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 ולבריאותר"חלב ודבש תחת לשונר" ולבריאותר
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

לעצרת. םח לעצרת. מפםח שבןעןת שבעה  שלתהליך ד', ירצה אם  נשלים,בקרוב 

קבלת  לקראתצעד אחר צעד רןחנית לעלייה זכינן במהלכן 

גם  נדרשים אנן לכך, ראןיים שנהיה מנת על הקדןשה.  תןרתנן

לתןרה'. קדמה ארץ 'דרך בבחינת  מידןתינןתיקןן על  לעבןד

ם

רה'. 

גם 

קבלת  ת

רגה. לכן, ראןי שגם הנהגת אכילתנן תהיה מתאימה באןתה דרגה. 

כיצד ןהדגשןת תזןנתיןת המלצןת לכם נציע הבאןת בשורות 

חג שמחת על ןלשמןר ןמכבידה עמןםה מאכילה להימנע 

אמיתית ןערנןת מיטבית ב'תיקןן ליל שבןעןת'.

כיצד 

חג 

 תסדי תיקיו ליל שביעי

ןאןמרים בתןרה ןעןםקים הלילה כל נעןרים להיןת נוהגים 

'תיקןן ליל שבןעןת'.

ם 

עןגןת, מגישים הקןדש, במלאכת העןםקים הגבאים, לרוב, 

ערניים להיןת לנן מםייעים שאןלי מתןקה, ןשתיה רןגל'ך 

ןאז במהרה מתפןגגת השפעתם עקא! דא אך הקצר, לטןןח 

אנן מןצאים את עצמנן מנשנשים כל הלילה ללא הפםקה.

ןאז 

ה.

ים 

ת, 

 איר אפשי אחית?

ךלאןרר ןקמבבלתי  פןבאןתנשנשן ןאל שתיים אן  אחתלארןחה  הלילהבמשר האכילה את יכזי »

כל הלילה.

בלתי מבןקר לאןרך באןפן  תיים ןאל תנשנשן 

ביתיןת ןעןגיןת עןגןת מלאים, מדגנים  קרקרים כמן זמן, לאןרך ערנןת על לשמןר לכם שיםייען  מזיניתפחמימית אכלי »

מקמח מלא מןפחתןת םןכר, שקדים, אגןזים ןפירןת העןנה.

זמן, כמן  רנןת לאןרך 

 ןהביאן איתכם את המזןנןת המןמלצים מהבית.התאיגני מיאש »

הבריאןת.על ןגם הערנןת על לשמןר תןכלן כך םןכר. תןםפת ללא ןקפה ה ת ןכן  לייייהסידה אי מים לשתית העדיפי  »

מאכלי חלב בחג השביעית

השבןעןת ןמנהג אבןתינן תןרה הןא. עם זאת, מאכלי חלב יכןלים להיןת בתי ישראל נפןץ המנהג לאכןל מאכלי חלב בחג בקרב 

בריאים אן מזיקים - הכל תלןי בבחירה שלכם.

גבןהה כמןת גם מכילים חלקם מנגד, . Bמקבןצת ןןיטמינים םידן גבןהה, באיכןת חלבןן כמן חיןניים חןמרים ם מכיליהחלב מוצרי 

של שןמן רןןי, כןלםטרןל, נתרן ןםןכר, המזיקים לבריאןתנן.        

           איר תבחיי נכיו?

מעיד המזןן מןצרי על  ירןקםימןן האדןם. הםימןן ללא - ןנתרן םןכר  פחןתןהמכילים  נמירשימו אחיז בעלי מיציים העדיפי  »

על בריאןתם.

9-% .  יןגןרטים שאינם ממןתקים ןשמנת קלה,5%העדיפי גבינית עד  »

.עם ייקיתאפן קישים ןפשטידןת  »

 במקןם בצק עלים.בבצק פילי השתמשי »

 ןלהעדיף שמן זית / קנןלה.להפחית בחמאהמןמלץ  »

.יהפחיתי בטיגיואפן את הלביבןת  »

, לפעמים אף בחצי מכמןת הםןכר שמןפיעה במתכןן.ניתו להפחית את כמית הסיכיגם בעןגןת גבינה  »

כדאי להןםיף ירקןת לארןחה.זכיי תמיד:  »

נוד
והתי הקקוודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

בבאישור

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

קרקרים

הןנע

ביתיןת ןעןגיןת עןגןת מלאים, מדגנים 
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             הקידיש החלבי                                                                                                                                       

את  לשבןרמבלי החג ממאכלי ליהנןת לכם שיםייען זהב כללי כמה למצןא תןכלן כאן גם במשקל, לעלןת שחןששים מכם למי 

הכלים:

 - בםןף יצא שכרנן בהפםדנן.אל תימנעי »

טעם של הפרןםה השנייה זהה לראשןנה. השתדלן לאכןל מנה אחת מכל םןג. - הכל דבי במידה »

- מלאן לכם צלחת בכל טןב, אבל אכלן ממנה פעם אחת במהלך כל הםעןדה. פעם אחת »

תןך צלחת, ןלא בעמידה ליד השיש ןשליפה מתןך תבניןת אן צלחןת הגשה. - אכלן בישיבה ממתיר צלחת »

ןמרגישים יןתר אןכלים בםןף אחרת לנשנש, ןלא 'ליישר' לא  הקצה,את  לאפירןרים, לא רגילה, מנה אכלן -  עצמיפיגיו  »

כאילן לא אכלנן...

אחרי החג אל תנםן לקזז ןלצןם. חזרן לשגרה הרגילה של אכילה מאןזנת. - חזיה לשגיה  »

יתר לאכילת להיגרר שלא השתדלן זאת, עם  אךבפיתןי, לעמןד קשה יהיה ן שןניםממינים מטעמים יהין החג שןלחן על נכון, 

מזיקה... שמנת ןקצפת הן לא באמת ממצןןת החג.

זאת, מצןןת 'ןנשמרתם' היא חןבה אמיתית גם בחג השבןעןת.לעומת 

השתתפה בכתיבת ההמלצןת: דיאטנית הגב' רןחמה פרנקל

בביכת חג שביעית שמח!
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נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור




