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תקציר

המדובר בחלק מפסיפס ניסוי לשיפור חיוניות ואיכות חיי התלמידים בבית ספר "צורים", בוצע ניסוי שעניינו הקניית ערכים ומידות של הרגלי אכילה נכונים ותזונה טבעית, נבונה, בריאה ומבריאה כמנוף לשיפור חיוניות ואיכות חיי התלמידים בבית ספר "צורים".
המדוּבר בתלמידים, בטווח הגילים 21-13 שנים, המוגדרים כבעלי הפרעות נפשיות, הפרעת התפתחות כוללנית בתִפקוד גבוה ובעלי תסמונת אספרגר.

הניסוי, שמומן ולווה על ידי הגף ליזמות חינוכיות במשרד החינוך ועיריית הוד-השרון, נערך בשיתוף פעולה מקצועי עם מכללת רידמן – המכללה הבינלאומית לרפואה משלימה.

כאמור, בניסוי נבדק הפן התזונתי כחלק ממארג רחב של ניסוי לשיפור איכות החיים וחיוניותם שכלל, בין היתר, תרגול יוגה, קָרָטֶה, ועוד.

הניסוי בוצע על פי ערכי ההבנה והראייה הטבעית, המעוגנת בראייה ההוליסטית. ראייה זו קושרת ביחידה אחת את הגוף, עם הנפש ועם הרוח (או במושגי משרד החינוך, מדובר בקשרי גוף, נפש ודעת).

ראייה זו מעוגנת, בין היתר, בהכרה שמזון טבעי: לא משומר, לא מעובד ושאינו ממקורות חי, הוא המזון האופטימלי שממנו יש להרכיב את מתכוני מזונו של האדם.

הניסוי, שנמשך במשך שנת לימודים אחת (תשס"ח), הביא לשינוי דרמתי בתרבות האכילה ותזונתם של התלמידים.

טרם הניסוי, המזון שהיה מקובל בבתיהם של התלמידים ובמסגרת הבית-ספרית (ארוחת בוקר, ארוחת צהריים ובבית הקפה), כלל מזונות שאינם מלאים, לחמים מקמח לבן, ומזונות עתירי סוכר לבן ושומן, עם מעט ירקות וכמעט ללא פֵּירות.
בתהליך איטי – שנמשך לאורכה של שנת הניסוי – נעשה שינוי בהרכב המזונות שאכלו התלמידים.
לאור הניסוי, היכן שניתן, שולבו מתכונים ממקורות צמחיים, דגנים מלאים, מתכונים עתירי ירקות ופֵירות. מהמתכונים ניטלו סוכר לבן, שומנים ושמנים מזוקקים.
השינוי היה בכל המסגרות הבית ספריות בהן נאכל מזון – הן על ידי התלמידים והן על ידי סגל ההוראה.
בנוסף, היו תלמידים אשר השכילו להעביר את שלמדו גם לאחרים – לבני משפחותיהם וגם לבני גיל הזהב, במועדון העירוני. תרומה מרשימה של התלמידים לקהילה.
הֶגדי התלמידים שהשתתפו בניסוי מצביעים לא רק על הטמעת הרגלי אכילה ותזונה נכונים וטבעיים, אלא שבמקרים לא מעטים נראה גם שהטמעתם של הרגלי אכילה נכונים ותזונה טבעית משמשים אצלם גם כמנוף לשיפור לטובה בחיוניותם ובאיכות חייהם – והכול על בסיס אישי-אינדוידואלי.
אף שהניסוי בוצע במסגרת חינוכית של תלמידים המוגדרים כבעלי הפרעות נפשיות, ברור לכל שפיתוח מוּדעוֹת לנושא הרגלי אכילה נכונים ותזונה טבעית, יכול לשמש כמנוף גם לשיפור באיכוּת חיי תלמידים הבריאים בנפשם וגם שם כמנוף לשיפור בריאותם גם של מבוגרים, יהיו אשר יהיו.

מבוא
הניסוי שיובא להלן בוצע בשנת תשס"ח (2009-2008) ועדיין מבוצע בבית ספר "צורים" בהוד-השרון. 

אוכלוסיית תלמידי בית ספר "צורים" מורכבת מתלמידים בטווח הגילים של 13 עד 21 שנים. הם מוגדרים כבעלי הפרעות נפשיות, הפרעה התפתחותית כוללנית בתִפקוד גבוה וכבעלי תסמונת אספרגר.

הניסוי מתקיים בסיוע ובמימון הגף ליזמות חינוכית שבמשרד החינוך ועיריית 
הוד-השרון.

המחקר מבוצע בשיתוף פעולה מקצועי עם צוותים רלבנטיים ממכללת רידמן – המכללה הבינלאומית לרפואה משלימה – ותוך קבלת יעוץ וליווי אקדמי של פרופ' אבשלום מזרחי, המנהל האקדמי של מכללת רידמן.
פרק א' – מטרות הניסוי: הנחות היסוד ומבט כללי על תכנית הניסוי

מטרות הניסוי

מטרת הניסוי היא להקנות לתלמידים הרגלי אכילה נכונים ותזונה טבעית נכונה, נבונה, בריאה ומבריאה. כל זאת מתוך מגמה שהדבר יהווה כמנוף לשיפור חיוניותם ואיכות חייהם של תלמידים.

הנחות היסוד בבסיס הניסוי

בסיס ההנחות בניסוי זה מעוּגן בראייה ההוליסטית-הכוללנית של חיים, בריאות, רפואה וחולי. גישה זו רואה את יֵשוּת האדם והווייתו כיחידה אחת, המורכבת מגוף נפש ורוח. זהו המשולש האנושי המתפקד כיחידה אחת. 

הגוף – כולל את החלק הגשמי – מכלול המערכות והאֵיברים.

הנפש – כוללת בתוכה, בין היתר, את הרגשות 

הרוח – מכילה, בין היתר, את נדבכי הדעת, החשיבה וההכרה.

כאמור, בגישה ההוליסטית, כל מרכיבי משולש זה, פועלים כל אחד לחוד, ובמטרה שיפעלו בהרמוניה מוּשלמת וזורמת. פעילות הוליסטית זו היא שמאפשרת את קיומן של מִסגרות החיים הנדרשות. כל פגיעה בתִפקוד אחד ממרכיבי המשולש האנושי, או בהרמוניה שביניהם, מולידה בעיה בריאותית כזו או אחרת. התייחסות למכלול מרכיבי האדם, שצוינה לעיל, משפרת את המצב הפיזי, המנטלי, הרגשי והקוגניטיבי של האדם.

