
שבהן ניתן לשפר את  דרכים מעשיות 
-של עובדים אורח חייהם 

בדגש למלחמה נגד השמנה

אליוט בארי  

וחבריהבכנרטליה 



הניסון המטבולי הראשון



“Homo americanus”
“Coca-cola-nisation”
Metabolic Syndrome

"נורמאלית"תגובה =השמנה 
"(רעילה)"נורמאלית -לסביבה לא



No Data                <10%                10%-14%                 15-19%              20-24% 25%

1990

2012

Obesity among 

US Adults

Nature or

Nurture?

Obesity is a 

normal response

to an abnormal 
environment



What Factors Promote Positive Energy Balance? 

The “Toxic” Environment
Too Much IN

 Portion sizes

 High fat / energy / glycemic index foods

 Soft drinks & sugar +++

 High accessibility & variety of food

 Relatively low cost of food

 Advertising of food

Too Little OUT

 TV

 Computer - shopping

 Car travel

 Elevators

 “Energy saving” devices
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Over the Years

70g



7

"שם המשחק= "רק שאלה של איזון

הכנסות

המקום המומלץ היחידי להיותזה 

" Overdraft"-אדוםב

מולהוצאות

IN

1 cake/day        
= 200 kcal  = 
73,000 kcal/yr 

= + 10.5 kg/yr

OUT

40 min walking/day 
= 200 kcal  =     
73,000 kcal/yr

= - 10.5 kg/ yr



Wt Kg / [Height M]2 

e.g. 85 / [1.75]2 = BMI 27.7

“Normal 18.5-25”

Overweight 25.1-29.9

Obese > 30 Kg/M2

Obesity is assessed by the BMI
Body Mass Index

‘’I’m not overweight. 

I’m just 20 cms too short’’ 

- Shelley Winters 



What goes wrong in ISRAEL after ages 12-19? 

National Health and Nutrition Survey (MABAT)

BMI

kg/m2

25-29

Overweight

>30

Obese

Boys 12.7% 7.7%

Girls 12.9% 4.1%

Men 46% 20%

Women 33% 26%

↑Age

↓SES
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↓השמנה -↑רמת השכלה



פירמידת  

הסיכונים

לב' להשמנה ומח

...דע את האויב

מחצית  

מהתמותה

בעולם
כיצד לטפח

אורח חיים

???המונע השמנה 

Heart Disease: the early signs



כח משימה בנושא  

השמנה

תעשייה ויבואנים

תקשורת בית וסביבה

קדימות לאומית

בתי ספר סימון תזונתי

קהילהקופות חולים

תחיקה

תקציב מחקר

מקום עבודה



Effective workplace programs create 
healthier Employees “WIN-WIN”





Job Satisfaction & the Dignity of Labor…..



