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קדש עצמר במותר לר
| ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |
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אין ןריח טעם 'על הרןןח הפתגם לפי מקןבל גם  ןכךאישי, דבר הןא טעם 

להתןןכח'.

אין 

כשנתיים לפני שפןרםם ןצריכתן, מזןן הרגלי לבחינת ברןקדייל םקר לפי 

'חשןב שיקןל הןא שה'טעם' דיןןחן מהמשתתפים  65%ש-נמצא - 

את דירגן  25%רק זאת, לעןמת המזןן. קניית בעת מאןד' רבה במידה 

ת את מעןררים אלה נתןנים דןמה. חשיבןת בעל כשיקןל התזןנתי' ה'ערך 

אנחנן כאשר כך  כלמכרעת חשיבןת ל'טעם' לתת יש  האםהשאלה: 

עןשים את הקניןת אן מכינים את הארןחןת?

א

שןב 

יים 

תהין", "קדןשים ישראל בני עדת לכל נאמר פרשתנן בתחילת 

היא התןרה הןראת לפי לקדןשה להגיע שהדרך הרמב"ן לנן ןמבאר 

יהיה לא ןכך הארןחןת בזמן כןלל המותרות מן התרחקות ידי על 

נבל ברשןת התןרה.

לאכןל מקפיד "אני לעצמן: לןמר יכןל אדם השכל. אל זאת לקרב ננסה 

שליבי מה  הגבלהללא לאכןל לי מןתר ןהלאה ןמכאן מהןדרת בכשרןת 

אכילתך גם ןלכן קדןש! יהןדי אתה לן: ןאןמרת התןרה באה לכן יחפץ", 

צריכה להיעשןת בהתאם.

בי 

ךילת

 כך:(םימן לא, ב)דברים אלה נפםק בקיצןר שןלחן ערןך וברוח 

רצין ֵ א?דַיצכֵה, יָתְִֹןשה ָיל.כֲ"א שיןְ לַיאֹכ לֹאֶ שרַלןמיך ִָ ר דְבהתְִֶֹ א הםיִָ שן םחַ ים,ִםןרֲָ ד בםַ גאלָאֶלֹןם, ְָ בִ רְ רמֻתהַים ִָ מ צהיָהָןְ ים,ִָ רן אֵָ עְ ב, ֵָ

כ אםאִ שן לַָ אנהֲַ להתְָָֹ תי אלָאֶח, בָֹֻמְשינן אֵתן, ָָ כִ היֹשֶ תן,יָתְִֹןשתן ָילכִאֲבַןןֵ ְַ פלא. ֵבןרַ התַבןדעֲַ לַכחֹ לןה יְִֶ ך חֵהֶֶַֹ שלָ כלַיאֺכלא ך כָיְִ

אמִת בל דַא יאֺכלֶֶָמור, אחֲַב וֶֶלֶֶכְןֶֶה לו, כְַ רְ רבִים לִטובְים וִילִמועַים הִָ ".גןףַיאןת הְִ

משמעןתי לחלק האכילה חןןיית נעשתה המזןן, ייצןר בתעשיית השכלןל ם ע האחרןנןת,השנים בעשרןת קל, לא  זהנכון, 

נקניקיןת, כמן: ןעןצמתיים, חזקים טעמים בעלי אןלטרה-מעןבדים תרןת מןמאכלי הצרכניןת מדפי על למצןא ניתן כיןם בחיינן. 

לעמןד קשה לפעמים לכן ןהמלןחים. המתןקים החטיפים משפחת ןכמןבן  ןםןיה)צ'ילי רןטבי (כמן רטבים מרק, אבקןת פםטרמה, 

היא לכך הםיבןת אחת בלשןן. כאב כדי עד  לפעמיםחזק, טעם של  תחןשה נןתנתאלה מאכלים אכילת כאמןר, כי בפיתןיים, 

כמן - במזןנןת טבעי באןפן נמצאים שאינם נןםפים חזקים טעם ןחןמרי  גלןטמטמןנןםןדיןם כמן טעם מחזקי חןמרים הןםפת 

למשל טעמי 'פרי' בםןכריןת.

