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ניסיונות בשעת השמחות
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

ניםיןנןת בעשרה נתנםה ע"ה אבינן שאברהם  ג)(ה, באבןת במשנה נזכר 

מלמדים הקדןשים חז"ל בפרשתנן. מןזכרים מהם שישה - הרמב"ם ןלפי 

ניםיןנןת בחירה בין הטןב לרע ןכך ןתנן כי מהלך חיין של האדם רצןף א

גם בהרגלי האכילה. 

נןכל עישןן לבין אכילה תאןןת עם  ההתמןדדןתבין לרגע נשןןה אם 

לעשן להפםיק יכןל םיגריןת המעשן אדם השניים. שבין  בשןנילהבחין 

כי  מןבןלצמיתןת. מהםיגריןת להתרחק ןמאז אחת פעם של בהחלטה 

בתחילת התהליך יש את קשיי הגמילה אך בהמשך ההתמןדדןת נעשית 

ר לןמר יכןל לא  אדםלעישןן, בניגןד האכילה. בענייני הדבר כך לא תר. יןקלה 

ם עם  עםדהאדם נפגש העןלם מטבע קיןמי. צןרך הרי זהן כי כלל, לאכןל שלא  להחליט

רע.ל הטןב ןה בירןת במשך היןם ןכך הןא נתקל שןב ןשןב בניםיןן הבחירה בין הטןב לרע.האןכל פעמים רב

םתפק בכןם קפה ןעןגה? האם להתפתןת למיני המאפים ןהמשקאןת המתןקים להשקיע בהכנת פת שחרית מזינה אן לההאם 

בכןלל/ במקןם העבןדה אן להכין מראש מזןן ביתי שיהןןה חלןפה בריאה?המןצעים בחדר הקפה 

היןם-יןמית, התזןנה בענייני ברןרים גדרים ןקביעת מראש התכןננןת י ידעל לפתרןן הניתנת היןמיןמית, ההתמןדדןת על נוסף 

מןכר לכןלנן ניםיןן גדןל במיןחד הפןגש אןתנן בזמני שמחה.

מהי לה. תןרמים מאשר יןתר לבריאןת מזיקים שלרןב, מאכלים שפע מןצעים חתןנה אן אירןםין בבר-מצןןה, ממןצע בר בכל 

ם השמחה בהרגשה נעימה הן בגןפנן, הן בנפשנן ןהן במשקלנן ןמצפןננן?הדרך הנכןנה לצאת מאןל

 עצית טיבית לצליחת הדיר אל השמחה - בשמחה:8מיגשית בזאת 

 מםעןדתהנהנה כל כי אןמרת  ע"ב)(ן, בברכןת הגמרא . לשמחה ביחם נכןנה גישה לעצב הןא המקדים הצעד  העיקי.אל לגשת  .1

 לשמח- ןהןא לשמחה ההגעה בעת ביןתר החשןב הדבר מהן מןבן הגמרא מדברי קןלןת. בחמישה עןבר משמחן ןאינן חתן 

את בעלי השמחה. אל לנן לשכןח את העיקר בדרך אל המנה העיקרית...

לבין  הצהרייםארןחת בין האירןע ביןם להחליף מןמלץ ןלכן הערב שעןת בנערכןת השמחןת רןב הזמנים. את להחליף  .2

היןם של העיקרית הארןחה ןאילן ןירקןת ממרח עם כריך כמן קלה ארןחה לנדאג הצהריים בשעת כאשר הערב, ארןחת 

תיערך בשעת השמחה תןך שימת לב לטיב המאכלים הנאכלים על ידינן.

שפע עם ןיחד הדעת שיקןל את  משבשהרעב רעבים. להגיע מןמלץ לא ירןע לאגם הםןפר, אל כמן בדיןק מצביים. מיליי   .3

חןפן לצד פרי כמן קלים מאכלים ןלאכןל להקדים כדאי לכן הדעת. יישןב  ללאמןפרזת בצןרה לאכןל עלןלים אנן המאכלים 

שקדים אן אגןזים לפני ההגעה לאירןע.

המזןנןת מיני לרןב, מינן'... 'בר של למצב חלילה אנשים מביא ה'בר' כי בבדיחןתא אנשים אמרן כבר  לפניר!ב(י)י זהייית.   .4

עינין אשר החכם שןנים. מםןגים מתןעשןת עןגןת אן  'צ'ןלנט'םטלים', 'פ'קןגל', לשמןת עןנים למיניהם בברים המןגשים 

בראשן ימנע מלעמןד בקרבת הבר ןכך ישמןר על גןפן ןנפשן מכל משמר.