Physical Work 
Environment

Promoting Health & 
Lifestyle

Psychosocial 
Environment

Lighting Diet Management Policies

“Climate” Ventilation Activity Working Hours

Seating Hygiene Stress management 

Canteen Alcohol, Smoking Counselling

Safety Drugs Seminars / Outings

Fitness 
Stairs 

Safe Sex Employee 
recognition

Creche
Breast Feeding 

Yoga Staff involvement in 
decisions

Coping with Shift 
work

Peer communication

Integrated Healthy Workplace Model 



Work Relationships
1. Employers

2. Superiors

3. Colleagues 

4. Juniors

5. Secretaries - Telephonists

6. Auxiliary Staff – Cleaners, Janitors, Garage

↑↔↓

“FIRGUN” פירגון

Criticism can do much  -

but Encouragement can do more…



Don’t send an email – go 
and speak, remembering 
that…

….All elevators to the 4 
floors are broken



Work-Place Initiatives
Initiatives Education Friendly

Environment
Policies

Lifestyle Clubs News letters Flexible Shifts Smoking
Cessation

Healthy 
Canteens

Posters Leisure / Rest 
Areas

Gender 
Equality

Weight 
Management

Health courses Sidewalks / 
Shade

Alcohol & 
Drug

Health Check-
ups

One to Ones Secure Bike 
Racks

Friendly 
family

Stress 
awareness

Fitness 
Facilities

Breast Feeding

Lunchtime
walks

Safety risk 
management



אסתטיקה-תורת היופי ...יותר מזלגות מסכינים



סיכום המלחמה נגד השמנה

חינוך לאורח חיים בריא מגיל צעיר הוא הדרך  •
..."חנוך לנער"-בבעיית ההשמנה מהיסוד להילחם 

כמו , (לא מוגזמת)מאוזנת התערבות ממשלתית •
עוזרת להורדת שיעורי ההשמנה, מיסוי

השקעה בתשתיות מנגישה פעילות ספורטיבית גם •
לאוכלוסיות במצב סוציואקונומי נמוך

כחלק מאורח החיים מעודדת  דרכי הרזיה הנגשת •
.  אישיתלאחריות 

המקום החשוב ביותר לעודד הרגלים נבונים הוא בעבודה
...עם חוש הומור–



I tried to give up smoking, drinking & 
women until I came to the conclusion that 

it is easier to give up my doctor…..

The Wrong Conclusions ….…



DO’s
 Fruits & vegetables –

5 portions daily

 “Biblico-Mediterranean” 
diet - Olive Oil 

 Sea Fish – twice a week 

 Spouse support & socialize               
(Family meals ENJOY!!)

 Exercise –
“Every step counts”

Practical Advice for Israel:
10 Lifestyle “Commandments”

DON’Ts

 Smoke

 Eat so much

 Add salt (other spices 

OK)

 Alcohol > 20-30 gm /day 

 Speed when driving

“Obesity is the price you pay for exceeding 

the feed limit…” - anonymous

“Is it on a disk?”



1 Hand squeeze

2 Isometric arm press

3 Stomach into Spine

4 Pelvic Floor  - O Ring

5 Fists and Knees

Exercising while sitting at a RED Light, 
in an Airplane or in this  Lecture…

X 10 each

elliotb@ekmd.huji.ac.il





חינוך
למגר את מגפת  יש צורך בהתערבות במסגרות חינוך כדי 

היתרהשמנת 

.

הגדלת  

מספר  

שעורי  

פעילות  

גופנית  

בבית הספר  

הכשרת מורים  

לשמש שגרירי  

אורח חיים 

בריא ותזונה  

נבונה  

תקצוב קבוצות  

ספורט ועידוד  

השתתפות בהן

ניטור גובה  

ומשקל לפי  

-אחוזוני ה

BMI

לאסור בסביבת  

בית הספר  

מכונות משקאות  

בעלי דחיסות  

קלורית גבוהה  

ומתקני מזון  

מהיר

סדנאות לתזונה  

נכונה

עידוד פעילות  
גופנית

חינוך לתזונה 
נכונה







LIFESTYLE EDUCATION IN SCHOOLS

Pilot Study with Health Ministry

מעלה אדומים: 'ה', כיתות ד 2 schools

1) Twice a week aerobic physical activity

2) Nutrition teaching to child & parents

AFTER 1 YEAR

85 study & 30 control children completed the project.  

Less weight increase in study vs control group:

+2kg vs +4kg (p<0.045) 

Preliminary RESULTS

Michael Wilschanski, Yael Shofan, David Branski, Elliot Berry



חינוך

נמצא כי תוכניות לתזונה נכונה מכפילות  •
ומפחיתות  , את צריכת הירקות והפירות

.3את צריכת הממתקים פי 

2-נמצא כי כאשר בני נוער משתתפים ב•
שיעור השמנת , קבוצות ספורט בשנה

.26%-היתר יורד ב

שבו בני נוער  יום בשבוע נמצא כי בכל •
סיכוייהם  משתתפים בפעילות גופנית 

. 5%-יורד ב לסבול מעודף משקל בעתיד 
ימים  5עיסוק בפעילות גופנית ב, בנוסף

.28%-את הסיכוי ב שבוע מקטין ב

קיימות תוכניות של משרדי  •
" פרחי ספורט":  ממשלה

ועוד" אפשרי בריא"



