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  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |
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שחלם המיןחד החלןם על הצדיק ליןםף המשקים שר  מםפרןישב בפרשת 

ןבן הןא םןחט לפרעה מיץ ענבים ןמגיש לן את הכןם. 

ד

דןןקא לאן ארןך, התפתחןת תהליך המשקאןת םןגי עברן ימינן, ןעד מאז 

תקןממןתקים. מתןקים ןמשקאןת מיצים לשתןת אנשים מרבים כיןם חיןבי. 

דן

כדאי לעצןר לרגע משטף החיים ןהמיצים ןלשאןל כמה שאלןת:

האם כדאי לשתית שתיה מתיקה? 

יחהבטבטיחה 'דיאט' הנקיאים סיכי דלי ממיתקים משקאית צייכת האם 

ם?ייתי מבחינה בייאיתית, על פני המשקאית הממיתקים היגילים?

האם שתיית מיצים סחיטים טייים היא מימלצת?

ה יבשתיה המיעדית את לכבד אפשי איר יחגים, שבתית לגבי ימה 

מייחדת?

נתבןנן החשןבןת, השאלןת על לענןת ד', בעזרת שננםה, קודם 

בקצרה על משק הנןזלים בגןפנן. 

ללןמר שניתן עד  האדםבבריאןת ןמשמעןתי חשןב כה גןרם היא השתיה 

לא שתיה, ללא בלבד, מאןכל אך רבים,  ימיםבמשך בלבד  משתיהלהתקיים יכןל אדם עצמה. מהאכילה יןתר אף חשןבה שהיא 

ניתן להתקיים זמן רב. 

מהןןים הם הגןף. מערכןת בתפקןד ןחשןבים רבים  תפקידיםלהם ןיש אדם הגןף ממשקל  60%כ-בממןצע מהןןים הנוזלים 

ןתזןנה. נשימה כגןן בגןף החןמרים חילןף תהליכי כל  שלבקיןמם רכזי מתפקיד בעלי גם ןהינם התאים בתןך עיקרי מרכיב 

 ןלפנןת מהם פםןלת, הם משתתפים פעילים ןיעילים במערכת ןןיםןת חןם הנןזלים מםייעים לנן להןביל חןמרי מזןן לתאי הגןף

הגןף ןעןד.

שהבנן שהשתיה חשןבה, עדיין נןתרה השאלה - מה מןמלץ לשתןת?לאחר 

היא כמןבן - מים. שקןף שזה בריא!והתשובה 

לא  גןפנן.של התקין התפקןד לצןרך מאןד חיןניים - ןכאמןר מגנזיןם, ן םידןכמן מינרלים מעט ןמכילים קלןריןת חםרי הם המים 

לתפקןדנן בםיםי כמרכיב נצרכים המים כך תןרה, לימןד ללא להתקיים ל יכןאינן שאדם כמן בדיןק למים, התןרה נמשלה במקרה 

באןפן יןמיןמי.

 שתיה מתןקה, ןלא ראיתי שקןרה להם משהן רע, אז מה הבעיה לכאןרה?" הנןטים לןמר: "המןן אנשים שןתיםיש 

מתןקים. משקאןת ידי על היא בארץ הםןכר מצריכת  43%כי נמצא בישראל ןהרבה. מתןקה, שתיה שןתים בעןלם רבים נכון, 

עדים אנן התןרה שןמרי ציבןר בקרב גם אלה. משקאןת של בפרםןם כםף של  עצןמיםםכןמים משקיעה המשקאןת תעשיית 

לשןלחן מןםיפה שהיא הכבןד בשבח המדברןת ןםיםמאןת מתןקה שתיה רכןש שילמי פרםים המבטיחים גדןלים פרםןם למםעי 

גבןהים באחןזים המתןקים המשקאןת צריכת של הנגע התפשט הללן ןחכמןת ןהמתהמםיביןת הפרםןם שיטןת בעקבןת השבת. 

שתיה צןרכןת בארץ החרדיןת מהמשפחןת  80%שכ-נמצא  2019)(התש"פ בשנת שנערך ברןקדייל מכןן םקר לפי הציבןר. בקרב 

 בקרב הציבןר הכללי. 50%מתןקה! לעןמת 

םןכר, כפיןת 8-10 -כ מכילהקל  משקהשל ממןצעת שפחית לגלןת בכדי ןת המשקאשל הםןכר בנתןני מבט להעיף מספיק 

מןחשי. בריאןתי נזק בעקבןתיהן גןררןת הללן הםןכר כמןיןת כפיןת.  12מ-פחןת לא יש מתןק משקה ליטר חצי של ןבבקבןק 

אכן, למשקאןת הקלים יש מחיר כבד.