מבט כללי ורחב על תכנית הניסוי
לאור הנחות היסוד של הראייה ההוליסטית, נבנתה בבית ספר "צורים" תכנית פעולה רב-שנתית על פי העקרונות הבאים: 

· התנסות תלמידים במספר פעילויות הוליסטיות, שהם תחומים המשלבים קשרי גוף-נפש-דעת (או במילים אחרות גוף-נפש-רוח).
· הדגשת חוויתית וקוגנטיבית של הזיקה הקיימת בין מרכיבי המשולש האנושי (גוף-נפש-דעת) וחשיבותה בהתמודדות עם מהמוּרוֹת שונות הפוקדות את האדם בשגרת חיי היום-יום.

· יצירת מערך כולל המטפח – במִקשה אחת – את האדם בכללותו: הגוף, הנפש והדעת, עם מְרב הֵיבטיהם תוך התייחסות לשלוש האוכלוסיות המרכיבות את המערך הבית-ספרי: תלמידים, סגל הוראה וההורים.

בשנתיים הראשונות של הניסוי הכולל (טרם ששולב בו הניסוי בתזונה), היו תרגולי היוגה וקָרָטֶה (אחת מאומנויות הלחימה), הכלים שנבחן בפוטנציאל הטמוּן בהם להעצים את חיוניות ואיכות החיים של התלמידים.

לאור הממצאים החיובים של העצָמת היוגה והקָרָטֶה על חיוניות ואיכות חייהם של התלמידים, הוחלט לשלב במערך הניסוי גם את ההֵיבט התזונתי.
המדובר בבסיס ההבנה שהרגלי אכילה נכונים ונבונים ותזונה בריאה ומבריאה – והיא על בסיס מרכיבי מזון ממקורות צמחיים – יכולים לשמש כמנוף להעצָמת חיוניות ואיכות חיי התלמידים.

הניסוי בפן התזונתי נמשך לאורכה של שנת הלימודים אחת (תשס"ח – 2008-2007).
פרק ב' – קצת היסטוריה. מצב התזונה בבית הספר טרם הניסוי

תמונת המצב של בית ספר "צורים" לפני תחילת הניסוי הייתה הבאה: 

התלמידים בבית הספר נהגו לאכול במקומות הבאים:

ארוחת בוקר – אוכל מובא מהבית וכלל כריכים מלחם עשוי קמח לבן או פיתות או חטיפים – רובם עתירי סוכר.
אכילה בהפסקות – אוכל שהובא מהבית (כריכים או חטיפים, כאמור).
ארוחת צהריים – אוכל שסופק על ידי שֵׁרותי הַסְעָדָה (קֶטֶרִינְג). 

בית קפה – ברוב המקרים, הוגשו מתכונים שהוכנו על ידי תלמידי בית הספר, שכללו בין היתר עוגות עתירות סוכרים וקקאו. 

בתקופת הטרום-הניסוי, תפריטי המזונות של התלמידים כללו מזון "לבן", דהיינו, רכיבי מזון שהוצאו מהם הרכיבים המזינים. המדובר, למשל בלחם מקמח לבן, מוצרי מאפה מקמח לבן, סוכר לבן, וחטיפים עתירי סוכר, ועוד. נעדרו מהמתכנים: ירקות ופירות בכמות מספקת.
לארוחת בוקר: התלמידים הביאו כריכים שהוכנו בביתם ו/או חטיפים עתירי סוכר. היו אלה כריכים מלחם, פיתות, או לחמניות וכמעט כולם מקמח לבן. אלה כללו לרוב מִמְרָח "מתוק" (משוקולד או חמאת בוטנים), גבינה לבנה, או חביתה. 

אכילה בהפסקות: חלק לא קטן מהתלמידים נוטל תרופות פסיכיאטריות. אלה משפיעות על תחושת הרעב והשובע. תרופות אלה מייצרות, בין היתר, תשוּקה עזה ומתמשכת למתוק. סגל ההוראה של בית הספר דיווח על אכילה מרובה בהפסקות של ממתקים וחטיפים – מלוחים אך לרוב מתוקים.
ארוחת צהריים: התלמידים שנהגו לאכול בחדר האוכל של בית הספר, אכלו לרוב ארוחה קבועה שכללה: שניצל שטוגן בשמן מזוקק, פחמימות (תפוחי אדמה, אורז לבן, תירס). התפריט כלל כמות קטנה של ירקות ולא כלל פֵירות.
בית קפה: בית הקפה מופעל אחת לשבוע, בימי שישי. מפעילים אותו תלמידים, בסיוע אנשי סגל ההוראה והורים. העוגות שנמכרו בבית הקפה היו נאפות בבית הספר עצמו במהלך השבוע במסגרת שעורי קונדיטוריה. את הכריכים התלמידים מכינים לקראת הפעלת בית הקפה.

העוגות היו על "טהרת" הקמח הלבן, השוקולד, הסוכר והקרמים. הכריכים היו על בסיס של לחמניות מקמח לבן.
קשה לומר שהרכב המזונות שתוארו לעיל היה מבוסס על מוצרים בריאים. ההיפך הוא הנכון. כאן בא הניסוי בתזונה לשפר את איכות המזון המוצע לתלמידים.
פרק ג' – הקניית מוּדעוֹת לתזונה טבעית במסגרת הניסוי הבית-ספרי

עם תחילת הניסוי הכולל (עוד טרם תחילת הניסוי בתזונה) בבית הספר, שוּלב נושא התזונה כמקצוע במערכת הלימודים של כלל התלמידים בבית הספר. הוראה זו נעשתה בהנחייתה של ליזה סלומון, מחנכת ומורה לתזונה השייכת לסגל ההוראה של בית הספר.

בשנה הראשונה והשנייה למסגרת הניסוי הכולל, התקיימו בבית הספר שעורי תזונה. השתתפו בשיעורים אלה כמחצית מתלמידי בית הספר. הם היו בקבוצות הטרוגניות.

