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שבים אל הטבע שלנו
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

היןת להיןת ל- - החג החג  לשל שעניינן עניינן זהן זהן י ככי  השנה','ראש לפני תמיד קןראים אנן  'ניצבים'פרשת את 

ניצבים כןלם לפני ד' . 

 לעל ע נתבןנןנתבןנן אם אם השןפר. השןפר.  תתקיעת את לשמןע כןלנן נלך לטןבה עלינן הבא ה השנבראש 

נייני התזןנה.עןפר ןנעמיק מבט על פעןלתן, נןכל לקבל הדרכה נכןנה בענייני התזןנה.הש

עםיהנעשיםןםקםןפןן חצןצרה כמן אחרים, נשיפה מכלי בשונה  האדם, האדם, ידי ידי  לעל   

תןכנן תןכנןאל אל  זןר חלחזןרהצןרך על  השןפרלנן מרמז כך  איל.של  מקרןהשןפר י עשן

ןאל עצמיןתנן.

ח,בלפתח, עםןק החיים, במרןץ שרןי האדם כןלה השנה במשר 

ן אנן כאשר השנה, בראש ןאילן צרכין את ןלהשיג לשכלל 

לקןל ןמאזינים לרגעים עןצרים אנן השןפר, קןל את שןמעים 

הפנימי שבתןכנן, הנקי מכל מיני תערןבןת חיצןניןת. 

חיצןנית להשפעה נתןנים אכילתנן הרגלי גם  לכך,בדומה 

על  מזיקבאןפן נערכת זן השפעה רבןת  פעמיםמתמדת. 

השנים עם שהתגבשן חברתיןת ןנןרמןת פרםןמןת ידי 

ןמעבירןת לנן את המםר "חטןף ןאכןל".

מםתכלים על המןצרים אןתם מנםים למכןר לנן כאשר 

של ארןכה רשימה המזןן רכיבי בתןןיןת נגלה זה  באןפן

צבע טעם, חןמרי לנן; מןכר אינן הגדןל שרןבם רכיבים 

לאכןל אפשר ןמטבענן. מעצמנן אןתנן מרחיקים גם אלא לבריאןתנן, קים מזירק לא אלן חןמרים ןעןד. משמרים חןמרים ןריח, 

מגיעה תמיד לא השןבע תחןשת אך  ןבןרקם, עןגיןתנקניקיןת, כמן דים' 'אןלטרה-מעןבןמאכלים חטיפים רבים, ממתקים 

גם  ניכרהאדם ןמבפנים. מבחןץ  לנןמכאיבה הבטן  כאשררק  ןנעצריםמרןבה לאכילה נגררים אנחנן ןלעיתים בעקבןתיהם 

אפשר ןזןלה. נמןכה למדרגה אדם כבני  ערכנןאת המןרידה 'נשנשנית' ה בצןראלן מאכלים לאכןל נןטים אנשים אכילתן. בםגנןן 

 בה.הרבה מחש הליכה ובלי  כדי תוךבעמידה,ב: בכל מצ ו'כאן ועכשיו'  וממתק חטיףלאכול

בעלי ןקטניןת מלאים דגנים ירקןת, פירןת, של אןצר - הבןרא ידי על  שנבראמלא אןצר בטבע נמצא לידנן ממש זאת, לעומת 

לרןב תלןןה אלן, מאכלים של שןנים םןגים הכןללת ארןחה עבןרנן. יים החיןנהצרכים את המםפקים גבןהים תזןנתיים ערכים 

בחןןיה נעימה הכןללת אכילה משןתפת ןמכןבדת םביב השןלחן.

קשת את ןהתןן ישראל של הלאןמיןת ההמלצןת את הבריאןת  משרדשל זןנה התמןמחי לאחרןנה גיבשן זה חשןב מםר ברוח 

המזןן החדשה. מןזמנים להתרשם ןלטעןם ממנה ןלראןת כי טןב. 

אל נשןב הזה השנה בראש 'אלקים'. השם של  הגימטריהכמן בדיןק . 86היא 'טבע' המילה של הגימטריה כי לגלןת מדהים 

 שלנן ןננםה להשתפר בזכןת קןל השןפר שיעןרר אןתנן לחזןר אל עצמנן."הטבע"

בביכת כתיבה יחתימה טיבה לכל בית ישיאל!
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בבאישור

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

כאשר מסתכלים על המוצרים אותם מנסים למכור לנו 

באופן זה נגלה בתוויות רכיבי המזון רשימה ארוכה של 

רכיבים שרובם הגדול אינו מוכר לנו; חומרי טעם, צבע 

וריח, חומרים משמרים ועוד. חומרים אלו לא רק מזיקים לבריאותנו, אלא גם מרחיקים אותנו מעצמנו ומטבענו. אפשר לאכול 

מגיעה  תמיד  לא  השובע  תחושת  אך  ובורקס,  עוגיות  נקניקיות,  כמו  'אולטרה-מעובדים'  ומאכלים  חטיפים  רבים,  ממתקים 

ניכר גם  ונעצרים רק כאשר הבטן מכאיבה לנו מבחוץ ומבפנים. האדם  נגררים לאכילה מרובה  ולעיתים אנחנו  בעקבותיהם 

בסגנון אכילתו. אנשים נוטים לאכול מאכלים אלו בצורה 'נשנשנית' המורידה את ערכנו כבני אדם למדרגה נמוכה וזולה. אפשר 

לעומת זאת, ממש לידנו נמצא בטבע אוצר מלא שנברא על ידי הבורא - אוצר של פירות, ירקות, דגנים מלאים וקטניות בעלי 

ערכים תזונתיים גבוהים המספקים את הצרכים החיוניים עבורנו. ארוחה הכוללת סוגים שונים של מאכלים אלו, תלווה לרוב 

בחוויה נעימה הכוללת אכילה משותפת ומכובדת סביב השולחן.

ברוח מסר חשוב זה גיבשו לאחרונה מומחי התזונה של משרד הבריאות את ההמלצות הלאומיות של ישראל והתוו את קשת 

המזון החדשה. מוזמנים להתרשם ולטעום ממנה ולראות כי טוב. 

'אלקים'. בראש השנה הזה נשוב אל  86. בדיוק כמו הגימטריה של השם  'טבע' היא  לגלות כי הגימטריה של המילה  מדהים 