םןכרת השמנה, לב, מחלןת בשיניים, עששת התפתחןת לבין םןכר של ןקרת מבבלתי צריכה בין קשר קיים כי מצאן מחקרים 

ממחלןת שנה בכל מתים אנשים מיליןן 4.8 ן-, 2מםןג מםןכרת םןבלים העןלם ברחבי אנשים מיליןן  480שןמני. ןכבד  2מםןג 

מחלןת ןבעקבןתיה השמנה לפתח הםיכןן את מגבירה מרןבה םןכר צריכת , ילדיםבקרב םןכר. לצריכת הקשןרןת כרןניןת 

שןמר כי  מבין דעתבר כל ןעןד. אןרתןפדיןת הפרעןת שןמני, כבד לב,  בעיןתדם, לחץ יתר מבןגרים, םןכרת כמן קשןת כרןניןת 

נפשן ירחק מהם!
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ןמפםידן. העיכןל את הןרם זה  ןדברקןלה לשתןת העם מרבים "היןם ך': המל'מעדני בםפרן זצ"ל יןםף הגר"ע מרן התבטא וכר 

נקבים 'נקבים ןנעשים ןמקלקלם השיניים את  ממיםשהםןכר כיןןן ניים, שירןפא של לטיפןלן שנזקק יהןדי כל על חזקה ןגם 

חלןלים חלןלים'".

ימה לגבי שתיית משקאית 'דיאט'? 

הנלןןים הבריאןתיים  ןהנזקיםםןכר תחליפי צריכת בנןשא המדעי המחקר התבםם האחרןנןת בשנים גדןלה'. 'מציאה לא הם גם 

דם, ןכלי לב  מחלןתהשמנה, םןכרת, כמן: כרןניןת למחלןת בםיכןן ליה לעםןכר תחליפי צריכת בין קשר מצאן מחקרים להם. 

של  חשיפהמחקרים, לפי כןללת. בתמןתה עליה ןכן המיקרןביןם - אןתנן לבריהחשןבים המעי חיידקי על לרעה השפעה 

לדעת שצריכת תחליפי םןכר יןצרת הרגל קרב ילדיהם אף בבגרןתם. צריך אימהןת לממתיקים טרןם הלידה קשןרה להשמנה ב

ר את החיפןש אחר םןכרים נןםפים ןמביאים להןםפת קלןרית בלתי רצןיה.לטעם מתןק שמגבי

א שמןמלץ להימנע אן להפחית ככל האפשר גם את צריכת משקאןת ה'דיאט'.המתבקשת היהמסקנה 

 פרי אינה מןמלצת. מדןע?100%חשבתם אחרת, גם צריכת מיצים המיןצרים מ-אם 

ם ןמינרלים, אך גם שתייתן עלןלה לגרןם לנזקים בריאןתיים לא מעטים.במיץ הםחןט ןהטרי יש ןיטמינינכון, 

את  היאגם ןמעלה רגילה, מתןקה שתיה שןתים כאשר שקןרה כפי בדיןק , הםןכרברמןת לזינןק גןרמת טבעיים מיצים שתיית 

פרי למנת בהשןןאה בהרבה גבןהןת  טבעימיץ בכןם הםןכר שרמןת לדעת ך צריןםןכרת. השמנה כמן כרןניןת למחלןת הםיכןן 

ם מיץ תפןזים םחןט טרי יש כמןת םןכר כמן בשניים אן שלןשה תפןזים! אחד, לדןגמא: בכן

בקשת הבריאןת  משרדשמציג כפי בשלמןתם, פירןת לאכןל ביןתר מןמלץ , היןמילתפריט ןבריאה מתןקה מנה להןםיף מנת על 

המזןן המןמלצת לצריכה.

עם מה אבל מים, רק ןלשתןת היןמיןמי מהתפריט המתןקה השתיה את ןציא להןמזןמנים מןכנים ןאנן שהשתכנענן נניח טוב, 

צים הרי לכבדה במיני מטעמים ןגם במשקאןת מיןחדים. לכבןד שבת קןדש!השבת? אנן רן

לשןלחן המןגשים המים שדרןג ידי על  זאתלעשןת בהחלט ניתן אך  החןל.מימןת יןתר ןהחגים השבתןת את לכבד ראןי נכון, 

בכל מיני אןפנים. למשל:

לימיניתעלי נענע, עלי כמי תבליו צמחי תפיז, חתיכית לימיו, פלחי כמי: טעימית תיספית עם מים קנקני להגיש אפשי    √

יליאיזה.  

, אי משקיית מיכנית של תה צמחים, ילהגיש את המים בטמפיטייה קיייה.ניתו להכיו חליטה מצמחי התבליו הללי  √

ניתו להגיש לשילחו סידה, כגיייו מענייו מהמים המיכיים.  √

ביאי לא נתבלבל. ביחיים בטיב, בטבעי יבבייא - במים חיים!
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