הרציונאל, המטרות ותכני ההוראה הבית-ספרית נלקחו מתוכנית מדעים – חינוך תזונתי – שהוא חלק מחינוך לבריאות של משרד החינוך.
בשלב זה, החל הניסוי בפן התזונתי. תכנית הניסוי נבנתה על ידי הנטורופתית מירה כהן שטרקמן. זו הייתה תכנית תזונה חדשה למסגרת הבית-ספרית. מטרתה הייתה העלאת מוּדעוֹת התלמידים, הן ברמה הקוגניטיבית והן ברמה החוויתית,  לנושא של תזונה טבעית כתזונה בריאה, מבריאה, נכונה ונבונה וחינוך להרגלי אכילה נכונים.
עיקר המטרות וההֶדגשים בתכנית זו היו בתחום הדעת. העיקריים שבהם היו הבאים:

· פיתוח כישוּרים להטמעה בתלמידים של הידע בנושא התזונה הטבעית.
· הקניית הרגלי צרכנות נכונים ונבונים ומסגרות לשיקול דעת מוּשכל בבחירת מרכיבי המזון.
· התייחסות גם להֵיבט החברתי, התרבותי והתקשורתי במה קשור לנושא כאן הוּשם דגש על פיתוח מוּדעוֹת לחשיבות ההשפעה החברתית והתרבותית של התזונה צריכת המזון, התייחסות ביקורתית לתויות מזון ופרסומות והשפעתם על הרגלי תזונה ואורח חיים בריא.
· פיתוח כישורים לנושא דימוי הגוף. חשיבות התזונה לבריאות הכוללנית, לחיוניות ולאיכות חיי התלמידים.
· חידוּד ומיסוּד הקשר בין גוף, נפש ודעת ברוח מטרות הניסוי. 

בד בבד – ובמקביל – החלו להֵיעשות שינויים במוקדי העיסוק בנושא התזונה השונים הקיימים בבית הספר. כך למשל, במסגרת בית הקפה, הוצעו חלוּפוֹת של מתכונים טבעיים לאלה שהיו קיימים. מה שהוצע היו כריכים מקמח חיטה מלאה (עם גבינה בוּלגרית), וחטיפי בריאות מדגנים מלאים; בארוחת הצהריים הוּשם דגש על תפריטים בעלי איכויות וכמויות המזון שהתלמידים זקוקים להם.
בשנת הלימודים תשס"ח (2008-2007), הוקמה בבית הספר קבוצת תלמידים באמצעותה יתבצע הניסוי בתזונה טבעית בראייה הוליסטית. ההדרכה נעשתה על ידי מירה כהן שטרקמן, נטורופתית בהכשרתה, בוגרת מכללת רידמן לרפואה משלימה ומרצה במכללה בנושאי תזונה טבעית. 
בזמן השיעורים, נכחו בכיתה המורה לתזונה, ליזה סלומון וכן שתי הסייעות המלוות את התלמידים כל לימודיהם. הקבוצה מנתה שנים-עשרה תלמידים, שקוּבצוּ מכיתות שונות בבית הספר. בתחילת הדרך, חלק מהתלמידים הביעו נכונות להשתתף בניסוי חלק האחר נבחר באקראי על ידי סגל ההוראה.
השיעורים התקיימו אחת לשבוע. כל מפגש היה בן שעה וחצי. חלקו הראשון של מפגש היה עיוני וחלקו השני היה מעשי.

התזונה בניסוי הבית-ספרי – מטרות ויעדים במהלך הניסוי

מטרות שעורי התזונה בניסוי כללו בעיקר את הנושאים הבאים:

· פיתוח מודעות התלמידים לנושא התזונה על כל מרכיבי הוויתה.
· הקניית חוויה והתנסות אישית באכילה ובישול של מזון טבעי.
· שינוי בהרגלי והטמעה בהם של הרגלי אכילה נכונים ונבונים, בשהותם בבית הספר וגם בביתם.
יעדי השינוי התזונתי כלל חקר אם וכיצד שינוי זה יכול להוות מנוף לבאות:
· הקניית הרגלי אכילה נכונים ונבונים. תזונה ואכילה של התלמידים
· הכרת מרכיבי מזון טבעיים – בריאים ומבריאים.
· אכילה מגוּונת – גיווּן הרכב מרכיבי הארוחות.
· הכרה ופיתוח מוּדעוּת למנגנוני ותחוּשוֹת של רעב ושוֹבע.
· פיתוח מוּדעוּת לאכילה מבוּקרת ונשלטת על תחושות של רעב ושובע.
· פיתוח מוּדעוּת לנושא השתייה: לצריכת נוזלים – סוגי המשקאות וערכם הבריאותי.
· שיפור חיוניות ואיכות חיי התלמידים.
· שיפור יכולת הריכוז של התלמידים. 

· שמירה על משקל גוף תקין מניעת השמנה.
דרכי הפעולה להשגת מטרות הניסוי

דרכי הפעולה להשגת מטרות הניסוי שצוינו לעיל, נקבעו והותאמו לצרכים, למִגבלות וליכולות של התלמידים ומגבלות תקציביות. אלה האחרונים בוצעו על פי האפשרויות של המסגרת הבית-סיפרית והתקציב הנתון והכול נעשה תוך שמירה על עקרונות וקווי הפעולה של הניסוי.

ברוח קווי הפעולה שצוינו לעיל, היה ברור שתהליך השינוי הצפוי, אם יהיה, יהיה אישי, בהתאם לעקרון הניסוי הרואה את התלמיד וסביבתו כקשורים ביניהם בקשר בל-ינותק. הצפייה מהניסוי הייתה שהשינוי האישי יוכל להוביל לשינוי בית-ספרי ומאוחר יותר יוביל גם לשינוי במסגרות המשפחתית והקהילתית, כאשר התלמידים יהיו שגרירי השינוי המצופה.

הנושאים שנבחרו להוראה פרונטלית היו הבאים
להלן הנושאים שנלמדו בצורה פרונטלית במסגרת הניסוי:
· סל המזונות הטבעיים: ירקות וסוגיהם, פירות וסוגיהם, אגוזים וזרעים, קטניות וסוגיהן, דגנים וסוגיהם.

· אבות המזון: פחמימות, חלבונים ושומנים והשילוב האופטימלי ביניהם בתזונת האדם
· אכילה נכונה ונבונה, מנגנוני רעב ושובע, התבוננות במזון, טעימה, לעיסה נכונה, בליעה, ועוד.
· ערכים באורח חיים בריא ונכון; חשיבות פעילות גופנית בשמירת הבריאות.
· משמעות שינוי בהרגלי אכילה ותזונה נכונה ונבונה על אורח חיי התלמיד.
· פעילות חווייתית לאור הכרת הרכב המזונות, כמו למשל: בישול משותף, טעימה, ואכילה בחברותא.
הכוונה תזונתית בניסוי בגישה נטורופתית

הוחלט שניהול הפן המחקרי בניסוי והקשור להיבט התזונתי יבוצע על ידי נטורופתית ולא על ידי דיאטנית קלינית. זאת מהסיבות הבאות:

