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חורף בריא וחם
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

תקןפה היא החןרף תקןפת עלינן. ןהשפעתה החןרף בעןנת נעםןק הפעם 

ד'. מאתהגשם לברכת לזכןת בתפילה השמיים אל נשןאןת עינינן שבה 

ה

צןרך שחשים כאלה יש  מעניינת:תןפעה מתרחשת החןרף בעונת 

באכילה מןגברת, מה שעלןל לגרןם לעלייה במשקל.

חשבתם כן, ןאם הזאת? בתןפעה פעם נתקלתם אתם גם האם 

פעם מה הםיבה לכך?

שםןבלןת אחרןת למדינןת בהשןןאה ןממןצע נןח הישראלי החורף 

לאפם. מתחת מעלןת עשרןת של  בקןרמצןיןת ןלעיתים קשןת מםערןת 

הןא האנשים רןב ןאצל יחםית ןקבןע יציב הןא - שלנן הגןף חןם גם כך 

זה  מדיגבןה  הגןףחןם כאשר צלזיןם. מעלןת  37על כלל בדרך עןמד 

עלןל להיןת מםןכן ןכן בדיןק להפך, כי הגןף שלנן שןאף לאיזןן. 

החןם רמת על לשמןר מנםה הגןף ןבתגןבה יןרדןת החןם מעלןת בחורף 

פעמים לנן, כשקר לכן הגןף. לחימןם עןזר האןכל שגם לדעת צריך שלן. 

קצת. להתחמם כדי רק  לאכןלמשהן לחפש שנרגיש, בלי אפילן עלןלים, ן אנחנרבןת 

 לעשןת על מנת להצליח להתגבר על הצןרך באכילה מיןתרת בעןנת החןרף?מה אפשר

צת. קח

י

 עצית מעשיית להתמידדית טיבה עם הקיי יהשפעיתיי עליני:5לפניכם 

 לחמם את הבית אן להתלבש בבגדים חמים.יציית סביבה מחיממת. .1

פלפל כמןן, ג'ינג'ר, קינמןן, כמן: הדם זרם את ןממריצים כמחממים ת העממיברפןאה נחשבים תבלינים  בתבלינים.שימיש  .2

שחןר, הל ןציפןרן.

מרקי להכין מןמלץ כן, כמן קלןריןת. מעט שמכילים ירקןת מרקי בעיקר מרקים, להכין מןמלץ נזיד. אי מיק להכיו הזמו זה  .3

לשמש יכןלים קטניןת, עם  המבןשליםיןתר ןםמיכים עשירים נזידים ית. ןשעןעחןמןם גרגרי אפןנה, עדשים, למשל קטניןת, 

חלבןן, כמן חשןבים תזןנה ברכיבי הגןף את  ןמזיןשןבע  לתחןשתתןרם  הנזידהעיקרית. בארןחה הבשרית למנה תחליף 

םיבים, ןיטמינים ןמינרלים. 

אפילן אן אמיתי מקקאן שןקן כןם להכין ניתן קפאין. ללא צמחים תה ן כמחמה שתיה להעדיף כדאי  ביכה.זאת חמה שתיה  .4

לשתןת מים חמים.

החןצה, לצאת מאפשר אינן האןןיר מזג כאשר ןלכן חןם מייצרת השרירים פעןלת גם  ממכשיל.תציל גיפנית פעילית  .5

אןפני על לרכב בהליכןן, ללכת התעמלןת, תרגילי לעשןת במדרגןת, לןת לעניתן בבית. פעילים להיןת מןמלץ ןגם אפשר 

נגן את  להפעילהיא בשמחה, בן  שמרביןאדר לחןדש במיןחד המתאימה פת נןםיצירתית הצעה בחבל. לקפןץ ןאפילן כןשר 

המןזיקה ןפשןט לרקןד.

שנזכה לחייף חם יבייא כאחד.  
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