במהלך נןםפןת פחמימןת מאכילת להימנע ראן מצןןה לםעןדןת ידיים טןל לימקפידים אתם אם  אדמה.תפיח אי לחמנייה  .5

על  מראשןןתרן צלחת כשליש מהם מלאן המתןבלים, מהתפןדים אן הלבן ז מהאןרלטעןם מאד לכם חשןב אם הםעןדה. 

אכילת הלחמניה.

בהגיע גם האיים'. 'אלף כמן השמנןניים הרטבים אן  המיןנזללא אלן ת א המןצעיםהםלטים מבין חפשן השמו. על מייתיים  .6

המטןגן השניצל פני על  אפןידג אן  פרגיתעןף, צלי העדיפן - לשניצל העןף בין הגןרלית בהחלטה להכריע תידרשן בה העת 

ןרןןי השןמן. 

להגדרה של 'שתיה מתןקה'. גם בשעת  גבי השןלחנןת ןברחבי הבר עןנים לרןב, בקבןקי המשקה הניצבים עלשיתים בייא.  .7

כמןת קרבנן אל  להערןתרןצים איננן כי  מןבןםןכר! כפיןת  7לבטח נחןת ממןתק משקה של אחת בכןם כי תשכחן אל שמחה 

בקשן מןצאים אינכם ןאם הםןדה, אן  המיםבקבןקי את הצבעןניים בןקים הבקבין חפשן בןדדת. שתיה בכןם םןכר של כזן 

אי נןתרן אי אילן בקבןקים מהמןצר המןפלא ששמן 'מים' בירכתי המטבח.בעדינןת מהמלצר. ןןד

ש ת?ַמֵחשַ .8 הגעתם שלשמה במצןןה להתמקד זכרן ןכלה. חתן בשמחת לעםןק החיןב את  הראשןנהבעצה הזכרנן ח! מְַַ

. מצווה שלבשמחה אמיתית ולשמח לשמוח פנויים ותהיו האוכל בענייני פחות תעסקולשמחה, כך

ילמים שאל יביאני לידי ניסייו, יאם כבי הגיע ניסייו לפתחני, נבקש לפני כל עצה יגם לאחייה נישא תפילה לייביו הע

ממני שיעזיי לני לעמיד בי בהצלחה יבייב שמחה.  
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ניסיונות בשעת השמחות

נזכר במשנה באבות )ה, ג( שאברהם אבינו ע"ה נתנסה בעשרה ניסיונות 

ולפי הרמב"ם - שישה מהם מוזכרים בפרשתנו. חז"ל הקדושים מלמדים 

אותנו כי מהלך חייו של האדם רצוף ניסיונות בחירה בין הטוב לרע וכך 

גם בהרגלי האכילה. 

נוכל  עישון  לבין  אכילה  תאוות  עם  ההתמודדות  בין  לרגע  נשווה  אם 

להבחין בשוני שבין השניים. אדם המעשן סיגריות יכול להפסיק לעשן 

בהחלטה של פעם אחת ומאז להתרחק מהסיגריות לצמיתות. מובן כי 

בתחילת התהליך יש את קשיי הגמילה אך בהמשך ההתמודדות נעשית 

קלה יותר. לא כך הדבר בענייני האכילה. בניגוד לעישון, אדם לא יכול לומר 

להחליט שלא לאכול כלל, כי זהו הרי צורך קיומי. מטבע העולם נפגש האדם עם 

האוכל פעמים רבות במשך היום וכך הוא נתקל שוב ושוב בניסיון הבחירה בין הטוב לרע.

האם להשקיע בהכנת פת שחרית מזינה או להסתפק בכוס קפה ועוגה? האם להתפתות למיני המאפים והמשקאות המתוקים 

המוצעים בחדר הקפה בכולל/ במקום העבודה או להכין מראש מזון ביתי שיהווה חלופה בריאה?

נוסף על ההתמודדות היומיומית, הניתנת לפתרון על ידי התכוננות מראש וקביעת גדרים ברורים בענייני התזונה היום-יומית, 

מוכר לכולנו ניסיון גדול במיוחד הפוגש אותנו בזמני שמחה.

בכל בר ממוצע בבר-מצווה, אירוסין או חתונה מוצעים שפע מאכלים שלרוב, מזיקים לבריאות יותר מאשר תורמים לה. מהי 

הדרך הנכונה לצאת מאולם השמחה בהרגשה נעימה הן בגופנו, הן בנפשנו והן במשקלנו ומצפוננו?

  || ניר כהן דיאטן קליני, יועץ אגף התזונה לציבור החרדי 