שיווק בריאות

בשעות תוכניות ילדיםבטלויזיההגבלה על פרסום מזון מהיר•
קורלציה בין אחוז הילדים בעודף משקל עם מספר הפרסומות בטלויזיה  

 (r=0.81)המעודדות צריכת מזון משמין ולא בריא
(p value<0.005) 

בריאההמעודד אכילה פרסום •
בעודףהילדיםשלילית בין אחוז קורלציה 

אכילההמעודדותמשקל לפרסומות 
.בריאה

קידום ועידוד שקיפות הרכב מזון•
סימון תוויות על מוצרי מזון  •

Traffic¨יש שיטת סימון 2005באנגליה משנת ) light system¨  ובה
כתום ואדום בהתאם לערך התזונתי ולהמלצות  , המזון מסומן בירוק

(צריכה יומית



תשתיות
שהיו מודעים לקיום התשתית  נמצא שאנשים •

לבצע פעילות  נטו -(גנים ושבילים)ונגישים לה 

לאנשים שלא בהשוואה פי שתיים גופנית 

.לאותה תשתיתלהם נגישות הייתה 

moderate to vigorous physical activity = MVPA

 17,000בו השתתפומחקרלפי •
להשתתףהסיכוי,בני נוער
גדל  -תכופהגופניתבפעילות

פנאימתקנייותרכאשר
.מקוםבקרבתנמצאים







קהילה בריאה וסביבת עבודה בריאה

יש לעודד את המועצות המקומיות לבנות ועדות היגוי שכונתיות  1.
אירגוני-המקדמות אורח חיים בריא באמצעות שיתוף פעולה בין

הקהילה המקומית צריכה  . יש לשתף תושבי הקהילה בוועדות אלו2.
–להיות מעורבת בקבלת החלטות משותפת לעדיפויות של פעילות 

.ליצור הבניה ארגונית " מלמטה למעלה"תכנון  גם של 

יש לעודד רשויות ומועצות מקומיות ליצור שבילי הליכה ושבילי  3.
.אופניים בטוחים ככל שניתן

יש לעודד מקומות עבודה ליצור סביבה המקדמת פעילות גופנית  4.
.ותזונה בריאה

יש לחייב העוסקים בפיתוח פרויקטים חדשים למגורים לכלול  5.
גני , מתקנים להפעלה גופנית בשעות הפנאי כולל מגרשי ספורט

.גינות/ שעשועים וכן חלקות ציבוריות לירקות 



קהילה בריאה וסביבת עבודה בריאה

יש להציע מבחר מזונות בריאים בכל אירוע קהילתי בו מוגש  6.
.כיבוד

תמריצים לשיפור מתקנים לשעות הפנאי  / יש לתת עדיפויות 7.
(מגרשי משחקים)במקומות קיימים 

הפניה לחדרי  -יש לייצר בניה המעודדת ביצוע של פעילות גופנית 8.
.  מדרגות מוארים ובטוחים ועוד





ביבליוגרפיה

:מיסוי ושיווק•

•Evidence of a possible link between obesogenic food advertising and child overweight.

•Sugar and Fat—From Genes to Culture.

•Quantification of the effect of energy imbalance on bodyweight. 

•Food prices and obesity: evidence and policy implications of taxes and subsidies

•Smed S & Denver S. Food & Resource Economics Ints. KVL Univ., Denmark, April 2005
:ניתוחים

•The Effectivness and Risks of Bariatric Surgery, JAMA Surgery, March 2014.

•Risks and benefits of bariatric surgery: Current Evidence, Cleveland Clinic Journal of medicine.

