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חוכמתו ובינתו של יוסף
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |
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בפרשתנן אנן זןכים להכיר את חןכמתן ןבינתן של יןםף הצדיק.הפעם 

' בכל מעשה ידין. בחןכמתן פתר הצדיק זכה להצלחה רבה מאת דיוסף 

לייעץ גם  ידעהמיןחדת ןבבינתן ןשרין, פרעה של חלןמןתיהם את 

את  ןלאחםןלצבןר לן  ןהציעלטןבה חלןמן את להגשים איך לפרעה 

האןכל משנןת השןבע עבןר שנןת הרעב. 

אןתנן לימדן חז"ל אך  הצדיק,יןםף של  במדרגהלא אנחנן נכון, 

דבי ב'תנא כנזכר אבןתינן של  ממעשיהםןללמןד לשאןף יש שתמיד 

יגיען מתי לןמר חייב מישראל ןאחד אחד "שכל כ"ה: רבה אליהן' 

הבא ןהעןלם הזה העןלם האבןת קנן שלא אבןתיי... למעשה מעשיי 

ןימןת בן דןד אלא בשביל מעשיהם הטןבים ןתלמןד תןרה". 

נןכל ןאןלי הזה בעןלם גם טןב לעשןת הראןי שמן לןמדים אנן אלן מדברים 

הנהגןתין של יןםף הצדיק לצןרך תכנןן םדר אכילתנן ןשמירת בריאןתנן.לאמץ לפחןת חלק מ

ל

 ןשמירת בריאןתנן.

אן  המשפחהלצרכי בדאגה עבןדה, ענייני בין בלימןד, בין שיןתר, כמה להםפיק ןרןצים מאןד ממהרים ככןלנן רןבנן שלנן, בדור 

ל ישראל. לפעמים, במירןץ היןמיןמי נשכח הצןרך בהזנה מםןדרת לגןף. כל

אך  עצמם,עם יןתר טןב להרגיש פשןט אן ממשקלם, להפחית בריאןתם, צב מאת לשפר המעןניינים רבים אנשים פןגש אני 

ר האכילה שלכם בדרך כלל? מה אתם אןכלים לארןחת בןקר אן פת שחרית?"כשאני שןאל אןתם: "םפרן לי איך נראה םד

לפה קפה ןעןגה, אן שאני ל בכלל מםןדר, לפעמים מםפיק בבןקר להכנים רבןת התשןבןת שאני מקבל הן: "אני לא אןכפעמים 

משלים אני ןאז רעב די מגיע אני צהרים לארןחת מתןקה... ןשתיה חטיפים אן עןגיןת מנשנש אני היןם במשך הארןחה. על מדלג 

באכילה של מנה גדןלה" ןכדןמה...

לבנית סדי אכילה בייא שיתאים לני ייהיה ניתו גם ליישם איתי בפיעל?ינשאלת השאלה: איר ניתו 

 עצית שתעזיינה לני לעשית סדי בסדיי אכילתני:8נציע בעזית ד' 

בשלב כבר לכן, בריאים. מןצרים בבית לנן אין אם  בריאאכילה םדר נן לעצמלארגן אפשר אי תחילה. בקניית אכילה סיף  .1

המןצרים בין אןתם. לרכןש ןדאגן היןם בארןחןת לאכןל רןצים שהייתם  הבריאיםהמןצרים את כיתבן לקניה רשימה הכנת 

מלאים, דגנים פירןת, ירקןת, למשל: מינימאלי, עיבןד שעברן כאלן אן מעןבדים בלתי טבעיים, מזןנןת נכללים הבריאים 

 ןםלטים אתם מעןניינים להכין ןחישבן מהם המצרכים הדרןשים להכנתם. קטניןת ןאגןזים. תכננן אילן תבשילים

המזןנןת ןשאר החטיפים המתןקה, השתיה הממתקים, למדפי להתפתןת לא ן היזהר המיכילים.לתכילת מתפתים לא  .2

לא מאןד כדאי הילדים. עם  יחדקניה עןרכים אתם כאשר מפיתןיים ירןת הזהלנןשא הקדישן מיןחדת לב שימת המזיקים. 

אשר אתם רעבים ןעייפים, זהן מתכןן בטןח לכניעה לפיתןיים המזיקים. לערןך קניןת כ

בהכנת קןדם ערב לטרןח יהיה נכןן בבןקר, מאןד ממהרים מאיתנן שרבים כיןןן  למחית.בייא יאכל  -לפני עיב הטייח כל  .3

הארןחןת. גם כשעייפים, הטרחה משתלמת. 

ממרחים בשילןב שיפןן, אן כןםמין מלאה, חיטה מלאים; מקמחים כריך ן להכימןמלץ היןם. של בריאה פתיחה שחיית. פת  .4

 חןמןם ביתיים, אבןקדן אן חמאת בןטנים טבעית, יחד עם ירקןת טריים., טחינה אן5%כמן: גבינה לבנה אן קןטג' 

בשילןב מלאים מדגנים קרקרים אן םןכר תןםפת ללא טבעי יןגןרט ירןת, פ לאכןלניתן הארןחןת בין ישית. - ביניים אייחית  .5

הצהרים ארןחת אל  נגיעשני ןמצד היןם, להמשך אנרגיה של תדלןק אחד  מצדנרןןיח כך טריים. אגןזים אן שקדים חןפן של 

בהרגשה נןחה ןלא עם 'בטן מקרקרת'.

לארןחת דןמה נןםף כריך הביאן לבית, מחןץ הצהרים ארןחת את  לאכןלם נאלציןאתם במידה  צהיים.לאייחת התאיגנית  .6

לכם יש אם חתןכים. ןירקןת מןמלצים ממרחים אןתם עם אןרז פריכיןת ן א מלאיםמדגנים קרקרים לחילןפין, אן בןקר 

ןכל, הצטיידן בארןחה ביתית מבןשלת ןדאגן לאחםנה במקרר עד לחימןמה.אפשרןת לחימןם הא

נשכחת. הזן שהפעןלה הפשןטה מהםיבה לפעמים מםפיק, שןתים אינם יתנן מארבים ממשי. באיפו עיזי אישי בקביק  .7

נןכל למלא שןב במים במשך היןם. נן לכל מקןם בקבןק מים אישי, אןתן דרך יעילה לזכןר להרןןת את גןפנן היא לקחת אית

נהנה משתיה חמה של תה צמחים ללא קפאין אן אפילן ממים חמים פשןטים.בימןת החןרף מןמלץ להביא תרמןם, ןכך 

 םדרלארגן יצליחן לא שאןלי החןששים לאלן הבא. ליןם הארןחןת ארגןן בהבית מבני עזרה לבקש להתבייש לא עזיה. בקשת  .8

נןת מראש נדמית כטרחה מרןבה, אך בהמשך הןפך ההרגל לטבע. טבע בריא!אכילה בריא, אל דאגה - בהתחלה ההתארג

זהי חכם הייאה את הנילד' ינאיגו את סדי יימני באיפו בייא ימיצלח. הלייאי שנזכה שיתקיים בני מאמי הגמיא 'אי
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