדקק לה�.לקנות. ובהתא�                

ות דברי� מיותרי� ובכ� לחסו� כס�.כ� ג� נוכל להיות ממוקדי� בצרכי� שלנו ולא להתפתות לקנ                

;               



 

� ללא אריזותלהעדי� מוצרי               

  נבחר את המוצרי� שמגיעי� ללא אריזות, ליד הפטרוזיליה שבשקית יושבת אחת רעננה, שנקטפה היו� ללא              

  אריזה.             

           

נכניס לתיק באופ� קבע שקית רב פעמי� מקופלת קט� קט�. נית� לעטו� אותה בגומייה כדי שלא תיפתח                 

ונשתמש בה לכל קניותינו.                

 

נעדי� מוצרי� הארוזי� באריזות גדולות               

  . כ� למשל   ת אריזהר מוצר פחויותכלומר, נבחר את המוצרי� שהיחס בי� המוצר לכמות האריזה הוא לטובת המוצר.              

  . של חצי ק"ג 2ק"ג ולא 1ינה במשקל לקנות צנצנת טחנבחר              

  יחד ע� זאת לא להתפתות לקנות כמות עודפת של מוצר רק בגלל שהוא מוצע לנו באריזה גדולה. פחונקנה רק כמה             

  שדרוש לנו ממוצר מסוי�, בהתא� לרמת הצריכה הצפוייה ובהתא� לאור� חיי המד� של  המוצר. כ� למשל לא נקנה             

  י אדמה או שקית שלמה של גזרי� א� יש לנו צור� רק בכמה אחדות.שק תפוח             

 

             �נעדי� מוצר שארוז באריזה שנוכל להשתמש בה באופ� ישיר לאחר מכ  

  חסו� מאשר מזו� בקופסת שימורי�.צנצנת זכוכית שיכולה לשמש לנו לאכ� למשל נבחר מזו� ב             

 

 המעשה במחשבה תחיל

 המשמעות של מעשינו, קל לנו יותר אתיודעים  כאשר אנו

  לפעול יחד עם העולם ולא נגדו.

  אפשר לצרוך מודעות במקום ממתקים.

  ירוק זה לא טרנד! זאת המציאות שלנו.


