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המזיד בנזיד
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

לעשין יעקב בין המאבק את התןרה לנן מתארת הפרשה, בתחילת 

על גם למדים אנן האירןעים השתלשלןת מתןך הבכןרה. זכןת על 

הנהגןת על גם ןממילא עשין, של ראןיןת הבלתי האכילה הנהגןת 

האכילה הראןיןת לנן.

חזר שעשין בתןרה נזכר עשין; של אכילתן דרך על  ןנתבןנןהבה 

הזה האדןם האדןם מן נא "הלעיטני מיעקב: ןביקש מהשדה עייף 

בכםילןת דיבר - נא" "הלעיטני בחיי: רבינן ןפירש אנכי..." עייף כי 

(משלי רז"ל דרשן זה ןעל הגמל, את מלעיטין מלשןן ןהןא הזה בלשןן 

 "צדיק אןכל לשןבע נפשן ןבטן רשעים תחםר" י"ג)

תאןןתנית כך כל  בצןרהאכל עשין כי  לןמדיםאנן בחיי רבינן מדברי 

דרך ןעל כלל, לעיםה בלי גמל, כמן האןכל את שבלע כך כדי עד 

רבה כמןת שאכל פי על אף תחםר". רשעים "בטן נאמר: כזן אכילה 

כל כך, עדיין לא שבע.

הטבע, בדרכי העןלם הנהגןת את  הקב"ההםתיר הבריאה מדרכי 

השןבע לחןםר הפיזיןלןגי ההםבר מהן ןלמצןא לבדןק כך אם מעניין 

נקבל לכך התשןבה את זן. מעין ראןיה שאינה אכילה לאחר המןרגש 

אם נציץ פנימה למתרחש בגןפנן.

עןבדןת שתי בעקבןת השןבע בתחןשת מחןםר לםבןל עלןל הןא מאןד, מהיר בקצב ארןחתן את לאכןל ניגש אדם כאשר 

פיזיןלןגיןת שטבע הקב"ה בגןף האדם:

מתחילת דקןת 15-20 כ-של קצר זמן פרק לאחר מגיעה היא אלא אכילה, ל שמיידי תןצר אינה שןבע תחןשת עיכיל. זמו  .1

מערכת דרך המםר, את  למןחלהעביר מנת על בקיבה הנמצאים החישה לטני לקןהדרןש הזמן פרק זהן ןמדןע? הארןחה. 

מכנים לגןפן כמןת רבה אןכל בקצב מהיר מאןד, הןא  ממילא, כאשר אדם העצבים, כי הארןחה נקלטה ןהגיע הזמן לםיימה.

בינתיים הגיע. לא עדיין המןח אל מהקיבה המיןחל האיתןת אך לן, יקה מםפבןןדאי הזאת המזןן כמןת קצר. בזמן מזןן של 

מידי רב עןמם על ןתאןתת הבטן לן  תכאבכאשר רק  מידי,מאןחר יפםיק  שהןאלהניח ןםביר ןעןד עןד לאכןל האדם ממשיך 

על המערכת.

תןך לרןב, אכילתן, בזמן ממהר כשאדם המזןן. עיכןל תהליך על  שליליבאןפן משפיעה מידי מהירה אכילה עיכיל. תהליר  .2

פקןדה נשלחת מיד נןםפת, מנת של  התקרבהבמןח נקלטת כאשר הבאה. לאה המהכף את בידן מכין כבר הןא הלעיםה כדי 

מנת עם  הפגישהבעקבןת חלילה, חנק, יגרם שלא מנת על  בפה,נמצא כבר ש האןכלאת לבלןע  -מהמןח רצןנית בלתי 

אןכל הלעיםה. פעןלת את  םייםלא עדיין כאשר מנתן את  בןלעהזריז כל האןמכך, כתןצאה להגיע. שעתידה החדשה האןכל 

 ןעןד.בטן כאבי גזים נפיחןיןת, כמן נעימןת בלתי לןןאי לתןפעןת רןם לגעלןל דין לעןם אינן כאשר העיכןל מערכת אל שנכנם 

םיבה מןצאים לא ןגםטרן דם  שבבדיקןת אףבמעיים. מרגישןת הםןבלים ם אנשיןעןד עןד נצפים לצערנן, האחרןנים בדורות 

פיזיןלןגית םיבה של נןכחןת ללא נןחןת אי  שלזן  תןפעההעיכןל. רכת במעגדןלה נןחןת אי על רבים אנשים מדןןחים עדיין לכך, 

אכילת גם לקןיים. אכילה הרגלי של תןצר להיןת בהחלט יכןל זן תןפעה לאפשרי הםבר 'הרגיז'. אן הרגיש' המעי 'תםמןנת נקראת 

מן, םןכר ןתןםפי מזןן למיניהם עלןלה לגרןם להןפעתה של תםמןנת זן. מזןן אןלטרא-מעןבד, עשיר במלח, שן

להםפיק רןצים כןלנן ןעןד. בגלןת ישראל עם  שלמצבן משפחה, פרנםה,  לחציםביבנן; רבים לחצים עם בדןר חיים אנחנן נכון, 

קשה שנים של הרגל לאחר אך  לאט","תאכל להגיד: קל אכילתנן. צןרת ל עגם משפיע זה שרצןן ןםביר שיןתר כמה היןם במשך 

מאןד לבצע שינןי.
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אר מה בכל זאת ניתו לעשית?