•Complications of Bariatric Surgery: Presentation and Emergency Management – a Review.

:תשתיות•

•The Role of Built Environments in Physical Activity, Obesity, and CVD



ביבליוגרפיה

:חינוך•

תוכנית חינוך תזונתי משפרת את תזונת ילדי הגן בבית•

•Influence of Sports, Physical Education, and Active Commuting to School on Adolescent Weight 
Status

•Child and Adolescent Food and Nutrition Programs 

•Do Obese Kids Become Obese Adults?

התערבות בריאותית בקרב עובדים מגבירה פעילות של עובדים בישיבה•
http://www.aguda.co.il/research.html?view=product&id=299

פעילות מסוכנת לבריאות: ישיבה ממושכת•
https://www.osh.org.il/uploadfiles/nl_1110_joan_yeshiva.htm

•Adolescent physical activities as predictors of young adult weight

:  הקדמה•

•http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/

•http://www.who.int/dietphysicalactivity/childhood/en/

•http://www.health.gov.il/NewsAndEvents/SpokemanMesseges/Pages/20112013_3.aspx

300–294עמודים , "2013פרסום בריאות ", המרכב הלאומי לבקרת מחלות, משרד הבריאות•

•http://www.efsharibari.gov.il/about

•"Genes Are Not Destiny", Public Health of Harvard University.

•Health risks associated with obesity, Aus Tariq Ali 

http://www.aguda.co.il/research.html?view=product&id=299
https://www.osh.org.il/uploadfiles/nl_1110_joan_yeshiva.htm
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs311/en/
http://www.who.int/dietphysicalactivity/childhood/en/
http://www.efsharibari.gov.il/about


בעולםנתוני השמנה 

לשנת WHO-הלפי נתוני •
ביליון 1.9-יותר מ: 2014

סובלים מעודף  ( 39%)מבוגרים 
-מתוכם יותר מכאשר , משקל

סובלים ( 13%)מיליון 600
.מהשמנה

מתחת מיליון ילדים 41-כ•
סובלים מעודף משקל 5לגיל 

.מנהאו מהש

מיליון 70צפוי כי , 2025עד •
יסבלו מעודף משקל או  ילדים 

.מהשמנה

מספר הסובלים מעודף משקל •
2גדל יותר מפי בעולם 

1980בהשוואה לשנת 



Underweight Normal Overweight Pre-Obese Obese

BMI <18.5 18.5-

24.99

≥25 25-29.99 ≥30

Men 1.0 33.3 65.7 45.8 19.9

Women 1.8 39.4 58.8 33.0 25.8

All

Adults
1.4 36.4 62.2 39.3 22.9

All

Adolescents

12-19*

3.4 75.7 20.9 14.4 6.6

Percent BMI distribution in Israel ages 25-64 
MABAT: First Israel National Health and Nutrition Survey  

* by percentiles



לעודף משקל והשמנת יתר השפעה שלילית  
:על

יתר לחץ דם•

.סובלים מהשמנת יתר2מהחולים בסכרת סוג 85-95%: 2סכרת מסוג •
.  המעי הגס והערמונית, סיכון מוגבר לחלות בסרטן השד•

לחלות בסרטן השד פי  31.1גבוה מBMIנמצא כי סיכויין של נשים בעלות 
.22.6הנמוך מBMIגבוה יותר מנשים בעלות 2.5

כליליתלב מחלת •
וטריגליצרידיםהפרת האיזון המטבולי של כולסטרול •
מוחישבץ •
לאינסוליןתנגודת •

