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Vegetarian \
Vegan diet

Mediterranean diet 
(Israeli Recommendation)

The Canadian 
Dietary guidelines

EAT-Lancet diet

What does a plant 
based diet look like?





עקרונות התזונה הים תיכונית
http://www.efsharibari.gov.il/eat-health/healthy-
nutrition/mediterranean-diet/mediterranean-diet-keys/



Canada's dietary guidelines for health professionals and policy makers, 2019

The recommended Canadian Plate



Protein in a plant 
based diet





The EAT-Lancet Plate

~11 million less deaths
per year

The EAT-Lancet Commission Summary Report



The EAT-Lancet Commission Summary Report

The EAT-Lancet Plate



The EAT-Lancet Commission Summary Report, 2019
* for an intake of 2500 kcal/day

כמות שבועית*כמות יומית

גרם פעמיים בשבוע100גרם ליום29בשר עוף

גרם אחת לשבוע100גרם ליום14בשר בקר

גרם פעמיים בשבוע100גרם ליום28דגים

מוצרי  

חלב

מנה עד מנה וחצי ליוםגרם ליום250

כביצה וחצי לשבועגרם ליום13ביצים

קטניות  

ומוצרי  

סויה

2

3
ליוםכוס קטניות מבושלות 

חבילת טופו  )גרם מוצרי סויה ליום25או \ו

(בשבוע

אגוזים  

וזרעים

ליוםגרם 50

חמאת בוטנים  \כפות טחינה גולמית2-3: למשל

ליום

Eat Lancet’s 
Protein sources



A Completely Plant 
Based Diet



Can a completely plant-
based diet supply all the 
macro and micro-nutrients 
required?



“appropriately planned vegetarian, including vegan, diets are healthful, nutritionally 
adequate, and may provide health benefits in the prevention and treatment of certain 

diseases. These diets are appropriate for all stages of the life cycle, including pregnancy, 
lactation, infancy, childhood, adolescence, older adulthood, and for athletes”

מספקת  , היא בריאה, שמתוכננת כראוי, כולל טבעונית, תזונה צמחונית
מבחינה תזונתית ועשויה לספק יתרונות בריאותיים במניעה ובטיפול במחלות 

,  הנקה, הריון: כולל, סוגי תזונה אלה מתאימים לכל שלבי החיים. מסוימות
.וגם לספורטאים, זיקנה, גיל ההתבגרות, ילדות, ינקות

Melina V, et al. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics: Vegetarian Diets. J Acad Nutr Diet. 2016



Let’s put it into a test



Nutritional data per food group

Calories 
(Kcal)

Protein 
(g)

Fat (g)Iron (mg)

ירקות  
(יחידה1\כוס עלים)

15101

פירות
יחידה1

70100

קטניות
\אחרי בישול )כוס 1

גרם200

2001424

דגנים וירקות  
עמילניים

פרוסות2\כוס 1

140602

אגוזים וזרעים
גרם10\כף 1

95391



Food Groups serving amount - woman (60kg)

How much 
per day

Calories 
(Kcal)

Protein (g)Fat (g)Iron (mg)

ירקות  
(יחידה1\כוס עלים)

7105707
פירות

יחידה1
2140200

טופו\קטניות
גרם200\כוס 1

1.53002136
דגנים  

וירקות עמילניים
פרוסות2\כוס 1

5
70030010

אגוזים  
וזרעים

גרם10\כף 1

3
2859273

1530693026כ"סה

4818~1500כמה צריך



אגוזים  דגניםקטניותפירותירקות

וזרעים

דייסת קוואקר עם  בוקר

תותים

פרוסות לחם עם 2ביניים

חמאת בוטנים

דרה עם הרבה  'מגצהריים

בצל וגזר  , עדשים

ועגבניה טריה חתוכה 

בצד

בננה וכמה אגוזיםביניים

סלט גדול עם הרבה  ערב

לחם , גרגרי חומוס

וטחינה מלאה

Servings of Food Groups, per Day [Woman (60kg)



Food Groups serving amount - man (80kg)

How much 
per day

Calories 
(Kcal)

Protein (g)Fat (g)Iron (mg)

ירקות  
(יחידה1\כוס עלים)

9
135909

פירות
יחידה1

3
210300

טופו\קטניות
גרם200\כוס 1

5
1000701020

דגנים  
וירקות עמילניים

פרוסות2\כוס 1

6
84036012

אגוזים  
וזרעים

גרם10\כף 1

3
2859273

24701273744כ"סה

18~100~2500כמה צריך



אגוזים  דגניםקטניותפירותירקות

וזרעים

שייק פירות העונה  בוקר

בתוספת כוס חלב סויה

ירקות חתוכים עם טחינה  ביניים

משומשום מלא

מנת חומוס פול עם פיתה  צהריים

זיתים וסלט בצד, אחת

פרוסות לחם עם ממרח  2ביניים
ואגוזיםעל בסיס טופו

שעועית ברוטב עגבניות  ערב
ותפוחי אדמה  עם אורז

אפויים

Servings of Food Groups, per Day [man 80kg)



