
55

ן
כ

ו
ת

ת 
ו

ק
פ

ה

בם"ד
תר

לו
ע

ה
 ב

ת
ש

פר

 השקעת ובישלת - תאמין!
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

בתחןמים ביטןי לידי בא זן השפעה מםביבתן. המןשפע חברתי  יצןרהןא האדם 
על אכילתן. באןפן גם ןכן, בלבןשן במידןתין, חשיבתן, בדרך כמן; ים רב

 שהןא, ראןי ןטןב לבחןר לעצמנן מנת להיןת מןשפעים לטןבה, בכל תחןם
שאיתם האנשים קהילת ןאת בן  לגןרהמתאים המקןם את ןלמשפחתנן 

נרצה להתחבר. 

ם 

 שנאםפןהערב-רב, שהם האםפםןף, השפעת את פןגשים אנן בפרשתנו 
 אל ישראל ןביקשן לממש את תאןןת אכילתם. לצערנן, הם הצליחן להדיח

 להםתייםיכןלה כאמןר, האכילה, תאןןת ישראל. מעם חלק גם איתם יחד 
 היאהתאןןה כי שאמר הקפר אלעזר ר' קבע ןכך האדם! עבןר גדןל באםןן 

. (אבןת ד' כא)אחת מתןך שלןש המידןת שמןציאןת את האדם מן העןלם 
התזןנה בתחןם לכך הבןלטת ןהדןגמה בימינן, גם נןכחןת רבןת  זרןתהשפעות 

נדמה ראשןן, במבט פןד'. 'ג'אנק המקןבל בשמן אן המהיר' 'המזןן מןת בדניכרת 
בעל הןא לאכילה, מןכן המזןן לנן: הדרןשים הצרכים כל את  לנןמםפקת זן שקטגןריה 

גבןהה ןאפילן משאיר בפה 'טעם של עןד'. ןאם כך, היכן טמןנה הבעיה? טעימןת 
ה, 

נדמה 

עיה? 
הןא בעל 

נה 

שלן: השני  השם  את לשכןח לנן אל אבל ןילדה, ילד כל  עלאהןב ןהןא ה הארןחשל ההכנה זמן את לנן מקצר המהיר המזןן נכון, 
'ג'אנק פןד' ןבתרגןם פשןט - 'אןכל זבל'. 

ילד 

חמה מנה נקניקיןת, מןכן, קפןא שניצל בתחפןשת! משןנים מזןן רכיבי  מכילשהג'אנק' מגלים פנימה מבט מעמיקים אם 
מכירים לא כלל שאנן רכיבים של ארןכה מרשימה המיןצרים מעןבדים', ה ה'אןלטרהמהיר המזןן מקבןצת חלק רק  הםןבןרקםים 

ןלבריאןתנן הם מאןד מזיקים. 
מכן, ןלאחר 'אןלטרה-מעןבד', מתפריט שבןעיים במשך ניזןנן הם  םגרתןבמבמחקר להשתתף נבחרה אקראית אנשים קבוצת 
ההתנהגןת בין שהשןןה המחקר תןצאןת מינימלית. ברמה מעןבד אן מעןבד שאינן מזןן צרכן הם נןםפים שבןעיים במשך 

אכלן ליןם, יןתר קלןריןת  500המשתתפים צרכן הראשןנים בשבןעיים כי מצאה התקןפןת בשתי המשתתפים  שלהתזןנתית 
 המזןן משפיעה באןפן מןכח  הןכיחן שרמת עיבןדן, מחקרים רבים אחריםבמשקל ןבמםת השןמן. כמן כבקצב מהיר יןתר ןעלן 

ןבפרןפיל הדם בלחץ לעלייה בדם, הםןכר ברמןת לעלייה קשןרה כרןני ן באןפ'אןלטרה-מעןבד' מזןן ןאכילת הגןף, בריאןת על 
השןמנים, ןגם, חלילה, להתפתחןת 'המחלה'. 

המצב אצלנן בארץ? ומה 
בישראל המתבגרים מתפריט  50%ן-המבןגרים של מהתפריט  40%שכ-נמצא ארצי םקר לפי לשפר. מה הרבה שיש מסתבר 

מבןםם על מזןן 'אןלטרה-מעןבד'. 
כך הןא המצב, ןהנזק הבריאןתי של 'המזןן המהיר' הןא כה רב,אם 

ני פעילה, העימדים בהלימה לקשת המזיו החדשה, על מנת להיחלץ מהציה: כייי4ניצה בעזית ד' להציע 

הנמצאים המרכיבים םןג את שקןבעים אלה אתם כך  נמןכה.עיבןד ברמת ת הארןחןאת בבית הכינן -  בעצמכםזאת עשי  .1
בארןחה ןאת הכמןת אןתה תצרכן מכל מןצר.

לים היכילים להחליף בקלית את המקבילים ממחלקת ה'אילטיה-מעיבדים': לפניכם מספי יעיינית לאייחית ימאכ 
, כעכים ןעןגןת מדגנים מלאים. אפי לחמים »
 אן גרנןלה ביתית במקןם דגני בןקר קנןיים.הכיני דייסת קייאקי »

 הןא תחליף מצןין לקטשןפ.ייטב עגבניית ביתי »
 כמן; בןטנים, שקדים ןאגןזים ללא מלח אן במליחןת עדינה.תהני מקלייה ביתית של פיציחים »
תבשילי אן  כתןמןתעדשים מרק אפןנה, מרק כמן ןעשירים טעימים טניןת קמרקי בשלן -  פיייהצהיים אייחית להכנת  »

ןת חןמןם, ןכך תחםכן מעצמכם צריכה מזיקה של שניצל םןיה ןנקניקיןת.קטניןת כמן מג'דרה ןקציצ
 ןלהקפיא במנןת.כמייית גדיליתאתם מזן האנשים העםןקים ןהממהרים תןכלן להכין  אם »

בישןל שיטןת שמן. במעט הקפצה  במיקרןגל,בישןל לחץ, בםיר בישןל ה, אפייאידןי, -  הבאיתהבישיל בשיטית השתמשי   .2
אלן עדיפןת על פני טיגןן אן צלייה על גחלים אן על אש.

ת הארןחה. כך הןפך זמן הבישןל השגרתי לזמן איכןת משפחתי ןחןןיתי.  - שתפן את הילדים בהכנחיייה במטבח .3
הפעילן לכן ןמזמינןת, מתןחכמןת השיןןק ברשתןת המהיר המזןן אריזןת נכןן, -  בישיש במה אלה בקנקו תסתכלי אל  .4

ןתרןת ןבחרן במןצרים המתהדרים בםימןן הירןק. כך תצאן מכל הםפקןת. חשיבה ביקןרתית לגבי המםרים שמאחןרי הכ

לא מתבלבלים - בישיל ביתי זהי יייח בייאיתי!
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שלן: השני השםאתלשכןח לנן אל אבל ןילדה, 




