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לחפצים בשמירת החיים
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

בריא חייםאןרח על  השמירהכי הטןענןת םברןת ד'  יראיציבןר בקרב  עלשמןניתן לעיתים, 

ד' ד' לעבןדתלעבןדת חלילה חלילה כןת ישייכןת אינן גןפנית, ןפעילןת תזןנה בנןשאי מתמדת ןהתעםקןת 

התןרהעמל הןא לםןב יש שםביבן המרכזי העיםןק כי הםןברים יש יתנן. מאהנדרשת 

כדברבעיניהם הנתפםים האכילה בענייני מחשבה אן כןח זמן, להשקיע ך צןרןאין 

גשמי שאינן רלןןנטי, כביכןל, לעבןדת ד' יתברך.
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ראןת לניןןכח ישראל, גדןלי של  החייםבאןרחןת ןנתבןנן נביט  אםאר 

האכילה ענייני לבין המםןרה היהדןת ערכי בין עמןק קשר ישנן כי 

המלןןה את יןמנן באןפן מתמיד.

לראןת 

הליכ

הקב"ה שהעניק החשיבןת ניכרת האדם בבריאת  כברראשית, 

הצמחים, בריאת תהליך על מםןפר השבןע בפרשת ןגןפן. לאדם 

ןעל הארץ על הקב"ה שציןןה - ןהבהמןת העןפןת הדגים, 

בכבןדן הקב"ה עםק האדם גןף ביצירת ןאילן להןציאם, המים 

האדמה מן האדם את אלןקים ד' "ןייצר הכתןב: כלשןן ןבעצמן, 

נפיחת על בנןםף כי  נראהזה  מפםןקחיים". נשמת באפין ןייפח 

הרב דברי פי (על היא אלןקית יצירה האדם גןף יצירת גם  הנשמה,

.דןד חי כהן, אמת ןאמןנה, בראשית ב, ז)

ןשלם בריא הגןף ןהיןת "הןאיל הגןף: בריאןת על לשמןר אנן מצןןים י כפןםק דעןת' ב'הלכןת הרמב"ם 

גןפנן את ברא הקב"ה כלןמר, . ט)כח, (דברים בדרכין" "ןהלכת התןרה לנן הןרתה ןכבר , א)ד, דעןת (הלכןת הןא" ד' מדרכי 

על מנת שיהיה בריא ןכך עלינן לשןמרן.

ד'. לעבןדת המןקדש כןחנן על המשפיעה ןהיא הגןף לבריאןת  בםיםימרכיב היא ןמאןזנת מזינה אכילה כי  ןמחןןרידןע כיום 

נינןחים ןלהיןת באמןנתנן שמחים להיןת ןבמרץ,  בחריצןתמצןןת לקיים הדעת, בצלילןת תןרה ללמןד ניתן בריאןת מתןך רק 

ןנעימים לבריןת.

ים מןבנים אלן, עןלה השאלה; מהי שיטת האכילה הטןבה ביןתר בעבןרנן?דברלאור 

הישןעה, תבןא ןמהן הבריאןת צרןת לכל הישןעה הן-הן כי  המצהירןתמגןןנןת ןדיאטןת תזןנה שיטןת מתפרםמןת לעת מעת 

לנזק גןרמןת אן הטןב במקרה אכזבה המנחילןת אלן שיטןת של  בקריםהת לראןנןכחים אנן רבןת פעמים הפלא, למרבה לא אך 

בריאןתי חלילה, במקרה הגרןע.

הבריאה. התזןנה בעניין רןפאן לדברי לציית מצןןה יהןדי כי להלכה ק נפם תריח)םימן חיים (אןרח ערןך' ה'שןלחן בעל דברי פי על 

הבריאןת ארגןני רןב על  המןםכםהאכילה םגנןן כי נגלה לדןרנן, נכןן הרןפאים, פי על המןמלצת הדרך אחר ןנחפש כשנםקןר 

םגנןן התזןנה הים-תיכןנית המןכתרת בהשפעןת בריאןתיןת רבןת ןטןבןת.כםגנןן התזןנה המןעדף - הןא 

םרטן, בםןכרת, חלילה לחלןת הםיכןן את מפחיתה ןהלב, החיםןנית ערכת המלחיזןק הים-תיכןנית התזןנה תןרמת היתר בין 

הים-תיכןנית התזןנה תןרמת בנןםף ליצלן. רחמנא תבןאנה, שלא מחלןת  מגןןןןעןד מןחי, שבץ אן דמנציה דם, ןכלי לב מחלןת 

ןהןא הבריאןת, משרד ידי על  גםאןמץ זה  אכילהםגנןן הבריאןת. בקן  להישארלנן עןזרת ןכך מיטבי גןף משקל על לשמירה 

ם להמלצןת התזןנתיןת של ישראל המכןנןת- 'קשת המזןן לתזןנה בריאה'.הבםי

מינימלי עיבןד שעברן כאלן אן  מעןבדיםבלתי טבעיים, מזןנןת תיעדןף הם; המזןן קשת את המנחים המרכזיים העקרונות 

שילןב לצד מלאים, ןדגנים זרעים אגןזים, קטניןת, למיניהם, ןירקןת  פירןתכןללים אלן מאכלים הצןמח. מן בעיקר ןמקןרם 

ןת מןעטןת של מזןנןת שמקןרם מן החי כמן; חלב, ביצים, דגים ןעןפןת.כמןי

קטניןת, ממתקים, חטיפים, בןקר, דגני כמן; אןלטרה-מעןבדים מזןנןת  שלהצריכה צמצןם לעקרןן במקביל פןעלים אלן עקרונות 

ןמןנעים לבריאןת להזיק עלןלים כ'אןלטרה-מעןבדים' המןגדרים מזןנןת ה כללמתןקה. ןשתיה ןעןגיןת עןגןת בןרקם, כמן מאפים 

מאיתנן לקיים את מצןןת שמירת הגןף בריא כראןי להןלכים בדרך ד'.

יןתר, ןמןעילים בריאים תזןנה הרגלי עם קדימה, ןלהביט מאחןר העבר  הרגליאת להןתיר מצןינת הזדמנןת היא בראשית פרשת 

כפי שהןרןנן חכמינן.

מה שהיה - היה, עכשיי נתחיל באכילה בייאה ליציני יתביר. 
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