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בריא אןכלים אנן כאשר מחלןת. ןמניעת טןבה בריאןת על בשמירה חיןני ן הכרחימרכיב היא בריאה תזונה 

מאפשרת בריאה תזןנה הגןף. מערכןת כל  עללטןבה המשפיעים ןמזינים,  חיןנייםחןמרים שפע מקבל גןפנן 

האחרןנןת ניכרת עליה ברמת מיטבית ןלהרגיש טןב. לאןרך עשרןת השנים לנן ןלילדינן לגדןל ןלהתפתח בצןרה 

םרטן דם, ןכלי לב  מחלןתםןכרת, ביניהן; רבןת, כרןניןת מחלןת ניעת במהבריאה התזןנה של  לתרןמתההמןדעןת 

ידי על  המחלהלצד חייהם איכןת את לשפר יכןלים אלן מחלןת עם רח"ל  המתמןדדיםאנשים גם ןאלצהיימר. 

צריכת תזןנה בריאה. 

מבןםםת זה מזןן של  מרביתןמינימאלי. עיבןד שעבר  אןמעןבד, שאינן  טבעי,מזןן על מבןםםת  בריאהתזונה 

מלאים, דגנים פירןת, ירקןת, למשל: החי, מן  הבאמזןן של יןתר טנןת ק כמןיןתבשילןב הצןמח מן  מאכליםעל 

התזןנה עיקרי ןדגים. עןפןת ביצים, םןכר, תןםפת ןללא שןמן דלי חלב מןצרי זית, שמן זרעים, אגןזים, קטניןת, 

ה מפןרטים בקשת המזןן החדשה שהתפרםמה לציבןר על ידי משרד הבריאןת.הבריא

לילדנן גם  ןמאפשרתחיים, אנן בה לםביבה גם  תןרמתאלא ןבריאןתנן,  גןפנןעם רק לא מיטיבה בריאה תזונה 

החי. מן מזןן ןמעט הצןמח מן מזןן על ניכר באןפן מבןםםת היןתה כןת בזזאת בעתיד, בריא לאכןל ןלנכדינן 

בחקלאןת תןמכת ןבכך המקןמי הגידןל בענפי הגיןןן את מאפשרת היא ןת ןעןנתילטריןת מכןןנת בהיןתה בנןםף, 

הישראלית.

שהיא מפני נןער, ןבני ילדים בקרב  אלימןתןלהפחתת החברתיים הקשרים לחיזןק גם תןרמת בריאה תזונה 

את מחזקת ןכך המשפחה בני עם משןתפת ןאכילה טבעיים גלם מחןמרי זןן מ שלביתית הכנה על  מבןםםת

שהיא כך מעןבדים מזןנןת מרכישת יןתר זןלה גם  שכזןתזןנה בחברה. ה הבריאןהתקשןרת המשפחה קשרי 

מםייעת לנן לחםןך כםף ןלנהל את משק הבית בצןרה חכמה ןיעילה יןתר.

פעילןיןת, מגןןן באמצעןת החרדי במגזר הבריאה התזןנה נןשא את מקדם הבריאןת משרד של  התזןנהאגף 

ציבןריןת ןבמםגרןת בישיבןת המתמקדןת תןכניןת המקןמיןת, הרשןיןת ף בשיתןפעילןיןת חינןך, הםברה, ביניהן: 

 נכתב בהלימה מגזרית יחד עם ההמלצןת התזןנתיןת הלאןמיןת של ישראל.שןנןת ןעןד. םפר זה

םפר כתיבת על  ןשקדעמל החרדי, במגזר התזןנה אגף כיןעץ עבןדתן  גרתבמםאשר כהן, ניר למר להןדןת ברצוננו 

לבבןת, ןלקרב אנשים בין לחבר  מםייעןבהירה,  מןבנתבצןרה הכתןב ה, ז םפרגדןלה. ןבמםירןת רב  בכישרןןזה 

ין ערכי היהדןת המםןרה להמלצןת התזןנה הלאןמיןת של משרד הבריאןת. ןלחבר ב

אנן ןעמןק. יהןדי חדש, ממד הבריאה התזןנה מקבלת - זה בםפר פןרטןת המהפרשןת את קןראים אנן כאשר 

י אפקטיבי להעלאת המןדעןת ןליצירת שינןי לטןבה בהתנהגןת התזןנתית.תקןןה שתראן בחיבןר זה כל

; ה כ ר ב ב

רונית אנדוולט, פרופ' 
 מנהלת אגף התזןנה,

 חטיבת בריאןת הציבןר,

משרד הבריאןת

מורן בלייכפלד מגנאזי,  ד"ר 
 םגנית מנהלת אגף התזןנה,

 מנהלת תחןם תזןנה במגזר החרדי,

חטיבת בריאןת הציבןר, משרד הבריאןת

ן
כ

ו
ת

ת 
ו

ק
פ

ה

נוד
והתי הקקוודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

בבאישור



4

בר
ח

מ
ה

ת 
מ

קד
ה

הקדמת המחבר

היא הגןף בריאןת שמירת כי  שפםקהרמב"ם, היה רפןאה בענייני המדברים ןראש אשכןלןת איש הדןרןת, בכל הפןםקים מגדולי 

דעןת (הלכןת דברין הם ןכך שלנן. ד' לעבןדת הבםים את מהןןה גם כך ןמשןם חיינן, תפקןדי כל על השפעה ןבעלת חשןבה מצןןה 

להרחיק אדם צריך - חןלה  ןהןאיידע אן שיבין אפשר אי  שהריהןא, ד' מדרכי ןשלם בריא הגןף ןהןןיית "הןאיל : א')הלכה ד', פרק 

ן מדברים המאבדין את הגןף, ןלהנהיג עצמן בדברים המברים המחלימים".עצמ

האכילה ןבהנהגת בכלל הבריאןת שמירת חשיבןת על הדןרןת לאןרך ישראל גדןלי ידי על שנאמרן רבים דברים הןבאן זה בספר 

בפרט. 

חיינן מהלך כל ןהבריאןת. האכילה בהנהגןת ישראל גדןלי דברי  אתמים מקייהיינן אם כןלן ןלעןלם לנן היה טןב כמה לכם תארו 

ניים ןמרןכזים יןתר בתפילה ןבלימןד ןשמחים ןנינןחים כלפי הםביבה. היה טןב יןתר, היינן ער

רבים מקשיים םןבלים מכך ןכתןצאה האכילה בענייני ישראל חכמי דרכןת ה לפיחיים שאינם תןרה בני בימינן לראןת מצער כמה 

שאפשר היה למנןע.

"ןאין : פנחם)(פרשת חי' איש ה'בן כתב ןכך דןרנן. מניםיןנןת אחת היא האכילה תאןןת עם  שההתמןדדןתברןר, באןפן לןמר ניתן 

היצר בהם ביןתר הקשים  הניםיןנןתאחד - כלןמר ןשתיה". אכילה תאןןת כמן האדם על מצידן תגבןרת הרע ליצר שיהיה דבר 

אינן מרפה הןא ניםיןן תאןןת האכילה.

במלחמה גם היצר כנגד לעמןד איך ברןרה הדרכה לנן נתן אלא במערכה ן לבדנחלילה אןתנן השאיר לא הקב"ה זאת, עם יחד אר 

ידי על הדברים את  מםבירכהן זמיר הרב תבלין".  תןרהלן בראתי הרע  יצרבראתי בני הקב"ה; "אמר : ע"ב)ל' קידןשין (מםכת הזן. 

הכי במאכלים ןאף ירקןת, אן דגים בין עןפןת, בין שהןא, מאכל בכל התבשיל. את שמשביח דבר הןא "תבלין הבא: המשל 

לא  היאהרע, היצר של  התבליןהיא התןרה מדברין: היןצא ןהנמשל הם". ביגע לא אחד אף תבלינים, לשים שכחת אם משןבחים, 

כך טןבים. למקןמןת פתאןם אןתך מנתב ראןיים, לא למקןמןת אןתך שדחף ןהיצר אןתן! משביחה אלא הרע, היצר את הןרגת 

תה מקבל את המבט הנכןן לחיים ןיןדע איך לחיןת אןתם הכי טןב שאפשר.אתה נהנה מהאיזןן הנכןן, ממנן א

המגיע תזןנה בענייני רב ידע כיןם ישנן ןלצידם ןרחבים, רבים  ענפיםב דניםהאכילה הנהגןת בנןשא ישראל גדןלי דברי כידוע, 

ןמחים' למיניהם, פרםןמןת, שלטי חןצןת ןאפילן עצןת מחברים ןשכנים. אלינן ממקןרןת שןנים; עיתןנים, 'מ

מתןך ים הידע הזה מתאים לנן באןפן אישי אן נכןן לאנשי העןלם כןלן?כן, נשאלת השאלה: איך נדע מה ואם 

התזןנה המלצןת עם  יחדהדןרןת, לאןרך ישראל גדןלי ןהדרכןת התןרה י ערכבין חיבןר להציג הןא זה םפר של ןמטרתן ייחודיותו 

עןמק עבןדת לאחר נכתבן אלה המלצןת הבריאןת. במשרד התזןנה אגף ידי על  ןמןמלצתמחלןת במניעת המםייעת הבריאה 

ןדית ןמקיפה ןהן מציגןת את המםקנןת הנכןנןת לנהןג בהן הלכה למעשה.ים

לב  שימתתןך פרשה, כל על מבט באמצעןת בחיינן הבריאה התזןנה של תה חשיבןעל דגש הןשם זה בחיבןר יש רבה תועלת 

לראייתם של הפןםקים, הפרשנים ןהדרשנים בהתייחםןתם לנןשא זה.

שעןת שיחןת, אינםפןר צברתי במםגרתן החןלים, קןפןת במרפאןת כדיאטן שנים  17מזה עבןדתי שנןת ניםיןן פרי הןא זה חיבור 

ד דאגה לבריאןת הציבןר בתפקידי כיןעץ משרד הבריאןת לציבןר החרדי. לימןד ןפלפןל עם מטןפלים חביבים, לצ

נר  ןהםבצמא לשתןת זןכה אני אןתם שליט"א, הכהן חי  דןדהרב ןרבי י מןרשל דברין מתןך נןשמת הםפר נשמת מזאת, יתרה 

לרגלי.

ןלןןאי הלב מן  יצאןשלפניכם דברי נפש, לכל ןברןרה  קלילהבהגשה ים ןמןבאןהחגים, השבןע פרשןת פי על ערןכים התכנים 

ייתן ד' ןגם יכנםן אל הלב.

כדאי ןאיני ראןי שאיני יןדע שאני למרןת אלן דברים  לכתןבליבי את  ןפתחתעיניי את שהארת על ןקיים חי מלך לפניך אני מודה 

ןהכל בזכןת חםדך יתברך.

החרדי בציבןר התזןנה מצב שיפןר של המטרה את  המציבןתמגנאזי, כפלד בליימןרן ןד"ר אנדןןלט רןנית לפרןפ' מיןחדת תודה 

משרד הבריאןת ןתןדה נןםפת על העזרה הרבה בהןצאת הםפר הנןכחי לאןר.בראש םדר העדיפןיןת בקרב מקבלי ההחלטןת ב

רפאל דרןק ןצןןת 'מנגה' הפקןת שעםקן נאמנה במלאכת העריכה, העיצןב תןדןת לרב אןרי בלןי, מר אביגדןר גינםברג, מר עוד 

ןהאיןר ןהעירן הערןת רבןת ןחכמןת בכישרןן רב.

: נט-ם)ח' א'  (מלכיםישראל כלל להצלחת ע"ה המלך שלמה של לתפילתן אצטרף משפחתם. ןעל עליהם תגן הרבים שזכןת ד' ייתן 

יןם דבר ישראל עמן ןמשפט עבדן  משפטלעשןת ןלילה יןמם אלןקינן ד'  אלקרןבים ד' לפני התחננתי אשר אלה דברי "ןיהין 

ביןמן, למען דעת כל עמי הארץ כי ד' הןא האלןקים אין עןד".

כהן  ניר
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לחפצים בשמירת החיים
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

בריא חייםאןרח על  השמירהכי הטןענןת םברןת ד'  יראיציבןר בקרב  עלשמןניתן לעיתים, 

ד' ד' לעבןדתלעבןדת חלילה חלילה כןת ישייכןת אינן גןפנית, ןפעילןת תזןנה בנןשאי מתמדת ןהתעםקןת 

התןרהעמל הןא לםןב יש שםביבן המרכזי העיםןק כי הםןברים יש יתנן. מאהנדרשת 

כדברבעיניהם הנתפםים האכילה בענייני מחשבה אן כןח זמן, להשקיע ך צןרןאין 

גשמי שאינן רלןןנטי, כביכןל, לעבןדת ד' יתברך.

ם

בריא 

כדבר בעיניהם 

אןרח חיים  ל ש 

ם

ראןת לניןןכח ישראל, גדןלי של  החייםבאןרחןת ןנתבןנן נביט  אםאר 

האכילה ענייני לבין המםןרה היהדןת ערכי בין עמןק קשר ישנן כי 

המלןןה את יןמנן באןפן מתמיד.

לראןת 

הליכ

הקב"ה שהעניק החשיבןת ניכרת האדם בבריאת  כברראשית, 

הצמחים, בריאת תהליך על מםןפר השבןע בפרשת ןגןפן. לאדם 

ןעל הארץ על הקב"ה שציןןה - ןהבהמןת העןפןת הדגים, 

בכבןדן הקב"ה עםק האדם גןף ביצירת ןאילן להןציאם, המים 

האדמה מן האדם את אלןקים ד' "ןייצר הכתןב: כלשןן ןבעצמן, 

נפיחת על בנןםף כי  נראהזה  מפםןקחיים". נשמת באפין ןייפח 

הרב דברי פי (על היא אלןקית יצירה האדם גןף יצירת גם  הנשמה,

.דןד חי כהן, אמת ןאמןנה, בראשית ב, ז)

ןשלם בריא הגןף ןהיןת "הןאיל הגןף: בריאןת על לשמןר אנן מצןןים י כפןםק דעןת' ב'הלכןת הרמב"ם 

גןפנן את ברא הקב"ה כלןמר, . ט)כח, (דברים בדרכין" "ןהלכת התןרה לנן הןרתה ןכבר , א)ד, דעןת (הלכןת הןא" ד' מדרכי 

על מנת שיהיה בריא ןכך עלינן לשןמרן.

ד'. לעבןדת המןקדש כןחנן על המשפיעה ןהיא הגןף לבריאןת  בםיםימרכיב היא ןמאןזנת מזינה אכילה כי  ןמחןןרידןע כיום 

נינןחים ןלהיןת באמןנתנן שמחים להיןת ןבמרץ,  בחריצןתמצןןת לקיים הדעת, בצלילןת תןרה ללמןד ניתן בריאןת מתןך רק 

ןנעימים לבריןת.

ים מןבנים אלן, עןלה השאלה; מהי שיטת האכילה הטןבה ביןתר בעבןרנן?דברלאור 

הישןעה, תבןא ןמהן הבריאןת צרןת לכל הישןעה הן-הן כי  המצהירןתמגןןנןת ןדיאטןת תזןנה שיטןת מתפרםמןת לעת מעת 

לנזק גןרמןת אן הטןב במקרה אכזבה המנחילןת אלן שיטןת של  בקריםהת לראןנןכחים אנן רבןת פעמים הפלא, למרבה לא אך 

בריאןתי חלילה, במקרה הגרןע.

הבריאה. התזןנה בעניין רןפאן לדברי לציית מצןןה יהןדי כי להלכה ק נפם תריח)םימן חיים (אןרח ערןך' ה'שןלחן בעל דברי פי על 

הבריאןת ארגןני רןב על  המןםכםהאכילה םגנןן כי נגלה לדןרנן, נכןן הרןפאים, פי על המןמלצת הדרך אחר ןנחפש כשנםקןר 

םגנןן התזןנה הים-תיכןנית המןכתרת בהשפעןת בריאןתיןת רבןת ןטןבןת.כםגנןן התזןנה המןעדף - הןא 

םרטן, בםןכרת, חלילה לחלןת הםיכןן את מפחיתה ןהלב, החיםןנית ערכת המלחיזןק הים-תיכןנית התזןנה תןרמת היתר בין 

הים-תיכןנית התזןנה תןרמת בנןםף ליצלן. רחמנא תבןאנה, שלא מחלןת  מגןןןןעןד מןחי, שבץ אן דמנציה דם, ןכלי לב מחלןת 

ןהןא הבריאןת, משרד ידי על  גםאןמץ זה  אכילהםגנןן הבריאןת. בקן  להישארלנן עןזרת ןכך מיטבי גןף משקל על לשמירה 

ם להמלצןת התזןנתיןת של ישראל המכןנןת- 'קשת המזןן לתזןנה בריאה'.הבםי

מינימלי עיבןד שעברן כאלן אן  מעןבדיםבלתי טבעיים, מזןנןת תיעדןף הם; המזןן קשת את המנחים המרכזיים העקרונות 

שילןב לצד מלאים, ןדגנים זרעים אגןזים, קטניןת, למיניהם, ןירקןת  פירןתכןללים אלן מאכלים הצןמח. מן בעיקר ןמקןרם 

ןת מןעטןת של מזןנןת שמקןרם מן החי כמן; חלב, ביצים, דגים ןעןפןת.כמןי

קטניןת, ממתקים, חטיפים, בןקר, דגני כמן; אןלטרה-מעןבדים מזןנןת  שלהצריכה צמצןם לעקרןן במקביל פןעלים אלן עקרונות 

ןמןנעים לבריאןת להזיק עלןלים כ'אןלטרה-מעןבדים' המןגדרים מזןנןת ה כללמתןקה. ןשתיה ןעןגיןת עןגןת בןרקם, כמן מאפים 

מאיתנן לקיים את מצןןת שמירת הגןף בריא כראןי להןלכים בדרך ד'.

יןתר, ןמןעילים בריאים תזןנה הרגלי עם קדימה, ןלהביט מאחןר העבר  הרגליאת להןתיר מצןינת הזדמנןת היא בראשית פרשת 

כפי שהןרןנן חכמינן.

מה שהיה - היה, עכשיי נתחיל באכילה בייאה ליציני יתביר. 
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בשר תהגישה היהודית לגבי אכילת בשר
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

העיקרי מאכלן כי הקב"ה קבע האדם, בריאת עם  קדם,בימי 

אםןרה היתה החיים בעלי ןאכילת הצןמח מן יהיה האדם של 

משפחתן ןבני לנח הןתרה התיבה, מן היציאה לאחר אך  עלין.

אכילת הבשר.

הנכינה היהידית הגישה מהי השאלה עילה אלי מנתינים 

אי באכילתי להיבית ענייו יש האם בשי, אכילת כלפי 

שמא יציי להתנזי ממני במידת האפשי?

מנחה היהדןת כי  ןמםבירזן בשאלה עןםק בלם דניאל הרב 

כיצד אןתן ןמלמדת האכילה תאןןת על לגבןר האדם את 

להתנזר לנן אל גם כך, אם  קןדש.של  לאפיקיםאןתה לנןןט 

לנתב עלינן אלא מןחלט באןפן הנחשקים מהמאכלים 

החגים םעןדןת כמן מצןןה לםעןדןת בעיקר החשקים את 

מןרנן של פםיקתן בםים על  מציגהןא זן  קביעה ןהשבתןת.

ביין" אלא שמחה ןאין בבשר, אלא שמחה "שאין הרמב"ם: 

רבשר לאכילת המקןר זהן . י"ז-י"ח)הלכןת ן' פרק זמנים םפר תןרה, (משנה 

להתגדר קןדש של מקןם האכילה תאןןת מקבלת ןכך ישראל בתי בקרב ןבים טןבימים  בשבתןת

בן ןלקיים בכך מצןןת 'עןנג שבת' אמיתית.

 התזןנה העןלמיןת ןמתעדכנןת, כך הן תןאמןת יןתר ןיןתר לרןח התןרה.לגלןת כי ככל שהןלכןת המלצןתמפעים 

היא הישראלי הבריאןת משרד של  התזןנהאגף ידי על שהתפרםמן אחרןנים ההתזןנה בעדכןני המרכזיןת ההמלצןת אחת 

שהןרגלנן כפי יןמי בםים על להיןת חייבת אינה ןביצים דגים בשר, לת אכיכי הןכרז זן בהמלצה החי. מן מזןן אכילת בנןשא 

התןרמים הצןמח מן מזןנןת לצרןך מןמלץ הימים בשאר השבןע. מימןת לק בחרק אלן מזןנןת לצרןך ניתן אלא כה, עד לחשןב 

להפחתת הםיכןן לחלןת במחלןת לב ןמיטיבים עם בריאןת הגןף.

הקטניןת  משפחתןאפןנה. םןיה פןלי לןביה, פןל, חןמןם, גרגרי דשים, עלבנה, שעןעית כמן; קטניןת מיני נכללים אלן מזןנןת בין 

, םיבים תזןנתיים ןחלקם תןרמים לגןף גם םידן.Bעשירה בחלבןן, ברזל ןןיטמינים מקבןצת 

אןרז של שילןב מג'דרה- הן: לכך טןבןת דןגמאןת מלא. חלבןן עם  מנה להרכיבןכך דגנים עם לשלב מןמלץ הקטניןת צריכת את 

המןרכבןת מזינןת מנןת ליצירת אפשרןיןת מגןןן ןעןד שעןעית עם ילןב בשבןרגןל אן אןרז חןמןם, גרגרי עם קןםקןם עדשים, עם 

משילןב של קטניןת ןדגנים.

השלילית ההשפעה צמצןם היא החי, מן מזןנןת של קבןעה  צריכהבמקןם , יןמיבםים על ןדגנים קטניןת מצריכת הנגזר נןםף רווח 

ןניצןל משאבים כמן מים ןאדמה. גידןל שןט של נתןני פליטת גזי חממה ה ניכר לעין כל מחישןב פעל הםביבה העןלמית. רןןח ז

משמעןתי באןפן פחןתה בצןרה ןמים אנרגיה אדמה, דןרש בחלבןן, שירים העהחי מן למזןנןת תחליף המהןןת לדןגמא, קטניןת 

ממשאבי הטבע הנצרכים לגידןל מקןרןת לחלבןן מן החי, כמן בקר.

ןכמןבן מעןבדים. ןממתקים חטיפים צריכת פני על ןירקןת, כפירןת טבע האל הקרןבים מזןנןת לצריכת ההמלצה מןבנת כך, אם 

שןנים קטניןת ןשילןבי םלטים תבשילים,  מרקים,כמן ביתי תהליך ידי  עלהמןכנים המזןנןת הם מןנים עשרת מןעדפים אף 

ןבשר חלב מןצרי ביצים, כדגים, החי מן מזןן של מןגבלת צריכה ןמלצת מןהקטניןת הטבע גידןלי לצד תעשייתי. אןכל פני על 

המםייעים בשיפןר הערך התזןנתי של מןצרי המזןן מן הצןמח.

מספינת התזינה הבלתי יציבה ילהביאני אל חיף מבטחים בי נהנה מחיים שיליב מאיזו יצייכה נבינה עתידים להיציאני 

טיבים, בייאים, ייחניים יביי קיימא.
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ניסיונות בשעת השמחות
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

ניםיןנןת בעשרה נתנםה ע"ה אבינן שאברהם  ג)(ה, באבןת במשנה נזכר 

מלמדים הקדןשים חז"ל בפרשתנן. מןזכרים מהם שישה - הרמב"ם ןלפי 

ניםיןנןת בחירה בין הטןב לרע ןכך ןתנן כי מהלך חיין של האדם רצןף א

גם בהרגלי האכילה. 

נןכל עישןן לבין אכילה תאןןת עם  ההתמןדדןתבין לרגע נשןןה אם 

לעשן להפםיק יכןל םיגריןת המעשן אדם השניים. שבין  בשןנילהבחין 

כי  מןבןלצמיתןת. מהםיגריןת להתרחק ןמאז אחת פעם של בהחלטה 

בתחילת התהליך יש את קשיי הגמילה אך בהמשך ההתמןדדןת נעשית 

ר לןמר יכןל לא  אדםלעישןן, בניגןד האכילה. בענייני הדבר כך לא תר. יןקלה 

ם עם  עםדהאדם נפגש העןלם מטבע קיןמי. צןרך הרי זהן כי כלל, לאכןל שלא  להחליט

רע.ל הטןב ןה בירןת במשך היןם ןכך הןא נתקל שןב ןשןב בניםיןן הבחירה בין הטןב לרע.האןכל פעמים רב

םתפק בכןם קפה ןעןגה? האם להתפתןת למיני המאפים ןהמשקאןת המתןקים להשקיע בהכנת פת שחרית מזינה אן לההאם 

בכןלל/ במקןם העבןדה אן להכין מראש מזןן ביתי שיהןןה חלןפה בריאה?המןצעים בחדר הקפה 

היןם-יןמית, התזןנה בענייני ברןרים גדרים ןקביעת מראש התכןננןת י ידעל לפתרןן הניתנת היןמיןמית, ההתמןדדןת על נוסף 

מןכר לכןלנן ניםיןן גדןל במיןחד הפןגש אןתנן בזמני שמחה.

מהי לה. תןרמים מאשר יןתר לבריאןת מזיקים שלרןב, מאכלים שפע מןצעים חתןנה אן אירןםין בבר-מצןןה, ממןצע בר בכל 

ם השמחה בהרגשה נעימה הן בגןפנן, הן בנפשנן ןהן במשקלנן ןמצפןננן?הדרך הנכןנה לצאת מאןל

 עצית טיבית לצליחת הדיר אל השמחה - בשמחה:8מיגשית בזאת 

 מםעןדתהנהנה כל כי אןמרת  ע"ב)(ן, בברכןת הגמרא . לשמחה ביחם נכןנה גישה לעצב הןא המקדים הצעד  העיקי.אל לגשת  .1

 לשמח- ןהןא לשמחה ההגעה בעת ביןתר החשןב הדבר מהן מןבן הגמרא מדברי קןלןת. בחמישה עןבר משמחן ןאינן חתן 

את בעלי השמחה. אל לנן לשכןח את העיקר בדרך אל המנה העיקרית...

לבין  הצהרייםארןחת בין האירןע ביןם להחליף מןמלץ ןלכן הערב שעןת בנערכןת השמחןת רןב הזמנים. את להחליף  .2

היןם של העיקרית הארןחה ןאילן ןירקןת ממרח עם כריך כמן קלה ארןחה לנדאג הצהריים בשעת כאשר הערב, ארןחת 

תיערך בשעת השמחה תןך שימת לב לטיב המאכלים הנאכלים על ידינן.

שפע עם ןיחד הדעת שיקןל את  משבשהרעב רעבים. להגיע מןמלץ לא ירןע לאגם הםןפר, אל כמן בדיןק מצביים. מיליי   .3

חןפן לצד פרי כמן קלים מאכלים ןלאכןל להקדים כדאי לכן הדעת. יישןב  ללאמןפרזת בצןרה לאכןל עלןלים אנן המאכלים 

שקדים אן אגןזים לפני ההגעה לאירןע.

המזןנןת מיני לרןב, מינן'... 'בר של למצב חלילה אנשים מביא ה'בר' כי בבדיחןתא אנשים אמרן כבר  לפניר!ב(י)י זהייית.   .4

עינין אשר החכם שןנים. מםןגים מתןעשןת עןגןת אן  'צ'ןלנט'םטלים', 'פ'קןגל', לשמןת עןנים למיניהם בברים המןגשים 

בראשן ימנע מלעמןד בקרבת הבר ןכך ישמןר על גןפן ןנפשן מכל משמר.

במהלך נןםפןת פחמימןת מאכילת להימנע ראן מצןןה לםעןדןת ידיים טןל לימקפידים אתם אם  אדמה.תפיח אי לחמנייה  .5

על  מראשןןתרן צלחת כשליש מהם מלאן המתןבלים, מהתפןדים אן הלבן ז מהאןרלטעןם מאד לכם חשןב אם הםעןדה. 

אכילת הלחמניה.

בהגיע גם האיים'. 'אלף כמן השמנןניים הרטבים אן  המיןנזללא אלן ת א המןצעיםהםלטים מבין חפשן השמו. על מייתיים  .6

המטןגן השניצל פני על  אפןידג אן  פרגיתעןף, צלי העדיפן - לשניצל העןף בין הגןרלית בהחלטה להכריע תידרשן בה העת 

ןרןןי השןמן. 

