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ה באכילהראש חודש אדר - מרבין בשמחה באכילה
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

טןבה נכנםנן לחןדש אדר, משנכנם אדר מרבין בשמחה.בשעה 

כשאןכלים במיןחד פשןטה, לא משימה זאת הזמן, כל  בשמחהלהיות 

לרבים. המןצעןת אןפנתיןת דיאטןת אן קיצןניים אכילה םגנןנןת לפי 

שיעשה פלא' 'כדןר אן רעלים' 'ניקןי של שיטןת מתפרםמןת לעיתים 

לאכןל בהנחיה משןלבןת הן לפעמים העבןדה. את בעבןרנן 

האכילה. בכמןת חזקה הגבלה אן מה לזמן בלבד ןירקןת פירןת 

בהן לעמןד הגדןל הקןשי  הןאהאלן השיטןת לכל המשןתף 

ןמהר הדיאטה את  לעשןתמפםיקים אנן ןממילא זמן, לאןרך 

במקרה הקןדם במשקל עצמנן את  למצןאמתןםכלים מאןד 

הגרןע. במקרה נכבדים, קילןגרמים של תןםפת עם  אןהטןב 

הבריאןת את לשפר ביןתר ןהנעימה היעילה הדרך מהי כך, אם 

ןהמשקל?

כפי ד' בעבודת חשוב יםוד היא שהשמחה ןנאמר נקדים ראשית 

האדם צריך "הנה כך:  שנן)מדבש' 'מתןק בםידןר (מןבא הקדןש האר"י שכתב 

, התפלהכשמתפלל אן בתןרה בהתעםקן אן ןמצןה מצןה כל  קיןמןבעת 

ח ןטןב לב יןתר מכאשר מרןןיח אן מןצא אלף דינרי זהב ןכן'". בדןמה להיןת שמ

בי  יגעתכי  קראת...אןתי "לא : כב)(מג בישעיה הפםןק את מדןבנא המגיד הםביר לכך 

האמיתית ד'  עבןדתכי שלי. ד' עבןדת  זןאין ןעןל, עמל יגיעה, היא  אצלךד' עבןדת אם - ישראל" 

מחה ןתענןג. ןמאשר יגעת בי ישראל הןא לאןת כי לא אןתי קראת יעקב. אמןרה להיןת מתןך ש

הלכןת המדע, םפר תןרה, (משנה דעןת הלכןת בתחילת כבר הרמב"ם שכתב כמן , ד'מעבודת חלק היא שלנו האכילה שגם לדעת צריר 

עצמן להרחיק האדם צריך - חןלה ןהןא ידע אן שיבין אפשר אי שהרי , הואד' מדרכי ושלם, בריא הגוף והווית הואיל  ":ב)א, ד דעןת 

שהאכילה למדנן מכאן ןכן'". אדם יאכל לא הן: ןאלן המחלימים המברים בדברים עצמן את ןלהנהיג הגןף את  מאבדיןה מדברים

שלנן היא מדרכי ד', אך באיזן דרך אכילה כדאי לבחןר? זה די מבלבל...

הדרך בהמשך. מעמד יחזיק לא השיפןר אך הקצר,  לטןןחמצבנן את ישפר  אמנםשהןא ייתכן 'מבצע' נעשה אם כאמור, 

לפי המזןן קבןצןת מכל במידה ןלאכןל מםןדרןת ארןחןת לעצמנן לארגן מןמלץ האמצע. דרך היא אכילה  םגנןןבבחירת הטןבה 

ההמלצןת התזןנתיןת העדכניןת של ישראל:

 כמן טחינה, שמן זית, אגןזים ןשקדים.בחיי בשימנים טיבים »

בכל עןף אן  בשרלאכןל צןרך אין ןעןף. דגים, נמןכים, שןמן באחןזי  חלבמןצרי  קטניית,כמי חלבינים המכילים מזינית אכלי  »

יןם ןמנת קטניןת יכןלה בהחלט להחליף אןתם. 

 כמן לחמים מקמח שנטחן מדגנים מלאים, אןרז אן קןםקןם מלא ןכן'העדיפי דגנים מלאים »

 מכל הצבעים במשך היןם.שלבי ייקית יפייית טייים »

.          רגיש שבע ושמח באכילתו ועם זאת ישפר גם את בריאותוהמטרה היא שהאדם י

ט קןשי, אך כל שינןי בהרגלים מצריך התמדה ןםבלנןת, בםןף זה משתלם.להיןת שבהתחלה אנן עלןלים להרגיש מעיכול 

דיאטן/נית של  תזןנתימעקב במםגרת להיןת מןמלץ אישי, באןפן לכם ים המתאימזמן, לאןרך טןבים אכילה הרגלי ביםןם לצורר 

קליני/ת בעל/ת תעןדה של משרד הבריאןת.

יגעת ישמחת - תאמיו!

חידש טיב ימבייר!
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