· הגישה ההוליסטית היא "עמוד האש" בכל מארג הניסוי. הקשר גוף-נפש-רוח (או במושגי הניסוי: גוף-נפש-דעת), הוא הקו המחבר את כל ערוצי הניסוי האחרים: יוגה, קָרָטֶה, ועוד.
· מכיוון שהמשולש האנושי הוא הקו המנחה בניסוי, היה ברור שגם הפן התזונתי שבניסוי חייב להתבצע על ידי מי שלו השכלה, כישורים וניסיון בראייה הוליסטית. ראייה הוליסטית כוללנית זו, מצויה בנטורופתיה (רפואה טבעית) – שבסיס הווייתה וגם במעשה הוא הוליסטי. מה גם שהנטורופתיה דוגלת בתזונה טבעית ובחינוך להרגלי אכילה נכונים ונבונים. זאת ועוד, הנטורופתיה משלבת איזון גם את ההֵיבט הנפשי והרוחני. לנטורופתיה גם כלים ותחומים נוספים שיכולים להעצים את פוטנציאל שמירת הבריאות, מניעת מחלות ולטיפול בבעיות בריאותיות שונות.
פרק ד' – על קצה המזלג – על נטורופתיה ועל תזונה טבעית
הנטורופתיה הוא תחום ייחודי ברפואה הטבעית. הוא עוסק בשיטות שמטרתן לחנך לבריאות וכולל גישות טבעיות למניעה ולריפוי בעיות בריאותיות שונות. כאן משולבות גישות טיפול מסורתיות – עתיקות יומין עם גישות טיפוליות מבוססות ממצאים מדעיים (Evidence-based, complementary &alternative medicin). 
בין תחומי הנטורופתיה מצויים: תזונה טבעית, תוספי תזונה, צמחי מרפא, ארומתרפיה, פרחי באך, טיפולי מגע (רפלקסולוגיה, שיאצו, ועוד) גישות לאיזון 
גוף-נפש, ועוד.

בתחום הנטורופתיה, ענף התזונה הטבעית רואה במרכיבי מזון טבעיים בסיס חשוב ביותר בשמירת הבריאות, בצד כלי לטיפול בבעיות בריאותיות שונות.
התזונה הטבעית מבוססת על מזונות טבעיים והם ממקור צמחי, בלתי מעוּבדים ושאינם משוּמרים. בגישה תזונתית זו מתחשבים בצרכים מיוחדים של ויטמינים ומינרלים. מארג תזונתי טבעי זה מזין גם את הגוף וגם את הנפש ומשמש כמנוף להגברת חיוניות ואיכות חייו של האדם.

בתחום זה יש לציין שתי מובאות המדברות על התזונה והתזונה הטבעית בבריאות האדם:

· "רוב מחלות הגוף וחולשתו תלויים בעיכול המאכל" (קיצור שולחן ערוך לב, ב).
משמעותו של פסוק זה הוא שרוב מחלות האם מקורן בהרגלי אכילה פסולים ותזונה לקויה.
· "יהיו מזונותיך תרופותיך" (היפוקראטס, גדול רופאי יוון העתיקה, המכונה "אבי הרפואה").

משמעותה של אמירה זו היא שמזון משמש הן למניעת בעיות בריאותיות והן לטיפול בהן.

הגישה ההוליסטית – שהיא בבסיס הווייתה של הנטורופתיה – רואה את האדם על כל רבדיו: גוף, נפש, רוח, וכיחידה אחת וכחלק בלתי נפרד מהטבע. האדם הוא מִיקרוֹקוֹסמוּס בפלנטה – במַאקרוֹקוֹסמוּס. 

מטרת-העל של הנטורופתיה היא שמירת בריאות האדם – על כל מרכיבי המשולש האנושי: איכות חייו, חיוניותו, כושרו ליצירתיות מתמשכת, העדר (או נכון יותר מִיעוט של חוליים). כמצוין לעיל, "עמוד האש" בנטורופתיה היא תזונה טבעית, בריאה ומבריאה ושמירה על הרגלי אכילה נכונים.
פרק ה' – שלבי הניסוי וממצאיו
בניסוי הושם דגש מחד על הכרת מזונות מבריאים, משמחים, מרגיעים, מנחמים ומשביעים. מאידך הושם דגש גם על הכרת מזונות שאינם בריאים העלולים להזיק. המדובר בין היתר, במרכיבי מזון שעלולים לגרום לעליות תרכיבי דם שונים, כמו סוכר, כולסטרול, ועוד, או לגרום להשמנה, וכדומה.

בנוסף להקניית הידע בתחום התזונה, הושם דגש נוסף שנחשב כחשוב והמצביע על הקשר בין מזונות בריאים לרווחה הנפשית, לחיזוק תעצוּמוֹת הנפש והמערכת החיסונית.
כאמור, במקביל לשעות הלימוד במסגרת הניסוי, התקיימו בבית הספר שיעורי תזונה כיתתיים עם המורה ליזה סלומון. כאמור, לימודים אלה התבוססו על תכנית משרד החינוך בנושא זה. לימודי תזונה אלה ניתנו לכלל תלמידי בית הספר. השעורים זכו להיות מגוּבים גם בזוויות שונות של הגישה הנטורופתית שבוצעה במקביל במסגרת הניסוי.
חלק מהתלמידים למדו בשתי הקבוצות, דבר שאִפשר לחזק את התכנים הנלמדים ולערוך מעקב אישי אחר השינויים התזונתיים בארוחת הבוקר ובאֵרועים אחרים במסגרת החיים הבית-ספרית. בנוסף לשיעורים שהועברו על ידי מירה כהן שטרקמן.
ראוי לציין שכל המתכונים (כריכים, תבשילים, הסלטים והמשקאות) שהתלמידים הכינו בשני השיעורים התבססו על תזונה המקדמת בריאות.

מערך שעורים בכיתת הניסוי

כל שעור (והוא כאמור בן שעה וחצי) היה בנוי על מספר נדבכים קבועים:

· הרצאה פרונטלית.
· שיחה בין כל משתתפי השיעור.
· הצגת ולימוד על המזונות שהם נושא השיעור.
· הכנת מתכון, כולל חיתוך ובישול.
· טעימה.
· אכילה משותפת.
בשעורים הראשונים שהתקיימו במסגרת הניסוי, השתתפו שנים-עשרה תלמידים, אך עם הזמן הצטרפו מיוזמתם שמונה תלמידים נוספים. זאת לאחר ששמעו על העניין הרב הטמון בשעורים ואז החליטו להצטרף לתכנית הניסוי.
מהלך השעורים

כמצופה בשיעורים הראשונים, חלק מהתלמידים גילה התנגדות לתכנים שנלמדו. התנגדות זו התבטאה בחוסר עניין מוּפגן בשיעורים, בישיבה בצד והיעדר השתתפות בשיעור, עייפות חריגה ופיהוּקים – עד כדי נמנום, רצון לצאת לחדר המנוחה 
הבית-ספרי, רצון מוּגבר לצאת לשֵׁירותים, לשטוף ידיים, ועוד – והעיקר לא להיות פעילים בכתה.