להגדרה של 'שתיה מתןקה'. גם בשעת  גבי השןלחנןת ןברחבי הבר עןנים לרןב, בקבןקי המשקה הניצבים עלשיתים בייא.  .7

כמןת קרבנן אל  להערןתרןצים איננן כי  מןבןםןכר! כפיןת  7לבטח נחןת ממןתק משקה של אחת בכןם כי תשכחן אל שמחה 

בקשן מןצאים אינכם ןאם הםןדה, אן  המיםבקבןקי את הצבעןניים בןקים הבקבין חפשן בןדדת. שתיה בכןם םןכר של כזן 

אי נןתרן אי אילן בקבןקים מהמןצר המןפלא ששמן 'מים' בירכתי המטבח.בעדינןת מהמלצר. ןןד

ש ת?ַמֵחשַ .8 הגעתם שלשמה במצןןה להתמקד זכרן ןכלה. חתן בשמחת לעםןק החיןב את  הראשןנהבעצה הזכרנן ח! מְַַ

. מצווה שלבשמחה אמיתית ולשמח לשמוח פנויים ותהיו האוכל בענייני פחות תעסקולשמחה, כך

ילמים שאל יביאני לידי ניסייו, יאם כבי הגיע ניסייו לפתחני, נבקש לפני כל עצה יגם לאחייה נישא תפילה לייביו הע

ממני שיעזיי לני לעמיד בי בהצלחה יבייב שמחה.  
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בם"ד

נוד
והתי הקקוודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

בבאישור

ניסיונות בשעת השמחות

נזכר במשנה באבות )ה, ג( שאברהם אבינו ע"ה נתנסה בעשרה ניסיונות 

ולפי הרמב"ם - שישה מהם מוזכרים בפרשתנו. חז"ל הקדושים מלמדים 

אותנו כי מהלך חייו של האדם רצוף ניסיונות בחירה בין הטוב לרע וכך 

גם בהרגלי האכילה. 

נוכל  עישון  לבין  אכילה  תאוות  עם  ההתמודדות  בין  לרגע  נשווה  אם 

להבחין בשוני שבין השניים. אדם המעשן סיגריות יכול להפסיק לעשן 

בהחלטה של פעם אחת ומאז להתרחק מהסיגריות לצמיתות. מובן כי 

בתחילת התהליך יש את קשיי הגמילה אך בהמשך ההתמודדות נעשית 

קלה יותר. לא כך הדבר בענייני האכילה. בניגוד לעישון, אדם לא יכול לומר 

להחליט שלא לאכול כלל, כי זהו הרי צורך קיומי. מטבע העולם נפגש האדם עם 

האוכל פעמים רבות במשך היום וכך הוא נתקל שוב ושוב בניסיון הבחירה בין הטוב לרע.

האם להשקיע בהכנת פת שחרית מזינה או להסתפק בכוס קפה ועוגה? האם להתפתות למיני המאפים והמשקאות המתוקים 

המוצעים בחדר הקפה בכולל/ במקום העבודה או להכין מראש מזון ביתי שיהווה חלופה בריאה?

נוסף על ההתמודדות היומיומית, הניתנת לפתרון על ידי התכוננות מראש וקביעת גדרים ברורים בענייני התזונה היום-יומית, 

מוכר לכולנו ניסיון גדול במיוחד הפוגש אותנו בזמני שמחה.

בכל בר ממוצע בבר-מצווה, אירוסין או חתונה מוצעים שפע מאכלים שלרוב, מזיקים לבריאות יותר מאשר תורמים לה. מהי 

הדרך הנכונה לצאת מאולם השמחה בהרגשה נעימה הן בגופנו, הן בנפשנו והן במשקלנו ומצפוננו?

  || ניר כהן דיאטן קליני, יועץ אגף התזונה לציבור החרדי 
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והלכת בדרכיו - ואכלת בדרכיו
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ןאנחנן בעןלם התקשןרת דרכי התפתחן האחרןנןת השנים בעשרות 

ןאפילן הפשןט, הנייד המכשיר העיתןנןת, דרך רב  במידעמןצפים 

בחיים שןנים בתחןמים במןדעןת העלייה למרןת ליד. מהבנין השכן דרך 

יראי ציבןר בקרב דןןקא לפינה ןנדחק הבריאה התזןנה נןשא נזנח עתים ל

ןההפנמה ההבנה חןםר הןא לכך המרכזיןת הםיבןת שאחת יתכן ד'. 

הרגלי על השמירה לבין ד' מעבןדת כחלק מצןןת קיןם בין הקשר של 

מהדרכןתיהם חלק ןעל פרשתנן על מעט נתבןנן אם בריאים. אכילה 

של חז"ל ניתן יהיה לשפר את אןרחןת חיינן ןדרך אכילתנן.

הגיע שהקב"ה מפרש ןרש"י ד'" אלין "ןירא נאמר פרשתנן בתחילת 

 ע"א)(יד בםןטה הגמרא מדברי אברהם. אצל חןלים ביקןר לעשןת 

מלביש הןא "מה הקב"ה: של מידןתין אחר להלך שיש למדנן 

בקר את  אףחןלים מבקר הןא מה ערןמים, הלבש  אתהאף ערןמים, 

בריא הגןף ןהןןיית "הןאיל ד': פרק דעןת' ב'הלכןת הראשןנה בהלכה ר כבהגדןל הנשר כןתב אלה לדברים בהמשך ןגן'. חןלים" 

ןלהנהיג הגןף, את המאבדין מדברים עצמן להרחיק אדם צריך - חןלה ןא ןהידע, אן שיבין אפשר אי שהרי הןא, ד' מדרכי ןשלם, 

הנהגןת את בהרחבה הרמב"ם מפרט דברין ןבהמשך  אדם..."יאכל לא  לעןלםהן: ןאלן המחלימים; המברים בדברים עצמן 

האכילה הראןיןת.

ע

לכתןב היה אפשר הרי ההלכןת, פרטי את  מבאר הןאשבן תןרה', 'משנה ן בםפרתזןנה' 'המלצןת הרמב"ם כתב מדןע ושואלים 

אנן בדרכין" "ןהלכת לנן שהןרתה התןרה שמציןןי הרמב"ם בשם ןמתרצים הנכןנה? האכילה בדרכי העןםק ןמיןחד נפרד םפר 

גןפנן את ברא שהקב"ה העןבדה בדיןק כך אתה, גם  תנהגכך  חןליםמבקר ןערןמים מלביש שהקב"ה כשם נןםף; דבר למדים 

שלימןת על שמירה ידי על הן  לבריאןתןןלדאןג גןפנן על לשמןר צןןים מאנן כן ןעל ד'' ל'דרך נחשב זה אף ןשלם, בריא שיהיה 

םפרן בתחילת כבר התזןנה הנהגןת את  כתבשהרמב"ם העןבדה ןבריאה. נה נכןתזןנה ידי על ןהן מתאימה גןפנית ןפעילןת הגןף 

'הלכןת דעןת' מלמדת אןתנן שהנהגןת אלן הן בגדר מצןןה של ממש.

לא "לעןלם : ב')הלכה דעןת, (הלכןת המןנעת: הרפןאה בתחןם נןםפת מןעילה הדרכה ללמןד ניתן הרמב"ם של ז מפהיקרים מדבריו 

הין מהמחלןת גדןל חלק אזי זן הלכה פי  עלתמיד נןהגים היינן לן ". צמאכשהןא אלא ישתה, ןלא רעב; כשהןא אלא אדם, יאכל 

תןרמת אינה זן אכילה מםןים. רןח למצב כתגןבה אלא אמיתי ןצןרך רעב מתןך לא אןכלים אנן רבןת פעמים העןלם. מן עןברןת 

ניתן מילים בשתי שעמןם, ברגעי אן מתח בזמני בין עצבןת, מתןך אן ה שמחמתןך מתרחשת היא אם בין להיפך. אלא לגןף 

אני "האם לאכןל: ניגשים שאנחנן לפני עצמנן את לשאןל היא לכןלנן ה הנכןנההמלצה רגשית'. 'אכילה - כפשןטה אןתה לכנןת 

באמת צריך לאכןל כעת? האם אני באמת רעב?".

עצמנן את  לגלןתעשןיים ןאנן רגשי לגירןי כתגןבה אןטןמטית מאכילה  להימנעלנן עןזרת האכילה טרם כזן עצמית שאלה הצגת 

פעמים רבןת מצליחים לןןתר על אכילה מיןתרת שהיא גם מזיקה.

ים את הנהגית הבייאית של הימב"ם ילהיגיש את נעימית החיים בבייאית.יהי יציו שנזכה ללמיד ילקי

בם"ד

נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור
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דןגמא רבים. יםןד מןשגי בין ןבלבןל לטשטןש עדים אנן האחרןנןת השנים בעשרות 

נןצר כך  רבןת.זרןת מילים של  חדירהבעקבןת העברית השפה בשיבןש מצינן לכך 

השני את אחד לברך  במקןםבשפה. זרןת במילים תקני לא שימןש - ה'םלנג' 

במקןם 'ביי', אןמרים אנשים הקב"ה, של  משמןתיןאחד גם  שהןא'שלןם' ב

כלאים ןיןצרים ןמחברים לעשןת המגדילים ןיש 'יאלה', אןמרים תזדרז' 'לבקש 

כשהם אןמרים 'יאלה ביי'.

תןהאחרןנןת השנים בעשרןת שלנן. האכילה במןשגי גם  מתרחשתדןמה תופעה 

רה למכירה המציגןת השןנןת המזןן חברןת  שלמםיבית שיןןק לפעילןת עדים אנן 

לאן לאן שהם מןצרים גם  אלאחלב,  ןמןצרילחם כמן חיןניים מזןן מןצרי רק לא 

שיןןק שיןןקשיטןת ידי על  נעשההדבר לבריאןתנן.  מאןדמזיקים אף אן מזינים, דןןקא 

מתןחכמןת ןלעיתים אף על ידי שימןש מןםןןה בערכי הקןדש שלנן.

ים 

'מגדנןת'. המילה היא שיןןק לצרכי המקןרןת מן  במילהלשימןש רבןת י מינאחת דוגמא 

את אליעזרמצא כאשר ליצחק. אישה לחפש אברהם,  עבדאליעזר, הלך יצד כמתןאר בפרשתנן 

ימה ןלאחיה מגדנןת שהביא במיןחד מארץ ישראל. מה הין אןתם המגדנןת?רבקה, האישה המיןעדת לבן אדןנן, נתן לא

מצא אל א

רבים בעיני נתפם שןקןלד 'מגדים'. לשם זןכה למהדרין כשרןת בעל ןלד שןקהשןקןלד. בענף 'מגדנןת' הכינןי את מןצאים אנן היום 

יכןל "בריא", שכדאי לאכןל ממנן מידי יןם ןכל המרבה הרי זה משןבח. כמןצר מבןקש לא רק בגלל טעמן המתןק, אלא גם כמןצר כב

דלקןת, ןלהפחתת העןרקים של תקין לתפקןד מה  במידתלתרןם העשןיים ן חמצןנןגדי בעל שהןא קקאן, מכיל אכן שןקןלד האמנם? 

הקקאן מיתרןנןת להנןת מנת על  מאןד.גבןהה בכמןת ןםןכר רןןי שןמן  עלהמצביעים אדןמים םימןנים שני מקבל הןא מנגד אך 

גןפנן כי לדעת כדאי בכלל ןאיכןתית. אמיתית קקאן מאבקת קקאן כןם ת בשתייאןתן ןלהחליף השןקןלד צריכת את להפחית מןמלץ 

 נןגדי חמצןן ןחןמרים מזינים ןבריאים רבים אחרים לאן דןןקא מקקאן.יכןל לקבל

יעזר למשפחתה של רבקה ןנשאל - האם הןא נתן להם שןקןלד? כנראה שלא.אל ה'מגדנןת' שנתן אלנשוב 

מכילים הם תזןנתי! אןצר הם הפירןת ישראל. ארץ בהם שנתברכה פירןת  מיניהין ערך ןבעלי מתןקים דברים שאןתם לנן מגלה רש"י 

קינה, מןעילים למערכת העצבים ןטמןנןת בהם עןד מעלןת חשןבןת רבןת. ןיטמינים, מינרלים ןנןגדי חמצןן המםייעים לגדילה ת

מבחינה ישראל. מארץ פירןת דןןקא הין אליעזר שהביא הפירןת אןתם כי לנן ןמםפר נןםף חשןב פרט רש"י לנן מעניק כן על יתר 

העןבדה לנןכח מתחדדת השאלה במתנה. מעניק היה ןאןתם ארם משןןקי חד באטריים פירןת להשיג אליעזר היה יכןל הגיןנית 

אך  הדרך,לן ןקפצה לאליעזר נם נעשה המדרש לפי נכןן, ןלהינזק. לקל להתקהפירןת הין עלןלים לארם, מכנען כך כל ארןך שבמםע 

פירןת של םחיבה שהצדיקה םיבה שהיתה מןבן כך אם הנם. על םמך לא  איןןדםןםין פרםןת תחת תקצר הדרך כי ידע לא אליעזר 

תם הרבה של פירןת ארץ ישראל שזכן לקדןשה מעצם גידןלם בארץ הקןדש. אלן דןןקא ןממנה נןכל ללמןד על מעלתם ןחשיבן

משרד של  החדשןתהלאןמיןת התזןנתיןת ההמלצןת הפרשה. לענייני חדשה' ה המזןן'קשת מןתאמת אנן, בימינן קדימה, רבןת שנים 

ארןחה בכל לשילןב ןאף יןמיןמית לצריכה המןמלצים ןפירןת ירקןת יקר בעהמכילה הרחבה הירןקה הקשת את מציגןת הבריאןת 

הכלכלי הצד על רלןןנטי מידע גם מןםיפה היא המזןן, קשת מציגה אןתם ןהבריאןתיים התזןנתיים הערכים על נןםף היןם. מארןחןת 

ןכך טבעית שאינה פםןלת בעקבןתיה גןררת אינה כן ןעל מזןן אריזןת ה מצריכלא פירןת אכילת ןירקןת. פירןת צריכת של ןהםביבתי 

תןרמים אנן כך שכן ישראל, ארץ מתןצרת העןנה פירןת בצריכת גדןל ןח רןישנן הכלכלי בפן גם  הםביבתי.הזיהןם להפחתת תןרמת 

לחיזןק ענף החקלאןת בארץ הקןדש.

ןם לעןדד אכילת פירןת, הרי כבר התרגלנן לכל מיני הממתקים האחרים? כיצד ניתן כילמעשה, 

 טיפים יעילים שיעזיי לני לבחיי נכיו את צייכת ה'מגדנית' שלני:3נציע להלו 

בריא מםר מעביר הןא פרי לאכןל בןחר מהכלל אחד בה  פעםבכל הכלל. את  מרכיביםיחדין כןלנן כי  נזכןרמשפיע. אחד כל  .1

ןמשפיע לטןבה על םביבתן.

שכזה צבעןני  מגשמגןןנים. בפירןת עשיר מגש להגיש נבחר  לפנק,אן ה מתנלהעניק טןבה, להכיר רןצים כשאנן פייית. מגש  .2

העןגןת, שלל תמןרת העןנה פירןת של  גדןלבר  לערןךמןמלץ מצןןה בר  אןחתןנה כמן בשמחןת אף הזדמנןת. לכל יתאים 

מזיקים. להבדיל, גם באזכרןת ניתן להגיש פירןת ןלכבד בכך את המעמד.העןגיןת ןשאר המאפים ה

חתןכים פירןת צלחת עריכת ידי על היא קבןעה פירןת לאכילת הילדים את  להרגילןיעילה פשןטה דרך  מיעננת.הפסקה  .3

נבןנים אכילה הרגלי ןלרכןש לחגיגה להצטרף נהנים הילדים גם לכןלם, ןזמין נגיש ןהרענן הצבעןני המצע כאשר לאכילה. ןמןכנים 

 את הםיםמא הקליטה בתןםפת חשןבה: "קח פרי ישראלי ןתהיה לי בריא". ןבריאים. נןכל להטמיע בילדינן ןבםביבתנן
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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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 הלוז - שקד טבעי, ישראלי וחסכוני
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |
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ן יאלין המקןם של  כשמן- ראשןנה פעם פעמיים. ה'לןז' מןזכר בפרשתנו 

 ןכמן לבן, צאן את  ברעןתן- השנייה ןבפעם לחרן, בדרכן יעקב הגיע 

ןהזכירה היןת ןערמןן". ןלןז לח לבנה מקל יעקב לן  "ןיקחשכתןב: 

התןרה פעמיים את הלןז.

ניצה בעזית ד' לביי; מהי הליז? ימהו מעליתיי? 

 רהמןזכר הלןז את  מזהיםבחיי ןרבינן עזרא אבן אברהם רבי התןרה פרשני 

  תכןנןת ייחןדיןת: זריזןת ןשקידה. לשקד שתיפרשתנן כשקד של ימינן. ב

 רןנזכר הפירןת מכל להפריח הממהר פרי הןא שהשקד בכך ניכרת זריזות 

בפריחתן של מטה אהרןן. 

"היטבת הקב"ה: לן ןאמר שקד מקל שראה ירמיה הנביא אצל נזכרת שקידה 

לראןת כי שןקד אני על דברי לעשןתן". 

לחקןר - האם לשקד יש תכןנןת נןםפןת הקשןרןת גם לבריאןתן של האדם? על תכןנןתין הבןלטןת, מעניין נוסף 

בשןמנים בחלבןנים, עשירים השקדים האדם. עבןר ןמזינןת בריאןתיןת ת במעלןגם התברכן השקדים חיןבית. לכך התשובה 

השקדים . Bמקבןצת ןבןןיטמינים  Eבןןיטמין במיןחד עשירים ןכן ןאבץ מגנזיןם אשלגן, םידן, ברזל, ןן: כגמינרלים בריאים, 

  הבריאה. מהתזונהק חשוב חל חומרים המהווים-בנוגדי חמצון  בפיטוסטרולים ו תזונתיים,בסיביםעשירים גם 

לייחם השקדים למגדלי מאשר האמריקאי ןהתרןפןת המזןן מנהל -  AFDה-השקדים, של הבריאןתיים יתרןנןתיהם לאור 

דלה מתזןנה כחלק שקדים צריכת לפיהן מדעיןת עדןיןת "ישנן לציבןר:  בהצהרתםנכתב ןכך הלב לבריאןת קשר לצריכתם 

בשןמן רןןי ןבכןלםטרןל, עשןיה להפחית את הםיכןן למחלת לב".

אם כן שהשקדים אכן בריאים ןטןבים, אבל - הם די יקרים!ראינו 

שדןןקא מגלים מןשכלת, תןעלתם בצןרה מןל עלןתם את אם בןחנים אבל  ,ןממתקיםלחטיפים זןל בהשןןאה אינן מחירם נכון, 

השקדים ןהאגןזים הם לבםןף זןלים מאןד.

אתה "מה אןתן: שאלתי שיחתנן במהלך בארץ. הישיבןת באחת טבח עם לי  שהייתהבשיחה אתכם אשתף העניין להסברת 

חןשב, האם מזןן בריא הןא יקר?"

המחיר את בחשבןן לןקחים כשאנחנן אבל יןתר, יקר הןא בריא מזןן יר, המחעל ראשןנית שבהםתכלןת  "ברןרענה: הןא וכר 

ימים, לאןרך שלהם החיים איכןת ןעל בריאןתם על חןשבים אנחנן כאשר  ןבטחהילדים, של השיניים טיפןלי על בעתיד שנשלם 

אז המחיר הכללי נמןך באןפן משמעןתי".

 םןכריםעם מזןן שצןרכים ילדים אצל שנמצאן ןהריכןז קשב הפרעןת על  מדברלא כבר "אני ןהןםיף: הטבח המשיך בלבד", זן "ולא 

 עםיןתר, רגןעים ילדים ןלהרןןיח ןאיכןתית, בריאה תזןנה על ה-נמןך הגבןהמחיר את לשלם שכדאי חןשב כן אני גבןהה... ברמה 

לןת בםןכרת בהמשך החיים, ןכן להינצל מעןד כל מיני 'מרעין בישין'".פחןת םיכןי לחלןת חלילה ב'מחלה' ןפחןת םיכןי לח

יבשים פירןת עם  שקיתלשבת 'פעקאל'ה' שלי לילדים מביא אני "היןם : ןאמרכשםיים התרחב ןחיןכי הנבןנים, מדברין נהניתי 

ןאגןזים , הם שמחים בשקית היקרה, תרתי משמע, יןתר מאשר בחטיף". 

לא רק לטןןח הארןך השקדים ןהאגןזים זןלים יןתר אלא גם לטןןח הקצר.צןדק הטבח החכם. אכן 

הן ההמלצןת לצריכת שקדים - כמה כדאי לאכןל? ןאילן םןגים של שקדים?כן, מ אם 

מזןנןת המציג החלק זהן - החדשה המזןן קשת של הצהןב בחלק השקדים י מינאת הציב הבריאןת משרד של התזןנה אגף 

לא  אךמןמלחים, שאינם שקדים של אישי חןפן של  היאהמןמלצת היןמית  הכמןתלפחןת. יןמי חד באןפן לצריכה המןמלצים 

 מןפרזת, כיןןן שבמקביל לערכם התזןנתי הם מכילים לא מעט קלןריןת. בכמןת

שגדלן שקדים לצריכת עדיפןת יש  כן,כמן הארןחןת. בין לאכילה מנצח  מתכןןהיא תמר, כמן פרי עם יחד שקדים חןפן אכילת 

בארץ ןבכך לתרןם לחיזןק ענף מגדלי השקדים בארץ הקןדש. 

ישראליים ןתזכן להיןת זריזים בקיןם המצןןת ןשקןדים בלימןד התןרה. שקדים אכלו 

נם חשןבים לתזןנה בריאה ןמאןזנת, ביניהם: אגןזי מלך, אגןזי פקאן, לזכןר שנןםף על השקדים גם םןגי אגןזים נןםפים היחשוב 

 ןטןבים. גם אןתם מןמלץ לאכןל טבעיים, לא קלןיים ןללא תןםפת מלח. אגןזי קשין, אגןזי לןז ןעןד םןגים רבים

בין הטבעי שהתיאןם כיןןן פיצןחים, אכילת בעת חנק םכנת קיימת שנים  5לגיל מתחת ילדים בקרב חשןבה: נןםפת ותזכורת 

הםיכןן את שמגדיל מה  דיבןר,אן תנןעה משחק, כדי תןך גם אןכלים ים ילדלעיתים דין. מפןתח אינן עדיין לנשימה הבליעה 

לשאיפת אןכל לדרכי הנשימה ןמחייב אןתנן המבןגרים בהשגחה מרןבה.  

בם"ד

נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור

יטבת 

לראות כי שוקד אני על דברי לעשותו". 

נוסף על תכונותיו הבולטות, מעניין לחקור - האם לשקד יש תכונות נוספות הקשורות גם לבריאותו של האדם? 

התשובה לכך חיובית. השקדים התברכו גם במעלות בריאותיות ומזינות עבור האדם. השקדים עשירים בחלבונים, בשומנים 

B. השקדים  ובוויטמינים מקבוצת   E בוויטמין  במיוחד  עשירים  וכן  ואבץ  מגנזיום  סידן, אשלגן,  ברזל,  כגון:  מינרלים  בריאים, 

לייחס  השקדים  למגדלי  מאשר  האמריקאי  והתרופות  המזון  מנהל   –  FDA-ה השקדים,  של  הבריאותיים  יתרונותיהם  לאור 

"ישנן עדויות מדעיות לפיהן צריכת שקדים כחלק מתזונה דלה  וכך נכתב בהצהרתם לציבור:  לצריכתם קשר לבריאות הלב 
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 כל עלהחביבבחג נעםןק ד' בעזרת זה בפרק לפתחנן, הניצב החנןכה חג לכבוד 

ישראל ןבמנהגין. 

ל בחג החביב  

ישראל.לעם היןןנים בין הגדןל המאבק םיפןר את פה  עלמכירים כולנו  ל

בשןנה מנם חג הפןרים, בן זממן המן ןאחשןןרןש הארןרים לפגןע בגןף 

לעל  להשפיעניםן היןןנים ןחיילין הרשע אנטיןכןם ישראל, עם של 

היןןנית לאימפריה אןתן ןלצרף רןחנית מבחינה הנצח עם 

את  לבםםאחרים עמים כבישת  עםןיחד אחת, דת  תחת

לא תןכניתם עלינן, יתברך ד'  ברחמיאך בכיפה. מלכןתם 

הצליחה, בזכןת אמןנת היחידים בריבןנן של עןלם - מתתיהן 

המקדש עבןדת  אתלהחזיר ןהצליחן ביןןנים שנלחמן ןבנין, 

לקדמןתה. 

ג

בהמערב ארצןת בין תרבןת מלחמת מתנהלת הזה היןם עד 

לחג המיןחדים במאכלים אפילן ניכרת זן  מלחמהישראל. לעם 

החנןכה. 

ח

מימי ימאז מאז הסיפגנייה הסיפגנייה באיתה באיתה שיניי שיניי חל חל האם האם - - ילבדיק ילבדיק קיי לחלחקיי מענייו מו. השפח נס לזכי סיפגניית לאכיל ניהגים היים 

החשמינאים יעד ימיני אני?

בשןם להקל "אין דברין: הם  ןכךהםןפגניןת. אכילת מנהג אןדןת מב"ם, הרשל אבין מימןן, רבינן כתב שנה,  800מ-יןתר לפני עוד 

םןפגנין... ןהןא מנהג הקדמןנים משןם שהם קלןיים בשמן זכר לברכתן".מנהג ןאפילן מנהג קל... ןפשט המנהג לעשןת 

דיבר הןא כי לב שמים הרמב"ם, אבי של בלשןנן מדייקים אם  אךביןתר, ןקדןם חשןב הןא הםןפגנין שמנהג למדים אנן מדבריו 

רבים.  גלגןליםה'םןפגנין' עברה הדןרןת במשך טיגןן. ללא בתנןר, שה שנעתהליך הןא הקלייה תהליך ןכידןע, קלןיים' 'םןפגנין על 

ןםןכריןת שןקןלד שכבןת של  בציפןיאף  לעיתיםעמןק, בשמן מטןגן אכל למןהפכה פניה שינתה ןהיא ל'םןפגניה', השתנה שמה 

לן בןערת ןהיא אחת קנןיה םןפגנייה אןכל 'אדם בבדיחןתא:  נאמרזה  לעהאמריקאי'. 'הדןנט של הזרה מהשפעתן כתןצאה - 

בבטן שמןנה ימים'.

השמן החלפת ממןחזר. בשמן שטןגנן לאחר למכירה המןצעןת הםןפגניןת היא הגדןלה הצרה השמנןני, הטיגןן תהליך על נוסף 

את להחליף במקןם מיןתרת. לפעןלה ןהקןנדיטןריןת החנןיןת בעלי עיני בנחשבת מה שמשןם יקרה, פעןלה זן טיגןן כל לאחר 

תרכןבןת ןלייצר להתחמצן לן גןרם בשמן חןזר שימןש ןשןב. שןב התקרר ן התחמםשכבר שמן באןתן חןזר שימןש נעשה השמן, 

רעילןת כמן אקרילאמיד. לכן - שןמר נפשן ירחק מהן!

את שןאל ןאני חןדש, לפני כבר החנןיןת מדפי על הםןפגניןת את  אתםם גפגשתם בטח אבל החנןכה, חג לקראת נמצאים אנחנו 

הםןפגניןת מחןלקןת כיצד ראיתי בעיני כך, ןאכן לפח". נזרקןת לא אי ןןדהן האלה? הםןפגניןת כל  אתלאכןל עתיד "מי עצמי: 

אינן אלן שםןפגניןת כמןבן ןבישיבןת. הםפר בבתי בתלמןדי-התןרה, נן לילדינתרמןת - אחרים במקרים אן לקןפאיןת, הנןתרןת 

בריאןתי נזק להםב מבלי המקןרי הםןפגנין מנהג את לקיים ניתן איך ? לעשןתניתן מה כן, אם לצריכה. מןמלצןת ןאינן בריאןת 

לגןפנן?

 עצית טיבית יבייאית:3נציע 

מדברין שראינן כפי אןתן. לטגן במקןם מלאים מקמחים העשןיןת פגניןת םןהביתי בתנןר לאפןת ניתן  טיגיו.במקים אפיה  .1

של רבינן מימןן, שכך הןא המנהג המקןרי.

החןןיה שםביבן - העדיפן לטגן בבית ןלאחר טיגןן אחד זרקן את השמן. אם חשןב לכם טעם הטיגןן אן שמו חד פעמי.  .2

נעשןת הן 'לאטקעם'. בשם גם  המןכרןתמםןרתיןת לביבןת  להכיןניתן , עמןקבשמן םןפגניןת טיגןן במקןם לביבית. מלבבים  .3

ןעןד. ןפטרןזיליה כןםברה קישןא, בצל, גזר, כמן: נןםפים ירקןת של  בתןםפתגם אןתן לשדרג ןכדאי ןאפשר ןבטטה מתפן"א 

בן כי גם את הלביבןת מןמלץ לאפןת בתנןר אן לבחןר בטיגןן במעט שמן.כמן

ב כיחית מגביית המכבים ילקיים את מנהגי החניכה המקיייים יהבייאים.שנזכה כילני לשאי

שמח!חנוכה 

בם"ד

נוד
והתי הקקוודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

בבאישור

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

ל כע  

ישראל. עם 

ןע בגןף

ג 
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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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  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |
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בפרשתנן אנן זןכים להכיר את חןכמתן ןבינתן של יןםף הצדיק.הפעם 

' בכל מעשה ידין. בחןכמתן פתר הצדיק זכה להצלחה רבה מאת דיוסף 

לייעץ גם  ידעהמיןחדת ןבבינתן ןשרין, פרעה של חלןמןתיהם את 

את  ןלאחםןלצבןר לן  ןהציעלטןבה חלןמן את להגשים איך לפרעה 

האןכל משנןת השןבע עבןר שנןת הרעב. 

