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שיגרה ממשיכים בהרגעת המעי הרגיש
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

הרגיש המעי בתםמןנת לעםןק התחלנן שעבר בשבוע 

המעי תםמןנת כאמןר, זה.  בנןשאלהמשיך הראןי ןמן 

בטן, בכאבי כלל בדרך אנשים אצל מתאפיינת הרגיש 

הבטן באזןר נפיחןת לםירןגין, ןשלשןלים עצירןת 

לשיפןר עצןת מםפר הצענן הקןדמת בפעם ןגזים. 

ןהפעם המצב, שיפןר לצןרך ןשתיה אכילה הרגלי 

להרגלי הקשןר החשןבים, הנןשאים באחד נתמקד 

לםןבלים ןבפרט החיים, איכןת ןלשיפןר טןבים אכילה 

ממעיים רגישים.

בארןחה. האכילה כמןת הןא המדןבר הנושא 

מבטיחה התןרה בהר, לפרשת בדןמה בפרשתנן, 

לאכןל שיזכן מצןןתין ןשןמרי ד'  בחןקןתלהןלכים 

מתברך ןהןא קמעא "אןכל רש"י: ןמבאר לשןבע לחם 

יהיה שלא כזן בצןרה תהיה הברכה כלןמר, במעין". 

יהיה מםפיאכילה כדי להרגיש שבעים, אלא יהיה מםפיק לאכןל מעט כדי לזכןת לכך.צןרך להרבןת בכמןת ה

טןבים. אכילה ןבהרגלי  הבריאןתבהנהגת רבים כללים אןתנן מלמד מב"ם הרמןרנן בחיים. עצמנן עם טןב להרגיש שןאפים כולנו 

האכילה: כמןת בריבןי הטמןנה הםכנה את  מדגיש הרמב"ם אןכלים. שאנן  המזןןלכמןיןת ההתייחםןת הןא שבהם הבןלטים אחד 

. ןיש לשאןל למה כל כך נןרא להרבןת (דעןת, ד, יט)םם המןןת, ןהיא עיקר לכל חןלאים" ה גםה [מןפרזת] לגןף כל אדם כמן "אכיל

יבה הקיבה הקתתרחב - בארןחה אןכל של מדי גדןלה כמןת נאכל אם ןאלםטית, ה גמיששלנן הקיבה כך: הןא ההםבר האכילה? בכמןת 

ןבהמשך ןנפיחןת, בטן כאבי  כמן נעימןת בלתי לןןאי תןפעןת יןפיען מכך ןכתןצאה המזןן את  לעכלמאןד ןתתקשה ןתגדל 

יצטברן גם שןמנים עןדפים שיקשה אחר כך להיפטר מהם.

א עיקר לכל חןלאים" 

ןפיען 

(דעןת, ד, יט). ןיש לשאןל למה כל כך נןרא להרבןת 

ם.

תתרחב - בארןחה אןכל של מדי גדןלה כמןת נאכל אם לםטית, 

ןבהמשך ןנפיחןת, בטן כאבי כמןנעימןת בלתי לןןאי תןפעןת 

אנן אןכלים. 

"ם מלמד 

את  מכיריםכןלנן להיןת. שלנן האכילה הנהגת צריכה איך אןתנן מלמד  גםהןא לעשןת, לא מה הרמב"ם של לאזהרתן מעבר 

יפחת אלא כרםן שתתמלא עד  אדםיאכל "לא : ג)ד, (דעןת, ןבלשןנן הארןחה' בםןף מקןם 'להשאיר אןתנן: שלימד המפןרםם הכלל 

כמן רביע משבעתן".

יןתר טןב ןלהרגיש אןכל פחןת גם לאכןל שאפשר לגלןת יןפתע נןחה, בע שןבהרגשת הארןחה את לםיים להקפיד שיתרגל מי 

ןשבע במשך היןם. 

נעים? שןבע מרגיש אני האם הארןחה? בםןף מרגיש אני "איך הבאןת: ןת השאלאת עצמכם את ןשאלן לגןפכם קשןבים הין לכן, 

אן אןלי שעברתי את הגבןל?" 

לזכןת אנחנן גם נןכל ןאז שלנן, ד' לעבןדת הבםים שזה בראייה אןתנן בריעל בכך נשמןר נאןתים, אכילה הרגלי לעצמנן נםגל אם 

בברכת התןרה: "אןכל קמעא ןהןא מתברך במעין". 
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  || ניר כהן דיאטן קליני, יועץ אגף התזונה לציבור החרדי 

ך.לאכןל מעט כדי לזכןת לכק

טןבים. אכילה ןבהרגלי  הבריאןתבהנהגת רבים כללים אןתנן 

האכילה: כמןת בריבןי הטמןנה הםכנה את  מדגישהרמב"ם




