
35

ן
כ

ו
ת

ת 
ו

ק
פ

ה

בם"ד
א

ש
תי

כי 
ת 

ש
פר

קינמון מוסיף המון
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

ינים, לתב הם לנןםיף לא אם  אךרבים,  ןמזיניםבריאים מאכלים להכין אפשר 

מעטים יהין האנשים שיםכימן לאכןל מהם.

תבלינים, 

,רבןת, פעמים למזןן. הטעם במתן חשןב תפקיד יש לתבלינים 

השימןש את להפחית אפשר בתבלינים המזןן תיבןל ידי על 

בכמןת בן לבריאןת כאשר משתמשים להזיק שעלןל במלח, 

הןא הישראלי במטבח המרכזיים התבלינים אחד עןדפת. 

הקינמןן.

בבית משמש בהיןתן בןלט הקינמןן בפרשתנן, גם 

ןאף הקדןש, המשחה שמן של  המרכיביםאחד המקדש 

לאבין האדם לב  אתןהמייחדת המטהרת הקטןרת של 

עם דןמיננטי תבלין הןא הקינמןן כאמןר, שבשמיים. 

שלן בשילןב מרןןיחים אנן מה אך שנים, רבת  מםןרת

במזןן שאנן אןכלים? 

שלן התרןמה היא מהן אחת רבןת,  מעלןתמיןחםןת לקינמון 

על פי המידע המדעי העדכני לפעילןת אנטי-דלקתית ןנןגדת חמצןן. 

ן על איזןן רמןת הםןכר בדם. חלק מהמאמרים מצביעים שהןא עשןי לשפר כיןם, יש ממצאים םןתרים בקשר להשפעת הקינמן

את רמןת הםןכר, אך עדיין אין לכך עדןת מבןםםת. 
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טןב כמןת ןבאיזן אןפן באיזה מכינים. שאנן רבים  למזןנןתטעם מןםיף נןםפים, רבים תבלינים גם כמן הקינמןן, מקרה, בכל 

בטןח נמצא הןא מחקרים, ןלפי ישראל, של  התזןנתיןתההמלצןת לפי מןש לשימןמלץ הקינמןן תבלין שימןש? בן לעשןת 

לצריכה במינןן של כפית אחת ליןם. 

שיבןלת ןדייםת יןגןרט חמה, לשתיה להןםיפן ניתן לכן לםןכר, חלקי ף תחלילהיןת יכןל ןהןא מתקתק טעם בעל הןא הקינמון 

טבים ןקציצןת: יןצאי הןדן ןצפןן אפריקה משתמשים בן בכמןיןת קטנןת שןעל ןמאפים. אפשר להןםיף קינמןן גם לתבשילים, ר

גם לתיבןל של מאכלים הנחשבים למלןחים. 

תבלינים של  אדירשפע לרשןתנן בקינמןן. רק  ןלאהמזןן, תיבןל לצןרך אחרים בתבלינים גם להשתמש שמןמלץ לזכןר כדאי 

זרעי דפנה, עלי כמןן, כןרכןם, ןלבן, שחןר פלפל חריפה, פפריקה קה, מתןפפריקה למאכלים: ןגיןןן צבע מרקם, טעם, הנןתנים 

 כןםברה ןעןד ןעןד. עלינן להןדןת לד' על המבחר הגדןל שהעניק לנן. שןמר, ציפןרן,

י טעם יייח בשתיה יבאכילה יתזכי להיית יעננים יבייאים בעבידת ד'. היסיפ
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