לאחר מספר שעורים, התלמידים החלו לפתח סקרנות ולגלות התעניינות בחומר הנלמד. הדבר התבטא בכך שהכנת מתכונים מעניקה להם רק תחושות טובות. בנקודה זו כמעט כל התלמידים החלו ליטול חלק פעיל בשיעורים: להקשיב, ללמוד ולהכין המתכונים על פי ההנחיות. 

בד בבד למה שנלמד בכיתה, הוּשם דגש על עריכת שינוי במוקדי התזונה האחרים הקיימים בבית הספר: בארוחת הבוקר, בארוחת הצהריים ובבית הקפה הבית-ספרי.

השינויים התזונתיים – מהלכה למעשה

"המהפכה התזונתית" בניסוי כללה את הבאות:
ארוחת בוקר

מטרות

· הכללת מזונות מלאים.
· הכללת ירקות.
· הפחתת כמות שומנים שבתפריט ומעבר לשימוש בשמן זית מכבישה קרה.
דרכי פעולה

תִרגול ארוחות בוקר. הכנת מתכונים בכיתה: כריכים, דייסות מדגנים מלאים, סלטי ירקות וסלטי פֵירות.

העמקה בלימוד התכונות התזונתיות של מזונות בריאים ומבריאים ברוח האימרה שטבע היפוקרטס: "יהיו מזונותיך תרופותיך".

לגבי התלמידים המביאים את ארוחת הבוקר מהבית, היו לסגל ההוראה הבית-ספרי מספר חששות:

· מחיר ארוחה "בריאה", כזו המורכבת ממזונות טבעיים גבוה יותר ממחיר ארוחה "רגילה" שלא בנויה על מזונות מן הטבע.
· התלמיד מביא מביתו את מה שמוצע לו. בבית לא תמיד יש נכונות מצד ההורים לקנות עבורו מרכיבי מזון אחרים שמומלצים על ידי מנחות הניסוי.
· עלולים להיווצר הבדלים בין מתכונים שתלמידים מביאים מביתם והדבר אינו לטובה.
· לא פשוט להטמיע הרגלים חדשים בכל אוכלוסייה וגם לא באוכלוסיית התלמידים הבית-ספרית.
במהלך המפגשים, גם התלמידים עצמם העלו שאלות וחששות אלה.

למרות חששות אלה, בחינה מדוקדקת של המזונות בריאות – טבעיים, הזמינים בדלפקי רשתות המזון, ומחיריהם, תוך כדי התנסות הדרגתית, הביאה להבנה ולהכרה שבסופו של תהליך הרווח מהכללת המזון הטבעי בתפריטם של התלמידים ישוּדרג לאין שעור. 
למארג הניסוי, על כל מרכיביו, היו גם הֵישגים לא מבוטלים: חלק מהתלמידים שלא נהגו לאכול ארוחת בוקר, החלו לפתח מוּדעוּת שיש לאכול ארוחת בוקר. הם החלו להביא מהבית כריכים העשויים מדגנים מלאים ולשלב בכריך ירקות ו/או פֵירות. תלמידים ואחרים עברו לאכול כריכים העשויים מחיטה מלאה וגם הקפידו על כך שהממרחים יכילו מרכיבים תזונתיים בריאים. בטיולים הבית ספריים התלמידים לא התעניינו בממתקים והעדיפו ירקות.  בעצירה במקדונלדס התלמידים העדיפו סלטים על פני צ'יפס. 
ארוחת צהריים

המטרות

· הפחתת שומנים במתכונים ומעבר לשימוש בשומנים מן הצומח (שמן זית מכבשה קרה).
· הפחתת מזונות מעוּבדים ומזונות "לבנים" אחרים.
· הכללת מזונות "מלאים".
· הכללת ירקות בתפריט.
· גיוון המתכונים.
· שתייה: מים ותה צמחים מגינת צמחי המרפא הבית ספרית.
לפני תחילת הניסוי, נערכה ישיבת הכנה עם סגל ההוראה של בית הספר. בישיבה זו הוסכם על מטרות ודרכי ביצוע הניסוי.
לאחר מכן, נערכה ישיבה עם בעלי שרותי ההַסְעָדָה (הקֶטֶרִינְג), לבדיקת האפשרות של אספקת שרותי ההַסְעָדָה ברוח עקרונות הניסוי.

הפגישות עם בעלי שרותי ההַסְעָדָה התקיימו עם הנטורופתית  מירה כהן שטרקמן – מנחת הניסוי – ועם המורות של צוות הניסוי: ליזה סלומון ורוזה פורמן. 
התקיים דיון ארוך על סוגי הסלטים המוגשים וחשיבותם לבריאות לכלל האוכלוסייה ולתלמידים בבית הספר בפרט. היה ברור שספקי שירותי ההַסְעָדָה אינם ערוכים לבצע שינויים דרמתיים במתכוני ארוחת הצהריים, כך שישארו בטווח העלויות הזמינות בתקציב. אך היה רצון הדדי למצוא את שביל הביניים, שיביא לשיפור באיכות המתכונים ברוּח קווי ועקרונות הניסוי.
נקבעו מספר שינויים עקרוניים בהרכב תפריט ארוחות הצהריים, שיבואו לביטוי במתכונים המסופקים על ידי שרותי ההַסְעָדָה.
בסיכומם של הדיונים, סוכם על הבאות:
· הפחתת כמויות השומן במתכונים לפחות בשליש מהמצוי במתכונים שכיחים, ושימוש בשמן זית מכבישה קרה במקום בשמנים מזוקקים.
· תוספת משמעותית של ירקות טריים ומבושלים לתפריט.
· הגשת סלט ירקות חי בקערה מרכזית שתהייה אסטטית, במקום הגשת הסלטים באריזות פלסטיק קטנות ואישיות.
· הכללת פֵירות בתפריט.
· הפחתת כמויות הלחם המוגש לסועדים.
· הקטנה משמעותית של מזונות מטוּגנים בתפריט.
הוסבר לבעלי שרותי ההסעדה ההבדל בין חלבונים לירקות
בעלי שרותי ההַסְעָדָה נהגו להגיש לארוחת הצהריים גם סלטי ירקות שהכילו חלבונים (כגון ממרח חומוס) או פחמימות (כגון בורגול). לאלה הם קראו "סלט ירקות". הוקדשה ישיבה מיוחדת להסביר להם מהם אבות המזון וצרכי המזון אצל התלמידים. כך למשל, הוסבר שחומוס הוא קִטנית חלבונית ותירס הוא פחמימה. לכן, לא חומוס ולא תירס יכולים להיכלל בקטגוריית "סלט ירקות".
נמסרה לספקי שרותי ההַסְעָדָה רשימה של ירקות שאותם הומלץ לכלול בארוחות הצהריים, כאשר הם מבושלים או טריים: שעועית ירוקה, קישוא, פלפל, עגבנייה, חציל, כרוב, כרובית, סֶלֶרִי, ברוקולי, גזר, בָּמְיָה, סלק, וירקות עָלִייִם – כמו חסה, כּוּסברה, פטרוזיליה, בצל ירוק, ועוד.

