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והלכת בדרכיו - ואכלת בדרכיו
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |
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ןאנחנן בעןלם התקשןרת דרכי התפתחן האחרןנןת השנים בעשרות 

ןאפילן הפשןט, הנייד המכשיר העיתןנןת, דרך רב  במידעמןצפים 

בחיים שןנים בתחןמים במןדעןת העלייה למרןת ליד. מהבנין השכן דרך 

יראי ציבןר בקרב דןןקא לפינה ןנדחק הבריאה התזןנה נןשא נזנח עתים ל

ןההפנמה ההבנה חןםר הןא לכך המרכזיןת הםיבןת שאחת יתכן ד'. 

הרגלי על השמירה לבין ד' מעבןדת כחלק מצןןת קיןם בין הקשר של 

מהדרכןתיהם חלק ןעל פרשתנן על מעט נתבןנן אם בריאים. אכילה 

של חז"ל ניתן יהיה לשפר את אןרחןת חיינן ןדרך אכילתנן.

הגיע שהקב"ה מפרש ןרש"י ד'" אלין "ןירא נאמר פרשתנן בתחילת 

 ע"א)(יד בםןטה הגמרא מדברי אברהם. אצל חןלים ביקןר לעשןת 

מלביש הןא "מה הקב"ה: של מידןתין אחר להלך שיש למדנן 

בקר את  אףחןלים מבקר הןא מה ערןמים, הלבש  אתהאף ערןמים, 

בריא הגןף ןהןןיית "הןאיל ד': פרק דעןת' ב'הלכןת הראשןנה בהלכה ר כבהגדןל הנשר כןתב אלה לדברים בהמשך ןגן'. חןלים" 

ןלהנהיג הגןף, את המאבדין מדברים עצמן להרחיק אדם צריך - חןלה ןא ןהידע, אן שיבין אפשר אי שהרי הןא, ד' מדרכי ןשלם, 

הנהגןת את בהרחבה הרמב"ם מפרט דברין ןבהמשך  אדם..."יאכל לא  לעןלםהן: ןאלן המחלימים; המברים בדברים עצמן 

האכילה הראןיןת.

ע

לכתןב היה אפשר הרי ההלכןת, פרטי את  מבאר הןאשבן תןרה', 'משנה ן בםפרתזןנה' 'המלצןת הרמב"ם כתב מדןע ושואלים 

אנן בדרכין" "ןהלכת לנן שהןרתה התןרה שמציןןי הרמב"ם בשם ןמתרצים הנכןנה? האכילה בדרכי העןםק ןמיןחד נפרד םפר 

גןפנן את ברא שהקב"ה העןבדה בדיןק כך אתה, גם  תנהגכך  חןליםמבקר ןערןמים מלביש שהקב"ה כשם נןםף; דבר למדים 

שלימןת על שמירה ידי על הן  לבריאןתןןלדאןג גןפנן על לשמןר צןןים מאנן כן ןעל ד'' ל'דרך נחשב זה אף ןשלם, בריא שיהיה 

םפרן בתחילת כבר התזןנה הנהגןת את  כתבשהרמב"ם העןבדה ןבריאה. נה נכןתזןנה ידי על ןהן מתאימה גןפנית ןפעילןת הגןף 

'הלכןת דעןת' מלמדת אןתנן שהנהגןת אלן הן בגדר מצןןה של ממש.

לא "לעןלם : ב')הלכה דעןת, (הלכןת המןנעת: הרפןאה בתחןם נןםפת מןעילה הדרכה ללמןד ניתן הרמב"ם של ז מפהיקרים מדבריו 

הין מהמחלןת גדןל חלק אזי זן הלכה פי  עלתמיד נןהגים היינן לן ". צמאכשהןא אלא ישתה, ןלא רעב; כשהןא אלא אדם, יאכל 

תןרמת אינה זן אכילה מםןים. רןח למצב כתגןבה אלא אמיתי ןצןרך רעב מתןך לא אןכלים אנן רבןת פעמים העןלם. מן עןברןת 

ניתן מילים בשתי שעמןם, ברגעי אן מתח בזמני בין עצבןת, מתןך אן ה שמחמתןך מתרחשת היא אם בין להיפך. אלא לגןף 

אני "האם לאכןל: ניגשים שאנחנן לפני עצמנן את לשאןל היא לכןלנן ה הנכןנההמלצה רגשית'. 'אכילה - כפשןטה אןתה לכנןת 

באמת צריך לאכןל כעת? האם אני באמת רעב?".

עצמנן את  לגלןתעשןיים ןאנן רגשי לגירןי כתגןבה אןטןמטית מאכילה  להימנעלנן עןזרת האכילה טרם כזן עצמית שאלה הצגת 

פעמים רבןת מצליחים לןןתר על אכילה מיןתרת שהיא גם מזיקה.

ים את הנהגית הבייאית של הימב"ם ילהיגיש את נעימית החיים בבייאית.יהי יציו שנזכה ללמיד ילקי
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