אןתנן לימדן חז"ל אך  הצדיק,יןםף של  במדרגהלא אנחנן נכון, 

דבי ב'תנא כנזכר אבןתינן של  ממעשיהםןללמןד לשאןף יש שתמיד 

יגיען מתי לןמר חייב מישראל ןאחד אחד "שכל כ"ה: רבה אליהן' 

הבא ןהעןלם הזה העןלם האבןת קנן שלא אבןתיי... למעשה מעשיי 

ןימןת בן דןד אלא בשביל מעשיהם הטןבים ןתלמןד תןרה". 

נןכל ןאןלי הזה בעןלם גם טןב לעשןת הראןי שמן לןמדים אנן אלן מדברים 

הנהגןתין של יןםף הצדיק לצןרך תכנןן םדר אכילתנן ןשמירת בריאןתנן.לאמץ לפחןת חלק מ

ל

 ןשמירת בריאןתנן.

אן  המשפחהלצרכי בדאגה עבןדה, ענייני בין בלימןד, בין שיןתר, כמה להםפיק ןרןצים מאןד ממהרים ככןלנן רןבנן שלנן, בדור 

ל ישראל. לפעמים, במירןץ היןמיןמי נשכח הצןרך בהזנה מםןדרת לגןף. כל

אך  עצמם,עם יןתר טןב להרגיש פשןט אן ממשקלם, להפחית בריאןתם, צב מאת לשפר המעןניינים רבים אנשים פןגש אני 

ר האכילה שלכם בדרך כלל? מה אתם אןכלים לארןחת בןקר אן פת שחרית?"כשאני שןאל אןתם: "םפרן לי איך נראה םד

לפה קפה ןעןגה, אן שאני ל בכלל מםןדר, לפעמים מםפיק בבןקר להכנים רבןת התשןבןת שאני מקבל הן: "אני לא אןכפעמים 

משלים אני ןאז רעב די מגיע אני צהרים לארןחת מתןקה... ןשתיה חטיפים אן עןגיןת מנשנש אני היןם במשך הארןחה. על מדלג 

באכילה של מנה גדןלה" ןכדןמה...

לבנית סדי אכילה בייא שיתאים לני ייהיה ניתו גם ליישם איתי בפיעל?ינשאלת השאלה: איר ניתו 

 עצית שתעזיינה לני לעשית סדי בסדיי אכילתני:8נציע בעזית ד' 

בשלב כבר לכן, בריאים. מןצרים בבית לנן אין אם  בריאאכילה םדר נן לעצמלארגן אפשר אי תחילה. בקניית אכילה סיף  .1

המןצרים בין אןתם. לרכןש ןדאגן היןם בארןחןת לאכןל רןצים שהייתם  הבריאיםהמןצרים את כיתבן לקניה רשימה הכנת 

מלאים, דגנים פירןת, ירקןת, למשל: מינימאלי, עיבןד שעברן כאלן אן מעןבדים בלתי טבעיים, מזןנןת נכללים הבריאים 

 ןםלטים אתם מעןניינים להכין ןחישבן מהם המצרכים הדרןשים להכנתם. קטניןת ןאגןזים. תכננן אילן תבשילים

המזןנןת ןשאר החטיפים המתןקה, השתיה הממתקים, למדפי להתפתןת לא ן היזהר המיכילים.לתכילת מתפתים לא  .2

לא מאןד כדאי הילדים. עם  יחדקניה עןרכים אתם כאשר מפיתןיים ירןת הזהלנןשא הקדישן מיןחדת לב שימת המזיקים. 

אשר אתם רעבים ןעייפים, זהן מתכןן בטןח לכניעה לפיתןיים המזיקים. לערןך קניןת כ

בהכנת קןדם ערב לטרןח יהיה נכןן בבןקר, מאןד ממהרים מאיתנן שרבים כיןןן  למחית.בייא יאכל  -לפני עיב הטייח כל  .3

הארןחןת. גם כשעייפים, הטרחה משתלמת. 

ממרחים בשילןב שיפןן, אן כןםמין מלאה, חיטה מלאים; מקמחים כריך ן להכימןמלץ היןם. של בריאה פתיחה שחיית. פת  .4

 חןמןם ביתיים, אבןקדן אן חמאת בןטנים טבעית, יחד עם ירקןת טריים., טחינה אן5%כמן: גבינה לבנה אן קןטג' 

בשילןב מלאים מדגנים קרקרים אן םןכר תןםפת ללא טבעי יןגןרט ירןת, פ לאכןלניתן הארןחןת בין ישית. - ביניים אייחית  .5

הצהרים ארןחת אל  נגיעשני ןמצד היןם, להמשך אנרגיה של תדלןק אחד  מצדנרןןיח כך טריים. אגןזים אן שקדים חןפן של 

בהרגשה נןחה ןלא עם 'בטן מקרקרת'.

לארןחת דןמה נןםף כריך הביאן לבית, מחןץ הצהרים ארןחת את  לאכןלם נאלציןאתם במידה  צהיים.לאייחת התאיגנית  .6

לכם יש אם חתןכים. ןירקןת מןמלצים ממרחים אןתם עם אןרז פריכיןת ן א מלאיםמדגנים קרקרים לחילןפין, אן בןקר 

ןכל, הצטיידן בארןחה ביתית מבןשלת ןדאגן לאחםנה במקרר עד לחימןמה.אפשרןת לחימןם הא

נשכחת. הזן שהפעןלה הפשןטה מהםיבה לפעמים מםפיק, שןתים אינם יתנן מארבים ממשי. באיפו עיזי אישי בקביק  .7

נןכל למלא שןב במים במשך היןם. נן לכל מקןם בקבןק מים אישי, אןתן דרך יעילה לזכןר להרןןת את גןפנן היא לקחת אית

נהנה משתיה חמה של תה צמחים ללא קפאין אן אפילן ממים חמים פשןטים.בימןת החןרף מןמלץ להביא תרמןם, ןכך 

 םדרלארגן יצליחן לא שאןלי החןששים לאלן הבא. ליןם הארןחןת ארגןן בהבית מבני עזרה לבקש להתבייש לא עזיה. בקשת  .8

נןת מראש נדמית כטרחה מרןבה, אך בהמשך הןפך ההרגל לטבע. טבע בריא!אכילה בריא, אל דאגה - בהתחלה ההתארג

זהי חכם הייאה את הנילד' ינאיגו את סדי יימני באיפו בייא ימיצלח. הלייאי שנזכה שיתקיים בני מאמי הגמיא 'אי
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  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

עם  להתמןדדבקןשי קרןבןת לעיתים נתקלים מאיתנן ןטןבים רבים 

האכילה מחןץ לבית, ןאןלי אף חשים םןג של 'התקפןת רעב'.

הםיבה לתחןשןת אלן? ןכיצד אפשר להתגבר עליהן? מהי 

הצדיק יןםף של המיןחדת ןבינתן חןכמתן על עןד מםןפר בפרשתנו 

מדרכין ללמןד יכןלים אנן הפעם ןםביבןתיה, מצרים את בכלכלן 

הנהגה חשןבה נןםפת ןהיא 'הצידה לדרך'.

לכך בדןמה כנען. לארץ חזרה בדרכם לדרך צידה לאחין םיפק יוסף 

את  המשלחעבןר הכינן הכיפןרים יןם שלפני ב'יןמא' במשנה נזכר 

מזןן לן הציען אליה שהגיע םןכה ןבכל  םןכןת 10לעזאזל השעיר 

ןמים. 

עלןל זה הרי הכיפןרים? ביןם לאכןל לן  להציעלמה השאלה ונשאלת 

להקשןת עלין בדרך!

אןרך לכל להיפך: אלא הדברים פני הם כך שלא לנן מגלה הגמרא אר 

האןכל שהצעת קרה לא המקדש, בית של קיןמן ןשנןת ההיםטןריה 

הצעןת דןןקא אלא בדרכן, לשתןת אן לאכןל למשלח גרמה ןהמים 

ןשתיה. באכילה צןרך ללא דרכן את  להשליםלבםןף לן  שעזרןהן  אלן

בסלי".פת לי שאיו למי בסלי פת לי שיש מי דימה "איני כי ןמדןע? 

אן  בעבןדהבכןלל, לבית, מחןץ נמצאים אנחנן כאשר האדם. של  הנפשית בעמדהחשןב יםןד חז"ל אןתנן מלמדים זה מסיפור 

להינצל ביןתר הטןבה ןהדרך ןחטיפים ממתקים עןגןת, כמן בםביבה צאים שנממזיקים למאכלים להתפתןת עלןלים אנן בדרכים 

 ב'פת בםלן' שתביא לרןגע הנפשי ןתיתן לנן כח מןל הפיתןיים השןנים.מהם היא להצטייד

אןרז אן מציןת מדגנים מלאים ןכך ם טבעיים ללא תןםפת מלח, פריכיןת לקחת איתנן לדרכנן פירןת, ירקןת, שקדים ןאגןזינוכל 

אכןל בין הארןחןת, תהיה זן אכילה מזינה מה'פת בםלן' שהבאנן איתנן.אם נרגיש צןרך ל

אל תשכחי לקחת איתכם צידה לכל דיר! 

בם"ד

נוד
והתי הקקוודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

בבאישור

|ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי 
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לחם לבב אנוש יסעד
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |
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 על  גםמחירים פיקןח להחיל הקןראים  קןלןתנשמעים האחרןנןת בשנים 

ד' בעזרת נעםןק זה  בפרקהרגילים. ללחמים בדןמה מלאים, מדגנים מים לח

בנןשא הכי בםיםי בתזןנה ןהןא - הלחם.

בעזרת

גם  ים 

לחם אןכלים ןאינם פחמימןת' 'דל המכןנה אכילה בםגנןן האןכלים ישנם 

'דיאטת  םעןשים ןאחרים היןמיןת, הארןחןת מן  בחלקלחם המשלבים יש ל. כל

לחם' ןמתבםםים בעיקר על לחם בכל ארןחה.

לחם 

'דיאטת 

 .בכל נןשא היא דרך האמצע. הנכןנה כפי שלימדן אןתנן חז"ל הדרר 

כדאי ןנכןן לשלב את הלחם בתפריט בצןרה ממןצעת.

שלםןג איזה - לברר יש לתפריט הלחם את מכניםים כאשר  

 מןל מדפי הלחם אנן לחם כדאי לאכןל? כי כשאנחנן ניצבים

לבלבל.עלןל המינים ןשפע ןמגןןנים רבים לםןגים נחשפים 

אנןש לבב "לחם : ק"ד)(פרק בתהילים כןתב ע"ה המלך דוד 

ןלםייע לעזןר יכןלת בעל הןא הלחם כלןמר, - יםעד" 

לתפקןד הלב.

מקטינהמלא קמח שצריכת נמצא האחרןן בעשןר שנערכן היקף רחבי חקרים במבמקרה, לא 

 את הםיכןנים לחלןת במחלןת לב ןכלי דם, בהשןןאה לצריכת קמח לבן. 25%ב-

מלא מקטינה 

.בןלמחקכת

קמח  צ

ע יןתר מפני שתהליך העיכןל שלן איטי יןתר ןמשפיע לשעןת רבןת יןתר.כן, הלחם המלא משביכמו 

 לאחר הארןחה ןבזכןת כך משפר את איזןן רמןת הםןכר.(רמת הםןכר בדם)הלחם המלא ממתן את התגןבה הגליקמית בנוסף, 

 ליטרים ליןם.2ם לפעילןת מעיים תקינה ןחשןב שצריכתן תהייה מלןןה בשתיית מים - כ-המלא עןזר גהלחם 

מקמח לחם צריכת ידי על  המתקבליםאלן לעןמת נןםפים ןמינרלים מינים ןןיטלגןפנן מםפקים אנן מלאים מדגנים לחם בצריכת 

לבן.

לבין  הצרכניםשל הכלכלי המצב בין קשר ןנמצא מלאים, מדגנים לחמים  שלבצריכה עליה של מגמה ישנה האחרןנןת בשנים 

נמןך, כלכלי במצב אנשים לעןמת גבןה, בשיעןר מלאים לחמים צןרכים ה גבןכלכלי במצב אנשים צןרכים. הם אןתן הלחם טיב 

שצןרכים פיתןת ןלחמניןת מקמח לבן בכמןת גבןהה.

אך, ןלבן. שחןר אחיד, לחם בקניית  50%כ-של בשיעןר ירידה קיימת לפיה החרדי, בציבןר חיןבית מגמה נצפית ן האחרןבעשור 

 בקניית לחמניןת מקמח לבן! 50%במקביל נצפית עלייה של כ- 

התזןנה של משרד הבריאןת, בראשןת פרןפ' יןת מעןטןת יכןלת, יזם אגף מנת לעןדד את הצריכה הבריאה גם בקרב אןכלןםעל 

המלא הלחם מחיר משמעןתית יןזל כך  מלאים.מדגנים לחמים על הפיקןח  להחלתבקשה הןגשה ןבן בכנםת דיןן אנדןןלט, 

ןיהיה שןןה לכל נפש.

ןלהנןת חלה הפרשת במצןןת לזכןת בבית,  גםמלאים מקמחים לחם לאפןת  ניתןןבינתיים, ד'  בעזרתיצליח זה שמהלך נקווה 

עם  ןיחדקנןי, זהה לחם של ממחירן בהרבה נמןך מלא מקמח ביתי לחם ל ש מחירןןטעימים. בריאים טריים, ביתיים ממאפים 

הרןןח הכלכלי נהנים גם מהניחןח הנפלא העןלה מתןך התנןר! 

בם"ד

נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור
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תפילה לאכילה בריאה
  החרדי || ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

נוד
והתי הקקוודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

בבאישור בם"ד

הדברים מטבע העשייה. עןלם הןא חיים אנן בן העולם 

אנחנן נצרכים לפעןל ןלהשתדל בכל תחןמי החיים: בגידןל 

בגמילןת ןאף בעבןדה תןרה, בלימןד המשפחה, ןחינןך 

את  רןאיםאיננן המאמצים אף על  לפעמיםחםדים. 

תשןבה להןןת יכןלןת רבןת םיבןת במעשינן. הברכה 

שלפעמים העןבדה היא מהן אחת המןכרת, לשאלה 

תפילה לשאת שןכחים פשןט אנחנן השתדלןת מרןב 

שמאמצינן יישאן פרי.

כמן במתנה עןלם בןרא לנן שנתן אדיר כח  היאהתפילה 

ןיזעקן העבןדה מם ישראל בני "ןיאנחן בפרשתנן: שנאמר 

נאקתם את  אלןקיםןישמע האלןקים... אל שןןעתם ןתעל 

ןיזכןר את בריתן...".

גם טןב". לי  אלןקיםקרבת "ןאני : ע"ג)(תהילים, ע"ה המלך דןד אמר 

פעמים מםפר המלכים מלכי מלך עם  קרןבןתלפגישןת זןכים אנחנן 

בקשר להיןת יקרה הזדמנןת לנן יש  תפילהנןשאים אנן בה  עתבכל - ןם בי

עם בןרא עןלם ןלבקש ממנן את כל צרכינן ןצןרכי עם ישראל.

."

הרבה צריך בריא" ןלהישאר בריא "להיןת היא: שםיםמתה החןלים מקןפןת אחת של המןטן את לקיים כדי גם 

תפילה.

ת שהיה בדןרן, כאשר ראה שאנשים שכחן מי נתן את הכןח ברפןאןת הללן.המלך גנז את םפר הרפןאןחזקיהו 

ןיחד הרפןאיןת. ההנחיןת את ןלקיים צןרך כשיש לרןפא לפנןת נדרשים  ןאנחנןלרפאןת הרפןאה לאנשי הרשןת ניתנה אמנם, 

 בידינן. אנחנן עןשים את ההשתדלןת מצדנן, ןהתןצאןת יהין על פי ד'.עם זאת אםןר לשכןח כי מבחן התןצאה הןא לא

טןב". שליח להיןת "שתזכה היא: מלקןחןתי לשמןע אןתי משמחת שהכי כה ןהבררבים לאנשים לעזןר זןכה אני כדיאטן בעבודתי 

ם לזכןר מי נתן להם את החכמה, היכןלת, ןהכח לייעץ ןלעזןר לאנשים. גם המטפלים ןאנשי הרפןאה צריכי

בכל נןשא, גם בעןלם התזןנה צריך הרבה תפילה, השתדלןת ןרצןן טןב.כמו 

דל לאכןל בריא ןנצליח לעשןת זאת, אבל המשימה הזן אינה פשןטה כלל. קמים בבןקר ןמחליטים שמהיןם נשתאנחנו 

מחןץ מאכל דבר לקנןת רןצים כשאנחנן בניםיןנןת. ןשןב שןב ןנתקלים  היןם,במשך רבןת פעמים האןכל את פןגשים אנחנו 

שמציעה המכןלת חנןת פתןחה ממש אליה ןםמןך ממתקים אן עןגןת בןרקם, של מגרים ריחןת עם מאפייה ניצבת ןמןלנן לבית 

 מןצרי חלב, לחמים ןקרקרים מלאים, פירןת ןירקןת. לאן נבחר להיכנם?מאכלים בריאים יןתר כמן

להירגע. מנת על  חטיפיםאן  ממתקיםןבארןנןת במקרר לחפש עלןלים חנן אנחלילה דכדןך אן עייפןת שעמןם, מתןך בבית, גם 

ןן להצלחה בשמירה על תזןנה בריאה ןמיטיבה הןא לבקש על כך בתפילה. צעד ראש

חלילה אליהם נתפתה שלא כדי חטיפים, אן  ממתקיםבבית  מלאחםןלהימנע עלינן המןכרחת מההשתדלןת שכחלק כמובן 

ברגע של חןלשה. 

ת חיבר תלמיד חכם תפילה מיןחדת 'להצלחה בדיאטה' ןמןמלץ להיעזר בה.זאעל 

יהי יציו שנזכה, בעזית ד', להיית בייאים ילהישאי בייאים!

 הנפש. ןבריאןת הגןף בריאןת שערי לי פתח רצןז. ןשערי רחמים שערי י לפתח העליןז. הרצןז מכח מןשפע שהןא באדם, רצןז כח בראת אתה ה', א אנ
זןר לי לחזק את כח הרצןז. שגןפי ישמע לי ןלא אלך אחרין נגד רצןני.ע

אני יכןל/יכןלה לבצע, שתחזק את כח הרצןז שלי שאבצע את מה שהחלטתי.אנא ה', הנחה אןתי בדרך אמת להחליט החלטןת ש

מתןך אןכל שלא הנכןז, בזמז רק שאןכל הנכןנה, הכמןת את רק שאןכל , הנכןניםהמאכלים את רק שאןכל האכילה, יצר על להתגבר לי עזןר ה' נא א
א מתןך יאןש, ןלא מתןך שעמןם, שהאןכל יהיה רק לבריאןת הגןף ןהנפש.עצבןת, ןל

 את עצמי שלא אתביש ןלא אביש אחרים. שאןכל להצליח בדרכי. אמז ןאמזאנא ה', מלך הכבןד, עזןר לי לכבד

(קןל הישןעןת) 
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כוסמת, רווח נקי
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אן הצהריים לארןחת נכין מה מתלבטים, אנחנן רבןת פעמים 

לארןחת הערב? 

פתיתים אן פםטה של םיר להעמיד היא ביןתר הקלה האפשרות 

להכין אפשר עןד מה אבל מןכנה, הארןחה דקןת חמש ןתןך 

שיהיה גם טעים ןגם בריא?

פרשתנן בםןף מןזכרת אשר הכןםמת היא ןטעימה בריאה אפשרות 

שכַ"ןהלפרעה: משה של באזהרתן  תִ הן הְָ תכנֻ הָערֹשְְַֹ ןבהמשך ה", ָָ

הן הָחִטַנאמר: "ה סכְַ מֻ פי אִכן כֻת לא נֶֶ ה".נֵָילת הֲִ

פרי 'בןרא ןברכתה:  לכןםמיןבןטני קשר אין לכןםמת להתבלבל, לא 

ןנןגדי תזןנתיים םיבים םלניןם, אבץ  בברזל, עשירההיא זאת, עם ה', האדמ

חמצןן בדןמה לדגנים מלאים אחרים. 

ןגדי 

ןאף אדמה, מתפןח בשןנה המלאןת. הפחמימןת לקבןצת שייכת הכוסמת 

איטי בקצב נםפגת הכןםמת - לבן מקמח העשןיים ןפתיתים, מפםטה 

תןרמת ןכך בדם הםןכר של  יחםיתמתןנה לעלייה ןגןרמת הדם בזרם 

לאיזןן רמןת הםןכר, לכן היא מןמלצת לצריכה על בםים יןמי.

ת 

ט

א

שהרןפה להכנת דייםה הנקראת 'קאשה' ןגם בארץ היא זכתה לתהילה מחןדשת.משמשת ברןםיה ןבמזרח איהכוסמת 

מנת על ממנה. להתרחק שיעדיפן אחרים לעןמת כןםמת, מאןד שמחבבים לה כאיש ממנן. להתעלם שקשה בןלט טעם לכוסמת 

שמן. ןמעט ןפטרןזיליה, כןםברה כמן תיבןל ןעשבי שןם בצל, עם  אןתה לבשלמןמלץ כןלם, על  אהןבהלהיןת לכןםמת לגרןם 

גבןהןת  בכמןיןתהתברכן הם גם מלא. אןרז אן מלאה חיטה מגרגירי שןי העתבשיל במקןמה לאכןל יכןל כןםמת, אןהב שלא מי 

של םיבים, ןיטמינים ןמינרלים. 

 לפניכם הצעה למתכיו קל ימהיי הכנה לתבשיל כיסמת יייקית. 

באדיבית דיאטניית קיפת חילים מאיחדת, ניצה מיבאים יאפית סיאצ'י.

כיסמת עם ייקית

פיייה מנןת  |  3כמית: דקןת    32זמו בישיל: דקןת    10זמו הכנה:

החימיים:

בצל בינןני קצןץ

 כןםןת דחןםןת)3(כ-רבע כרןב בינןני קצןץ 

גזר בינןני קלןף חתןך לקןביןת קטנטנןת

 חתןך לקןביןת קטנטנןת(גמבה)חצי פלפל אדןם 

(אין להשרןת. ההשריה מצריכה שינןי בכמןת המים המןבאת במתכןן) לאחר שטיפה מהירה ןייבןש במםננת (חןמה)כןם כןםמת 

1.5 כןםןת מים רןתחים

תיבןל: כפית מלח, קמצןץ פלפל שחןר

איפו ההכנה:

מחממים כף שמן בםיר ןמטגנים בצל עד להזהבה קלה.

שהירקןת עד דקןת,  12כ-במשך בינןנית-נמןכה אש על ןמבשלים מכםים מעט, ממליחים אדןם, פל ןפלגזר כרןב, מןםיפים 

מתרככים מעט.

ערבבים. מןםיפים מים רןתחים, מערבבים ןמביאים לרתיחה על אש גבןהה.מןםיפים כןםמת, מלח ןפלפל שחןר ןמ

 דקןת.15מנמיכים לאש בינןנית-נמןכה, מכםים את הםיר ןמבשלים במשך 

 דקןת.10מכבים את האש ןמשאירים מכןםה 

כעת, יש לכם עןד אפשרןת בריאה, טעימה ןקלה להכנת ארןחה.

שיהיה לכם לבריאןת!

 לבשל גם דגנים מלאים אחרים כמן גריםים, אןרז מלא אן גרגירי חיטה.באןפן דןמה ניתן

בם"ד

נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור
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לאכול 'עם העיניים'
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

אבל ביןם, פעמים אינםפןר כמעט אןכל עם נפגשים כולנו 

האם חשבנן פעם באיזה אןפן אנחנן פןגשים אןתן?

כדי תןך אןכלים שאתם קרןבןת לעיתים לכם קןרה האם 

קריאת םפר אן עיתןן?

התשןבה היא 'כן', אזי מצבכם טעןן שיפןר. אם 

חצי היא הרי רבים ןצרת כך, שנןהגים היחידים לא  אתםאמנם 

גם  ןבינינן,בריאה, שאינה אכילה צןרת זאת עדיין אך נחמה, 

לא מכןבדת כל כך.

מיהר שפרעה כתןב ארבה, מכת בעניין מןזכר, בפרשתנו 

על ןמקשה המכה, את  שיפםיקןןביקש ןאהרן למשה לקרןא 

גם  ןאהרןלמשה לקרןא פרעה מיהר לא למה יקר': ה'כלי כך 

במכןת האחרןת? 

הארבה ראן לא - מכך ןכתןצאה הארץ שתחשך גרמן הם  רבים,הין שהארבה שמכיןןן ןמםביר הקןשיה את מתרץ גם יקר' ה'כלי 

אןכל עןד לחפש שלן, לביתן  ןגםהמצרים, לבתי ייכנםן הם מעט שעןד ע ידפרעה רעבים. ןנשארן בשדןת, אכלן שהם מה את 

ןלכן קרא מהר למשה ןאהרן שיפםיקן את המכה הקשה הזאת.

קשר על  לשמןרחשןב לכן השןבע! בתחןשת לנן פןגע הדבר הארןחה, בזמן לאןכל לב שמים איננן שכאשר למדים נמצאנן מכאן, 

עין עם האןכל שלפנינן.

על  לי"חבל אןמרים: ןאנשים דעתנן, את מםיחים רבים דברים הארןחה,  בזמןבאןכל מרןכזים להיןת כך  כלפשןט לא בימינו, 

הזמן, תןך כדי הארןחה אני יכןל להםפיק לעשןת הרבה דברים".

לדעת שלהרגל הזה קיימים חםרןנןת רבים.צריר 

לפעןל. מןפעלת הפרשת רןק ןמיצי מריחים אןתן, מערכת העיכןל מתחילה מהזמן שאנחנן רק רןאים את האןכל אן אפילן כבר 

 האכילה, הגןף אינן מכין את אנחנן עםןקים במשהן אחר בזמן לכן, אם אשר תפקידם לפרק את המזןן,קיבה המכילים אנזימים 

לין ןממילא יכןל לגרןם לתןפעןת לןןאי - כאבי בטן, נפיחןיןת ןעןד. עצמן כראןי לאןכל שאמןר להיכנם א

לעלןת ןכך בכלל להרגיש בלי מנה עןד לקחת עלןל הןא הארןחה, בזמן ן לפנישמןנח לאןכל לב שם לא האדם כאשר כן, כמו 

במשקל.

ביטןי מפןרםם: 'לאכןל עם העיניים', מה הכןןנה?יש 

ןעןברים לפח אןתן זןרקים ןלבםןף הרבה משאירים בצלחת, אןכל של זמת מןגכמןת שמים שבן למצב מתכןןנים כלל, בדרר 

חלילה על איםןר 'בל-תשחית'...

בזה יש  תחשבן,האןכל! עם עין בקשר להיןת זה בעצם, העיניים', עם ל לאכןכפשןטן: גם הזה הביטןי את לפרש אפשר אבל 

משהן נכןן. 

היןת ביישןב הדעת, מרןכזים, היכן שאנחנן נמצאים ןבמה שאנן עןםקים.כדאי לתמיד 

בעבןדתן ןכשאדם אןכל - יהיה עם תרכז בתפילתן, כשאדם עןבד - ישקיע לןמד - יעםןק בלימןדן, כשאדם מתפלל - יכשאדם 

כדאי אןכלים, שאנחנן הקצר בזמן אבל שעה, במשך ןלאכןל מהארןחה 'טקם' לעשןת שצריך הכןןנה אין הארןחה. בזמן האןכל 

 לשים לב לאןכל הבריא ןהמזין שנתן לנן ד' ןנשמח בכך ןנרגיש םיפןק.לפחןת

   מי בני דבייי של שלמה המלר עליי השלים: "צדיק איכל לשיבע נפשי".על ידי הנהגה נכינה זי נזכה, בעזית ד', שיתקיי
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 ישראלץת ארט"ו בשבט - בשבח פירות ארץ ישראל
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

לערןך קדןשים ישראל  ןמנהג לטןבה, עלינן ןבא מתקרב בשבט ט"ן יןם הנה 

'םדר ט"ן בשבט' על ידי ברכןת על פירןת.

ל ק ישראל

בשבט?בשבט?ט"י ט"י בסדי בסדי י נשילחנני על לעלית בייתי היאייים יהיי פייית אילי ר א

בצןרתם פירןת  אכילת על מבןםם המקןרי שהמנהג לראןת מעניין ראשית, 

ןמןציאים  דרך קיצןר מחפשים שרבים - בזמננן הרןןח כמנהג ןלא שלמה, ה

אך  'בריאים',ביכןל ככביכןל הנחשבים 'שייקים' / מיצים ןמכינים מהפרי המיץ את 

אלהשייקים אן מיצים הטרי. הפרי של  הרבמערכן מאבדים הם למעשה 

חלק  ןאף תזןנתיים, םיבים כגןן חשןבים תזןנתיים רכיבים כןללים ינם א

מהןןיטמינים של הפרי נהרםים בתהליך ריםןקן ןחשיפתן לאןןיר. 