לנושא המרקים, הומלץ להפחית בהם את כמויות הבטטה ותפוחי האדמה. זאת מאחר והתלמידים מקבלים כבר בתפריט מנת פחמימות: אורז או פסטה, וזאת בנוסף ללחם.
דוגמאות תפריטי ארוחת צהריים שהוגשו בבית הספר טרם הניסוי
תפריט #1 

אורז לבן, שעועית ירוקה ברוטב עגבניות, שניצל עוף, או דג (שניהם מתוצרת "עוף טוב"), סלט ירקות משלושה סוגי ירקות (הסלט הוגש בקופסת פלסטיק קטנה ואישית). סלט כלל לרוב כרוב או גזר, חומוס, תירס. בנוסף הוגש לסועדים לחם אחיד.

תפריט #2 

קוּסקוּס, תירס, שוקיים של עוף בגריל, סלט ירקות (בקופסת פלסטיק קטנה ואישית). התפריט כלל גם סלק מבושל, ירקות מבושלים וחומוס. בנוסף הוגש לסועדים גם לחם אחיד.

תפריט שהוגש לארוחת הצהריים ברוח קווי הניסוי

תפריט #1 

· שניצל תרנגולת או תרנגול הודו (משיקולים תקציביים נותרה אותה המנה כמו לפני הניסוי). שרותי ההַסְעָדָה לא יכלו לספק שניצל מבשר תרנגולת לא מעוּבד או שניצל צמחוני מסויה, במחיר שהיה זמין, ולכן המשיכו לספק שניצל מעוּבד מבשר עופות.
· אורז לבן.
· ירקות מבושלים.
· סלט מירקות שונים וטריים. אלה הוגשו בכלי מרכזי שמוּקם במרכז השולחן. המורה רוזה הייתה זו האחראית על הכנת הרוטב לסלט. מרכיביו של הרוטב היו: שמן זית ומיץ מלימון טרי. הרוטב הוכן והוסף לסלט בסמוך להגשתו.
· מרק ירקות 

· לחם אחיד.
· הוגש מתכון נוסף. בדרך כלל מָחִית חומוס. יש לציין שיש תלמידים שאינם מוכנים לוותר על החומוס כמרכיב תזונתי בארוחת הצהריים.
· פרי. זה ניתן לתלמידים בשעה 16:00, עם עזיבתם את בית הספר.
תפריט #2

· קציצות בקר מבושלות ברוטב עגבניות.
· קלח תירס מבושל.
· קישואים ברוטב עגבניות.
· סלט ירקות עשיר טרי ומגוון – מוגש בכלי מרכזי.
· סלט מלפפונים ושמיר.
· מרק ירקות.
· לחם אחיד.
· מָחִית חומוס.
· פרי. זה ניתן לתלמידים בשעה 16:00 עם עזיבתם את בית הספר.
בית הקפה
באופן משמעותי הופחתו העוגות שהוכנו מהקמח הלבן והן היו גם עתירות השומן וקרמים משוקולד ו/או משמנת מתוקה. 
תלמידים למדו להכין עוגות ללא קרמים וללא שוקולד או משמנת מתוקה. 
הכריכים שהתלמידים הכינו היו מקמח חיטה מלאה ("כריכי בריאות") וסלטי בריאות.

מחיר "כריך הבריאות" הופחת. לכל כריך שכזה הוספה גם צלחת סלט ירקות, אותו הכינו עם הכריכים, תלמידי בית הספר שעבדו בבית הקפה.
כיתת תזונה

כתוצאה מהפעילות המפורטות לעיל, הוראת התזונה לכלל תלמידי בתי הספר (לא במסגרת הניסוי) קיבלה תנופה משמעותית בנושא התזונה הטבעית.

כך למשל, בכיתה ללימודי התזונה לכלל תלמידי בית הספר, הוצב ארון זכוכית מיוחד שבו הוצגו מרכיבי מזון טבעי וכן מרקחות טבעיות שהכינו התלמידים כגון מרקחת מדבש ומבצל יבש, שנועד להרגיע שיעול ולרפא צינון.

בארון הזכוכית אוחסנו גם מרכיבי המזון המלאים שמהם בושלו המתכונים בכתה: אורז מלא, שמן זית, דבש, שיבולת שועל, ועוד.

כאמור, את נושא התזונה לימדה המורה ליזה סלומון, לכלל תלמידי בית הספר. הלימודים התקיימו במשך כל ימות השבוע.

צמחי מרפא, מרקחות מרפא טבעיות וחליטות תה צמחים – נלמדו כערך מוסף במסגרת הניסוי
בניסוי בפן התזונתי נלמדו גם ערכים נוספים שלהם חשיבות למסגרת הטמעת ערכים בריאים ומבריאים בתלמידים.

המדובר בתחומים הבאים, המהווים חלק אינטגרלי של הראייה הנטורופתית. אלה נלמדו בהרצאות פרונטאליות, ולרוב הייתה בגינם התנסות חווייתית:

· צמחי מרפא. מפעם לפעם נלמד על צמחי מרפא המצויים בגינה הבית ספרית, הפוטנציאל שלהם בשמירת הבריאות (מניעה וטיפול), בצד לימוד על חלקי הצמח הפעילים ואופן לקיחתם. בין היתר, נלמד על לוּאיזה, מרווה ולבנדר.
· מרקחות מרפא. הוכנו מרקחות מרפא מחומרים טבעיים. המדובר במרקחות בָּרֵי השגה ובעלי פוטנציאל רב בשמירת הבריאות. כך למשל, הוכנה מרקחת המכילה בצל יבש עם דבש שנועד להרגיע שיעול ולרפא צינון.
· תה צמחים. לאורך כל תקופת הניסוי בהֵיבט התזונתי, התלמידים למדו על האיכויות הטמונות בצמחים שניתן להכין מהם תה. בין היתר, נלמד על לוּאיזה, מָרווה ולבנדר.

