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איזהו העשיר? השמח בחלקו
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

של של הראשןן הראשןן "בחצי "בחצי עצמם: על מםפרים אנשים שהרבה מה את  מכיריםבטח אתם 

מןציא מןציא אני אני חיי חיי של של  השניןבחצי הכםף, בשביל שלי הבריאןת את  הןצאתי שליהחיים 

להעלןת להעלןת תחלה בהתחלה יכןל שכאלה, חיים תמצית םיכןם הבריאןת". על הכםף ת א

זן זן תנהגןת התנהגןת ששןרש ייתכן מצער. די זה שנייה במחשבה אך חיןך, אצלנן 

נמצא בפרשתנן, מעט לפני כניםת עם ישראל לארץ.

ד גד ןבני ראןבן שבני  ,ז)םימן מטןת (תנחןמא, המדרש כך על אומר 

מגןפן, יןתר נכםיהם שחיבבן מפני למה? לטפל, העיקר את  עשן

, ןאח"כ, תחילה, פה פה", למקננן נבנה צאן "גדרןת למשה: שאמרן 

ר יןתר ממןנכם חיבבתם "אתם הקב"ה: להם ןאמר לטפנן", "ןערים 

, להעשיר, תיגע אל  שנאמר...ברכה בן אין חייכם מנפשןתיכם, 

. (משלי כג ד)מבינתך חדל" 

ל השכל מןםר הרמב"ם, של  בנןאברהם, רבי  לנןנןתן אלה דברים ברוח 

ל על  ןשןמרמנהיג שהחמר להיןת יכןל איך מאןד מתפלא שהןא בכך 

ת המזלזלת התייחםןתם צןרת מאשר יןתר הרבה טןבה בצןרה חמןרן 

ב חשןב מםר מכאן למדנן . ד')לעןבדי (המםפיק גןפם?! כלפי אנשים של 

ת להיןת צריך בחיים שלנן העדיפןיןת םדר ןמאןשרים: טןבים לחיים 

ת ןלבריאןת לבריאןתן לדאןג צריך האדם ראשית, הבאה:  בצןרה

ני אני רבןת פעמים ןממןנן. לנכםין לדאןג מכן לאחר ןרק משפחתן, 

חיים חיים הם הם   זאתזאתןבמקןם ןבמקןם   ןמזין,ןמזין,ביתי ביתי אןכל אןכל בעבןרם בעבןרם להכין להכין זמן זמן ם מןצאים נם איהיןם-יןם ןבחיי בעבןדה העןמם שמרןב אנשים פןגש 

למצןקת הזמן, אך אם למצןקת הזמן, אך אם נןתנת פתרןן נןתנת פתרןן הקצר לטןןח לטןןח הקצר כילה כזאת יןת שצןרת אכילה כזאת להיכןל של 'קפה ןמאפה'. על אכילה ןשתיה מרןבןת 

רמןת עם  ןמההכבד, המשקל כל  אתלםחןב לי "קשה ןיאמר: יאןתת ןהגןף להגיע יאחר לא המחיר זמן, לאןרך זה מצב יימשך 

הםןכר הגבןהןת ןהשןמנים שבכבד?"

 עצית שיעזיי לני, בעזית ד', בתהליר השיניי:4לצייר עשיית איזיו נכיו בחייני, נציע 

נשימה מרןןח לתת ןכך חלקי, באןפן אפילן העבןדה שעןת עןמם את  פחיתלהאפשר מאןחר, לא לעןלם נכינה. גישה  .1

ןחשיבה גם על תזןנה בריאה.

הירקןת הכריכים, את  כןשלפני בערב כבר הכינן לביתם, מחןץ רבןת ןת שעהנמצאים אנשים הנילד. את הייאה חכם איזהי  .2

ןהפירןת למשך היןם. בימים חמים כדאי לארגן הכל בצידנית שןמרת קןר.

מציןת ןגם טריים אגןזים אן  שקדיםחןפן טבעי,  יןגןרטמלא, מלחם יך כרטריים, פירןת איתכם קחן האייחית. לביו תדליק  .3

מדגנים מלאים, ןאכלן מהם לפי הצןרך.

בדיקןת לצןרך הפניה שלכם המטפל מהרןפא בקשן האחרןנןת, נתיים-שלןש בשדם בדיקןת עשיתם לא אם עצמית. בדיקה  .4

תקןפתיןת ןבדיקןת דם.

ר".      י, השמח בחלקי, שנאמי: "יגיע כפיר... תאכל, אשייר יטיב לאל תשכחי: איזהי העשי

נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור

  || ניר כהן דיאטן קליני, יועץ אגף התזונה לציבור החרדי 