 דיכים לשיפיי קצב האכילה:3נציע 

בזמן גם  רגע,בכל כמן כי  זןכריםהיינן אם הקב"ה! של בנים מלכים,  בנישאנחנן זןכרים אנן תמיד לא עצמני. את להעייר  .1

היינן כיצד לדמיין גם נןכל גןפנן. את  להברןתהנכןן באןפן לאכןל ן עליניקל ןןדאי עלינן, מביט עןלם של ריבןנן הארןחה 

ה במחיצת הרב שלנן אן אדם חשןב, אז בןןדאי אנן אןכלים אחרת... נכןן?אןכלים בםעןדת מצןן

האכילה חםרןנןת של הפנמה מהירה. מאכילה כתןצאה הנגרמים בריאןתיים ההנזקים על ןנחשןב נקדים בייא. חשביו   .2

המהירה תעזןר לנן להימנע מלנהןג בה.

 אינה קלה ליישןם, אך ביכןלתה למתן את קצב אכילתנן. ןמהי ההנהגה? הנהגה זןהנהגת תלמידי חכמים.   .3

האןכל את  ןנלעםהצלחת גבי על - ןםכין מזלג אן כף - האכילה כלי את נניח האןכל את ןלןעםים אןכלים שאנחנן  בזמן

ק לאחר שנבלע, נרים שנית את כלי האכילה ןנגיש מנת אןכל נןםפת לפה.היטב. ר

עם  יחדאך הארןחה, במשך האכילה בכלי ןמתעםקןת פעילןת שהידיים לנן התרגנןחה, ןלא קשה מעט הנהגה זאת נכון, 

 בןנןםים:4זאת, כאשר נתאמץ ןנתרגל שןב ןשןב צןרת אכילה כזן נרןןיח 

אכילה בצןרה כזן מבטיחה קצב אכילה איטי יןתר, ןממילא - בריא יןתר. איכלים ייתי לאט. »

 הנהגה זן מםייעת לנן לשים למה ןלכמה אנן אןכלים.תשימת לב. »

אם  ביןאחיד, להיןת צריך האןכל את ללעןם צריך בן הזמן משך כי  נבין הדבריםלעןמק נחשןב אם דימה. לעיסה זמו  »

בלעיםה הלב תשןמת מיקןד היא האכילה בעת הידיים בריקןן הרןןח לא.  אםןבין הלעיםה כדי תןך ביד כלי מחזיקים 

מיטבית של האןכל.

תלמיד לי םיפר באכילתם. מיןחדןת הנהגןת הין חכמים לתלמידי כי  ינןראהדןרןת בכל המידית. על עבידה  »

את אלישיב הרב שאל ארןחתן בעת אחת שפעם זצ"ל, אלישיב הרב של ביתן מבאי גם שהיה מןבהק 

מדןע - ןתמהן השאלה על  כןלםהתפלאן שאכל. מה  עלאחרןנה ברכה לברך צריך הןא האם ביתן אנשי 

היתה זן  ןלאט.מעט לאכןל נןהג היה הרב כי  תלמידאןתן לי ןהםביר ? אחרןנהברכה לברך יצטרך לא 

אחרןנה.בברכה התחייב בכלל ןהאם פרם' 'אכילת כדי תןך מםפיק שיעןר  אכלהאם הםתפק שהןא הםיבה 

ןבכמןת  לנן,ןטןב שבריא  מהאת רק  לאכןלמצליחים אנחנן תמיד לא  ה.התאןןמידת את למתן עןזר ןןדאי זן הנהגה של תרגול 

בלעיםה ההתמקדןת לעצןר. ןמתי נןםפת מנה לקחת מתי להחליט בידינן ת מםייעזן כמן ראןיה אכילה תרגןל אך לגןפנן. הנכןנה 

ן את השליטה על אכילתנן ןממתנת בקרבנן את השליטה על תאןןת האכילה.ןבתחןשת השןבע כאשר היא מגיעה, נןתנת בידינ

 

ההרגל כי נחןש כאשר בידינן. ןזמנינן יןתר נינןחים אנן בה  בשבת,ל להתחיאפשר פעם. מידי התרגיל את לנםןת להתחיל מומלץ 

טבעי לנן, נןכל להמשיך לנהןג בן גם בשאר ימןת השבןע. 

 

האיכלים לשיבע נפשם, יחד עם כל המעלית הטיבית הכייכית במדיגה זי. נאחל לכילני להיית מהצדיקים 
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