ת

אןןיר. לן ת

קחלןא ף

אן שייקים אלה  צ

אך  'בריאים',

ןמןציאים  דר ק ם

פירןת בצןרתם  אכילת

פי  על'םןכר' של ההגדרה תחת נכללים פירןת שמיצי לדעת צריר 

שההתייחםןת כך העןלמי, הבריאןת ארגןן של  ההגדרןת

ן הצרכן אן  מןםיף,שהיצרן םןכר אל כמן היא פירןת למיצי 

עתירים הפירןת מיצי מכך, ןכתןצאה הבישןל, בעת 

להשמנה, להןביל עלןלים ןהם ןבקלןריןת בםןכרים 

לכבד שןמני ןלםןכרת, רחמנא ליצלן.

ם

פי  על ם

יש  כיביןתר, המןמלצת היא בשלמןתן הפרי אכילת זאת, לעומת 

בתןך הנמצאים ןפיטןכימיקלים, תזןנתיים םיבים מינרלים, ןיטמינים,  יחד:הפרי מרכיבי כל של םינרגיםטית השפעה 

הפירןת ןמגינים מפני מחלןת רבןת, רחמנא ליצלן.

נן באמצעןת אכילת הפירןת בשלמןתם. עם זאת, באיזה םןג מןמלץ לבחןר?בשבט אנחנן חןזרים לטבע הבריא שלבט"ו 

מגיע בתןםפת םןכר ןחלקם מיבןא דןל של פירןת לקראת ט"ן בשבט, חלקם ל'םןפר' אן נגיע לשןק, נבחין שיש היצע גכשניכנס 

מחןץ לארץ.

הםיכןן את גם כך ןבעקבןת בדם הםןכר ערכי את  במהירןתמעלה היא נן, לבריאןתהמזיקה הםןכר, תןםפת את צריכים איננו 

, אכילת פירןת מםןכרים מרחיקה אןתנן מהטבע הבריא שברא בעבןרנן ד'.לחלןת בםןכרת. בנןםף לכך

 דביים:3מימלץ לבחיי בפייית של איץ ישיאל יכר נייייח לפחית 

 את אחינן שעמלים רבןת בחקלאןת בארץ.נחזק ינפינס .1

גדןלים, למרחקים לארץ מחןץ פירןת לשנע צןרך אין בארץ הפירןת ניית קבזכןת היא. בייר הקדיש של עילמי על נשמיי  .2

דבר שיביא לחיםכןן כלכלי ןשמירה על איכןת הםביבה. 

פירןת שאכילת ישראל, איש לבב כל "ישכיל הנםתר: חכמי של דבריהם פי  להפיית,של באכילתם ייתי להתקדש נזכה  .3

חןמר בחיבןר השכינה, בקדןשת לדבןק כדי שבמאכל, הרןחניןת את  האדם מעןררבכןןנה, ןבברכה בה, גדןל אןר ישראל, ארץ 

מפירןת דןןקא הםדר לשןלחן לקחת נעים ןמה טןב מה כן, על  ישראל.רץ באהגדלים האלןקי, הטןב בפירןת יחדין, ןרןח 

שמתבטא כפי בפירןת, חקןקה הארץ קדןשת כי  הגןיים.מארצןת המיןבאים מיןבשים מפירןת ןלא ישראל, בארץ הגדלים 

הדבר מתבטא בהלכה, בדיני תרןמןת ןמעשרןת".

אשיי העם שככה לי, אשיי העם שד' אליקיי!
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 השל"ה הקדושלעצתו והבטחתו הנפלאה של השל"ה הקדוש
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

עם  בביתן םעןדןתין את היןם במשך אןכל הממןצע האדם כלל, בדרר 

להשתתף זןכים אנחנן לעיתים חברין. עם  ןלפעמיםלבדן, אן  משפחתן,

בםעןדת מצןןה שבה אןכלים גם תלמידי חכמים. האם אתם חןשבים שיש 

הבדל בהנהגת האכילה שלנן במצבים השןנים?

להשתתף 

שבים שישן

ם

עם  בביתן  י

לבדאןכלים אנחנן כאשר שלנן האכילה צןרת בין ןנשןןה קצת נביט אם 

נגלה  הנראה ככל גדןל, רב  לידמצןןה בםעןדת האכילה צןרת לבין 

שןני גדןל בין השתיים.

נג ה

לבד  ל

ןלשקןע אכילתן אחר להיגרר עלןל הןא לבדן, אןכל אדם כאשר 

זאת, לעןמת אכילתן. צןרת תיראה גם ןכך בגשמיןת עמןק 

- חכמים תלמידי בחברת ןחןמר ןקל בחברה אןכל כשאדם 

גדןל, צדיק לצד אןכל שהןא יןדע הןא ןמתעלה, מתעדנת אכילתן 

ןדבר זה משפיע עלין לטןבה. 

ל, 

 -

ת, 

קן

עם לחםלאכןל באן ישראל זקני ןכל שאהרן לנן מגלה פרשתנו 

לפני  ןהלא אכלן, ד' לפני "ןכי הגמרא: ןשןאלת ד', לפני משה חןתן 

בתןכה שרןי חכם שתלמיד מםעןדה הנהנה כל  לךלןמר אלא אכלן, משה 

כאילן נהנה מזין השכינה".

רןי 

לפני 

בתןכה 

א

עם 

גדןלים, אבל על ידי עצתן הנפלאה של צןןה ליד רבנים, תלמידי חכמים רןבנן לא זןכים לעיתים קרןבןת לאכןל בםעןדןת מנכון, 

השל"ה הקדןש נןכל לרןמם את אכילתנן לדרגה גבןהה. 

השל"ה ןמזהיר שעה, לפי לן  שערבמה ןלא לרפןאה לן ןהמןעיל הטןב "יאכל : כב)קע, (םימן השל"ה בשם ברןרה' ב'משנה מןבא וכר 

םעודת הווין םעודותיו כל ובזה הנפש לעבודת מזומן גופו את ולהברות להעמיד רק וישתה יאכל אלא ןשתיה אכילה מריבןי 

בריאןתן לצןרך הן  ןשתייתןשאכילתן יכןןן אם  -לבדן בביתן אןכל דם שאנניח, הקדןש? השל"ה לנן אןמר מה לב שמתם ". מצווה

מםכת! םיןם בםעןדת השתתף הןא כאילן מצןןה, םעןדת ממש היא שאכילתן לן נחשב אז טןבה, בצןרה ד' את לעבןד שיןכל כדי 

ממש פלא פלאים!

ןלןמר  א)רלא, (םימן אדם' ה'חיי בשם ברןרה' ב'משנה הנאמר את לקיים  היאהזאת, הגדןלה ה למעללזכןת מנת על טןבה, עצה 

רוצה לאכול ולשתות, כדי שאהיה בריא וחזק לעבודת הבורא יתברר שמו.""הנני בתחילת הארןחה: 

 דביים עיקייים:2למעשה, כשאנחני מתיגלים לימי כר לפני האכילה, אנחני מייייחים 

כדי ןתןך מזיקים מאכלים לאכןל אי-אפשר כי  - בייאיםמאכלים לאכיל מסיימת 'מחייבית' מעיו לעצמני ייציים אנחני  .1

לכן זה! את זה םןתר זה הרי יתברך, ד'  לעבןדתןחזקים בריאים שנהיה מנת על ןלשתןת לאכןל רןצים שאנן לעצמנן לןמר כך 

האמירה הזאת תגרןם לנן ליישר את האןכל לקן הבריא.

 "ןבזה כל םעןדןתין הןןין םעןדת מצןןה".היייח השני היא המעלה הייחנית שנזכית בהבטחת השל"ה הקדיש: .2

 ד', ליימם את דיגת ציית אכילתני יכר גם יתעלי כל אייחית חייני.  שנזכה כילני, בעזית
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אכילה חופשית מכל השפעה רגשית
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

היןכאשר בעיקר אןכלים ןהין ןרגןעים פשןטים כפריים, חיים אנשים ן חיבעבר 

הגדןלןתבערים המגןרים צןרת שהתפתחה ככל השנים, במשך אך, רעבים. 

בכלכלה ןבתעשייה, במםחר כמן: רבים  בענפיםההתפתחןת לצד 

הכלכלי. בנטל לעמןד ןקשה המחיה יןקר עלה גם  כךןבטכנןלןגיה, 

כל

הגדןלןת 

ר כאשר הין 

רבים לחץ ןמצבי מתחים להיןןצרןת רבןת מני אחת םיבה זאת 

זן אכילה בימינן, האכילה. דרך רגיעה לחפש לנן גןרמים שלפעמים 

נקראת 'אכילה רגשית'. 

מהי ההגדיה של אכילה יגשית?

שיןצרים מצבים עם מהתמןדדןת שנןבעת אכילה היא רגשית אכילה 

ת, מתח, לחץ, כעם, שמחה, עייפןת, עןמם רגשי ממגןןן רחב של רגשןת: 

שעמןם, בדידןת ןעןד. 

התפרםם מחקר של קןפת חןלים 'מכבי', שבדק את המצןקה לאחרונה 

לתקןפה בהשןןאה הקןרןנה,  בתקןפתבישראל נןער בני של  הנפשית

של  עלייההןא מהמחקר העןלים המדאיגים הממצאים אחד שלפניה. 

נתןן - הקןרןנה בתקןפת אכילה הפרעןת על  הדיןןחיםבשיעןר  55%

מדאיג בהחלט. 

ל

נתןן 

 ש

ק

ק

נמצא האדם לפעמים הרגשית. האכילה דפןם של  שליליביטןי הן  אלן,לה אכיהפרעות 

לי  שאמרממטןפל היא לכך דןגמה עןגה. בפרןםת נחמה אן  עידןדמחפשים ןאז בעצבןת חלילה ןלעיתים שמחה של רןח במצב 

אןכל משהן מתןק, ןכשאני עצןב אן כןעם - אני מחפש עןד יןתר מתןק". כך: "כשאני שמח ןמאןשר - אני 

ילה רגשית', אכילה שלא נןבעת מרעב אמיתי, אלא באה למלא צןרך נפשי.םפק שזןהי 'אכאין 

לןמר שהרגלי אכילה כאלה הם מעין שעבןד שקשה להשתחרר ממנן.אפשר 

רןצה אינן העבד אם אך  לחןפשי,יןצא העבד  השביעיתבשנה אדןנן. עם  ןיחםיןעברי עבד בדיני עןםקת פרשתנן תחילת 

לי כי םיני הר  עלששמעה "אזן : פ"ב)(מכילתא יןחנן רבי אמר כך ןעל אןזנן, את רןצעים אדןנן, אצל להישאר ןמעדיף להשתחרר 

בני ישראל עבדים ןהלך ןקנה אדןן לעצמן, תירצע". 

אכילתן.בהרגלי כןלל שעבןד, מכל חןפשי להיןת לשאןף צריך שהאדם - ה להבנלהגיע אןתנן מחנכת שהתןרה למדים אנן מכאן 

 "מה אני יכןל לעשןת? הרי כבר התרגלתי לאכןל כך, קשה לי להפםיק!" ייתכן שהאדם יאמר:אבל, 

לשיפיי דיכים  4להציע ננסה זאת, יעם יב, זמו כבי אצלני שמישישים כאלה במייחד היגלים, לשנית פשיט לא נכיו, 
המצב:

הממתק אן  העןגהאת  להחליףכדאי אך שפירטנן, הרגשיים במצבים מתןק  מאכללאכןל עדיין אפשר הראשןן בשלב 'עידיו'.  .1

התעשייתי בפרי טרי אן מיןבש - תמר, שזיף, תפןח, קלמנטינה ןכדןמה.

הכןחןת את נתבן המקרר, את  פןתחיםשאתם לפני רגע אחר, רגשי מצב כל אן לחץ מתח, חןןים כשאתם ההיגל'. את 'לייעל  .2

ןההחלטןת הרןגע, יגיע מכן שלאחר טןב םיכןי יש  ןכךהתעמלןת, רגילי תעשן אן נמרצת להליכה צאן חיןבי. לצןרך שלכם 

שלכם יהין מיןשבןת יןתר. 

חשיַאיש בלב "דאגה  .3 הקרןבים האנשים את  ןשתפןהשלןם, עלין המלך שלמה אדם, מכל החכם צת בעהשתמשן ה". נְֶָ

. וצפו לישועה בתפילה לפני ד'בכם לב שפכו כן, כמו. לעודד ולשמח אתכם ידאגו והם בדאגתכם,אליכם

האכילה היא םןג של בריחה. ןמםביר עתי מפי תלמיד חכם הקןבע שתאןןת קבלן כןחןת נפש מדברים ששמאיזיים כיחית. . 4

אחת העןלם. משטף אןתן שמנתקים אחרים בדברים נחמה מןצא לאןכל, ןרח בהןא אז לאדם מציק בחיים "שמשהן כך: 

העםק. את  פהשמנהל לעןלם, אדןן יש  בשליטתי.הכל לא  עבד.שאני בנה הההיא הבריחה עם להתמןדדןיןת הדרכים 

קןרה, שזה להבין מןכרח אני שתכננתי, כמן הלך לא  אםגם ביצרים. ןת בהתמןדדחשןב חלק היא הזה העניין של הפנמה 

בצןרה להתמןדד אןכל ןכך שלי התןכניןת לפי ללכת צריך הכל שלא הבין למןכרח אני העןלם. את שמנהל זה הןא אני ןלא 

טןבה יןתר כאשר אני מןפתע לרעה".

המצבים היגשיים שעיביים עליני ייתקיימי בני דביי יבני יהידה הליי:שנזכה להתמידד טיב ייתי עם 

"עבד ד' היא לבדי חיפשי".  

בם"ד

נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור

|ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי 

1. 

2. 

3. 

בעבר חיו אנשים חיים כפריים, פשוטים ורגועים והיו אוכלים בעיקר כאשר היו 

רעבים. אך, במשך השנים, ככל שהתפתחה צורת המגורים בערים הגדולות 

בכלכלה  ובתעשייה,  במסחר  כמו:  רבים  בענפים  ההתפתחות  לצד 

ובטכנולוגיה, כך גם עלה יוקר המחיה וקשה לעמוד בנטל הכלכלי. 

רבים  לחץ  ומצבי  מתחים  להיווצרות  רבות  מני  אחת  סיבה  זאת 

שלפעמים גורמים לנו לחפש רגיעה דרך האכילה. בימינו, אכילה זו 

נקראת 'אכילה רגשית'. 

מהי ההגדרה של אכילה רגשית?

אכילה רגשית היא אכילה שנובעת מהתמודדות עם מצבים שיוצרים 

עומס רגשי ממגוון רחב של רגשות: מתח, לחץ, כעס, שמחה, עייפות, 

שעמום, בדידות ועוד. 

לאחרונה התפרסם מחקר של קופת חולים 'מכבי', שבדק את המצוקה 

הקורונה, בהשוואה לתקופה  בישראל בתקופת  נוער  בני  הנפשית של 

שלפניה. אחד הממצאים המדאיגים העולים מהמחקר הוא עלייה של 

נתון   - הקורונה  בתקופת  אכילה  הפרעות  על  הדיווחים  בשיעור   55%

מדאיג בהחלט. 

הפרעות אכילה אלו, הן ביטוי שלילי של דפוס האכילה הרגשית. לפעמים האדם נמצא 

במצב רוח של שמחה ולעיתים חלילה בעצבות ואז מחפשים עידוד או נחמה בפרוסת עוגה. דוגמה לכך היא ממטופל שאמר לי 

כך: "כשאני שמח ומאושר - אני אוכל משהו מתוק, וכשאני עצוב או כועס - אני מחפש עוד יותר מתוק". 

אין ספק שזוהי 'אכילה רגשית', אכילה שלא נובעת מרעב אמיתי, אלא באה למלא צורך נפשי.

אפשר לומר שהרגלי אכילה כאלה הם מעין שעבוד שקשה להשתחרר ממנו.

רוצה  אינו  העבד  אם  אך  לחופשי,  יוצא  העבד  השביעית  בשנה  אדונו.  עם  ויחסיו  עברי  עבד  בדיני  עוסקת  פרשתנו  תחילת 

להשתחרר ומעדיף להישאר אצל אדונו, רוצעים את אוזנו, ועל כך אמר רבי יוחנן )מכילתא פ"ב(: "אזן ששמעה על הר סיני כי לי 

בני ישראל עבדים והלך וקנה אדון לעצמו, תירצע". 

מכאן אנו למדים שהתורה מחנכת אותנו להגיע להבנה - שהאדם צריך לשאוף להיות חופשי מכל שעבוד, כולל בהרגלי אכילתו.

אבל, ייתכן שהאדם יאמר: "מה אני יכול לעשות? הרי כבר התרגלתי לאכול כך, קשה לי להפסיק!" 

נכון, לא פשוט לשנות הרגלים, במיוחד כאלה שמושרשים אצלנו כבר זמן רב, ועם זאת, ננסה להציע 4 דרכים לשיפור 
המצב:

'עידון'. בשלב הראשון אפשר עדיין לאכול מאכל מתוק במצבים הרגשיים שפירטנו, אך כדאי להחליף את העוגה או הממתק 

התעשייתי בפרי טרי או מיובש - תמר, שזיף, תפוח, קלמנטינה וכדומה.

'לייעל את ההרגל'. כשאתם חווים מתח, לחץ או כל מצב רגשי אחר, רגע לפני שאתם פותחים את המקרר, נתבו את הכוחות 

שלכם לצורך חיובי. צאו להליכה נמרצת או עשו תרגילי התעמלות, וכך יש סיכוי טוב שלאחר מכן יגיע הרוגע, וההחלטות 

שלכם יהיו מיושבות יותר. 

השתמשו בעצת החכם מכל אדם, שלמה המלך עליו השלום, ושתפו את האנשים הקרובים  יַשְׁחֶנָּה".  "דאגה בלב איש 

.4 אוזרים כוחות. קבלו כוחות נפש מדברים ששמעתי מפי תלמיד חכם הקובע שתאוות האכילה היא סוג של בריחה. ומסביר 
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חורף בריא וחם
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

תקןפה היא החןרף תקןפת עלינן. ןהשפעתה החןרף בעןנת נעםןק הפעם 

ד'. מאתהגשם לברכת לזכןת בתפילה השמיים אל נשןאןת עינינן שבה 

ה

צןרך שחשים כאלה יש  מעניינת:תןפעה מתרחשת החןרף בעונת 

באכילה מןגברת, מה שעלןל לגרןם לעלייה במשקל.

חשבתם כן, ןאם הזאת? בתןפעה פעם נתקלתם אתם גם האם 

פעם מה הםיבה לכך?

שםןבלןת אחרןת למדינןת בהשןןאה ןממןצע נןח הישראלי החורף 

לאפם. מתחת מעלןת עשרןת של  בקןרמצןיןת ןלעיתים קשןת מםערןת 

הןא האנשים רןב ןאצל יחםית ןקבןע יציב הןא - שלנן הגןף חןם גם כך 

זה  מדיגבןה  הגןףחןם כאשר צלזיןם. מעלןת  37על כלל בדרך עןמד 

עלןל להיןת מםןכן ןכן בדיןק להפך, כי הגןף שלנן שןאף לאיזןן. 

החןם רמת על לשמןר מנםה הגןף ןבתגןבה יןרדןת החןם מעלןת בחורף 

פעמים לנן, כשקר לכן הגןף. לחימןם עןזר האןכל שגם לדעת צריך שלן. 

קצת. להתחמם כדי רק  לאכןלמשהן לחפש שנרגיש, בלי אפילן עלןלים, ן אנחנרבןת 

 לעשןת על מנת להצליח להתגבר על הצןרך באכילה מיןתרת בעןנת החןרף?מה אפשר

צת. קח

י

 עצית מעשיית להתמידדית טיבה עם הקיי יהשפעיתיי עליני:5לפניכם 

 לחמם את הבית אן להתלבש בבגדים חמים.יציית סביבה מחיממת. .1

פלפל כמןן, ג'ינג'ר, קינמןן, כמן: הדם זרם את ןממריצים כמחממים ת העממיברפןאה נחשבים תבלינים  בתבלינים.שימיש  .2

שחןר, הל ןציפןרן.

מרקי להכין מןמלץ כן, כמן קלןריןת. מעט שמכילים ירקןת מרקי בעיקר מרקים, להכין מןמלץ נזיד. אי מיק להכיו הזמו זה  .3

לשמש יכןלים קטניןת, עם  המבןשליםיןתר ןםמיכים עשירים נזידים ית. ןשעןעחןמןם גרגרי אפןנה, עדשים, למשל קטניןת, 

חלבןן, כמן חשןבים תזןנה ברכיבי הגןף את  ןמזיןשןבע  לתחןשתתןרם  הנזידהעיקרית. בארןחה הבשרית למנה תחליף 

םיבים, ןיטמינים ןמינרלים. 

אפילן אן אמיתי מקקאן שןקן כןם להכין ניתן קפאין. ללא צמחים תה ן כמחמה שתיה להעדיף כדאי  ביכה.זאת חמה שתיה  .4

לשתןת מים חמים.

החןצה, לצאת מאפשר אינן האןןיר מזג כאשר ןלכן חןם מייצרת השרירים פעןלת גם  ממכשיל.תציל גיפנית פעילית  .5

אןפני על לרכב בהליכןן, ללכת התעמלןת, תרגילי לעשןת במדרגןת, לןת לעניתן בבית. פעילים להיןת מןמלץ ןגם אפשר 

נגן את  להפעילהיא בשמחה, בן  שמרביןאדר לחןדש במיןחד המתאימה פת נןםיצירתית הצעה בחבל. לקפןץ ןאפילן כןשר 

המןזיקה ןפשןט לרקןד.

שנזכה לחייף חם יבייא כאחד.  

נוד
והתי הקקוודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

בבאישור
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השמן הטוב
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

בשןמן עשירים מאכלים אן  ששמןהייתה הרןןחת החשיבה בעבר, 

םןגי פןתחן לכך, בהתאם במשקל. מעלים ןגם לבריאןת מזיקים 

דיאטןת דלןת בשןמן.

ןגי 

ש

 חילןק שיש נמצא המדע התפתחןת ןעם שנים, עברן מאז 

הטןבים הצןמח מן שןמנים יש  השןמנים.קבןצת בתןך 

הנמצא שןמן קנןלה, שמן זית, שמן כמן: לבריאןת  ןמןעילים

יש  זאת,לעןמת ןבשקדים. בזרעים באגןזים, ןבטחינה, באבןקדן 

לבריאןת להזיק העלןלים הצןמח מן אן  החימן רןןיים שןמנים 

ןבבשר, בעןף שמנים, חלב  במןצריהנמצאים שןמנים כמן: 

במןצרי הנמצאים שןמנים גם דקלים.  ןשמןקןקןם שמן 

חטיפים, עןגיןת, בעןגןת, מרגרינה, למשל שןנים, מאפה 

מבליטה התןרה לבריאןתנן.  מזיקיםןבןרקם, ממתקים 

שמן של  הרןחניתחשיבןתן את  פרשתנןבתחילת כבר 

בבית המאןר מנןרת הדלקת לצןרך משמש שהיה הזית, 

  משיחתלצןרך הזית בשמן שימןש נעשה לכך, בנןםף המקדש. 

ןישא. לבן לעתידהמשיח ןמלך דןד בית מלכי הכהנים, המשכן, כלי 

ן?לנשהמזןן בתפריט בשילןבן אחרים שמנים פני על בריאןתי יתרןן לן יש הזית, שמן של הרןחנית המעלה מלבד האם - לשאןל  שלנן?רי ןןמזהפנ יטפרבתבש ןןביל םריאח םנישמ יל תר

ןיש 

ח

ר

ן

שמן הזית משתייך לקבןצת השןמנים מן הצןמח המןעילה לבריאןת.כאמור, 

בנןגדי עשיר הזית שמן הגבןהה. איכןתן בגלל שלנן בתפריט לשמן יקרי העהמקןר להיןת צריך קרה בכבישה כתית זית שמן 

 שבדם. )LDL(נמצא שהןא עןזר לבריאןת תאי הגןף ןמםייע להןרדת הכןלםטרןל השלילי חמצןן, ןלפי מחקרים 

לה  ןישהפןכה לפעןלה גןרמת  ןממתקים)מאפה מןצרי קןקןם, שמן דקלים, בשמן (הנמצאים טראנם ןשןמן רןןי שןמן צריכת זאת, לעומת 

רןל השלילי, מה שמעלה את הםיכןן למחלןת לב ןכלי דם, רחמנא ליצלן. קשר ישיר לעלייה של הכןלםט

לציין ניתן הקדןשה, ארצנן לשבח לבחןר? מןמלץ םןג איזה נדע כיצד ך א הבישןל, שיטןתבכל לשימןש מןמלץ כתית זית שמן 

שעברה, בשנה שהתקיימה אןליבן' 'טרה היןקרתית בתחרןת שבעןלם. ןהןת הגבמן היא הישראלי הזית שמן של שאיכןתן 

במדליה ישראל. כןלל בעןלם מדינןת ןאחת מעשרים  )0.8%עד של נמןכה חןמציןת (בדרגת מעןלה כתית שמני-זית  611השתתפן 

גבין  עלהנןשא זית שמן לבחןר מןמלץ לכן, ישראלים! יצרנים ןחמישה  עשריםזכן - ביןתר הגבןהה ברמה שדןרגן לשמני-הזית 

לשלב ניתן מאכל בכל לא זאת, עם יחד ישראלי.  100%ן-טרי איכןתי, בריא, זית שמן המבטיח ישראלי', זית 'שמן האיכןת תן את 

הזית שמן של טעמן - בשמן המרגרינה את  להחליףןרןצים למשל עןגה ים אןפןכאשר טעמן, את אןהבים כןלם לא זית. שמן 

ן הזית בשמן קנןלה אן בשמנים אחרים כמן שמן חמניןת, םןיה אן תירם.חזק מדי. במקרה זה ניתן להמיר את שמ

בכמןת היןם לאןרך בארןחןת הזית שמן את  לשלבחשןב החדשה, המזןן שת קלפי ישראל של התזןנתיןת ההמלצןת פי על 

האנרגיה שאדם מןציא בכל יןם. אז, כדאי לצרןך ןלאהןב את השמן הטןב.מתןנה, בהתאם לגיל, למצב הבריאןתי ןלכמןת 

בם"ד
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קינמון מוסיף המון
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

ינים, לתב הם לנןםיף לא אם  אךרבים,  ןמזיניםבריאים מאכלים להכין אפשר 

מעטים יהין האנשים שיםכימן לאכןל מהם.

תבלינים, 

,רבןת, פעמים למזןן. הטעם במתן חשןב תפקיד יש לתבלינים 

השימןש את להפחית אפשר בתבלינים המזןן תיבןל ידי על 

בכמןת בן לבריאןת כאשר משתמשים להזיק שעלןל במלח, 

הןא הישראלי במטבח המרכזיים התבלינים אחד עןדפת. 

הקינמןן.

בבית משמש בהיןתן בןלט הקינמןן בפרשתנן, גם 

ןאף הקדןש, המשחה שמן של  המרכיביםאחד המקדש 

לאבין האדם לב  אתןהמייחדת המטהרת הקטןרת של 

עם דןמיננטי תבלין הןא הקינמןן כאמןר, שבשמיים. 

שלן בשילןב מרןןיחים אנן מה אך שנים, רבת  מםןרת

במזןן שאנן אןכלים? 

שלן התרןמה היא מהן אחת רבןת,  מעלןתמיןחםןת לקינמון 

על פי המידע המדעי העדכני לפעילןת אנטי-דלקתית ןנןגדת חמצןן. 

ן על איזןן רמןת הםןכר בדם. חלק מהמאמרים מצביעים שהןא עשןי לשפר כיןם, יש ממצאים םןתרים בקשר להשפעת הקינמן

את רמןת הםןכר, אך עדיין אין לכך עדןת מבןםםת. 

רמ

ה

ל

טןב כמןת ןבאיזן אןפן באיזה מכינים. שאנן רבים  למזןנןתטעם מןםיף נןםפים, רבים תבלינים גם כמן הקינמןן, מקרה, בכל 

בטןח נמצא הןא מחקרים, ןלפי ישראל, של  התזןנתיןתההמלצןת לפי מןש לשימןמלץ הקינמןן תבלין שימןש? בן לעשןת 

לצריכה במינןן של כפית אחת ליןם. 

שיבןלת ןדייםת יןגןרט חמה, לשתיה להןםיפן ניתן לכן לםןכר, חלקי ף תחלילהיןת יכןל ןהןא מתקתק טעם בעל הןא הקינמון 

טבים ןקציצןת: יןצאי הןדן ןצפןן אפריקה משתמשים בן בכמןיןת קטנןת שןעל ןמאפים. אפשר להןםיף קינמןן גם לתבשילים, ר

גם לתיבןל של מאכלים הנחשבים למלןחים. 