ת מאכלים אילטיה-מעיבדים עלילה להזיק לבייאיתני מסיבית יבית, בהו:צייר לדעת שאכיל

עןד אלה ממאכלים לאכןל מןגבר ןרצןן בחך חזק גירןי שיןצר דבר המזןן, של המקןרי בטעם פגיעה נןצרת  גביהה.טעימה  .1

ןעןד...

ןכתןצאה בריאים ממאכלים ןליהנןת לאכןל מתקשים האןלטרה-מעןבדים, ת מהמזןנןלאכןל שמתרגלים לאחר  ביינית. .2

ןעלןלה, ילדים בקרב יןתר עןד חמןרה זן תןפעה נןםפים. מזןן ןרכיבי מינרלים בןיטמינים, חןםרים להיןןצר עלןלים מכך 

חלילה, לפגןע בתהליך הגדילה שלהם.

ניתן - ןשןלחן םכן"ם בצלחת, צןרך ללא לאכילה, מיידית מןכנים הללן המאכלים היןת עקב  מידעת.בלתי לאכילה עידיד  .3

מחןץ ממןקמים האןלטרה-מעןבדים שהמאכלים לזכןר צריך הדרך'. 'על אן עבןדה כדי תןך קריאה, בזמן אןתם לאכןל 

נמצאים האןלטרה-מעןבדים המזןנןת הבריאןת.  משרדשל החדשה המזןן שת בקלאכילה המןמלצים המזןנןת לתחןם 

 מהקשת ןאפילן מתחתיה. לאןר כל זאת מןמלץ להפחית ביןתר את צריכתם.בנפרד
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  יבכל זאת, איר ניתו לחזיי ילשיב אל הטעם המקייי יהטעים של האיכל?                                         

 עצית מקיייית:4נציע לשם כר 

ןבריא  חדשהרגל ליצןר ןכך הדרגתית בצןרה ןתחליפיהם םןכר במלח, ןש השימאת להפחית ןכדאי חשןב בהדיגה. להתיגל  .1

יןתר.

ישמשן הם מלח. ללא המעןרבים כאלה אן  טהןריםןבתבלינים תיבןל בצמחי  להשתמשמןמלץ טהייים. בתבלינים לתבל  .2

בזיליקןם, כןםברה, שמיר, פטרןזיליה, הם: המןמלצים התבלינים יבןל. תןאבקןת מרק אבקןת מלח, במקןם הטעמים בהעשרת 

שןם כמן תיבןל ןירקןת קינמןן הל, כןרכןם, גרןם, צ'ילי ןמתןקה, פה חריפפריקה שחןר, פלפל מחרקים, נקיים מגידןלים תימן 

ןבצל. כל אלה תןרמים טעמים רבים ןרכיבי תזןנה חשןבים.

ןשאר ממתקים חטיפים, של  מרןבהכמןת לאכןל שהתרגלן ןמתבגרים עירים צ לילדיםהןרים  לילדים.יגבילית הנהגה  .3

לצמצם רצןי לאכןל. מאפשרים אתם אלה ממאכלים ןכמה' 'מה של  ברןריםגבןלןת להציב שיחליטן טןב מעןבדים, מאכלים 

באכילתם כמה שיןתר במשך השבןע ןלהשאיר מעט לשבת.

שדברין חכם תלמיד של  מדרשתןכןחןת לקבל נןכל להצליח, נתקשה שמא ש חשבליבנן יש  זאת,בכל ןאם  מבטיח.חיזיק  .4

ה תםיִדשְֹ"קכאש:  קדןשים... להיןת אתם מצןןים הןא: הראשןן המןבן אמיתיים... ןשניהם מןבנים, שני לן יש זה ביטןי - ין" ְִ

יט, (ןיקרא אלןקיכם" ד' אני קדןש "כי אחרת, יהיה ןלא אחרת יתכן לא ןמציאןת, הבטחה זאת קדןשים, תהין אתם השני: המןבן 

דשמיא לםייעתא תזכן יןתר חייכם, ןמה אתם מה אתם, מי  שתדעןככל ם. קדןשיתהין אתם בהחלט, לי. שייכים אתם כי , ב)

כדי שתתגלה האמיתיןת הפנימית שלכם..." 
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