לאורך כל תקופת הניסוי התלמידים התנסו בהכנת חליטות תה צמחים ולשתות אותם להנאתם ולבריאותם.
פרק ו' – עם הפנים לכלל בית הספר, למשפחה ולקהילה

חלק מהתלמידים סיפרו לבני משפחותיהם על התכנים שלמדו בנושא התזונה הטבעית. לאור זאת, היו הורים שבעקבות השיעורים ערכו מספר שינויים בביתם לרוב במה שקשור להרגלי תזונה ואכילה.
בנוסף לשינויים היומיומיים, התקיימו מספר אֵירועים בית-ספריים, בהם שולבה התזונה הבריאה. מדובר בימי בריאות, במסיבת סוף השנה ובארוחות אחרות במסגרת הבית-ספרית.
היו תלמידים מכיתת הניסוי בתזונה, שהחלו להעביר את הידע שרכשו לקבוצה של נשים בנות גיל הזהב במועדון בהוד-השרון. כמו כן התלמידים הביאו עימם למועדון הקשישים עוגות ועוגיות אפו במסגרת הלימודים בשעורי התזונה הטבעית. המדובר במועדון שאומץ על ידי תלמידי בית הספר. שם התלמידים יישמו חלק מהפעילויות שלמדו בתחום התזונה, בשיתוף עם אותן נשים בנות גיל הזהב. 
העברת התכנים שנלמדו לאחרים, חיזקה את אחיזתם של התלמידים בעקרונות התזונה הטבעית, הבריאה והמבריאה. התלמידים היו גאים בעצמם בכך שהם יכלו להעביר את המסרים הבריאותיים שלמדו לאחרים. הדבר היווה עבורם גם מקור לגאווה ולחיזוק תדמיתם – תדמית שחשובה לכל אדם ובמיוחד להם, במצבם הנפשי הלא בריא.

פרק ז' – ומה אומרים התלמידים

מכיוון שהשפעת הניסוי על משתתפיו היא על בסיס אישי – אינדוידואלי ויכולה להיות שונה מתלמיד אחד לשני, יש חשיבות רבה ביותר לצפייה באופן התנהגותם, מצב בריאותם ובעיקר למה שיאמרו התלמידים – להֶגדים שלהם.

במהלך שנת הניסוי, נאספו על ידי המורה ליזה סלומון הֶגדים שנאמרו על ידי התלמידים במהלך המפגשים לגבי השינויים שחוו כתוצאה מהנלמד במסגרת הניסוי.
בסוף שנת הניסוי נערכה על ידי הנטורופתית מירה כהן שטרקמן, פגישת סיכום עם תלמידי כיתת הניסוי. כל תלמיד העלה על הכתב את אותם דברים שתרם לו הניסוי, דברים שעניינו אותו במיוחד ואותם הוא אהב, ודברים שלא עניינו אותו או תחומים שרצה לקבל מהם עוד מֵידע ולא זכה לקבל.
להלן מספר הֶגדים נבחרים:

· "אהבתי מאד משעור התזונה את כל הסוגים שאכלנו ירקות ופירות ועשינו מזה סלט מאד מאד טעים ומעניין. מה לא קיבלתי ורציתי לקבל? שאם היינו עושים ומכינים ומדברים הרבה על האבטיח שזה למשל פרי מאכל שאני הכי אוהב וזה גם מאכל שאוכלים אותו בקיץ, אז היינו מכינים ממנו סלט ומיץ. הכול היה מעניין בשעורים."

· "מה אני לוקח מהשעורים בכתה? המאכל שקוראים לו שיבולת שועל וזה היה לי מאד טעים וגם הצלחתי ללמוד עליו הרבה דברים. איזה שינויים עשיתי כתוצאה מהלימוד של התזונה? כאשר היינו לומדים ומדברים על סוג של אוכל מסוים זה היה לי מאותו הסוג, כמו למשל גריסי פנינה שמאד התחברתי והתרשמתי".
· "אני לוקח ידע על תזונה בריאה. איזה שינויים עשיתי? לא עשיתי שינויים. מה אהבתי בשעורים? שהכנו פָּאי תפוחים. מה לא היה לי מעניין בשעורים? האוכל לא היה לי טעים חוץ מהפָּאי תפוחים".
· "למדתי להכין אוכל בריא, לדוגמה: פיצה על פיתה מחיטה מלאה, קֶטשופ, גבינה ללא כולסטרול, תבלינים ותוספות. אהבתי את האוכל. צריך היה להוציא מהשיעור את הילדים המעצבנים".
· "רעיונות מקוריים של מתכונים. לקחת גם את כל הקטע של הבריאות יותר רציני. עברתי למזון בריא יותר – ללחם שיפון. בבית קפה שיש טוסט טעים, אז עברתי לטוסטים בריאים עם סלט וכאלה. גם לקחתי מתכונים בריאים ושיפרתי אותם עוד יותר. יש לי גם מתכונים שאני יכול להביא אם זה אפשרי. אהבתי את המגוון של המתכונים והרעיונות ואת האוכל שאנחנו עושים פה. זה מאד עוזר לי השיעור הזה – מבחינה בריאותית. מעניין כי בחיים אני לא משתעמם בשיעור".
· "לא קיבלתי כלום. לא עשיתי שום דבר. קיבלתי – אוכל שאני אוהבת. לא היה לי מעניין – ההרצאות".
· "אני לקחתי מהשעורים בכתה שלמדתי שיש מאכלים שבריאים לגוף ועושים טוב לגוף וגם יש מאכלים שגורמים לאנרגיה ולאכול טוב ויש מאכלים שעושים סידן לגוף. עשיתי שינויים תזונה בריאה שאני אוכל הרבה ירקות, פירות וגבינות. אהבתי בשעורים ללמוד על לחם ועל תזונה נכונה ועל מאכלים תזונתיים ועל מאכלים לעיכול. רציתי לקבל בשיעור יותר על פירות וירקות. לא היה לי מעניין בשיעור לדבר איך הגוף מעכל את האוכל".
· " מה אהבתי בשעורים? את האוכל, היה לי טעים. מה לא היה מעניין? החומר לא היה מעניין.".
· "לקחתי כל מיני אפשרויות ולקחתי מתכונים בריאים והתחלתי לאכול בריא. סיפרתי בבית על השעורים בתזונה בריאה והשתדלתי להכין דברים בריאים. הפסקתי לאכול לחם רגיל ושומנים וממתקים. השיעורים היו לי מעניינים והעשייה עצמית בחיתוך הירקות והבישול והאכילה כמובן. השעורים מאד סיפקו וסיקרנו אותי ללמוד. בהתחלה לא כל כך עניין אותי. הייתי שקוע בעצמי במחשבותיי. הייתי במקום אחר בהרבה שעורים. מעשית בחיתוך ירקות. ובעשייה הייתי הרבה יותר קשוב והיה לי הרבה יותר קל בעשייה. הפסקתי עם לחם ועוגות. למדתי לחתוך ירקות וגזר ואני רוצה להיות עצמאי ולא להיות סגור כי אני הולך להוסטל. לא אוכל שומנים בערב. האוכל היה טעים מאד. הכול.".
· "מה אני אקח מהשעורים? את הלמידה על דברים שונים, המינרלים השונים ויטמינים וסוכרים שיש במאכלים שונים. מה אהבתי? את האוכל שאכלנו כמעט בכל שעור. מה לא קיבלתי? רציתי לקבל תה עם סוכר בסוף שעור. מה לא היה מעניין? לא היה מעניין בשעורים שכתבנו, למרות שחלק מהדברים שכתבנו היו די מעניינים הרבה לפני האוכל.". 
· "אני לוקחת מהשעורים בכתה להֵרגע בעזרת תה צמחים שזה מרגיע ולהכין מאכלים בריאים ובעקבות זה לאכול לחם שיפון וסלט. כתוצאה עשיתי שינויים לאכול לחם שיפון סלט, אורז קל ספגטי קל. (הכוונה – מלא – הערה שלי – מ.כ.ש.). אהבתי בשעורים להכין אוכל ללמוד על אוכל. לא אהבתי בשעורים חזרה על החומר הלימוד. מה לא היה מעניין? הכול עניין אותי". 
אכן, דברים מעניינים וחשובים ולהם בעלי עוצמה כאשר הם מובאים בשם אומרם. הֶגדים אלה המעידים – ולוּ חלקית – על הצלחת הניסוי בהטמעת הרגלי אכילה ותזונה טבעית במסגרות חיי התלמידים.