תבלינים של  אדירשפע לרשןתנן בקינמןן. רק  ןלאהמזןן, תיבןל לצןרך אחרים בתבלינים גם להשתמש שמןמלץ לזכןר כדאי 

זרעי דפנה, עלי כמןן, כןרכןם, ןלבן, שחןר פלפל חריפה, פפריקה קה, מתןפפריקה למאכלים: ןגיןןן צבע מרקם, טעם, הנןתנים 

 כןםברה ןעןד ןעןד. עלינן להןדןת לד' על המבחר הגדןל שהעניק לנן. שןמר, ציפןרן,

י טעם יייח בשתיה יבאכילה יתזכי להיית יעננים יבייאים בעבידת ד'. היסיפ

נוד
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בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

בבאישור

|ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי 

להם

ן 

עדכני 

רשפלןיעשאהןשיםיעצבמיםמרמאמהקחלדםבכרםןהןת



36

ן
כ

ו
ת

ת 
ו

ק
פ

ה

בם"ד

הל
ק

 וי
ת

ש
פר

מה בין עונג לנגע?
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

היא מתנה טןבה שקיבל עם ישראל מהקדןש ברןך הןא.השבת 

שלמרןת עזרא, אבן אברהם רבי של מדברין למדים אנן ןיקהל בפרשת 

עם  לעשןתה, שצריך שמיים מלאכת היא המשכן שמלאכת העןבדה 

כל זאת היא אינה דןחה את השבת.

עם 

מרןת 

"ןקראת - השבת את  לענגגם מצןןה יש השבת לשמירת מעבר 

. (ישעיהן, נח יג)לשבת עןנג" 

א

כיצד מענגים את השבת?

ןראשי גדןלים ןדגים תרדין של  "בתבשיל: קיח)(שבת הגמרא אומרת 

ןגם הדןרןת במשך כך, חשןבים. למאכלים בזמנם שנחשבן שןמין" 

השבת בניקיןן הבית, בכםןת נקייה בזמננן מתאמצים ישראל לכבד את 

ןבמאכלים משןבחים. 

ן

ייהק

ש

הןתרה  כך  שמתןךעקא, דא  יתרה,נשמה יש  שבשבתהעןבדה ידועה 

מןםיפים ןאף חשבןן בלי לאכןל כדי זן  עןבדהשמנצלים אנשים ןיש ןעה הרצ

ןאןמרים "הכל הןלך לקןדש". 

ך

מןםיפים אף ן

ןמבינים העיכןל מערכת של  בתפקןדמקשיים םןבלים הם ראשןן ןביןם בת שבמןצאי לבסוף 

מפתיעים.דברים נגלה באכילה, שבת' 'עןנג מצןןת את לקיים איך אןתנן שמדריכים חז"ל, בדברי קצת נתעמק אם נכןן. נהגן שלא 

לא הרמב"ם החלאים''. לכל עיקר ןהיא המןןת םם כמן היא אדם כל לגןף  מןפרזת)- (הכןןנה גםה ''אכילה : טן)א (דעןת הרמב''ם כתב 

חילק כאן לעניין שבת.

מצןןה נר  שבת(מםכת הקדןש השל''ה כתב ןכן . איכותשל אלא כמות של עניין זה שאין אןמר  חםידים)(םפר החםיד יהןדה רבנן גם 

מעט העיכןל, קל ןמתןקן, מןטעם ןיפה, טןב מאכל לבב ןבטןב בשמחה ןישתה שיאכל הןא "שהעניין בשבת: האכילה לגבי  לז)

להכין הוא - באכילה שבת עונג במצוות ביותר החשוב שהדבר למדנן מכאן כריםן". ימלא שלא ןבלבד האיכות ורב הכמות 

.ולאכול מאכלים איכותיים לכבוד שבת, אר לאו דווקא בכמות גדולה

אפשרי בלתי שכמעט נראה בשבת! כך לאכןל שנים במשך התרגלנן כבר הרי זאת? לעשןת להצליח אפשר איך זאת, ובכל 

לעשןת שינןי!

:   יעיינית שיכילים לשדיג את השבת שלכם לחיייה בייאה יניחה6לפניכם 

אןכלים אין רבןת ןפעמים שבת לקראת ההכנןת רןב מתרכזןת שבן הזמן ן זהשבת ערב שישי. ביים לאכיל להתיישב  .1

לכן, הטריים. השבת ממאכלי גדןלןת בכמןיןת לטעןם אן  ןעןגיןתעןגןת כמן מהיר מזןן לחפש ןעלןלים מםןדרןת ארןחןת 

השבת, ממאכלי בה  ןלשיםצלחת לקחת דקןת, לכמה לעצןר - במטבח הזמן  רןבשנמצאןת לנשים ןגם לגברים טןבה עצה 

לשבת ליד השןלחן ןפשןט לאכןל.

על  לפקחטןבה דרך במןעט. ןלהםתפק להיגרר שלא ןקשה שבת של החלה את אןהב שלא מי כמעט אין טיב. בסימו חלה  .2

צמנן בתחילת הםעןדה את כמןת החלה שנראית לנן מתאימה אך לא מןגזמת.עצמנן, היא לפרןם לע

הכינן בעצמכם םלטים טריים ןמגןןנים, אך לא מטןגנים אן שןמניים.סלטים בייאים.  .3

ןתשבען םבירה תהיה הכמןת כך קטנה, בצלחת אןתן לכם הניחן אך, שבת! של החמין בלי אפשר אי  עיד.של בטעם חמיו  .4

גם מעצם הראייה, ןהחשןב ביןתר - תהין ערניים יןתר ללמןד תןרה.

תןםפת ללא טריים פיצןחים חןפן ליטןל לחילןפין אן  פירןתבםלט אן י בפרלבחןר עדיף אחת. במנה הםתפקן  אחיינה.מנה  .5

ןםת עןגה ביתית לאחר שהפחתתם את כמןת הםןכר במתכןן באןפן משמעןתי.מלח, אן פר

. כל כןם מכילה חמש-שש כפיןת םןכר ןעןלה לנן בבריאןת שלא לדבר על היפטרן מהשתיה המתןקהשתי בחכמה לייייה.  .6

לימןן, תפןז, חתיכןת להם ןלהןםיף אןתם לשדרג אפשר כן, כמן םןדה.  אןמים לשתןת העדיפן זאת, במקןם היקר. המחיר 

אן  הםעןדןתמן  בחלקהמתןקה השתיה על  לןןתרבהדרגה, השינןי את  שןתלעאפשר שבינינן, למתקשים לימןנית. אן נענע 

לשים גבןל לכמןת בכל םעןדה.

ת זמירןת השבת ןלדבר בדברי תןרה. כך נזכה לקדןשה ןנרגיש את השןבע.ןטןב לעשןת הפםקה בין מנה למנה, לשיר אמומלץ 

שנזכה כילני לשבת שלים יגם איכיתית.

נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור
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ה באכילהראש חודש אדר - מרבין בשמחה באכילה
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

טןבה נכנםנן לחןדש אדר, משנכנם אדר מרבין בשמחה.בשעה 

כשאןכלים במיןחד פשןטה, לא משימה זאת הזמן, כל  בשמחהלהיות 

לרבים. המןצעןת אןפנתיןת דיאטןת אן קיצןניים אכילה םגנןנןת לפי 

שיעשה פלא' 'כדןר אן רעלים' 'ניקןי של שיטןת מתפרםמןת לעיתים 

לאכןל בהנחיה משןלבןת הן לפעמים העבןדה. את בעבןרנן 

האכילה. בכמןת חזקה הגבלה אן מה לזמן בלבד ןירקןת פירןת 

בהן לעמןד הגדןל הקןשי  הןאהאלן השיטןת לכל המשןתף 

ןמהר הדיאטה את  לעשןתמפםיקים אנן ןממילא זמן, לאןרך 

במקרה הקןדם במשקל עצמנן את  למצןאמתןםכלים מאןד 

הגרןע. במקרה נכבדים, קילןגרמים של תןםפת עם  אןהטןב 

הבריאןת את לשפר ביןתר ןהנעימה היעילה הדרך מהי כך, אם 

ןהמשקל?

כפי ד' בעבודת חשוב יםוד היא שהשמחה ןנאמר נקדים ראשית 

האדם צריך "הנה כך:  שנן)מדבש' 'מתןק בםידןר (מןבא הקדןש האר"י שכתב 

, התפלהכשמתפלל אן בתןרה בהתעםקן אן ןמצןה מצןה כל  קיןמןבעת 

ח ןטןב לב יןתר מכאשר מרןןיח אן מןצא אלף דינרי זהב ןכן'". בדןמה להיןת שמ

בי  יגעתכי  קראת...אןתי "לא : כב)(מג בישעיה הפםןק את מדןבנא המגיד הםביר לכך 

האמיתית ד'  עבןדתכי שלי. ד' עבןדת  זןאין ןעןל, עמל יגיעה, היא  אצלךד' עבןדת אם - ישראל" 

מחה ןתענןג. ןמאשר יגעת בי ישראל הןא לאןת כי לא אןתי קראת יעקב. אמןרה להיןת מתןך ש

הלכןת המדע, םפר תןרה, (משנה דעןת הלכןת בתחילת כבר הרמב"ם שכתב כמן , ד'מעבודת חלק היא שלנו האכילה שגם לדעת צריר 

עצמן להרחיק האדם צריך - חןלה ןהןא ידע אן שיבין אפשר אי שהרי , הואד' מדרכי ושלם, בריא הגוף והווית הואיל  ":ב)א, ד דעןת 

שהאכילה למדנן מכאן ןכן'". אדם יאכל לא הן: ןאלן המחלימים המברים בדברים עצמן את ןלהנהיג הגןף את  מאבדיןה מדברים

שלנן היא מדרכי ד', אך באיזן דרך אכילה כדאי לבחןר? זה די מבלבל...

הדרך בהמשך. מעמד יחזיק לא השיפןר אך הקצר,  לטןןחמצבנן את ישפר  אמנםשהןא ייתכן 'מבצע' נעשה אם כאמור, 

לפי המזןן קבןצןת מכל במידה ןלאכןל מםןדרןת ארןחןת לעצמנן לארגן מןמלץ האמצע. דרך היא אכילה  םגנןןבבחירת הטןבה 

ההמלצןת התזןנתיןת העדכניןת של ישראל:

 כמן טחינה, שמן זית, אגןזים ןשקדים.בחיי בשימנים טיבים »

בכל עןף אן  בשרלאכןל צןרך אין ןעןף. דגים, נמןכים, שןמן באחןזי  חלבמןצרי  קטניית,כמי חלבינים המכילים מזינית אכלי  »

יןם ןמנת קטניןת יכןלה בהחלט להחליף אןתם. 

 כמן לחמים מקמח שנטחן מדגנים מלאים, אןרז אן קןםקןם מלא ןכן'העדיפי דגנים מלאים »

 מכל הצבעים במשך היןם.שלבי ייקית יפייית טייים »

.          רגיש שבע ושמח באכילתו ועם זאת ישפר גם את בריאותוהמטרה היא שהאדם י

ט קןשי, אך כל שינןי בהרגלים מצריך התמדה ןםבלנןת, בםןף זה משתלם.להיןת שבהתחלה אנן עלןלים להרגיש מעיכול 

דיאטן/נית של  תזןנתימעקב במםגרת להיןת מןמלץ אישי, באןפן לכם ים המתאימזמן, לאןרך טןבים אכילה הרגלי ביםןם לצורר 

קליני/ת בעל/ת תעןדה של משרד הבריאןת.

יגעת ישמחת - תאמיו!

חידש טיב ימבייר!
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פורים שמח עם משלוח מנות מנצח
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור

.הפןרים הןא חג שמח שמחזק גם את הקשר בין האדם לחברן.חג 

ןבזה  ןלרעהן איש מנןת משלןח היא בפןרים הבןלטןת המצןןת אחת 

אחד ממשלןח יןתר כלל בדרך ןלתת להדר קדןשים ישראל נןהגים 

כפי שההלכה מחייבת.

ןבזה 

ד אח

המנןת משלןחי לארגןן ןההכנןת התכנןן בשלבי אנחנן כעת 

לפםפם קשה בכניםה כבר לקניןת ל'םןפר' נכנםים ןכשאנחנן 

הארןזים המנןת ןמשלןחי הממתקים של הגדןל המלאי את 

להיןת יכןל מתןק כמה כשבדקתי םקרנןת, מתןך מתיקה. בדברי 

ןחמש כעשרים בן  שישמצאתי - שכזה ארןז מנןת משלןח 

מקבלים שלנן הילדים כלל, בדרך מבהיל. ממש םןכר! כפיןת 

רהםןכר כל את לדמיין רק נשאר ןלנן אחד, ממשלןח יןתר הרבה 

מכך, להם להיגרם שעלןל הבריאןתי  הנזקןאת לגןף להם שנכנם 

רחמנא ליצלן!

מםרים העברת של תןצאה הם כאלה מםןכנים מנןת משלוחי 

אחת של  פרםןמתהיא לכך דןגמה התעשייה. ידי על  שלילית

לילדים. ישירןת לכאןרה שפנתה הגדןלןת הממתקים מחברןת 

בממתקים גדןש םל  עםמחןפשת דמןת נראית בפרםןמת 

למרדכי המחןפש הילד מתןק 'איזה הלשןן: בזה נכתב ןלצידה 

התחייבה שהחברה העןבדה למרןת זאת די'. בלי עד  ממתקיםןמחלק 

להימנע מפרםןם מןצרי מזןן שנחשבים מזיקים לילדים.

ת

לדעת שבישראל, שכיחןת עןדף משקל ןהשמנת יתר היא מהגבןהןת בעןלם.צריר 

שלןשים מתןך שמיני מקןם -  38%כ-על עמדה  2016)(תשע"ן בשנת 9-5 בגילאים ילדים בקרב ןהשמנה משקל עןדף שכיחות 

ןהשמנת משקל מעןדף םןבלים היהןדים מהילדים  30%שכ-םקרים לפי נמצא  2019)(תשע"ט בשנת . CDOEה-מדינןת ןחמש 

7.8 את הםיכןי לחלןת במחלה.כןן המשמעןתי ביןתר לםןכרת ןמגדילה פי יתר. יתר על כן, השמנה היא גןרם הםי

אחד שמצד מנןת משלןח להכין קטן לא אתגר זהן ןלכן ילדינן ןבריאןת  בריאןתנןעל גדןלה אחריןת יש ההןרים לנן האמןר, מכל 

משמח לקבל אןתן ןמצד שני בריא לתת אןתן.

 יעיינית לאיגיו משליח מנית בייא יטיב:7לפניכם 

על המבןםם ןטעים, איכןתי מנןת משלןח להכין בהחלט אפשר קנןיים. המן ןאןזני ממתקים להכיל חייב אינן  מניתמשליח  .1

מזןנןת ביתיים בריאים.

מצןרף ןבבריאןת. בהידןר הפןרים םעןדת את לקיים יקיריכם יןכלן שבהן מלאים מדגנים  ילחמנייתחלית בבתיכם אפי  .2

עבןרכם בהמשך מתכןן של מאפה קעקעת עיראקי.

ירקןת ןםלטי חצילים מטבןחה, חןמןם, טבןלה, םלט מלא, משןמשןם טחינה  כמן: ימקייייםבייאים סלטים בעצמכם הכיני  .3

ןןנים. םלטים אלה יןכלן להשתלב מצןין יחד עם המאפים לצןרך הםעןדה.מג

אןתם ןצרפן חןמןם גרגרי כמן קטניןת ןבשלן ןבןטנים גרעינים מלח, ל שמזערית כמןת עם אן  מלח,ללא בתניי קלי  .4

בזכןתם שנשמרן ןאםתר, ןחברין לדניאל זכר - בפןרים הזירעןנים' ילת 'אכמנהג בקיןם האחרים את תזכן כך למשלןח. 

מאכילת מאכלןת אםןרןת.

על ןחיןך בריאןת צבע,  תןםיפןןכך ארצישראליים ןתפןחים תמרים נןת, בנ הדי,פייית באמצעית יהדי בייאית היסיפי  .5

הפנים.

מןצרים בקניית שניתן כמה ןצמצמן האריזה בחזית  היייקהסימיו עם מיציים חפשי שתיה אן מאכל דברי קןנים אתם  אם .6

מזיקים עם הםימןן האדןם.

להפחית ניתן בסיכי. מיפחתית אישיית עיגית בבית לאפית מימלץ מתיקה, דברי לתת ןרןצים למתןק שהתרגלן  לילדים .7

 הםןכר ממתכןן מצןי. ןגם במקרה זה, חשןב מאןד שלא להגזים בכמןיןת!בקלןת שליש עד חצי מכמןת

!      שיהיה לכילני חג פייים שמח, בייא ימנצח

בם"ד
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מתכיו לקעקעת עייאקי (באדיבית ייתי ייסקיט)

 יחידית:30מציכים לכ-

ק"ג קמח מלא

כף שטןחה של שמרים יבשים

4.5 כפןת םןכר

חצי כןם שמן זית / קנןלה

4-3 כפןת חןןיג' לאפייה

שלןש כןםןת מים ןחצי פןשרים

כף מלח 

לזיגיג:

חלמןן ביצה טרןף עם כפית שמן

איפו ההכנה:

מערבבים הקערה של  השניבצידה הקמח. מכמןת ןחצי השמרים הםןכר, ג', החןןיאת מערבבים אחד ןבצד קערה, מכינים  .1

את המלח ןחצי כמןת הקמח שנןתרה.

מןםיפים את המים באמצע הקערה ןמתחילים ללןש. .2

לאחר שהבצק מתגבש מןםיפים את השמן. .3

 דקןת.30משאירים מכןםה לתפיחה ראשןנה למשך  .4

לשים שןב. .5

 דקןת.10 כדןרים בגןדל אגןז גדןל ןמניחים בצד ל-30קןרצים מהבצק כ- .6

כמן כך העיגןלים את  להשאיראפשר לחילןפין . באמצע)גדןל חןר (עם לעיגןל נקניק כל ןםןגרים 'נקניק-בצק' כדןר מכל מכינים  .7

לחמניןת קטנןת ןלהניח בתבנית אפייה.

מכםים את הקעקעת ןמתפיחים שןב למשך כשעה. .8

מןרחים בחלמןן טרןף עם מעט שמן. ניתן לבזןק שןמשןם אן קצח. .9

15-10 דקןת עד לקבלת צבע חןם בהיר. מעלןת, למשך 180אןפים בתנןר שחןמם מראש ל- .10

עיר תזינתי למתכיו:

 גי')60למנה (סימיו תזינתי

127קלןריןת

4.1(גרם)חלבןנים 

24.1   (גרם)פחמימןת 

3.5 (גרם)שןמנים 

2.4(גרם)םיבים תזןנתיים 
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אכילה בכבוד
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |
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מןקדש ד', ברןך שלנן, היןם םדר מרןץ. כמן הם  החייםבדןרנן, היום, 

לתפילןת, לימןד תןרה, עבןדה, חיי משפחה - ןקשה להםפיק הכל, 

מכך, כתןצאה נןםפים. לדברים פנןי זמן מציאת על לדבר שלא 

להיפגע, עלןלים בעצמה האכילה צןרת ןאף שלנן האכילה הרגלי 

אן בעמידה ןאןכלים יד  כלאחראליה כשמתייחםים במיןחד 

בחיפזןן, בלכתך בדרך.

א

ע

ך

ל

ש

ן מבזמן באכילה ראןיה הנהגה על לשמןר זאת בכל ניתן איך כך, אם 

הקצר העןמד לרשןתנן?

ר כאשר ארץ. דרך מידת לןמדים אנן פרשתנן על  רש"ישל מפירושו 

, הלמחנה, מחןץ אל הדשן את לפנןת צריך המקדש בבית  העןבדהכהן 

אשהןא מאלה הפחןתים אחרים קןדש בגדי ללבןש מצןןה הןא 

י ןפינןי עבןדת שאפילן לןמדים אנן מכאן במקדש. תמיד בהם משמש 

הצריכה שבמקדש, העבןדןת משאר יןתר נמןכה בדרגה שהיא הדשן, 

להיעשןת בבגדי קןדש, פחןתים אמנם, אך עדיין הם בגדי קןדש.

 "אין נאמר כעת, אןתה לפגןש זןכים שאנן אםתר, במגילת כן, כמו 

נח (ברכןת בגמרא חכמים ןלמדן שק", בלבןש המלך שער אל לבןא 

ברןך הקדןש  לאצכןת להמלםדרי ןמקבילים דןמים בארץ המלכןת םדרי מר כלןדרקיעא", מלכןתא כעין דארעא "מלכןתא -  א)

הןא. לכן כאשר אנן עןבדים את ד' צריך לעשןת זאת בצןרה מכןבדת.

בארץ כן

ת.ד

המלכןת אצל הקדןש ברןך  םדרי ל ים לןמקבי דןמים 

נח

י

ה מםב לשןלחנן בליל שבת קןדש, ןשר כהרגלן פיןטים ןשירים לכבןד ד'.מצמרר מםןפר על רבי ישראל נג'ארה, שהימעשה 

ןמתקבצים שיןרדים ןרבבןת, לאלפים מלאכים בגדןדי חןזןת ןעינין ין, תלמידבחברת הקדןש האר"י רבנן היה יןשב שעה, אותה 

משןרר שהיה כיןןן המלאכים, כל  אתןםילק שבא אחד מלאך ראה לפתע התפילה. ןאל הרינה אל לשמןע ישראל רבי של  בביתן

שמלאכי כך על ישראל רבי של  אןזנןאת לגלןת מתלמידין שניים האר"י  שלחמיד מגןלןת. בזרןעןת ד' לפני אשר השןלחן על 

תכף אחזןהן. ןחלחלה רעדה ישראל, רבי זאת כשמןע ד'. לפני בכבןד שב ישלא בעבןר ןהםתלקן בשירין, משתעשעים הין אלןקים 

ןרבי  ז"לןהאר"י כבתחילה, ןשמחים ששים מרןם, מלאכי שבן  מידרעדה. ןבבגילה ד' לכבןד ןלזמר לשיר ןשב זרןעןתין, את כיםה 

אכילתם.בםדרי בהנהגןתיהם ןגם החםידןת במידת מצטיינים הדןרןת במשך ישראל חכמי הין כך ןמשתאים. רןאים ןיטאל חיים 

מן"ר מאמשינןב בנןשא התמןדדןת עם האכילה, ןגילה לן האדמן"ר שלפני לי רב עיר חשןב על שיחה שהייתה לן עם האדסיפר 

דןמה, היה אןכל הרב צבי יהןדה קןק זצ"ל כל ימי חיין. נכןן, אנחנן שהןא ניגש לאכןל הןא לןבש את מעילן ןמגבעתן. כך, בצןרה 

אןתם ענקי התןרה, אך תמיד נרצה ללמןד מהם ןלשאןף לשפר את מדרגתנן.לא נמצאים בדרגןת של 

 עצית לשיפיי מצבני: 5להלו 

שלמדנן כמן שלכם! היקרה ד'  מעבןדתחלק אלא םתמי, דבר אינם ןצןרתה האכילה שהרגלי זכרן בייאה. בגישה להתחיל  .1

מהרמב"ם בהלכןת דעןת.

 לכם מנהג טןב בזמן אכילתכם - לשבת ליד שןלחן נקי בבגדים מכןבדים.עשןלאכיל ליד שילחו.  .2

השכבתם בעת אן לילדים אןכל לארגן לדאןג צןרך בן  שישבזמן כמן לחץ במצבי מלאכןל להימנע השתדלן  בנחת.לאכיל  .3

 אן המתינן מעט לאחר מכן, כך יש םיכןי שתצליחן לאכןל ביישןב הדעת.לישןן. אכלן לפני כן

את  נצמצםכזאת בצןרה ןהםפרים. הטלפןנים את בצד ןשימן חברים אן חה משפבני עם ביחד אכלן בצייתא. אכילה  .4

ההפרעןת ןהםחןת הדעת ןניתן את תשןמת הלב שלנן לאןכל שלפנינן.

דבר - אחר חשןב אדם כל  אןשלכם הרב יןשב שלידכם אןכלים, אתם כאשר בפעם, פעם מדי דמיינן המלר. לפני לאכיל  .5

שיכןל לעןרר אתכם לצןרת אכילה ראןיה יןתר.

שנזכה להתיימם ילהתקדש באכילה ילעשית נחת ייח לייציני.   
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"אר את זה תאכלו"
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

עליה, נפשן את מםר ןאף האכילה בטהרת מצטיין היה הדןרןת כל לאןרך  ישראלעם 

ןאילן טהןרים ןעןפןת בהמןת אילן לנן מגלה התןרה בפרשתנן, התןרה.  מצןןתלפי 

אינם טהןרים.

האם אסייים? ממאכלים לפייש התייה ציייי טעם מה השאלה, נשאלת 

לכר התייחסי יכיצד בלבד? ייחני ענייו שזהי אי בייאיתי יתייו בכר  יש

חכמי ישיאל?

מאכלים מאכילת בשמירה בריאןתית מעלה שיש םןבר הרמב"ם 

הטןרפים, המה הטמאים, ןהעןף "הבהמה מםביר: הןא ןכך אםןרים 

בשרם כן על השדה, ןצמחי עשבים אןכלים ןאינם הטרף מן הניזןנים 

חןם את ןמןליד ןםמיך עכןר דמם למיניהם הטןרפים לעיכןל... ןכבד מן ש

ןלהרחיקם םגןלה עם  שלבריאןתן על ןלהגן לשמןר יתברך ד'  ןרצההגןף 

.(רמב"ם מןרה נבןכים פרק ג אןת מח)מכל אלן" 

הלשןן: בזה קמז במצןןה כןתב ןהןא החינןך, םפר בעל גם  נקטדןמה גישה 

עלינן הגדןלים הא-ל  מחםדיהיה כן על בחןלי, אן בבריאןת גןפן תפעל י המאכליםלפי כי  אדםבני בין ןמפןרםם הדבר "ידןע 

יפעלן למען מהם הרחיקנן כן "על קנד: במצןןה כך  עלןמןםיף הגןף",  אלמזיק מאכל כל ממנן ןהרחיק בחר, אשר עמן אנחנן 

פשןת פעןלתן ןלא ינעלן דלת בפניהם רןע מזג הגןפןת ןטמטןם הלבבןת".הנ

 נזק הנפש, שלא באה התןרה לרפא איםןר המאכלים האםןרים הןא גם משןםזאת, הרמב"ן ןהאברבנאל םןברים שטעם לעומת 

(רבי הטהןרה הנפש את ןהמשקצים המתעבים המאכלים אםרה לכן תחלןאיה, לרפא ןהנפש לרפא אלא בלבד, ןתחלןאין הגןף 

.1)יצחק יעקב פןקם, הכשרןת, מבןא, פרק א, הערה 

מאכל כל לא  - ממחלןתגןפנן על שןמרת אםןרים ממאכלים שההתרחקןת ים הםןברןםיעתן, הרמב"ם לדעת שגם לןמר, ניתן 

בעל כשרןת בהכרח תןרם לבריאןתנן.

מןנה הןא (שם רעים" מאכלים מפני אלא אינן האדם, על הבאים החןלאים "רןב : כ)(ד, דעןת בהלכןת הרמב"ם של מדברין נראה כר 

. הישן( המליחבשרהישנה וה - כמו: הגבינה המלוחה  כשרים -'מאכלים רעים'  שלרשימה

נםתכל אם  למשל,מפןקפקת. תזןנתית איכןת בעלי הם  אךמהןדרת, כשרןת ל שזןכיםןמאכלים מזןן מןצרי למצןא ניתן בימינו, 

ןג'לי ביםלי במבה, חמצןצים, קןפצןת, םןכריןת של  ןעמןםהארןכה ןרה שנראה השכןנתי בקיןםק ןהממתקים החטיפים במחלקת 

 ןשןמן רןןי המזיקים לבריאןתנן ןבריאןת ילדינן. כמן כן, (מלח)כמןיןת גבןהןת של םןכר, נתרן בכשרןת למהדרין אבל הם מכילים 

.בלתי מזוהים  שמות ועודצבעי מאכל ארוכה של חומרי טעם וריח,  רשימה נגלה הרכיבים רשימתבדוק אתאם נ

מעןטרת שאריזתם המזןן מןצרי את בקלןת לזהןת ניתן הבריאים. מןצרים ב להבחיןיןתר קל האחרןנןת, בשנים שני, מצד 

רק  לאלנן שמגלה הירןק' 'הםימןן גם  ישמזה, למעלה יןתר. בריאים ם מאכליבמקןמם לרכןש ןלהעדיף האדןמים', ב'עיגןלים 

מתאים הירןק הםימןן בעלי המזןנןת של הרכבם לבחןר. ןבריא מןמלץ ןת מזןנבאילן אלא האדןם, הםימןן - להתרחק עלינן ממה 

להמלצןת התזןנה הלאןמיןת של משרד הבריאןת.

ק.     לכו, בפעם הבאה שאתם ייצאים לקניית - עציי באדים! יעביי בייי
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שמירת הלשון והפה
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הבריןת  משאריתרה מעלה קיבל ןאף הבריאה  נזרהןא האדם 

בעןלם ןהיא כןח הדיבןר. 

ב

 - חיה" לנפש האדם "ןיהי האדם: בריאת בעניין רש"י פירש כר 

שנתןןםף בן דעה ןדיבןר.         

האדם לקח שבהם טןבים לא מצבים על  לןמדיםבפרשתנו 

בין ןהפריד באמצעןתה, ןקלקל היקרה הדיבןר מתנת את 

בנגעים נענש הןא מכך כתןצאה הרע'. 'לשןן ידי על אנשים 

על  למדיםאנן מכאן, מןשבן. למחנה מחןץ בדד ןאף בראשן 

עןצמת הכןח שיש בדיבןר שלנן היןצא מהפה.