אחוז הנשים הסובלות  

מיתר לחץ דם
אחוז הגברים הסובלים  

מיתר לחץ דם

32.2 38.4 סובלים מהשמנת יתר

16 18.2 BMI25מתחת ל





Integrated healthy Workplace model 



שיטות מיסוי אפשריות

זול 
?מידי

יקר
?מידי



שיטות מיסוי

הורדת מס על מזון  
מטרה בריא

הוזלה של רק , במכונות מזון-
ממחירי מזון מטרה בריא  10%

יותר מכירות של  9%הובילה ל
.מזון זה

הראו בקפיטריות בבתי ספר -
ממחיר 50%ב שהורדת "בארה

פירות וירקות הביא למכירה  
.שלהם4מוגברת פי 

מיסוי מזון מהיר

הם  NIH-לפי מודל של ה-
על  20%חוזים כי מיסוי בגובה 
לירידה  שתייה ממותקת תביא 

.בהשמנת יתר3.5%של 



יתרונות שינוי מיסוי

ההשפעות של שינויים במחירי מזון על שכיחות  •
עניים  , משמעותיות יותר בקרב צעיריםהשמנת יתר 

.ואנשים הנמצאים בסיכון להשמנת יתר

ירקות , בדנמרק הורידו את שיעורי המס על פירות•
והעלו אחוזי מס על , 22%ל25%ודגנים מלאים מ

ולא נצפה -31%ל25%בשר ומוצרי חלב שמנים מ
.אפקט שלילי על הכנסה ממשלתית



Genotype

Health

Relationships

Context

PHENOTYPE
Observable 

Characteristics
Behavior Patterns

Personality 

e.g. COPING

Sociotype

in utero  Childhood  Adolescence  Adult Middle Age  Old Age

Sociotype x Genotype determines Phenotype

Relatively
Unchanging

Input

Constantly
Changing

Inputs

E X P E R I E N C E

Why you are, how you 
are &

Why you do, what you 
do…

LIFESTYLE – NCDs
Social Determinants



Geographic Location 

Education System
Socio-Economic 

Situation

Employment

Professional
Advisers

Carers

Work
↑↔↓

Friends,
Social

Networks

PartnersFamily

Political System

Spiritual, Mental
Physical,

CONTEXT

RELATIONSHIPS

HEALTH

The Ecological model of the Sociotype 

Well-Being

in utero  Childhood  Adolescence  Adulthood Middle Age  Old Age

EXPERIENCE

Living & 
Working

Conditions
Religion

Upbringing

↕↔=

IQ   EQ

Leisure
Sport..

Health Care
System

Culture 

Community



קהילה בריאה וסביבת עבודה בריאה

יש לעודד את המועצות המקומיות לבנות ועדות היגוי שכונתיות  1.
אירגוני-המקדמות אורח חיים בריא באמצעות שיתוף פעולה בין

הקהילה המקומית צריכה  . יש לשתף תושבי הקהילה בוועדות אלו2.
–להיות מעורבת בקבלת החלטות משותפת לעדיפויות של פעילות 

.ליצור הבניה ארגונית " מלמטה למעלה"תכנון  גם של 

יש לעודד רשויות ומועצות מקומיות ליצור שבילי הליכה ושבילי  3.
.אופניים בטוחים ככל שניתן

יש לעודד מקומות עבודה ליצור סביבה המקדמת פעילות גופנית  4.
.ותזונה בריאה

יש לחייב העוסקים בפיתוח פרויקטים חדשים למגורים לכלול  5.
גני , מתקנים להפעלה גופנית בשעות הפנאי כולל מגרשי ספורט

.גינות/ שעשועים וכן חלקות ציבוריות לירקות 



קהילה בריאה וסביבת עבודה בריאה

יש להציע מבחר מזונות בריאים בכל אירוע קהילתי בו מוגש  6.
.כיבוד

תמריצים לשיפור מתקנים לשעות הפנאי  / יש לתת עדיפויות 7.
(מגרשי משחקים)במקומות קיימים 

הפניה לחדרי  -יש לייצר בניה המעודדת ביצוע של פעילות גופנית 8.
.  מדרגות מוארים ובטוחים ועוד



מיסוי וחינוך, תשתיות



Low SES Associated with POORER
Diabetic Control in Clinics
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r = 0.412

p <0.001

n = 430 clinics
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