Legumes – super food for everyone

BEANS.CO.IL



Rebello et al. (2014). A review of the nutritional value of legumes and their effects on obesity and its related co-morbidities. 
Obesity Reviews,

Legumes’ benefits

Protein, 
iron & 
Zinc

Lots of 
Dietary 
Fibers

(Very) low 
sodium

Low fat and 
calories

No 
Cholesterol 

(may also reduce 
blood cholesterol)

May reduce 
risk for CHD 
and Cancer



Know your Legumes: the Beans

שעועית לבנה

שעועית שחורה

שעועית אדומה

שעועית מש אזוקישעועית 

שעועית לוביה

שעועית מנומרת



Know your Legumes: Lentils

חומות\עדשים ירוקות

עדשים שחורות

עדשים כתומות



Know your Legumes: and all the Rest…

פול

אפונה ירוקהחומוס

אפונה צהובה



And of Course - Soy!



What about soy?



2017, סויה השפעות בריאותיות, משרד הבריאות



What about B12?



Rizzo G, Laganà AS, Maria A, et al. (2016) Vitamin B12 among Vegetarians: Status, Assessment and Supplementation. Nutrients

3 Questions

Where does it 
come from?

What is its “natural” source?

What is “natural” 
about our food today?

Bacteria

Dirt, unpurified water, bugs

Not much (and that is 
not a problem)



The Normal Mechanisms 
and Defects of Absorption 
of Vitamin B12

SP, Stabler. 2013. Clinical Practice: 

Vitamin B12 Deficiency

The vitamin B12 (Cbl) released from food protein by peptic 
action is bound to haptocorrin (HC) in the stomach and travels 
to the duodenum, where pancreatic proteases digest the HC, 
releasing Cbl to bind to intrinsic factor (IF). The IF-Cbl complex 
binds to a specific receptor in the distal ileum (the cubam
receptor) and is internalized, eventually released from 
lysosomes, and transported into the blood. Both HC and 
transcobalamin (TC) bind Cbl in the circulation, although the 
latter is the cellular delivery protein. Adapted from Stabler.



Plant based diets require b12 
supplementation



Heme Iron vs Non-Heme Iron



Steinbicker & Muckenthaler (2013) Out of Balance—Systemic Iron Homeostasis in Iron-Related Disorders Nutrients



Iron content in selected foods

Calories 
(Kcal)

Iron 
(mg)

שעועית לבנה
\אחרי בישול )כוס 1

גרם200

2406.4

טופו
(חצי חבילה)גרם 150

1502.6

טחינה  

גולמית מלאה
כף

1162.5

לחם מלא
פרוסה

701.5

ברוקולי
כוס פרחים  1

מבושלים

641.2

Calories 
(Kcal)

Iron 
(mg)

יחידות  2

פולקע
גרם200

3801.7

בשר הודו
(חזה)

גרם150

1701.1

בשר בקר
גרם150

1902.6

ביצה
880.67אחת

גבינה צהובה
1000.1פרוסה1



Hurrell & Egli, (2010) Iron bioavailability and dietary reference values. AJCN

Cooking, Soaking & Sprouting
Leavening & Fermentation

Citric, Malic & Lactic acids and Allium
(Onions\Garlic) (?)

Vitamin A & β-carotene

Oxalic acid (Spinach, parsley, beet leaves…)

Phytate, phytic acid
Polyphenol-containing beverages

Calcium

Non-Heme Iron - Inhibitors and Enhancers

Vitamin C

Anemia\Iron 
stores

adaptation



Haider, et al. (2017) The effect of vegetarian diets on iron status in adults : A systematic review and meta-analysis. Crit. Rev. 
Food Sci. Nutr. 

Iron Status Among Vegetarians

Ferritin levels of vegetarian
-29.7 (-39.7, -19.7) (mg/l)
compared to omnivores

Data on Anemia
Prevalence and 
Haemoglobin 
levels Among 
Vegetarians is 

Conflicting



WHO Global Database on Anaemia Geneva, World Health Organization, 2008.
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12.7%

0%

5%

10%

15%

20%

25%

30%

35%

40%

45%

50%

Preschool-age
children

School-age
children

Pregnant
women
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Supplements
Liver (turkey)
100 grams 

-380Calories (Kcal)

-20.5Total Fat (g)

-7Saturated Fat (g)

-388Cholesterol (mg)

25-30 mg
(Usually)

10Iron content (mg)

-
Cadmium and other 

heavy metals, Dioxin, 
PCBs, ETC

Contaminated 

Eating Liver or taking Supplements?



How to Implement it 
in the Clinic