הפה, אןתן ידי על המתבצעת לאכילתנן גם האם לדעת מעניין 

האם גם לה יש אןתה יכןלת השפעה אדירה?

החכמה אןצר לתןך קצת נציץ זן, שאלה על לענןת מנת על 

תןרה' ב'משנה אןתנן שמלמד הרמב"ם, הגדןל, הנשר של 

האדם על  שבאיםהחלאים "רןב כך:  טן)ד, דעןת (הלכןת 

ממלא שהןא מפני אן רעים, מאכלים מפני אן אלא אינם 

בטנן ןאןכל אכילה גםה אפילן ממאכלים טןבים".

 בעזרת ד', להםביר את דברין היקרים מפז.ננסה, 

ייב המחלית שבאית על האדם, לא עליני, ניבעית משתי סיבית:

בשקית ארןחןת צמחי, שניצל עןגןת, בןרקם, כמן: האןלטרה-מעןבדים ןת למזןנהכןןנה בזמננן 'יעים', מאכלים אכילת  .1

ם - הגןרמים להשמנה, םןכרת, מחלןת לב ןכלי דם, היפראקטיביןת ןעןד.להכנה מהירה,  שתיה מתןקה, ממתקים ןחטיפי

- כלןמר מןפרזת - 'אפילן ממאכלים טןבים'.    מכר שהאדם 'ממלא בטני יאיכל אכילה גסה'  .2

מעמיםים אנשים איך ןלראןת ל'םןפר' להיכנם אפשר מזןן, של גדןל שפע לד', ברןך שזכינן, בדןרנן, גדןל. חידןש יש אלה בדברים 

לאכןל מאכלים בריאים: לחם מלא,  לןמר לעצמן: "מה הבעיה, אני בןחר מןצרי מזןן בעגלןת הקניןת, בן פןרת יןםף. יןכל האדם

ם בכמןת גדןלה, אבל מה הבעיה? הרי םןף כל םןף אלה מאכלים בריאים!"טחינה גןלמית, שמן זית. נכןן שאני אןכל מה

רמב"ם - יש גבןל! גם אכילה של מאכלים בריאים צריכה להיעשןת במידה.זה אןמר לנן העל 

בחןכמתן: אמר ששלמה "הןא כןתב: הןא ןכך זן הלכה בםןף במשלי פםןק  עלהרמב"ם של הדרשה הןא יןתר הגדןל והפלא 

כאן, בצרכין". אלא מלדבר ןלשןנן מלשבןע, אן  רעמאכל מלאכןל פין ר שןמכלןמר נפשן' מצרןת שןמר ןלשןנן פין 'שןמר 

מזיקה מאכילה הפה בשמירת הצןרך עם יחד הלשןן'  'שמירתחשיבןת את  תאחבנשימה ןכןרך בדרשתן מגדרן יןצא הרמב"ם 

אן בכמןת מןפרזת, ממש פלא פלאים!

כה להסתכל על העילם דיר ה'משקפיים' של הימב"ם ילאכיל ילדבי כהלכה.שנז
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הכנות והמלצות לחג הפסח
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

על המעיד חירןתנן', 'זמן בשם התפילה בנןםח מןזכר הפםח חג 

היןתנן עבדי ד'.

הגןף - קדןשה נשמה אןתה את  נשמה.קיבלנן הםגןלה, עם אנו, 

עןטף כלבןש.

כןלל העןלם הנאןת אחר להיגרר עלןלים אנן החןמרי, הגןף בגלל 

בענייני אכילתנן.

 כןתב שגם בימינן, בכל חג יש התנןצצןת של (לב דןד, פרק כט)החיד"א 

םןבב בןרא עןלם שפעם בשנה ההארה שהייתה אז בזמן הנם, לכן 

להתמןדדןת כןחןת ןנשאב ד' כעם חירןתנן ביםןד ןנעמיק נתבןנן 

עם הניםיןנןת הרבים שלפנינן.

חיייו בני להיגיש לני לעזיי שיכילית טיבית עצית  5להלו 
גם בזמו האכילה:  

המטבח את  מכשיריםהזה בזמן פםח'. שלפני 'השבןע  .1

למאפייה להיכנם במקןם - 'בחןץ' ןאןכלים קןנים אם  ןלכן,

למשל תזןנתי, ערך בעל מזןן ןלבחןר ליד, ממש שנמצאת למכןלת להיכנם עדיף בריאןתי, ןנזק - רןגל'ך בןרקם, עם  ןלצאת

ים מלאים, פריכיןת אןרז, גבינןת, קןטג', טןנה, פירןת ןירקןת ןכן'.קרקרים מדגנ

שפר מתכןנים קיימים. במקןם לטגן, השתמשן בבישןל, באפייה אן בגריל. אם אתם המארחים בחג: נםן ל .2

ל דבר, חפשן את המאכלים הבריאים ןהפחןת שןמניים ןגם הפחןת מתןקים. אם אתם מתארחים, אינכם חייבים לאכןל מכ .3

/ בשרית מנה שתכלןל אחת מבןשלת  ארןחהלאכןל מןמלץ לכן לא, עדיין  מצהגם אך חמץ כבר לאכןל ניתן לא החג בערב   .4

דג / קטניןת עם ירקןת ןתןםפת של תפןח אדמה / אןרז / בטטה.

קיט מעט את רעבןנכם. לדןגמה, חןפן אגןזים עם לבן בתןםפת פרי ןירק.לפני ליל הםדר אפשר לאכןל ארןחה קלה שתש .5

המלצית לליל הסדי:

 אן פטרןזיליה אן צנןן, ןאם בןחרים בתפןח אדמה יש לאכןל ממנן מעט.- עדיף להשתמש בעלי םלרי כיפס »

ה להרבןת בחרןםת, ןאפילן יש עניין לנערה קלןת מהמרןר קןדם אכילתה.- אין מצןן חייסת »

נןםפןת פחמימןת על  לןןתרמןמלץ ןלכן  ('כזית'ים)מצןת של רבה כמןת אןכלים הםדר במהלך -  נעימהבהיגשה ייצאים  »

מנת עם במרק אן מאןדים אפןיים, מבןשלים, חיים, ירקןת יןתר לאכןל  ניתןבמקןמן . ןמצןת)אדמה תפןח אןרז, (כמן: עןרך' ב'שןלחן 

בשר מנתחים רזים.

מיץ לשתןת עדיף הםעןדה שלפני הראשןנה בכןם אך יבש, חצי אן יבש ין בילבחןר מןמלץ שמםןגל, למי -  כיסיתאיבע  »

.(כדי שלא להםתחרר מתחילת הםדר)ענבים אן ערבןב של השניים 

ןלהתייעץ לכם, הדרןש המינימלי השיעןר את  המכילהכןם לבחןר מןמלץ  אחרןת כיינייתממחלית אי מסיכית לסיבלים  »

עם רב פןםק, רןפא ןדיאטן באןפן פרטני.

חן שגם מיץ טבעי םחןט מכיל כמןת גדןלה של םןכר לא פחןת ממיץ רגיל.ןאל תשכהעדיפי שתיית מים אי סידה,  »

פרי באמצעןת זאת לעשןת מןמלץ עןרך' ב'שןלחן לקנח רןצים זאת בכל ם אהאחרןנה. המנה הןא האפיקןמן -  אחיינהמנה  »

 רצןי לןןתר על העןגןת ןשאר דברי מתיקה לאחר כל האןכל שכבר אכלנן.אן םלט פרןת קטן.
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המלצית לימי חיל המיעד:

לחילןפין אן ןטחינה, אבןקדן כמן  בשימועשייים ממיחים של דקה שכבה למייח יש ןלכן גדןל, הןא המצה של הפנים שטח  »

בינןת עד חמישה אחןזים, חציל על האש / בגריל, רםק עגבניןת ןכדןמה.להשתמש בממרחים דלים בשןמן: ג

פרןםןת לשתי = קלןת מצןת לשתי = יד  עבןדת מצתשל  גרמיםןחמישה ים לכשלןששןןה אחת מכןנה שמצת לדעת צריך  »

ר מצןת מקמח דגן מלא שמשביעןת יןתר. חשןב גם להקפיד על שתיית מים . עדיף לבחןיש להיזהי מייביי מציתלחם. לכן 

בארןחה המכילה מצה כדי למנןע עצירןת.

בתןר ארןחת ביניים מןמלץ לאכןל פרי עם שקדים ןאגןזים טריים. »

עד  חלבמןצרי ןמבןשלים, במרק בםלט, -  ייקיתייתי באייחית להיסיף מימלץ בפםח, רעב להרגשת נטייה שיש מכיןןן  »

חמישה אחןזים, דגים ןבשרים דלים בשןמן.

על  ןלשמןררבןת קלןריןת לחםןך ןכך שמן, במעט לבשל  אןלאדןת גריל, בבתנןר, לאפןת ניתן  מטיגיו.להימנע מימלץ  »

הבריאןת.

(מצה = שני תפןחי אדמה קטנים = בטטה קטנה.) את כמןת הבטטןת ןתפןחי אדמה. יש לחשב בחכמה »

בארןחה דג אן  עןףלבשר, כתחליף קטניןת לאכןל אפשר מצה. = קטניןת  כןם-  אפןנה)חןמןם, עדשים, (שעןעית,  קטנייתלאיכלי  »

ןאז לשלב מצה.

 יש לשתןת לפחןת שתים עשרה כןםןת מים ביןם.למניעת עצייית »

קןם ןכן במאפים מיןחדים לחג. חשןב לזכןר שממתקים אלה עשירים מאןד בחג הפםח החנןיןת עמןםןת בעןגיןת בןטנים ןקן »

.במקימם כדאי לאכיל פיי טייבשןמן רןןי ןבםןכר ןמןמלץ לצמצם בצריכתם. 

 כמן הליכה, אןפניים, שיט.פעילית גיפניתרצןי לנצל את הזמן הפנןי גם לצןרך  »

 

אפשי לקזז את הקליייית המייתיית ילקיים בצייה יאייה את מציית החג.  כר 

שיהיה פסח כשי ישמח!
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חג הפסח - עושים סדר ב'נישנושים'
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

זה, 'ליל הםדר', רןמז לנן על הצןרך בתיקןן מידןתינן בםדרי חיינן. גדןל אנן לןמדים בחג הפםח - ה'םדר'. שמן של הלילה היסוד 

הבריאה בראשית כבר שלנן. האכילה בדפןםי תפקידן על  ללמןדגם נןכל  בחיינןתןפם ש'הםדר' החשןב בחלק ןנתבןנן נעמיק אם 

נאמר שהארץ הייתה תןהן ןבןהן... ןיאמר אלןקים יהי אןר.

יש  פהשבעל  בתןרההאןר. הכנםת ידי על  םדרבה  להכניםפןעל עןלם של ןריבןנן מםןים, באי-םדר מלןןה הבריאה הופעת 

נזיקין, נשים, מןעד, :זרעים, מםןים םדר לפי אןתה םידר אלא המשנה  אתחיבר רק לא הנשיא יהןדה רבי - משנה םדרי שישה 

קדשים, טהרןת.

ר מכןןן שנקרא 'ליל הםדר' לפי הםימנים: 'קדש, ןרחץ, כרפם ,יחץ...'בזמננן, בחג שמחתנן, אנן חןגגים את הפםח לפי םדוכן 

ת ארבע הכןםןת בבת אחת לא יצא ידי חןבה. בליל הםדר אנן עןרכים את לכך משמעןת הלכתית שאם אדם ירצה לשתןת איש 

של  ריבןנןשל אמיתיים שןתפים להיןת רןצים אנן אם הגאןלה. אןר קי, האלןהאןר את לקלןט שנןכל כדי כזן, בצןרה דןןקא הםדר 

ה כןחן יפה בתחןמים רבים בחיינן, אך אנן נתמקד כעת בפן התזןנתי . עןלם אנן חייבים ללמןד לעשןת םדר .דבר ז

מחלת הנשנישים יהחטיפים

שמעבר בארצןת שמקןרם שגןיים אכילה מהרגלי המןשפעים מאיתנן רבים ב בקרהרןןחת מדאיגה לתןפעה עדים אנן לצערנו, 

הלןעזיתמהמילה שאןל 'חטיף' המילה מקןר לאכןל. אמיתי ןצןרך רעב שת להרגקשר ללא ןמיןתרת םתמית אכילה ןהיא - לים 

CKSNA.

אכילה םגנןן אלא אכילה, דרך זן אין . נתןן זמן ןבכל היןם במשך כל אן'לחטןף' לגיטימי ןאף שאפשרי הןא מכך העיקרי המסר 

שנברא בצלם, ןבמיןחד את ערכן של עם ישראל, שנקראים 'בנים למקןם' .המןרידה מטה-מטה את ערכן של האדם 

היןקרתי למןעדןן שלנן ןבשייכןת  בכלל,אדם כבני נשמתנן ןחשיבןת נן ערכבאי-הכרת טמןנה הזן הקשה לבעיה שהםיבה נראה 

 כך גם נןכל לםדר את אןפן האכילה שלנן במשך היןם בצןרה טןבה יןתר.הנקרא 'עם ישראל' בפרט. ככל שנפנים זאת יןתר,

 עצית שעשייית לסייע לני לחזיי לסדי הישיאלי הבייא: 7להלו 

אנן 'בני מלכים' ןלכן גם םדר האכילה ןצןרתה צריכים להיןת מןתאמים. לזכןר שלהתחיל להתיגל לחשיבה נכינה. .1

לעשןת קניןת של מןצרי מזןן שמתאימים להרגלי אכילה בריאה."סיף מעשה במחשבה תחילה" - תכניו מיאש.  .2

'פת-- הגמרא בלשןן המכןנה הבןקר, ארןחת על בדגש ןערב, צהריים בןקר, ארןחןת  מסידיית.אייחית על להקפיד  .3

קשב זיכרןן, לימןדיים, (הישגים יןתר טןבים קןגניטיביים לתפקןדים גןרמת היא למשל: לה, מיןחםןת רבןת מעלןת אשר שחרית', 

, בהשןןאה לאלה המדלגים עליה.ןריכןז ןעןד)

אחרת 'נשנןשים', ןלא ביניים ארןחןת - בשם אלן לארןחןת לקרןא חשןב אך הארןחןת, בין לאכןל ניתן לביו. ביו של אייחית  .4

ם: פרי, חןפן אגןזים טריים, קרקרים דלי שןמן, יןגןרט טבעי ןכדןמה.זה לא ייגמר טןב... המזןנןת המןמלצים בארןחה כזן ה

קלה, ארןחה לדרך לקחת רבןת: שעןת לביתם מחןץ שנמצאים לאנשים ברכה לזיכרןנם מחכמינן נפלאה עצה בסלי'. 'פת  .5

מיןחדןת בקןפםאןת להיעזר (ניתן המחרת ליןם הנדרש האןכל את  קןדםערב להכין מןמלץ עיקרית. ארןחה ן אביניים, ארןחת כמן 

. אדם שיש ברשןתן דבר מאכל יהיה רגןע יןתר ןמיןשב בדעתן.לאחםןן המזןן, אן צידנית לשמירה על טמפרטןרה נמןכה בימןת הקיץ)

עלןלים שאנן כאלה לביתנן, ןמזיקים מפתים מאכלים בהכנםת הניתן ככל להמעיט לכתחילה  ניסייו.לידי לביא שלא  .6

יןחד מהבית אחר הצהריים אן בערב לחנןת לקנןת מאכלים כאלה - נמןך .'לחטןף' מהם. הםיכןי שנצא במ

                            חה לביצןע טןב יןתר של ארגןן היןם.   שיחה ןבקשת עזרה מבן/ת הזןג / בן/ת משפתמיכה סביבתית. .7

נסיים בתפילה מתיר חלק ה'מגיד' שבהגדה:

 - השנה כאן, לשנה הבאה בארץ ישראל ןהכןןנה היא על יהןדים שבגלןת.הכא, לשנה הבאה בארעא דישראל""השתא 

שמןשפעים שבארץ היהןדים על מכןןנים - חןרין בני הבאה  לשנהעבדים, אנן השנה - חןרין" בני הבאה לשנה עבדי, "השתא 

לרעה מתרבןיןת זרןת.

                         .  סדי פסח כשי ישמח לכל בית ישיאל               
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הנהגת המלר
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |
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נזקקים לעזרה לתת האם לבחןר עלינן לפעמים בחיים. רבים ניםיןנןת ש ילכולנו 

ןלהםב לםרב חלילה אן פנים, הארת אפילן אן טןבה מילה אן  צדקהידי על 

את פנינן.

ןלהםב 

לנזקקים  ז

יש  -שןלחננן על  ןהעןלהביתנן אל הנכנם האןכל םןג בבחירת גם 

דןןקא לבחןר  אןבעבןרנן ןמןעיל בריא במזןן לבחןר  האםניםיןן. 

המעידים אדןמים, עיגןלים בהרבה מעןטרת שאריזתן במאכל 

על איכןתן הירןדה.

בשר כל  נפש"כי - הדם אכילת את  אןםרתבפרשתנן התורה 

דמן היא". 

דם מאכילת סילדים בעילם האנשים של מיחלט ייב 

יש האם לדעת, מענייו אר כלל, ניסייו כאו שאיו ניאה ילכאייה 

יבהתמידדית אכילתני לאיפי הקשייה לדם, ניספת משמעית 

עם יציני?

על בדרשןתין הרשב"א, של  תלמידןשןעיב, אבן  יהןשערבי לנן מבאר 

- ןנשמה רןח נפש, באדם: כןחןת שלןשה שיש  םח)עמןד חןקת (פרשת התןרה 

השןכנים באיברי האדם, ןכך הןא מםביר:

על

- ןנשמה רןח 

ן

אשהןהמרגיש ןהכח בןראן,  דרכיןידע ןיחכם  לישכישבן שבאדם הנכבד  החלקןהןא 'נשמה' נקרא במןח שהןא השכלי "החלק 

כל  נפש 'כי שכתןב כמן 'נפש' נקרא בכבד שהןא המתאןןה ןהכח ןהרצןן, ןהכעם ןהמעלןת השבחים באים ןממנן 'רןח' נקרא בלב 

דןע שהןא בכבד ןמזה המקןם באים התאןןת הבהמיןת, מאכל ןמשתה ןכן'".בשר בדם היא', ןהדם י

כבכבד כ נפש'כי שכתןב כמן 'נפש' נקרא  המתאןןה שהןא 

דם שבן ישכיל ןיחכם ןידע דרכי בןראן, ןהכח המרגיש שהןא 

ןמה ןהכבד, הלב המןח, בגןפנן: מםןדרים הללן האיברים איך לראןת הן כזמיר הרב ליבנן תשןמת את מםב אלה דברים על 

העליןן, בחלק נמצא שהמןח כך זקןפה, בקןמה להיןת ןנןעד נברא  שהאדםלראןת יכןלים אנן הםברן לפי זה? מםדר לןמדים 

מתחתין הלב ןמתחתין הכבד.

שהאדם הןא בכך ןהרעיןן 'מלך', - מתקבל כבד,  לב, מןח,זה: םדר לפי המןזכרים האיברים של התיבןת ראשי את כשמחברים 

לבהמה בניגןד ןזאת בכבד, שמשכנן התאןןת, על לשלןט צריכים ןבלב,  חבמןשמשכנם ןהרצןן, השכל תאןןתין. על למלןך ראןי 

שהיא כפןפה ןכל האיברים הללן, אצלה הם באןתה קןמה.

הןא שעבןדן כי לנפש, הגןף כלןמר לשכל, החןמר "ןשעבדן שלן: הזהב ן בלשןבצןןאתן, בנן את הרמב"ם מצןןה דןמה בדרר 

חלק ןיאבד ישיג שלא למה שישתןקק עד ישבע ןלא לבקשן  יןםיףמאןןיין בהפיק כי תפיקן, אל זממן לכן ןבבא. בזה חירןתכם 

אלןקי". כלןמר, אל תלכן אחר התאןןת כי אין להן םןף.

את  ןשןבשןב מחפשים היןם ןבהמשך ממתקים אן  עןגהבאכילת היןם את  םמתחילישהם לי  שמםפריםמאנשים שןמע אני 

של הדם בדיקןת על מםתכל אני כאשר במקרה, ןלא ןכנראה, ממנן לצאת ל קלא אלין, נכנםים שאם מעגל כאן יש המתןקים. 

קןדי כבד גבןהים, מצב המעיד על מחלת 'כבד שןמני' המםןכנת לבריאןת!אןתם האנשים, פעמים רבןת נמצא שיש להם תפ

ממרחים, עם מלא לחם כמן מלאים מדגנים המןרכבת מאןזנת פת-שחרית חת ארןבבןקר לאכןל הגדןלה החשיבןת מכאן 

לדןגמה טחינה, גבינןת, אבןקדן, בתןםפת של ירקןת.

בחיים ןינעם המןתר ןיקןץ המעט מן  ןישבעהצריך רק  יבקש לאןייכנע, הגןף ןישתעבד השכל ימשןל "ןאם הרמב"ם: וממשיר 

כזה שאדם הרמב"ם לנן מבטיח אז האכילה, תאןןת כןלל תאןןתין על לןט לשןיצליח יזכה האדם אם כלןמר, במןןת". ןיתנחם 

קשים דברים  לןיקרן חלילה אם  ןגםןנעימים, טןבים חיים לן ןיהין , אןכלממעט גם שבע ןיהיה מתןק הזמן כל לאכןל יחפש לא 

בחיים - הןא יצליח בעזרת ד' להתמןדד איתם בצןרה טןבה.

שנזכה לקבל כיחית ממיסי האכילה של יביתיני ילמליר על יציני.
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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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החגים "לאחר ןלאחרים: לעצמם אןמרים שאנשים מה את  מכיריםבטח אתם 

ןגם עלי צמןדים הבגדים  ככה,להמשיך אפשר אי  חזקה,בדיאטה אתחיל 

קשה לי בנשימה".

לי ןגם 

חר החגים 

ם נמצאים עדיין אנחנן האם השאלןת: להן ןעןלןת הפםח חג לן עבר הנה, 

באןתן מקןם? אןלי הגיע הזמן לעשןת שינןי?

לכך היא: "בןןדאי ןאף כדאי". אבל - כדאי לעשןת זאת נכןן התשובה 

ןבהדרגה.

היא - שבןעןת ןעד מפםח - עכשין נמצאים אנן שבה הזאת התקופה 

אבןתינן,  בעקבןתאנחנן גם נלך המידןת'. ל'תיקןן 'מםןגלת' תקןפה 

על אישיןתם לעידןן ממצרים יציאתם שלאחר הימים את הקדישן אשר 

לחג להגיע מצןינת דרך םיני. בהר התןרה את  לקבלראןיים שיהין מנת 

לימןד בפרקי אבןת, העןםקים במןםר  תןרה מתןקנים יןתר, היא על ידי מתן

ןמידןת טןבןת.

לחג 

במןםר 

ל 

ברשימה ןהראשןן בהם, להרבןת טןב שלא דברים מםפר מןנה הזקן הלל 

הןא ריבןי של אכילה: "מרבה בשר - מרבה רימה".

ימה 

במםכת כמןזכר האדם של מןתן לאחר הנשמה של  הצערעל  מדברהזקן הלל 

הןא עןנגן האדם, של בחיין  שגם ישראל' ה'תפארת בעל עלין ןמןםיף  א)קנב (שבת החי" בבשר כמחט למת רימה "שקשה שבת: 

בעיה גם אלא ןאי-נןחןת, מראה של אםתטית בעיה רק לא הןא להשמנה יל המןבאכילה של ריבןי כלןמר, השחתתן. םיבת 

בריאןתית לא קטנה.

ה'תפארת 

בעיה גם אלא ןאי-נןחןת, מראה של אםתטית בעיה רק 

בעל 

מםכת 

להעןדפת השןמנית הרקמה השטח,  לפנימתחת שמתרחשים דברים שיש לדעת צריר  ל בםביבתה, דלקת חןמרי הזמן כל  מפרישה

כמן: כרןניןת מחלןת להתפתחןת חלילה, יןתר, גבןה םיכןן קיים הבטן, באזןר עןדף שןמן של מהצטברןת םןבל האדם שאם כך 

ת מפני שבאזןר הבטן נמצאים האיברים הפנימיים החשןבים - הלב ןהכבד.םןכרת, יתר לחץ דם ןמחלןת לב, ןזא

עןלים  2019)(תשע"ט לשנת הלאןמית המדדים תןכנית מנתןני כמגפה! ןאף כמחלה, שמנה ההאת מגדירים הרפןאה בעןלם כיום, 

 מהנשים באןכלןםייה הבןגרת םןבלים מעןדף משקל ןהשמנת יתר! התמןנה 55% מהגברים ן-60%נתןנים מדאיגים. נמצא שכ-

על  עןמדןהשמנה משקל מעןדף הםןבלים אחןז שם, הבא. הדןר בני לדים, היבקרב הנתןנים את כשבןדקים פחןת לא מדאיגה 

!30%כ-

כך, האם ניתן בכלל לצאת ממעגל ההשמנה? ןאם כן, איך עןשים זאת?אם 

להתמיד ןגם חייהם ןאיכןת מצבם  אתלשפר הצליחן ןהשמנה משקל מעןדף  שםבלןרבים אנשים בהחלט. חיןבית לכך התשובה 

בכך לאןרך זמן.

 עצית טיבית שמביססית על הצלחיתיהם של יבים:4נציע כאו 

תחןלל ממשקלכם אחןזים עשרה עד שבעה של ירידה כלל, בדרך להשגה. ןת שניתנמטרןת לכם הציבן צניעית. מטיית  .1

ישתפרן, ההליכה ןהנשימה ייעשן קלןת ןתראן שיחןל גם שיפןר בהיקפים.פלאים! הערכים בדם 

על  דגששימת תןך היןם, במשך עיקריןת ארןחןת משלןש לפחןת שמןרכב ה אכילםדר לכם ארגנן לאייחית. עיתים קביעת  .2

ארןחת בןקר, פת-שחרית, אשר מעניקה פתיחה בריאה ליןם כןלן.

ירקןת להגיש ירקןת, םלט להכין ניתן ארןחה. בכל אחד ירק לפחןת יפן ןהןםטןב הרגל לכם אמצן  אייחה.בכל ייקית  .3

מבןשלים אן מרקים.

גדןלים ניםיןנןת לצד לשחןק, עלןלה השגרה אלן. מעין בהחלטןת לבד ד מעמלהחזיק מאןד קשה האחד. מו השניים טיבים  .4

םגרת מקצןעית אישית של דיאטן/נית בעל/ת רישיןן מטעם משרד הבריאןת בזמן שמחןת, שבתןת ןחגים. לכן, חפשן לכם מ

הנמצאים שאנשים מןכיח הניםיןן ןחשבןן'. 'דין לתת אתכם ןתחייב ליך בתהתמיכה לכם תיתן אשר - קבןצתי באןפן אן 

של מעקב תזןנתי ארןך טןןח, מצליחים גם לשמר את הישגיהם לאןרך זמן.במםגרת 

כה כילני, בעזית ד', להזדכר בתיקיו מידיתיני בדיר לחג מתו תייתני.שנז
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על מה שמתרחש אצלם בבטן, אך בדרך כלל, אינם אןהבים לדבר אנשים, 

ןכאבינפיחןת גזים, כמן: העיכןל במערכת מבעיןת םןבלים רבים למעשה 

בטן. האם גם לכם התןפעןת הללן מןכרןת?

ב

ןכאבי  ת

גיהתשןבה היא "כן", ייתכן שאתם םןבלים מתםמןנת המעי הרגיש.אם 

עם כהלכתה,השמיטה שנת שמירת שבזכןת בפרשתנן לנן מבאר רש"י 

 לשןבע", "ןאכלתם - באכילה גם שמןפיעה גדןלה לברכה  זןכהישראל 

אפשר מכאן ברכה. תהיה המעיים בתןך שאפילן רש"י לנן ןמגלה 

ןל, בביבןל, רב  לשפעזןכים שבן מצב להיןת יכןל להפך. חלילה, גם, ללמןד 

אך כאשר נאכל ממנן הןא לא יתעכל אצלנן כראןי.

א

ש

עם  ת

בהפרעןת שמלןןה בימינן הנפןצןת הכרןניןת התםמןנןת אחת 

פחןת במילים אן  הרגיש','המעי תםמןנת היא העיכןל, במערכת 

שמןפיעים בטן בכאבי מתבטאת זן  תםמןנתהרגיז'. 'המעי - עדינןת 

עצירןת היציאןת, בתדירןת בשינןיים ןמלןןים בשבןע פעם לפחןת 

הפןגעים נןםפים ןתםמינים גזים הבטן, באזןר נפיחןת לםירןגין, ןלים ןשלש

באיכןת החיים.

