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 נאה דורש נאה מקיים
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

את את ןםיבבן ןםיבבן  םירבן םירבןןהם ןהם ירקןת אן  פירןתלילדכם שהגשתם קרןבןת לעיתים לכם קרה 

'יפם ןקטשןפ?צהראש? האם מגןןן המאכלים שהם צןרכים מםתכם בשניצל, צ'יפם ןקטשןפ?

מתןפעת מתןפעת םןבלים םןבלים ם כשילדכם לןןדאי קרןב אז "כן", הן השאלןת לשתי התשןבןת אם 

ה'בררנןת באכילה'.

עבןרם עבןרם  צרהצרה היא היא דים לילדים בקרב מעןבד ןאןלטרה מהיר מזןן ןהעדפת באכילה בררנות 

מםפר מםפר רק רק צןרכים צןרכים  הבאכילה בררנןת עם ילדים רבןת פעמים מלהןריהם. חןת  פאל

התקין התקין הגדילה הגדילה בתהליך חלילה, לפגןע, היכןל דבר מאכלים. של  מצןמצם

היא היא לרןב לרןב  ךאך  גנטית,בעיה עקב להתרחש אמנם יכןלה זן  תןפעהשלהם. 

הבןלטת הבןלטת   ההשפעהןמשפחתיים, םביבתיים מגןרמים השפעה של תןצר 

ביןתר היא הדןגמא האישית אןתה מייצרים ההןרים. 

תןרה תןרה  לימןד תפילין, מצןןת של חזרתם על הרמב"ן עןמד בפרשתנו 

היה 'ןישראל' ןנשנןת גם בפרשת 'ןהיה ןמזןזה, המןפיעןת בפרשת 'שמע 

מצא ננמצא ישראל עם  בההגלןת לאחר שגם הןא לןמד ןמכך שמןע', אם 

ןף, הגהגןף, חןבת שהן במצןןת הם  מחןיביםעדיין ישראל, לארץ מחןץ 

. תאך פטןרים ממצןןת שהן חןבת הקרקע, כמן תרןמןת ןמעשרןת. 

עןת פימןפיעןת בן בםדר מהשינןי גם ללמןד ניתן זן  מםקנהעל נוסף 

 - 'דןגמא אישית'. ן בשתי הפרשןת, ןלגלןת יםןד חשןב בחינןך הילדים - 'דןגמא אישית'. מצןןת אל

ןהין ןהין ידך ידך על על לאןת לאןת "ןקשרתם "ןקשרתם מכן: מכן: ןלאחר ןלאחר בביתך" בביתך"  בשבתךבשבתך בם בם  תןדברתבניך ל"ןשיננתם תחילה: נאמר ישראל' 'שמע בפרשת 

בין בין לטןטפת לטןטפת ןהין ןהין  ידכםידכם על על לאןת לאןת "ןקשרתם "ןקשרתם נאמר: נאמר: תחילה תחילה הםדר, הםדר, מתהפך ' שמןעאם 'ןהיה בפרשת ןאילן עיניך", בין לטןטפןת 

התןרה התןרה שרצתה שרצתה יתכן יתכן כי כי ללמןד ללמןד ניתן ניתן  הפרשיןתהפרשיןת בין בין הםדר הםדר  משינןימשינןי  ".בם". בר לדבניכם את אןתם "ןלמדתם מכן: לאחר ןרק עיניכם" 

קשים קשים אתגרים אתגרים לן לן  צפןייםצפןיים אזי אזי בה, בה, אןחז אןחז  אינןאינן הןא הןא אך אך הישרה, הישרה, ך רבדרך לכת לילדין את ןללמד לחנך האב ירצה שאם לנן לרמןז 

בהנחלת דרך זן. 

ממש ממש זן. זן. בדרך בדרך לצעןד לצעןד ילדינן ילדינן את את נכןןן נכןןן לאחרין לאחרין ןרק ןרק אישי אישי עיבןד עיבןד  יךתהליך לעבןר ההןרים אנחנן נצטרך ילדינן לחינןך שנפנה טרם 

םניררהבררנים הבןללכןלל כןינלדיילדינן, צלאצל איםןבטןבים טלהכיאכילה אלירגלהרגלי להךנןחיבחינןך בגם גםהיפיפה כןחן זה, יםןד אחרים". קשןט כך ןאחר עצמך "קשןט בבחינת 

שבהם.

לאכןל עת באןתה נפנה ההןרים אנחנן כאשר אחרים בריאים מאכלים אן ת ןירקןפירןת לאכןל יםרבן שילדינן ןברןר פשןט הרי 

אישית דןגמא אך  ןבריאןת,אכילה הנהגןת על מןםר של  רבןתשיחןת יהם בפנלדרןש אפשר מתןעשים. מעדנים ןמיני שןקןלד 

בהארת פנים שןןה יןתר מאלף מילים.

 עצית לשיפיי היגלי האכילה בזייה המשפחתית:3ניסף על הדיגמא האישית ההכיחית נציע עיד 

נןי. םיכןי גבןה שילד שהכין בעצמן את הארןחה ירצה גם לאכןל ממנה. בשלן יחד עם הילדים בזמנם הפבישיל משיתף.  .1

פעמים מםפר ןבריאה מאןזנת ארןחה איתם לאכןל ןלשבת לילדים חיןבית  דןגמהלתת חשןב  לשילחו.סביב בצייתא אכילה  .2

השבת. ההנאה מהארןחה המשפחתית מעןדדת לטעןם ןלנםןת מאכלים חדשים. לאןרך השבןע, נןםף על םעןדןת 

הזמן עם  השןלחן.גבי על בצלחת אןתם ןהניחן ןמזמינה יצירתית בצןרה העןנה ןפירןת ירקןת חיתכן מזמינה. הנגשה  .3

הילדים יגלן םקרנןת ןבעזרת ד' גם ינםן לטעןם מהם. 

אנא היי בשביל ילדיכם "נאה דייש - נאה מקיים".
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