פרק ח' – סיכום, מסקנות והצעות להמשך עתידי של הניסוי
סיכום שנת ניסוי ניתן לקבוע ולתמצת את הבאות:
1. שינוי הוא בר-ביצוע גם אצל תלמידים בוגרים והם בטווח הגילים 13 עד 21 שנים, והם הסובלים מהפרעות נפשיות ומהפרעות התפתחות כוללניות.
2. למרות מה שמקובל לחשוב, שינוי ומעבר לתזונה בריאה וטבעית אינו כרוך בהוצאות כספיות גבוהות. בתקציב צנוע, ניתן לקנות מזונות טבעיים שהם איכותיים וטובים לבריאות יותר מאלה המקובלים בתרבות התזונה המערבית.
3. כל תהליך השינוי הוא תהליך הדרגתי. לא היה צורך להשמיט באופן חד ומוחלט את כל מתכוני המזון המעוּבד משולחן האוכל. ההמלצה, הנתמכת בממצאי שנת הניסוי, היא להחליף באופן הדרגתי את המזון ולעבור למזון בריא, תוך כדי לימוד והכוונה של ערכים ומידות אחרים הקשורים לאורח חיים בריא.
4. שילוב של תזונה בריאה הוא חלק מתהליך חינוכי ולימודי של המכלול הרחב של אורח חיים בריא. אכילה נכונה של תזונה טבעית, והרחבת ידע על רכיבי המזון בריאים משמשים כמנוף לשיפור חיי האדם, איכות חייו ודרכי התנהגותו.
5. מה שנלמד בשנת הניסוי, בתזונה הטבעית והקניית ערכים ומידות לאורח חיים בריא, הביא למהפך בהרגלי התזונה והאכילה  בבית הספר -  גם של תלמידים וגם של סגל ההוראה.
6. תהליך השינוי הופך את התלמידים להיות "סוכני-שגרירי שינוי", בין חבריהם התלמידים בבית הספר, בין חברי סגל ההוראה בין בני משפחותיהם וגם בקהילה בה הם חיים.
7. תהליך השינוי התזונתי אצל חלק מהתלמידים שהשתתפו בניסוי החל לחלחל גם לבני ביתם.
8. תהליך השינוי ההדרגתי נעשה מתוך הרבה רצון טוב ואהבה, ללא כפייה, איום או לחץ חברתי מכל סוג שהוא. השינוי הביא לכך שהתלמידים ישתפו פעולה בבית הספר ויכירו בכך שמזון טבעי יכול להיות גם בריא וגם טעים, לא יקר ומשפיע על התחושה הגופנית, המנטלית ומוביל להרגשה כללית טובה.
9. התהליך, שהתקיים בניסוי, השפיע על התלמידים גם מחוץ למסגרת הבית-ספרית הרגילה, כמו למשל בטיולים, במסיבות וגם מחוץ לכתלי בית הספר – במסגרת המשפחתית, וכדומה. לדוגמה: בטיול השנתי של בית הספר חלק לא קטן מהתלמידים ומאנשי סגל ההוראה החליפו את הממתקים והחטיפים בירקות חתוכים וקְרֶקֶרים מחיטה מלאה.
10. את שהטמיעו התלמידים בערכי תזונה טבעית חלקם העבירו זאת גם לקהילה.
המלצות והצעות להמשך הניסוי

הניסוי לא תם בסוף שנת לימודים אחת. לעיבוי ממצאיו יש צורך בהמשכיות שלו.

לשם כך ולעתיד מומלץ להתמקד במחקר – אם יבוצע – בתחומים הבאים:
· הרחבת קהלי היעד שילמדו את עקרונות וקווי היסוד שבניסוי, כמו למשל: הקניית הידע לכל תלמידי בית הספר. 
· הן לכלל סגל ההוראה והן להורים, יש לארגן מסגרות לימודיות. במסגרות אלה יילמדו העקרונות של תזונה בריאה, מבריאה – והיא טבעית, והקניית ערכים נוספים הקשורים לאורח חיים בריא. את שיילמד יש לשלב בהתנסויות חווייתיות. הן לסגל ההוראה והן להורים יש להדגיש גם את חובת הפן החינוכי המוטל עליהם בהקניית ערכי בריאות לתלמידיהם ולילדיהם.
· מתן הדרכה לצוותי ההוראה של בתי ספר אחרים וצוותיהם בנושא איכות חיים, אורח חיים בריא, אכילה נכונה ותזונה טבעית – והכול בגישה הנטורופתית-ההוליסטית.
· פרישת פעילות חינוכית זו לכלל מערכת החינוך בישראל.
לוּ יהי!