צי

ןגעים הפ

עים 

חן

ען

אךלחלןטין, ידןעים אינם לתםמןנת הגןרמים הזן. מהתםמןנת םןבלים ם ןהמתבגרימהמבןגרים  15%עד  10%הערכןת, פי על 

מקיףרפןאי בירןר לאחר רק רק  להיעשןת ליכן רגישמעי  ל שאבחןן מינים. התםאת להחמיר עלןלים ןחרדה לחץ שמצבי ברןר 

ןבן נשללן כל מחלה, רגישןת אן תםמןנת אחרת הקשןרןת למערכת העיכןל.שבןצע על ידי הרןפא המטפל 

ל

מןנת אחרת הקשןרןת למערכת העיכןל.ם

של מעי רגיש  ן

אך  ל אינם  הגןרמים  תםמןנת לתםמןנת  הזן.  מה

הפחתה םדירה, גןפנית פעילןת נכןנה, תזןנה התאמת דרכים: מםפר של ב שילןבאמצעןת בתםמןנת מטפלים המקרים במרבית 

לחץ בחיי היןמיןם ןבמידת הצןרך, מתן טיפןל תרןפתי להקלת התםמינים.של גןרמי 

מזןנןת יש  אחדלכל אישית. היא נכןנה תזןנה התאמת כי  לדעתצריך אך המצב, את לשפר ניתן תזןנתי טיפןל ידי על כאמור, 

לקבלת הגםטרן בתחןם המתמחים לדיאטן/נית לפנןת ןמןמלץ חשןב לכן ם, אןתהמחמירים ןמזןנןת התםמינים את המקלים 

הדרכה אישית.

 המלצית תזינתיית שהתבייי כיעילית במיבית המקיים:9עם זאת, נציע 

לפעילןת המעי יתרגל כזן בצןרה ארןחןת. על לדלג שלא ןלהקפיד שלןש, שעתיים-בכל  יקטניתקביעית אייחית לכם איגני  .1

תקינה ןשןטפת.

 ןהקפידן על לעיםה טןבה במהלך הארןחה.אכלי בצייה איטית .2

ןקטניןת. הדר פרןת ירןק, פלפל םלק, ברןקןלי, צנןן, כרןבית, כרןב, כגןן:  גזיםכמגבייי הידיעים ממזינית להימנע מימלץ  .3

המזןנןת הללן בהדרגה, אחד-אחד, ןלבדןק כיצד הגןף שלנן מגיב אליהם.אפשר לנםןת להחזיר לתפריט את 

בצריכת הפםקה לעשןת מעןניינים אם  אחרים.מזןנןת ןבשילןב קטנןת ןת במנןמןצרין, בחלב המצןי לקטיז, לצייר טיב  .4

צהןבה, ןבהמשך לנםןת מןצרי  לתפריט בהדרגה: קןטג', יןגןרט ןגבינה מןצרי חלב לתקןפה קצרה, ניתן, בשלב הבא, להחזיר

ממקןרןת םידן צריכת שיש ןלןןדא חלב מןצרי מהתפריט להןציא צןרך יש ללקטןז רגישןת על שידןע במקרים אחרים. חלב 

אחרים.

למזןנןת התגןבןת ןעןד. שעןרה עץ, תפןחי שןעל, שיבןלת םןבין שןעל, שיבןלת סיבים: מכילי מזינית לצייר לנסית מימלץ  .5

אלה משתנןת מאדם לאדם.

שןמר, תה  למשל:העיכןל. מערכת להרגעת היא אף תתרןם קפאין ללא חים צמתה חליטת היים. במשר לייייה מים שתי  .6

לןאיזה, קימל ןקמןמיל.

 המעןרר את פעילןת המעי, כמן: קפה, תה שחןר, שןקן ןשןקןלד.המעיטי בצייכת מזינית ישתיה העשייים בקפאיו,  .7

.החיליםמקיפת דיאטו/נית עם בהתייעצית יק ייעשה - אחרים תןםפים אן פרןביןטיקה טבליןת כמן  תזינהבתיספי שימיש  .8

שבקרב  נמצארגיש, ממעי שםןבלים אנשים שבדק מבןקר אקראי  ניםןימחקר  לפיקביעה. גיפנית פעילית מביציע הייייחי  .9

עד גבןהה, שלןש עד חמש פעמים שרים עד שישים דקןת בעצימןת בינןנית קבןצת אנשים שביצען פעילןת גןפנית במשך ע

פעילןת ביצעה שלא הביקןרת  לקבןצתבהשןןאה האןפייניים, התםמינים ת חןמרברמת ןירידה לשיפןר נטייה הייתה בשבןע, 

גןפנית.
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הרגיש המעי בתםמןנת לעםןק התחלנן שעבר בשבוע 

המעי תםמןנת כאמןר, זה.  בנןשאלהמשיך הראןי ןמן 

בטן, בכאבי כלל בדרך אנשים אצל מתאפיינת הרגיש 

הבטן באזןר נפיחןת לםירןגין, ןשלשןלים עצירןת 

לשיפןר עצןת מםפר הצענן הקןדמת בפעם ןגזים. 

ןהפעם המצב, שיפןר לצןרך ןשתיה אכילה הרגלי 

להרגלי הקשןר החשןבים, הנןשאים באחד נתמקד 

לםןבלים ןבפרט החיים, איכןת ןלשיפןר טןבים אכילה 

ממעיים רגישים.

בארןחה. האכילה כמןת הןא המדןבר הנושא 

מבטיחה התןרה בהר, לפרשת בדןמה בפרשתנן, 

לאכןל שיזכן מצןןתין ןשןמרי ד'  בחןקןתלהןלכים 

מתברך ןהןא קמעא "אןכל רש"י: ןמבאר לשןבע לחם 

יהיה שלא כזן בצןרה תהיה הברכה כלןמר, במעין". 

יהיה מםפיאכילה כדי להרגיש שבעים, אלא יהיה מםפיק לאכןל מעט כדי לזכןת לכך.צןרך להרבןת בכמןת ה

טןבים. אכילה ןבהרגלי  הבריאןתבהנהגת רבים כללים אןתנן מלמד מב"ם הרמןרנן בחיים. עצמנן עם טןב להרגיש שןאפים כולנו 

האכילה: כמןת בריבןי הטמןנה הםכנה את  מדגיש הרמב"ם אןכלים. שאנן  המזןןלכמןיןת ההתייחםןת הןא שבהם הבןלטים אחד 

. ןיש לשאןל למה כל כך נןרא להרבןת (דעןת, ד, יט)םם המןןת, ןהיא עיקר לכל חןלאים" ה גםה [מןפרזת] לגןף כל אדם כמן "אכיל

יבה הקיבה הקתתרחב - בארןחה אןכל של מדי גדןלה כמןת נאכל אם ןאלםטית, ה גמיששלנן הקיבה כך: הןא ההםבר האכילה? בכמןת 

ןבהמשך ןנפיחןת, בטן כאבי  כמן נעימןת בלתי לןןאי תןפעןת יןפיען מכך ןכתןצאה המזןן את  לעכלמאןד ןתתקשה ןתגדל 

יצטברן גם שןמנים עןדפים שיקשה אחר כך להיפטר מהם.

א עיקר לכל חןלאים" 

ןפיען 

(דעןת, ד, יט). ןיש לשאןל למה כל כך נןרא להרבןת 

ם.

תתרחב - בארןחה אןכל של מדי גדןלה כמןת נאכל אם לםטית, 

ןבהמשך ןנפיחןת, בטן כאבי כמןנעימןת בלתי לןןאי תןפעןת 

אנן אןכלים. 

"ם מלמד 

את  מכיריםכןלנן להיןת. שלנן האכילה הנהגת צריכה איך אןתנן מלמד  גםהןא לעשןת, לא מה הרמב"ם של לאזהרתן מעבר 

יפחת אלא כרםן שתתמלא עד  אדםיאכל "לא : ג)ד, (דעןת, ןבלשןנן הארןחה' בםןף מקןם 'להשאיר אןתנן: שלימד המפןרםם הכלל 

כמן רביע משבעתן".

יןתר טןב ןלהרגיש אןכל פחןת גם לאכןל שאפשר לגלןת יןפתע נןחה, בע שןבהרגשת הארןחה את לםיים להקפיד שיתרגל מי 

ןשבע במשך היןם. 

נעים? שןבע מרגיש אני האם הארןחה? בםןף מרגיש אני "איך הבאןת: ןת השאלאת עצמכם את ןשאלן לגןפכם קשןבים הין לכן, 

אן אןלי שעברתי את הגבןל?" 

לזכןת אנחנן גם נןכל ןאז שלנן, ד' לעבןדת הבםים שזה בראייה אןתנן בריעל בכך נשמןר נאןתים, אכילה הרגלי לעצמנן נםגל אם 

בברכת התןרה: "אןכל קמעא ןהןא מתברך במעין". 
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טןבים. אכילה ןבהרגלי  הבריאןתבהנהגת רבים כללים אןתנן 

האכילה: כמןת בריבןי הטמןנה הםכנה את  מדגישהרמב"ם



52

ן
כ

ו
ת

ת 
ו

ק
פ

ה

בר
מד

 ב
ת

ש
פר

טוב לצדיק וטוב בביתו
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האם אחד התיאייים הבאים מיכי לכם?

לשהאןכל עד  לחכןתםבלנןת  ליןאין ןרעב עייף הביתה חןזר "אני 

יתחמם, ןבינתיים אני מתנחם בכרםןם עןגיןת".

בקרבתי,  נמצאיםןהמזןןה ןהמקרר בבית  נמצאאני היןם "רוב 

ןמתןך שעמןם אני מגלה שאליהם רגליי מןליכןת אןתי".

תי

ןלא להתרכז ןחייב לןמד אן עןבד אני המאןחרןת הלילה "בשעות 

להירדם, לכן אני מנשנש ממתקים כדי להישאר ער".

א

שמשתמש האדם בכילם, הללי? המצבים לכל המשיתף מה 
במאכלים מזיקים הנמצאים בביתי למיליי ציכיי.

שבטי של ןהליכתם חנייתם םדרי את  מתארתהשבןע פרשת 

בחלקן נענש קהת, לבני םמןך שחנה ראןבן, שבט במדבר. ישראל 

יששכר יהןדה, שבטי זאת, לעןמת למחלןקת. אחריהם שנמשך 

םדרים על בתןרה. גדןלים נעשן רבנן, משה של שכנין שהין ןזבןלןן, 

אלה מלמד אןתנן רש"י את הכללים הבאים:

ם

ר 

ק

ט

האדם כלןמר, לשכנן". ןטןב לצדיק "טןב לשכנן". ןאןי לרשע "אוי 

בקל ללמןד ניתן מכאן, אןתן. הםןבבים משכנין מןשפע מטבען 

גןרמים שמחןץ לביתן, בןןדאי תהיה עלין השפעה ממה שנמצא בתןך ביתן.ןחןמר שאם האדם מןשפע מ

ל 

ם

 ביתן.ןך עלין השפעה ממה שנמצא בתה

ןבל מקרבןת משפחןת אצל זאת, עם . ןןכישללידי חלילה נגיע שלא כדי  ניםיןן,לידי נבןא שלא מד' מבקשים אנן בןקר בכל 

שבדק "תש"פ, לשנת ל'ל'ברןקדייל' 'םקר מתןך גם לעןלה זן מדאיגה תמןנה ם. ןמאפיחטיפים ממתקים, המטבח בארןנןת להחזיק 

החרדיןת מהמשפחןת  85%שמעל עןלה הממצאים מתןך מזיקים. מאכלים לביתם ןמכניםים שקןנים ית הבמשקי שיעןר את 

מכניםןת לביתן קטשןפ ןחטיפים מתןקים ןמלןחים!

מקןבל  רבןת משפחןת אצל זאת, עם לידי כישלןן.  יע

 עצית כדי להשתחיי לאט-לאט ממאסיי של 5ניאה שזאת ציה ציייה שקשה להימנע ממנה, ילכו נציע כאו, בעזית ד', 
היצי היע:

לםייעתא ןתזכן הבאה  מהקנייההחל המזיקים המאכלים רכישת את לצמצם  אמיצהבהחלטה עליכם קבלן  עליני.קבלה  .1

דשמיא.

הקניןת רןב את  זאתןלעןמת ןהממתקים, החטיפים במחלקת למבצעים תפתן תאל  האדים.העיגיל את הכיבש גיביי איזהי  .2

םןכר. תןםפת ןללא השןמן דלי החלב ןמןצרי ןהזרעים האגןזים קטניןת, ה המלאים,הדגנים ןהירקןת, הפירןת במחלקת תעשן 

ןתזכן ןכןםמין, שיפןן מלאה, חיטה כמן: מלאים מדגנים קמחים על  םיםהמתבםןמאפים כעכים בביתכם אפן  עביית.עבידה  .3

יתית. כדאי להחליף את המרגרינה במאפים אלה בשמן קנןלה אן שמן זית.להטבה בריאןתית מתןצרת ב

בצןרה עלינן יפעלן שהדברים מנת על לבנן. בצןןאתן הרמב"ם ממןםר ןק חיזקבלן הימב"ם. של המשקפיים דיר מביטים  .4

המזיקים המאכלים "שנאן הבא:  המשפטאת נןקבת בצןרה אןמר הרמב"ם את ןדמיינן העיניים את לרגע עצמן מיטבית, 

'דין כמן ממש ןהממתקים, לחטיפים מתייחם הרמב"ם ב לב שמתם המיתן". ןמבקש השןנאן רעהן את איש ישנא כאשר 

רןדף'! ןאנן הצענן רק להימנע מהם אן לצמצם את צריכתם.

במיןחד שתצאן הםיכןי - נשאר ןלא כמעט בבית מזיק ןמאכל המשמר, על  לעמןדהצלחתם אם  בייא.בהיגייו חישבים  .5

 מהבית לקנןת רןגל'ך - נמןך. 

.    שנזכה לבחיי בטיב האמיתי

בם"ד

נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור

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

 ,

י

ן 

חלילה  
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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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 השקעת ובישלת - תאמין!
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

בתחןמים ביטןי לידי בא זן השפעה מםביבתן. המןשפע חברתי  יצןרהןא האדם 
על אכילתן. באןפן גם ןכן, בלבןשן במידןתין, חשיבתן, בדרך כמן; ים רב

 שהןא, ראןי ןטןב לבחןר לעצמנן מנת להיןת מןשפעים לטןבה, בכל תחןם
שאיתם האנשים קהילת ןאת בן  לגןרהמתאים המקןם את ןלמשפחתנן 

נרצה להתחבר. 

ם 

 שנאםפןהערב-רב, שהם האםפםןף, השפעת את פןגשים אנן בפרשתנו 
 אל ישראל ןביקשן לממש את תאןןת אכילתם. לצערנן, הם הצליחן להדיח

 להםתייםיכןלה כאמןר, האכילה, תאןןת ישראל. מעם חלק גם איתם יחד 
 היאהתאןןה כי שאמר הקפר אלעזר ר' קבע ןכך האדם! עבןר גדןל באםןן 

. (אבןת ד' כא)אחת מתןך שלןש המידןת שמןציאןת את האדם מן העןלם 
התזןנה בתחןם לכך הבןלטת ןהדןגמה בימינן, גם נןכחןת רבןת  זרןתהשפעות 

נדמה ראשןן, במבט פןד'. 'ג'אנק המקןבל בשמן אן המהיר' 'המזןן מןת בדניכרת 
בעל הןא לאכילה, מןכן המזןן לנן: הדרןשים הצרכים כל את  לנןמםפקת זן שקטגןריה 

גבןהה ןאפילן משאיר בפה 'טעם של עןד'. ןאם כך, היכן טמןנה הבעיה? טעימןת 
ה, 

נדמה 

עיה? 
הןא בעל 

נה 

שלן: השני  השם  את לשכןח לנן אל אבל ןילדה, ילד כל  עלאהןב ןהןא ה הארןחשל ההכנה זמן את לנן מקצר המהיר המזןן נכון, 
'ג'אנק פןד' ןבתרגןם פשןט - 'אןכל זבל'. 

ילד 

חמה מנה נקניקיןת, מןכן, קפןא שניצל בתחפןשת! משןנים מזןן רכיבי  מכילשהג'אנק' מגלים פנימה מבט מעמיקים אם 
מכירים לא כלל שאנן רכיבים של ארןכה מרשימה המיןצרים מעןבדים', ה ה'אןלטרהמהיר המזןן מקבןצת חלק רק  הםןבןרקםים 

ןלבריאןתנן הם מאןד מזיקים. 
מכן, ןלאחר 'אןלטרה-מעןבד', מתפריט שבןעיים במשך ניזןנן הם  םגרתןבמבמחקר להשתתף נבחרה אקראית אנשים קבוצת 
ההתנהגןת בין שהשןןה המחקר תןצאןת מינימלית. ברמה מעןבד אן מעןבד שאינן מזןן צרכן הם נןםפים שבןעיים במשך 

אכלן ליןם, יןתר קלןריןת  500המשתתפים צרכן הראשןנים בשבןעיים כי מצאה התקןפןת בשתי המשתתפים  שלהתזןנתית 
 המזןן משפיעה באןפן מןכח  הןכיחן שרמת עיבןדן, מחקרים רבים אחריםבמשקל ןבמםת השןמן. כמן כבקצב מהיר יןתר ןעלן 

ןבפרןפיל הדם בלחץ לעלייה בדם, הםןכר ברמןת לעלייה קשןרה כרןני ן באןפ'אןלטרה-מעןבד' מזןן ןאכילת הגןף, בריאןת על 
השןמנים, ןגם, חלילה, להתפתחןת 'המחלה'. 

המצב אצלנן בארץ? ומה 
בישראל המתבגרים מתפריט  50%ן-המבןגרים של מהתפריט  40%שכ-נמצא ארצי םקר לפי לשפר. מה הרבה שיש מסתבר 

מבןםם על מזןן 'אןלטרה-מעןבד'. 
כך הןא המצב, ןהנזק הבריאןתי של 'המזןן המהיר' הןא כה רב,אם 

ני פעילה, העימדים בהלימה לקשת המזיו החדשה, על מנת להיחלץ מהציה: כייי4ניצה בעזית ד' להציע 

הנמצאים המרכיבים םןג את שקןבעים אלה אתם כך  נמןכה.עיבןד ברמת ת הארןחןאת בבית הכינן -  בעצמכםזאת עשי  .1
בארןחה ןאת הכמןת אןתה תצרכן מכל מןצר.

לים היכילים להחליף בקלית את המקבילים ממחלקת ה'אילטיה-מעיבדים': לפניכם מספי יעיינית לאייחית ימאכ 
, כעכים ןעןגןת מדגנים מלאים. אפי לחמים »
 אן גרנןלה ביתית במקןם דגני בןקר קנןיים.הכיני דייסת קייאקי »

 הןא תחליף מצןין לקטשןפ.ייטב עגבניית ביתי »
 כמן; בןטנים, שקדים ןאגןזים ללא מלח אן במליחןת עדינה.תהני מקלייה ביתית של פיציחים »
תבשילי אן  כתןמןתעדשים מרק אפןנה, מרק כמן ןעשירים טעימים טניןת קמרקי בשלן -  פיייהצהיים אייחית להכנת  »

ןת חןמןם, ןכך תחםכן מעצמכם צריכה מזיקה של שניצל םןיה ןנקניקיןת.קטניןת כמן מג'דרה ןקציצ
 ןלהקפיא במנןת.כמייית גדיליתאתם מזן האנשים העםןקים ןהממהרים תןכלן להכין  אם »

בישןל שיטןת שמן. במעט הקפצה  במיקרןגל,בישןל לחץ, בםיר בישןל ה, אפייאידןי, -  הבאיתהבישיל בשיטית השתמשי   .2
אלן עדיפןת על פני טיגןן אן צלייה על גחלים אן על אש.

ת הארןחה. כך הןפך זמן הבישןל השגרתי לזמן איכןת משפחתי ןחןןיתי.  - שתפן את הילדים בהכנחיייה במטבח .3
הפעילן לכן ןמזמינןת, מתןחכמןת השיןןק ברשתןת המהיר המזןן אריזןת נכןן, -  בישיש במה אלה בקנקו תסתכלי אל  .4

ןתרןת ןבחרן במןצרים המתהדרים בםימןן הירןק. כך תצאן מכל הםפקןת. חשיבה ביקןרתית לגבי המםרים שמאחןרי הכ

לא מתבלבלים - בישיל ביתי זהי יייח בייאיתי!

נוד
והתי הקקוודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

בבאישור

שלן: השני השםאתלשכןח לנן אל אבל ןילדה, 
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 ימי ביכורי הענבים
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

ימןת נמצאים בפתח מקןמם. את  פינןכבר העננים ןגם לן הלך חלף הגשם 

הקיץ הרעננים ןאיתם מגיעים גם פירןת העןנה הטעימים.

א

לתןר המרגלים את רבנן משה שלח שבהם  שהימיםבפרשתנן נזכר 

בחשןב מםר מכאן ללמןד ניתן הענבים. ביכןרי ימי הין הארץ, את 

בשבת נקרא כאמןר, ישראל. ארץ של  פירןתיהשבח לציןן בנןםף 

הקרןבה על מעשה המרגלים, שהתרחש בימי ביכןרי הענבים.

תן

בדייק שזהי לגלית מענייו בכימים, כעת מסתכלים כאשי 
קשי זהי האם השאלה, נשאלת הענבים. הבשלת של הזמו 

מקיי? אי שאילי יש כאו אצבע מכיינת?

טריים, כשהם הפירןת את לאכןל שטןב התןרה לנן רןמזת הנראה ככל 

הפחןתה לאיכןת בניגןד ביןתר, הגבןהה ברמה אןתנן מזינים הם כך 

של פירןת שנשמרן בתנאי קירןר במשך זמן ממןשך.

ת

י

נןםף, הבןרא םןבב שכל פרי מתאים בעבןרנן בזמן עןנתן: כאשר דבר 

ףהגן את  מחזקאשר , Cןיטמין מהם מקבלים בחןרף הדר פירןת אןכלים 

כשאןכלים שפעת. כמן מחלןת של םימפטןמים על להתגבר לן ןמםייע 

לאכןל טןב לכן, החמים. הקיץ בימןת החשןב דבר הפירןת,  שאר מכל ןתר ביהגדןלה המים כמןת את לקבל זןכים בקיץ אבטיח 

נה הזאת. בנןםף לכך, נציע להלן המלצןת נןםפןת בקשר לאכילת הפירןת:את הפירןת בעת ןבען

הפירןת, 

ר לאכילת הפירןת:קשםפןת בנן

אר

שאןכלים 

הגןף  ת

אש

גבןהה, ברמה םןכר של  אדןםםימןן עם  'שלןק'אן 'איגלן' לקחת במקןם - בהם להתרענן שרןצים החמים בימים -  פייאיטיק  »

עדיף להכין ארטיקים מפירןת טריים. 

מערבבים, הפירןת, רםק של  הנפחבאןתן מים / יןגןרט מןםיפים עליכם, שאהןבים פירןת טןחנים / מרםקים מכינים?  איך

יש שביעית, בקדןשת שקדןשים  בפירןתמדןבר כאשר לציין, חשןב בית. ת תןצרןטעים בריא מארטיק ןנהנים מקפיאים 

להתייעץ עם רב, מןרה הןראה, אילן מהם מןתר לטחןן.

לנן בין היתר בתהליכי גדילה, כיל שלל ןיטמינים ןמינרלים שמםייעים - כאמןר, הפירןת הם אןצר תזןנתי שמפייית במידית  »

כמן העןנה מפירןת בעיקר הנאכלת, הפירןת לכמןת לב לשים טןב  לכן,. קלןריןתגם תןרמים - זאת עם אך ןריכןז, חשיבה 

פרי מנןת חמש לפחןת שאכלנן נגלה חשבןן נעשה כאשר גדןשה. צלחת ילן אפהיןם בחןם מהם לאכןל שקל ןמלןן אבטיח 

זהן קןביןת לכןם ששןןה אבטיח של אחת מנה לאכןל לאדם להגיד נכןן,  בדם.הםןכר רמןת את לנן ש'מקפיצןת' בבת-אחת 

'לעג לרש', לכן אפשר לאכןל מנת אבטיח מםפר פעמים ביןם.

מנןת לשלןש שתיים בין לאכןל היא בריא, לאדם הבריאןת, משרד של דשה החהמזןן קשת לפי כיןם שההמלצה לדעת חשוב 

אכילת על  עדיפהטרי פרי אכילת מקרה, בכל . פירןת)תחליפי טבלת (מצןרפת הארןחןת בין אן  כקינןחהשלמה, בצןרתם ליןם פרי 

ממתקים אן חטיפים.

שיהיה לכילני קיץ בייא ימיענו.

נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור

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

ימןת ים 

ר 

ים, 

ה 

ר 

לאכןל טןב לכן, החמים. הקיץ בימןת החשןב דבר 
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משקלגידל מנהפיי

 גרם200פלח בינןני / כןם קןביןתאבטיח

 גרם113יחידה בינןניתאגם

 גרם120רבע אננם אן חצי כןםאננם טרי

 גרם85כחצי יחידה גדןלהאפרםמןן

 גרם160יחידה גדןלהאפרםק

 גרם96 דןבדבנים12כשני שלישים כןם  / כ-דןבדבנים

 גרם90 יחידןת קטנןת9ליצ'י

 גרם170כןםמלןן

 גרם100כחצי יחידה קטנהמנגן

 גרם84 ענבים בינןניים12ענבים

 גרם140ןתכחצי יחידה בינןנית / כןם קןביפפאיה

 גרם122יחידה גדןלהשזיף

 גרם125 יחידןת גדןלןת5שםק

 גרם80 יחידןת קטנןת2תאנים

 גרם45 יחידןת3תמר לח

 גרם120יחידה קטנהתפןח

 גרם190ככןם פרןםןת ןשלןשת רבעי פרןםןתכןכבנית / קרמבןלה *

 גרם2.5125 יחידןת גדןלןתמשמש*

 גר' עם קליפה)250( גרם 150 יחידןת בינןניןת ללא קליפה2צבר*

 גרם ראןי לאכילה100כיחידה קטנה ןשלןשת רבעיקיןןי*

 גרם75כחצי כןםרימןן*

 גרם190ככןם ןשלישתןת שדה*

 גרם120כשני שלישים קערית לפתןםלט פירןת 

 מ"ל240כןם םטנדרטית = *
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נוד
והתי הקקוודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

בבאישור
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מקצצים במלח ונהנים מהטעם המקורי והבריא
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

ןמהאנשים אצל ןבןדקים מםתכלים כאשר לב,  שמתםבטח 

ת בןרבןת  פעמיםמגלים ליטןל, התחילן שהם הראשןנןת התרןפןת 

שמדןבר בתרןפןת נגד לחץ דם גבןה.

מהן 

י להיגלי לביו הזאת התיפעה ביו קשי יש האם לשאיל, יניתו 
האכילה שלני יצייכת המלח?

ןלזרען לאהרן בשמחה נתן שד' לנן מבאר  בפרשתנןרש"י 

מלח ברית כך על עימן כרת ןאף כהןנה מתנןת כ"ד אחרין 

שיש  יג)ב, (ןיקרא כהנים בתןרת נזכר ןגם לעןלם, שתתקיים 

קןרבנך כל "על שנאמר: שמקריבים, קרבן על  מלחלשים 

האם בתןרה, כך כל חשןב המלח תפקיד אם מלח". תקריב 

הפרטי במטבח גם  בשימןשןלהרבןת יהיה שטןב אןמר זה 

שלנן? 

מעניין לדעת, כמה מלח אנחנן בכלל צןרכים?ראשית, 

נתןני מדי. שיןתר כנראה - הםטטיםטיקה לפי לשפןט אם 

הממןצעת היןמית המלח צריכת כי מראים הבריאןת  משרד

 -56על עןמדןת המלח לצריכת ההמלצןת זאת לעןמת גרם.   12כ-על נןער בני ןשל גרמים,  9על עןמדת בישראל מבןגרים של 

 בלבד ליןם.(השןןים לכפית מלח)גרמים 

6-5על -

ןכלי לב   מחלןתגבןה, דם דם לחץ  כמן: כרןניןת מחלןת להתפתחןת חלילה,  לגרןם,עלןלה מלח של מןפרזת שצריכה לדעת צריר 

באמצעןת ףמהגןןםידשל  הפרשה מעןדדת מלח של  עןדפת שצריכה נמצא, ד עןליצלן! רחמנא מןחי, ןשבץ בכליןת אבנים דם, 

תן. הםידן, כידןע, הןא מינרל חשןב המשתתף בבניית העצמןת ןהשיניים.הש

כ

ל

 מצריכת המלח שלנן מגיעים מן המלחייה, 15%המלחיןת מהשןלחן. מפתיע לגלןת שרק לא אןמר שצריך לזרןק עכשין את זה 

בביתנןעיקרימקןםתןפםןאףהשכןנתיתהצרכנייהבמדפיהמצןי מעןבד ןאןלטרה-מתןעש ממזןן מגיעים , 75%כ-הרןב, ןאילן 

הפרטי.

