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  בה תנועתובולם רוגזו יפחית אוכלו וירבה תנועתו
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

גדןלה.כלל גברים פןנים לדיאטן רק לאחר שהם חשים במצןקה גדןלה.בדרר 

נשלחים נשלחים ם הם ןלפעמים במשקל גדןלה עלייה לאחר מגיעים הם לעיתים 

עליהם עליהם לחצה שהאישה לאחר פשןט אן  המשפחהרןפא ידי על 

לעשןת זאת.

על  עלינןלא  האמןריםחןלאים מםפר רןאים אנן בפרשתנו 

הנמנע מלקיים תןרה ןמצןןת.

ליבן אל ייתן קשים, מייםןרים להימנע הרןצה החי האדם לכן 

ןיבדןק תדיר איך נראית עבןדת ד' שלן.

היםןד היא הבריאןת על  ששמירהפםק הרמב"ם מורנו 

הרפןאה מענפי לאחד הדרך את  םללןגם ד' לעבןדת 

בעיקר המתמקדת המןנעת', 'הרפןאה - ימינן של החשןבים 

במניעת מחלןת ןבקידןם הבריאןת.

לםיבה נהדר טעם הרמב"ם נןתן המשנה, לפירןש בהקדמות 

לשןנן: ןזה זרעים בםדר לפתןח המשנה, מחבר רבי,  שבחר

בצמח המיןחדןת במצןת דן  שהןאלפי זרעים בםדר "ןהחל 

האדם שאין זמן ןכל חי  כלמזןן הןא הארץ ןצמח הארץ, 

אןפן בשןם ד' את לעבןד לן אפשר אי המזןן ידי על  חי

להתחיל רבי בחר למה מםביר ןבהמשך העבןדה", מאןפני 

של  המרכזיהיםןד לפי זרעים, שבםדר  ברכןתבמםכת דןןקא 

'הרפןאה המןנעת':

זה זה   ראהראהןלפיכך ןלפיכך המזןן המזןן בתקןן בתקןן בתחילה בתחילה מטפל מטפל כמתכןנתה, כמתכןנתה, הבריא הבריא בריאןת ל עלשמןר כשירצה המןמחה הרןפא כי הדבר "וטעם 

שיברך"עדכןלד' בעזרן להתחיל בברכןת, לפי שהבא לאכןל לא יןכל לאכןל עד שיברך".אשר 

מיןחםת לרמב"ם הכןללת את מרבית המרכיבים של הרפןאה המןנעת בימינן,אמירה היש 

ם רןגזן יפחית אןכלן ןיגביר תנןעתן. נרחיב מעט ןנציע הםבר לדברין:בראשי התיבןת של המילה 'בריאןת': בןלהרמוזה 

החיםןן מערכת של  שןניםתפקןדים על טןבה השפעה לכך שתהיה מםביר, ק פןלשמעןן פרןפ' רגןעים. הין -  ייגזיבילם 

 מפני זיהןמים ןיראליים ןבםילןק גידןלים ממאירים בראשית התפתחןתם.ןבמיןחד אלה הקשןרים בהתגןננןת

איר ניגעים?

א על ידי חיזןק באמןנה, תיקןן המידןת ןביצןע פעילןת גןפנית םדירה.האןפן המןמלץ הן

לזכןת טןבה עצה עןדפת. אכילה היא לכך העיקרית ןהםיבה גןברת השמנה התןפעת השפע, בעידן כיןם, -  איכלייפחית 

מהן הארןחה בםןף עצמכם את בדקן לכן יתרה. במלאןת לא אך שןבע-קל', ' בהרגשתהארןחה את לםיים היא ימים לאריכןת 

מצבכם, ןאם עברתם את הגבןל - שפרן את המצב בארןחה הבאה.

דגנים פירןת, ירקןת, כמן הטבעיים במזןנןת אןלטרה-מעןבד: ממזןן תר יןהרבה משביע ןבריא טבעי שמזןן להדגיש גם חשןב 

אשר תןרמים לתחןשת שןבע ןכך מםייעים להפחית את כמןת המזןן הנצרכת.מלאים, אגןזים ןקטניןת - נמצאים םיבים, 

בעבןדה ברכב, היןם במשך רצןף זמן לשבת מרבים האנשים כלןמר, בני'. 'יןשלהיןת נןטה החיים אןרח בדןרנן, -  תניעתייייבה 

משרדית, בלימןד ןעןד. םגנןן חיים כזה הןא םכנה ממשית לבריאןת!

עישןן מאשר לבריאןת יןתר רע  יןשבניחיים שאןרח נמצא משתתפים, אלף ןשניים עשרים מאה שכלל היקף רב מחקר לפי 

כיןם ההמלצה זמן. לאןרך בה  ןהתמידןבהדרגה התחילן לעשןת, יכןלים  אןאןהבים שאתם פעילןת בחרן לכן, לב. ןמחלןת םןכרת 

שבעים  אןמתןנה, אירןבית גןפנית פעילןת של  ביןם)שעה (כחצי בשבןע דקןת מאןת שלןש עד ןחמישים למאה לפחןת להגיע היא 

 ןחמישים דקןת בשבןע של פעילןת בעצימןת גבןהה, אן שילןב של שתיהן.ןחמש עד מאה

היןם-יןם, חיי במםגרת פעילןת גם לשלב ניתן כן, כמן אןפניים. כיבת ןרשחייה ריצה, הליכה, למשל הם הגןפנית הפעילןת  םןגי

ןכדןמה.בגינה לשחק הילדים עם לצאת במעלית, במקןם במדרגןת לעלןת , באןפנייםלעבןדה אן לכןלל לנםןע במדרגןת, לעלןת 

למה אתם מחכים? הקדימי יפיאה מינעת, ייפה שעה אחת קידם.
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 ניר כהן דיאטן קליני, יועץ אגף התזונה לציבור החרדי 

בדרך כלל גברים פונים לדיאטן רק לאחר שהם חשים במצוקה גדולה.

לעיתים הם מגיעים לאחר עלייה גדולה במשקל ולפעמים הם נשלחים 

עליהם  לחצה  שהאישה  לאחר  פשוט  או  המשפחה  רופא  ידי  על 

לעשות זאת.

בפרשתנו אנו רואים מספר חולאים האמורים לא עלינו על 

הנמנע מלקיים תורה ומצוות.

לכן האדם החי הרוצה להימנע מייסורים קשים, ייתן אל ליבו 

ויבדוק תדיר איך נראית עבודת ד' שלו.

היסוד  היא  הבריאות  על  ששמירה  פסק  הרמב"ם  מורנו 

הרפואה  מענפי  לאחד  הדרך  את  סלל  וגם  ד'  לעבודת 

החשובים של ימינו - 'הרפואה המונעת', המתמקדת בעיקר 

במניעת מחלות ובקידום הבריאות.

לסיבה  נהדר  נותן הרמב"ם טעם  לפירוש המשנה,  בהקדמות 

שבחר רבי, מחבר המשנה, לפתוח בסדר זרעים וזה לשונו: 
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