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לאכול 'עם העיניים'
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

אבל ביןם, פעמים אינםפןר כמעט אןכל עם נפגשים כולנו 

האם חשבנן פעם באיזה אןפן אנחנן פןגשים אןתן?

כדי תןך אןכלים שאתם קרןבןת לעיתים לכם קןרה האם 

קריאת םפר אן עיתןן?

התשןבה היא 'כן', אזי מצבכם טעןן שיפןר. אם 

חצי היא הרי רבים ןצרת כך, שנןהגים היחידים לא  אתםאמנם 

גם  ןבינינן,בריאה, שאינה אכילה צןרת זאת עדיין אך נחמה, 

לא מכןבדת כל כך.

מיהר שפרעה כתןב ארבה, מכת בעניין מןזכר, בפרשתנו 

על ןמקשה המכה, את  שיפםיקןןביקש ןאהרן למשה לקרןא 

גם  ןאהרןלמשה לקרןא פרעה מיהר לא למה יקר': ה'כלי כך 

במכןת האחרןת? 

הארבה ראן לא - מכך ןכתןצאה הארץ שתחשך גרמן הם  רבים,הין שהארבה שמכיןןן ןמםביר הקןשיה את מתרץ גם יקר' ה'כלי 

אןכל עןד לחפש שלן, לביתן  ןגםהמצרים, לבתי ייכנםן הם מעט שעןד ע ידפרעה רעבים. ןנשארן בשדןת, אכלן שהם מה את 

ןלכן קרא מהר למשה ןאהרן שיפםיקן את המכה הקשה הזאת.

קשר על  לשמןרחשןב לכן השןבע! בתחןשת לנן פןגע הדבר הארןחה, בזמן לאןכל לב שמים איננן שכאשר למדים נמצאנן מכאן, 

עין עם האןכל שלפנינן.

על  לי"חבל אןמרים: ןאנשים דעתנן, את מםיחים רבים דברים הארןחה,  בזמןבאןכל מרןכזים להיןת כך  כלפשןט לא בימינו, 

הזמן, תןך כדי הארןחה אני יכןל להםפיק לעשןת הרבה דברים".

לדעת שלהרגל הזה קיימים חםרןנןת רבים.צריר 

לפעןל. מןפעלת הפרשת רןק ןמיצי מריחים אןתן, מערכת העיכןל מתחילה מהזמן שאנחנן רק רןאים את האןכל אן אפילן כבר 

 האכילה, הגןף אינן מכין את אנחנן עםןקים במשהן אחר בזמן לכן, אם אשר תפקידם לפרק את המזןן,קיבה המכילים אנזימים 

לין ןממילא יכןל לגרןם לתןפעןת לןןאי - כאבי בטן, נפיחןיןת ןעןד. עצמן כראןי לאןכל שאמןר להיכנם א

לעלןת ןכך בכלל להרגיש בלי מנה עןד לקחת עלןל הןא הארןחה, בזמן ן לפנישמןנח לאןכל לב שם לא האדם כאשר כן, כמו 

במשקל.

ביטןי מפןרםם: 'לאכןל עם העיניים', מה הכןןנה?יש 

ןעןברים לפח אןתן זןרקים ןלבםןף הרבה משאירים בצלחת, אןכל של זמת מןגכמןת שמים שבן למצב מתכןןנים כלל, בדרר 

חלילה על איםןר 'בל-תשחית'...

בזה יש  תחשבן,האןכל! עם עין בקשר להיןת זה בעצם, העיניים', עם ל לאכןכפשןטן: גם הזה הביטןי את לפרש אפשר אבל 

משהן נכןן. 

היןת ביישןב הדעת, מרןכזים, היכן שאנחנן נמצאים ןבמה שאנן עןםקים.כדאי לתמיד 

בעבןדתן ןכשאדם אןכל - יהיה עם תרכז בתפילתן, כשאדם עןבד - ישקיע לןמד - יעםןק בלימןדן, כשאדם מתפלל - יכשאדם 

כדאי אןכלים, שאנחנן הקצר בזמן אבל שעה, במשך ןלאכןל מהארןחה 'טקם' לעשןת שצריך הכןןנה אין הארןחה. בזמן האןכל 

 לשים לב לאןכל הבריא ןהמזין שנתן לנן ד' ןנשמח בכך ןנרגיש םיפןק.לפחןת

   מי בני דבייי של שלמה המלר עליי השלים: "צדיק איכל לשיבע נפשי".על ידי הנהגה נכינה זי נזכה, בעזית ד', שיתקיי
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