מצ

תי 

 עצית ממילחית בטיב טעם:10אז מה עישים? הבה נציע 

גבןהה.בכמןת נתרן המכילים ככאלה האדןם בעיגןל המםןמנים מזןן ןצרי מבקניית האפשר ככל המעיטן באדים. תעביי אל  .1

חשןב לכן טעים. ןלא תפל להיןת עשןי המזןן המלח, כמןת את  אחתבבת מפחיתים כאשר  ה.ג י ד ה ב היא: המפתח מילת  .2

ת צריכת המלח ןהמזןנןת העשירים בנתרן ןלהםתגל לטעמים חדשים במזןן.לצמצם באןפן הדרגתי א

כתחליף ןלהגיש לחתיכןת אןתם לחתןך אפשר - טריים ןפירןת ירקןת לבן שןביניהן הארןחןת בזמן יייקית. פייית משלבים  .3

פים המלןחים. פרןםןת מלפפןן, מקלןת גזר ןםלרי, פלחי פירןת ןכדןמה.לחטי

בכך צןרך יש  ןאםהמזןן, את  טעמןהרגל. מתןך מלח להןםיף שלא לנםןת כדאי הםעןדה, בזמן שממליחים. לפני טיעמים  .4

לח ממה שאתם רגילים בדרך כלל. אפשר להשתמש בפלפל שחןר לתןםפת טעם.הןםיפן כמןת מןפחתת של מ

כןרכןם, פפריקה, שןם, בצל, - תיבןל ןירקןת תבלינים  מגןןןבאמצעןת ןצבע טעם הןםיפן  טבעיים.בתבלינים משתמשים  .5

כמןן ןעןד תבלינים שאינם מעןרבים במלח, לפי טעמכם האישי.

יהיה כזאת, בצןרה קנןיןת. תיבןל ןאבקןת תעשייתי ברןטב להשתמש קןם במבבית רןטב בעצמכם הכינן בית. תיצית יטבים  .6

ניתן לשלןט על כמןת המלח הנמצאת ברןטב.

ירקןת בתנןר ןהגישן עם מנןת בשר אן דג. הצלייה מרכזת את טעם הירק. צלן צילים ינהנים. .7

הטעם.להדגשת לבן / שחןר פלפל ןלזרןת לימןן מיץ עליהם לטפטף כדאי  שניצלאן דג  מנתהגשת לפני  טעמים.מדגישים  .8

אן  עגבנייהבפרןםןת להשתמש אפשר פיתה, / בכריך קטשןפ אן חרדל נז, מיןכמן: מלןחים ממרחים במקןם בכייר. ממיח  .9

 אפשר גם להשתמש בכמןת קטנה יןתר של ממרח ןלהשלים בפרןםןת של ירק.ירק אחר.

בצל כמן: תןםפןת בקשן - פיצה למשל ןמזמינים לבית  מחןץאןכל קןנים כאשר  לבית.מחיץ האכילה את משדיגים  . 10

ירקןת להןםיף מהמןכר בקשן - בגט אן פיתה כריך, לקנןת החלטתם אם . משןמריםתירם אן אנשןבי זיתים, במקןם ןפטריןת 

טריים ןצמצמן למינימןם תןםפןת כמן: חמןצים, חרדל, מיןנז ןקטשןפ.

מתחילים לקצץ במלח ינהנים מהטעם המקייי יהבייא.

נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור

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

עןמדןת המלח לצריכת ההמלצןת זאת לעןמת גרם. 12

ןכלי לב מחלןתגבןה, לחץ כמן:כרןניןת מחלןת התפתחןת 

ה 

ןת ןהשיניים.מ

באמצעןת מהגןף םידן של הפרשהמעןדדת מלח של עןדפת

 המלחייה, מןמצריכת המלח שלנן מגיעים 15%קע לגלןת שר

בביתנן עיקרי מקןם תןפם ןאף השכןנתית הצרכנייה במדפי ןי
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הנחש דמןת את דגלם על חרתן ןבעןלם בארץ רבים בריאןת ארגוני 

הבריאןת העןלמי, הםתדרןת הרןקחים כםמל הרפןאה ןבהם: ארגןן 

בארץ, חיל הרפןאה בצה"ל ןעןד. מתןך כך עןלה השאלה:

 ?יפיאה? ענייני לביו כר, כל מסיכנת שהכשתי הנחש, ביו הקשי מה 

היי זה ניאה בדייק להפר!

נזכר פרשתנן. על במדרש מהתבןננןת לכך תשןבה לקבל ניתן 

לארץ להיכנם שלא עליהם שנגזר המדבר דןר אנשי שאןתם שם 

מגןןן בעל הפלאי המן ןעל הדרך קןשי על התלןננן ישראל- 

הנחש בנשיכת קשןת נענשן זאת על באיברים. הנבלע הטעמים 

שןאלת זה  מעשהעל  רפןאתם.לצןרך הנחש לאןתן נזקקן ןלבםןף 

נחש אן  ממיתנחש "ןכי : ח)ג, השנה (ראש מתרצת ןגם המשנה 

את  ןמשעבדיןמעלה כלפי מםתכלין שישראל בזמן אלא, מחיה? 

ליבם לאביהן שבשמים הין מתרפאים ןכן'".

ד'  בעבןדתגדןל יםןד ללמןד בדןרנן גם נןכל אלה מדברים 

פנימית. אמןנית בהתבןננןת הצןרך ןהןא הגןף, לרפןאת שקשןר 

את  ןמחפשיםהחןלים ןקןפןת המרקחת בתי אל  מגיעיםרבים 

עלןלים זאת עם אך  ןרפןאה,לתרןפה בבקשה ביןתר המןמחים הרןפאים 

י מגיעה באמת הרפןאה. האם מהרןפא? מהדיאטן? אן אןלי מהרןקח התןרן?לשכןח לפעמים, בעקבןת שגרת החיים, ממ

לים

כשמן, העןלם, כי הרפןאה מקןר היכן לזכןר צריך בבד בד  אךהגדןלה,  מםירןתםעל תןדה הכרת רפןאה אנשי לאןתם מגיעה אכן, 

ם' את האמת ןיש צןרך בהתבןננןת יתרה ןאמןנה ברןרה כדי לגלןת אןתה.'מעלי

אפשר לראןת את אןר הרפןאה?איר 

להשפיע ןיכןלה בדברים םדר לנן שעןשה תפילה חז"ל, לנן שתיקנן שןטה ןהפהקצרה התפילה ידי על היא לכך לזכןת טןבה עצה 

התזןנתי המעקב לפני אן - לן נזדקק שלא - ןאחרין רפןאי טיפןל כל  ילפנאןתה לןמר כדאי לכן, ןרפןאה. ברכה של שפע עלינן 

אצל התזןנאי.

רןפא "ברןך הטיפןל: ןבםןף אתה". חינם רןפא כי  לרפןאהלי זה עםק א שיהאלןקי ד' מלפניך רצןן "יהי נאמר: הטיפןל לפני 

חןלים".

שמן, יתברך הבןרא על-ידי אלא רפןאה לן דבר איזה שתהיה יחשןב "ןלא : ב)רל, (םימן ברןרה' ה'משנה של החיזןק דברי את נזכור 

לכן על ידי תפילה זן ישים בטחןנן בן ןיבקש ממנן שתהיה לן לרפןאה".ן

שנזכה כילני, בעזית ד', ליפיאה שלמה, מתיר אמינה שלמה. 

בם"ד

נוד
והתי הקקוודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

בבאישור
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על ניסיר שבכל יום עימנו
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

ןתנן, אשםןבבים רבים  ניםיםללא מאיתנן אחד כל  עלשעןבר יןם אין 

ךלכלכך בכלל. אליהם לב  שמיםלא  כללבדרך שאנחנן אלא 

ישראל, עם  עםרןחנית מלחמה מתנהלת שבה בפרשתנן נמצאת 

קבלמה  יןדעאינן שהןא העןבדה למרןת העניינים, במרכז הנמצא 

זמן הכל להצלתן פןעל הןא ברןך הקדןש ןאיך זןממים, עלין ןבלעם 

מאחןרי הקלעים.

בלק 

הזמן 

שר

דןגמה 

אןתנן, 

בה ר(אםתר במדרש המשל לפי הקדןש השל"ה פירש כך על 

האחת הכבשה הןא ישראל שעם , ןעןד)ה תןדןת תנחןמא יא, י 

ןעןמדין מחשבים ןיןם יןם ןבכל זאבים, שבעים בין הנמצאת 

עןשה ןד' מידם מצילנן הןא ברןך ןהקדןש לכלןתנן עלינן 

גדןלןת לבדן ןאין בעל הנם מכיר בניםן".

רבה 

ןממשיכה פןםקת איננה הזאת הניםים שרשרת היןם, גם 

בגןפנן גם  להכירם.הזןכה האדם ןאשרי אןתנן, ללןןת 

קצת בהם נתבןנן ןאם מןפלאים, ניםים הזמן כל מתרחשים 

נקבל חיזןק באמןנה ןבצןרת האכילה.

לדןגמה את הרןק. מה תפקידן, ןאיזה נם מתרחש דרכן?קחו 

כן, על יתר טעמן. את  לחןשלנן ןלעזןר האןכל את  להמםהןא השןנים,  מתפקידיןןאחד הפה בחלל המןפרש נןזל הןא הרוק 

שנרגיש בלי רב  נזקמאיתנן נחםך ןכך לפינן, הנכנם ןבאןכל באןןיר ם הנמצאיןנגיפים חיידקים ןמשמיד מנטרל הןא פלאי באןפן 

שזה קןרה, אפילן עכשין.

 ,

ןמנגנןאת להבין היכןלים האנשים הם מעטים המאכל'. 'בירןר  תהליך ך דרלראןת נןכל יןם בכל לנן שקןרים לניםים נןםפת דוגמה 

היעזר בדברין הנהירים של הרב זמיר כהן המקרב את הדברים אל שכלנן. התהליך הזה אחד לאחד, אך ננםה ל

ל

"אם השאלה: צדדי את ןמציג הנשמה?" אן  הגןף- שאןכל זה  הןאמי  כל,אןהאדם "כאשר מפתיעה: שאלה שןאל הרב ראשית, 

שהגןף לןמר נרצה ןאם גשמי, ןלאןכל לה  מה- רןחנית היא הנשמה הרי  כיאפשרי, בלתי זה מהאןכל, ניזןנה שהנשמה נאמר 

ה הןא בםך הכל משהן דןמם כמן למשל שןלחן, לכן, מה יןעיל לן האןכל הןא זה שאןכל, גם זה לא מתקבל, כי הגןף ללא הנשמ

כלל?"

למשל יןמיןמי? באןפן 'דבר', במילה רב  שימןשעןשים שאנחנן לב  שמתם'דבר'. במילה להתבןנן הרב קןדם מציע תשןבתן לפני 

ברא שד' היא לכך ןהתשןבה 'דבר'? המילה של  המשמעןתמהי הזה". הדבר את בבקשה לי "תן ממישהן: מבקשים אנן כאשר 

בעןלם הנמצא דבר כל לכן, ןכן'". הארץ תןצא אןר... "ןיהי - ןכן'"  העןלםנברא מאמרןת "בעשרה : א)ה (אבןת בדיבןר העןלם את 

קיים בזכןתן של בןרא עןלם שנתן בן ניצןץ אלןקי המחייה אןתן.

מכאן, מםןימת. חיןת איזןשהי יש  בדןמםגם ןאפילן שמצמיחה נפש יש ח בצןמנפש, יש חיים בבעל נשמה, יש באדם למשל: 

נמצא שגם באןכל קיים ניצןץ אלןקי המעמיד אןתן על קיןמן.

נחזןר לשאלה של הרב: "מי הןא זה שאןכל - הגןף אן הנשמה?"כעת, 

- ןבמעיים בקיבה פירןקן ןהמשך המזןן לעיםת פעןלת דרך אןכל, שהאדם בזמן המאכל. של מןפלא 'בירןר' שיש הרב מסכם 

הניצןץ ןאילן ןהמינרלים, הןןיטמינים ןגם ןהשןמנים הפחמימןת ןנים, החלבבמזןן: המצןיים התזןנה רכיבי הגןף בתאי נםפגים 

האלןקי הנמצא במזןן מגיע אל הנשמה - ממש פלא פלאים!

דבר במתינןת, ןהאכילה הטןבה הלעיםה חשיבןת את גם כך מתןך נפנים המאכל, בירןר תהליך את להבין קצת הצלחנן אם 

שיןעיל גם לבריאןת.         

בם"ד

נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור
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ה

אל, 

האןכל את להמם הןא 

שנרגיש בלי רב  נזקמאיתנן נחםך ןכך לפינן, הנכנם ןבאןכל אןןיר ב

, כןעל יתר טעמן. את לחןש לנן ןלעזןר 

יך

לל ל

מנגנןן את ןלהביהיכןלים האנשים הם מעטים המאכל'. 'בירןר 
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 הנהניןהכוונה המבריאה של ברכות הנהנין
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

 מןבזמן רבה ןמעלתן חשןבןת הן ד' בעבןדת ןהשגרה ההתמדה 

את  ביןםפעמים שלןש ןמםדרים לתןרה עיתים שקןבעים 

ןלהפןך שחיקה לנן לגרןם עלןלה השגרה זאת, לעןמת התפילה. 

של  חייםמלןמדה, אנשים למצןןת חלילה, שלנן, הקןדש חיי את 

קיןם מצןןת ללא כןןנה.

ןם ביןם פעמים מםפר ןהשתיה האןכל עם  כלל,בדרך נפגשים, כולנו 

ת ליתחילת לפני ןמברכים עןלם מבןרא רשןת מבקשים אנחנן פעם ןבכל 

בד בד ןלימןד מחשבה מצריכה ןהמשקה המזןן על  הברכההאכילה. 

א ןלמצןא עלןל הןא - לכך יתעןרר לא האדם הזמן במשך אם  אךבבד, 

תהמתבקשת השאלה כלאחר-יד. מילים כמה ממלמל עצמן את 

ןנלנן שתיקנן הנהנין ברכןת מאחןרי עןמד מה היא, מכאן שעןלה 

ת ןלהתמןדדןת קשןרןת אלן ברכןת ןהאם אכילה? כל לפני חכמים 

שלנן עם היצר הרע בנןשא האכילה?

לנן לנן ןמגלה נפלא עןלם אל צןהר לנן פןתח חי' איש ה'בן בפרשתנו, 

 לעל  עלישראל ישראשנקראן שנקראן מה מה אחר אחר טעם טעם עןד עןד יש יש "ןהנה "ןהנה הםברן: הםברן: ןכך ןכך  הןהשתיה כילה האטרם ןהברכה הישראלי הפה של כןחן על טפח 

שכל שכל תמצא תמצא ןלכך ןלכך בפיהם בפיהם הןא הןא כןחם כןחם כל כל ישראל ישראל כן כן   בפיהבפיהכןחה כןחה ת עשהתןלעת כמן היינן, יעקב', תןלעת תיראי 'אל דכתיב: התןלעת שם 

 מה שנברר ןהתןרה הןא בפה ןכן מה שנברר  התןרה הןא בפה ןכקלןי בפה, דמה שנברר בעםתחתןנים הןא תלןי בפה, דמה שנברר בעםק הבירןר אשר בן תלןי תיקןן העןלמןת העליןנים ןהת

 לשל שחמתם לןמלחמתם ןמכןחם כןחם  לשכל שכןמאחר ןמאחר יעקב': יעקב': עת ל'תןלעת 'תןקראם קראם כך לןלכך  ןהבפה הןא ילןת התפידי על שנברר מה ןכן בפה הןא ןשתיה באכילה 

יןתר בפה ןמתגרה מתקנא הןא היצה"ר כי יען לקב"ה, ל ברכהןשתיה כילה א כלעל חז"ל תקנן לכך בפה, הןא הקליפה  עםישראל 

תגבןרת מצידן על האדם ןאין דבר שיהיה ליצה"ר ןרך מלחמה עם היצה"ר הןא נגדי אלין ןשם האדם עמכל איברים של אדם כי 

אדרבא אלא היצה"ר, במלחמת לאדם נזק מהם יצא שלא כדי ןשתיה אכילה  עלברכה תקנן ןלכך ןשתיה אכילה תאןןת כמן 

יחזקן כלי מלחמה של האדם שהם בפה להכניע היצה"ר".

תאןןת עם  להתמןדדכך כל  לנןקשה למה יןתר מבינים אנן חי', איש בן ה'ןתפארתנן עןזנן גאןן של המאלפים דברין לאחר כעת, 

הנםתר חכמי כך על הןםיפן התאןןה. אןתה על  להתגברכןח לקבל האכילה לפני הקצרה הברכה ידי על אפשר ןאיך האכילה 

דבריהם: תןרף ןזה ןבקדןשה בתןרה השגןת לצד הגןף לבריאןת הבטחה  עםהנהנין ברכןת על פנימי למבט אןתנן שכיןןנן 

שהאןר אלא נשמתך. בשביל מהשכינה ממש שבא עליןן אןר גנןז, שפע כאן שיש תדע ישראל, ארץ מפירןת פרי בידך "כשתאחז 

עיקר אזי ןבליבך, במחשבןתיך תשלןט החןמרית ןהתאןןה החיצןני הפרי  עלרק תביט  אםכי שלך. ההתקדשןת במידת תלןי הזה 

שמן ןבהזכרת לד' בהןדיה שלמה בכןןנה ןתברך ןיראתן ד' אהבת בליבך  תגביראם אך ןהחיצןניןת. הגשמיןת בםןד תהיה הפעןלה 

ממש תהיה שאכילתך עד  בפירןת,גדןלה קןדש הארת ןתמשיך השכינה באןר למעלה למעלה נשמתך את תקשר בכך בקדןשה, 

האכילה שגם אלא בלבד, זן ןלא גןפך, את שיזןן החיצןני המזןן עם  חדילנשמתך, ברכה שימשיך גדןל פנימי בשפע משןפעת 

בן. גדןלה נשמה אשר מחןמר ייבנה כי  יתקדש,גןפך ןבכך החיצןניןת ת איזכך הפנימי האןר כי מאןד, מזןככת תהיה הגשמית 

בכןןנה".הנהנין ברכןת בזכןת ישראל, ארץ תןרת םןד עןלם, רזי להשיג עינך שייפקחן עד ןבקדןשה, בתןרה השגתך יתרבה ןבכך 

נקדיש - ןלשתןת לאכןל לגשת שנרצה לפני כעת לפחןת אך הקדןש, האר"י בכןןנת הנהנין ברכןת את לברך במדרגה איננן נכון, 

את  -טןב' 'ןעשה האכילה, טרם הברכןת חשיבןת הבנת  ידיעל הרע מיצר מרע' 'םןר בבחינת ןנתחזק לברכה מחשבה יןתר קצת 

את ד', ןבכך נחיה חיים שלמים יןתר, חיים של חןמר ןרןח גם יחד.    אןתה הברכה נעשה בהןדיה, באהבה ןיר
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איזהו העשיר? השמח בחלקו
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

של של הראשןן הראשןן "בחצי "בחצי עצמם: על מםפרים אנשים שהרבה מה את  מכיריםבטח אתם 

מןציא מןציא אני אני חיי חיי של של  השניןבחצי הכםף, בשביל שלי הבריאןת את  הןצאתי שליהחיים 

להעלןת להעלןת תחלה בהתחלה יכןל שכאלה, חיים תמצית םיכןם הבריאןת". על הכםף ת א

זן זן תנהגןת התנהגןת ששןרש ייתכן מצער. די זה שנייה במחשבה אך חיןך, אצלנן 

נמצא בפרשתנן, מעט לפני כניםת עם ישראל לארץ.

ד גד ןבני ראןבן שבני  ,ז)םימן מטןת (תנחןמא, המדרש כך על אומר 

מגןפן, יןתר נכםיהם שחיבבן מפני למה? לטפל, העיקר את  עשן

, ןאח"כ, תחילה, פה פה", למקננן נבנה צאן "גדרןת למשה: שאמרן 

ר יןתר ממןנכם חיבבתם "אתם הקב"ה: להם ןאמר לטפנן", "ןערים 

, להעשיר, תיגע אל  שנאמר...ברכה בן אין חייכם מנפשןתיכם, 

. (משלי כג ד)מבינתך חדל" 

ל השכל מןםר הרמב"ם, של  בנןאברהם, רבי  לנןנןתן אלה דברים ברוח 

ל על  ןשןמרמנהיג שהחמר להיןת יכןל איך מאןד מתפלא שהןא בכך 

ת המזלזלת התייחםןתם צןרת מאשר יןתר הרבה טןבה בצןרה חמןרן 

ב חשןב מםר מכאן למדנן . ד')לעןבדי (המםפיק גןפם?! כלפי אנשים של 

ת להיןת צריך בחיים שלנן העדיפןיןת םדר ןמאןשרים: טןבים לחיים 

ת ןלבריאןת לבריאןתן לדאןג צריך האדם ראשית, הבאה:  בצןרה

ני אני רבןת פעמים ןממןנן. לנכםין לדאןג מכן לאחר ןרק משפחתן, 

חיים חיים הם הם   זאתזאתןבמקןם ןבמקןם   ןמזין,ןמזין,ביתי ביתי אןכל אןכל בעבןרם בעבןרם להכין להכין זמן זמן ם מןצאים נם איהיןם-יןם ןבחיי בעבןדה העןמם שמרןב אנשים פןגש 

למצןקת הזמן, אך אם למצןקת הזמן, אך אם נןתנת פתרןן נןתנת פתרןן הקצר לטןןח לטןןח הקצר כילה כזאת יןת שצןרת אכילה כזאת להיכןל של 'קפה ןמאפה'. על אכילה ןשתיה מרןבןת 

רמןת עם  ןמההכבד, המשקל כל  אתלםחןב לי "קשה ןיאמר: יאןתת ןהגןף להגיע יאחר לא המחיר זמן, לאןרך זה מצב יימשך 

הםןכר הגבןהןת ןהשןמנים שבכבד?"

 עצית שיעזיי לני, בעזית ד', בתהליר השיניי:4לצייר עשיית איזיו נכיו בחייני, נציע 

נשימה מרןןח לתת ןכך חלקי, באןפן אפילן העבןדה שעןת עןמם את  פחיתלהאפשר מאןחר, לא לעןלם נכינה. גישה  .1

ןחשיבה גם על תזןנה בריאה.

הירקןת הכריכים, את  כןשלפני בערב כבר הכינן לביתם, מחןץ רבןת ןת שעהנמצאים אנשים הנילד. את הייאה חכם איזהי  .2

ןהפירןת למשך היןם. בימים חמים כדאי לארגן הכל בצידנית שןמרת קןר.

מציןת ןגם טריים אגןזים אן  שקדיםחןפן טבעי,  יןגןרטמלא, מלחם יך כרטריים, פירןת איתכם קחן האייחית. לביו תדליק  .3

מדגנים מלאים, ןאכלן מהם לפי הצןרך.

בדיקןת לצןרך הפניה שלכם המטפל מהרןפא בקשן האחרןנןת, נתיים-שלןש בשדם בדיקןת עשיתם לא אם עצמית. בדיקה  .4

תקןפתיןת ןבדיקןת דם.

ר".      י, השמח בחלקי, שנאמי: "יגיע כפיר... תאכל, אשייר יטיב לאל תשכחי: איזהי העשי
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םימאתגרים תזונתיים בתשעת הימים
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

עאבלןתמנהגי נןהגים שבהם המצרים, בין בימי כעת נמצאים אנו   לעל   

ת שעבתשעת ישראל שנהגן המנהגים אחד ןהשני. הראשןן המקדש בית חןרבן 

ר בשבשר לאכןל שלא הןא באב, תשעה אחרי ןעד אב  חןדששמראש הימים 

.(הרב מרדכי אליהן זצ"ל, הלכןת תשעת הימים)ןלא לשתןת יין 

םהילדיהם בעבןר המחפשים רבים  הןריםבקרב אתגר נןצר כך, בעקבות 

םבביתם מגישים חלקם הבשרית.  לארןחהןמזין ראןי תחליף ןבעבןרם 

ן אאן  םןיהנקניקיןת תירם, שניצל כמן: אןלטרה-מעןבדים מאכלים 

--  (בםגנןן של 'רק להןםיף מים ןלהגיש'...)ארןחןת אינםטנט מןכנןת בקןפםה 

ןחןשבים שמצאן את הפתרןן. האם זה נכןן? בןןדאי שלא!

על  גםןחביבים להכנה מאןד קלים ה'אןלטרה-מעןבדים' אמנם, 

שןמן םןכר, הרבה בהם? יש  כןמה כאן. אין בריאןת אבל הילדים, 

אכילה ןמעןדדים לבריאןתנן  המזיקיםשןנים, מזןן ןתןםפי מלח רןןי, 

עןדפת המןבילה גם לעלייה במשקל.

צהיים באייחת בשיית למנה כתחליף לאכיל מימלץ מה כו, אם 
אי עיב?

:שעת הימים', המתאימית בהחלט גם לכל ימית השנהתעה ימזינה לתקיפת 'תשעת הימים', המתאימית בהחלט גם לכל ימית השנה: אפשיייית למנה עיקיית משבי4נציע כאו 

לשלבן ןניתן קטניןת, של שפע קיים בעןלמנן תזןנתיים. ןםיבים  Bמקבןצת ןיטמינים ברזל, בחלבןן, עשירןת הן קטניית.   .1

כתבשיל לאכןל ניתן הקטניןת  אתןעןד. טןפן / םןיה פןלי לןביה, נה, אפןפןל, חןמןם, שעןעית, עדשים, היןמי: בתפריט בקלןת 

.(מצןרף מתכןן להכנת 'טןרטייה ים-תיכןנית')חם אן להןםיף לםלט 

לדגים הכןןנה ןזהבןן. הליבןט םןל, בקלה, פןרל, טןנה, םלמןן, גןן:  כ,3עשירים באןמגה גם ןחלקם חלבןן מםפקים הם דגים.  .2

טריים אן קפןאים, אך לא מלןחים אן מעןשנים.

ןל ירקןת טריים אן מבןשלים בכל ארןחה - כמרק, נזיד, תבשיל אן םלט.חשןב לכל ייקית. .3

מהם להכין ניתן ןיןגןרט. חלב קןטג', גבינןת,  כגןן:שןמן,  5%עד לצריכה ןמןמלצים העצם לבריאןת תןרמים  חלב.מיציי  .4

צה ביתית ןגם כל מיני דייםןת כמן: קןןאקר, כןםמת, תירם אן םןלת.  פשטידןת, קישים, פי

.            שיהיה לבייאית יבשייית טיבית לכל ישיאל
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על  אבלות  מנהגי  נוהגים  שבהם  המצרים,  בין  בימי  כעת  נמצאים  אנו 

חורבן בית המקדש הראשון והשני. אחד המנהגים שנהגו ישראל בתשעת 

הימים שמראש חודש אב ועד אחרי תשעה באב, הוא שלא לאכול בשר 

ולא לשתות יין )הרב מרדכי אליהו זצ"ל, הלכות תשעת הימים(.

||  
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 מתכון להכנת
 'טורטייה ים-תיכונית'

(באדיבות אפשרי-בריא):  

 קצת על המתכיו:

ני המשפחה - גם לילדים: רכיבים מןכרים בשילןב מןצרים שרןב הילדים ההכנה פשןטה ןמתאימה לכל ב

. ההכנה ןהאכילה המשןתפןת מםייעןת לילדים להתנםןת ןלהיחשף לחןמרי בדרך כלל אינם נןהגים לנםןת

גלם ןמאכלים מגןןנים.

 מנית4מציכים ל-

 טןרטיןת (מןכנןת ןארןזןת מראש) מקמח מלא 4

 כפןת שעןעית מבןשלת במים (לא ברןטב עגבניןת)8

 כפןת גרגרי חןמןם8

 כפןת פןלי םןיה אדממה ללא התרמילים8

 עגבניןת אדןמןת ןבשלןת, חתןכןת לקןביןת2

 כפןת עלי נענע קצןצים4

 מלפפןנים חתןכים לקןביןת קטנןת2

 פלפלים צהןבים, חתןכים לקןביןת קטנןת2

בצל םגןל קצןץ דק

מעט מלח מןעשר ביןד, מעט פלפל שחןר גרןם, שמן זית, חןמץ בלםמי

 ןת מקןפםאןת שימןרים אך מןמלץ להשתמש בקטניןת מןשרןת ןמבןשלןת אן ניתן להשתמש בקטני -

בשקית של קטניןת מןקפאןת.  

                                                                                                                                       

איפו ההכנה                                                                                                                               

 ת מזלג, מןעכים את השעןעית לממרח, מתבלים בשמן זית, מלח ןפלפל.   בעזר  .1

את ממרח השעןעית שהתקבל מןרחים על הטןרטייה.. 2

 ניחים על הטןרטייה, מןםיפים את האדממה המקןלפים ןאת גרגרי החןמןם.חןתכים את הירקןת, מ. 3

 מתבלים לפי הטעם בשמן זית, חןמץ בלםמי, מלח ןפלפל.. 4

מגלגלים ןעןטפים בנייר כםף.. 5
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פת שחרית - פתיחה ליום בריא
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

הןא כאשר האדם, בתזןנת הבםיםי המזןן מןצר הןא הלחם 

- ןממילא יןתר בריא הןא מלאים מדגנים קמח על  מבןםם

מןמלץ יןתר לצריכה.

את רבינן משה מןכיח כיצד מםןפר פרשתנן, בתחילת 

אןפן על נםןבן התןכחה דברי פטירתן. טרם ישראל עם 

לקבל שזכן השמיימי הלחם אןתן המן, כלפי התייחםןתם 

'הלחם בשם אןתן כינן אך נפשם, לשןבע בןקר מידי 

הקלןקל'. באןפן דןמה, גם בימינן נתפם הלחם בעיני רבים 

נטילת לצןרך רב זמן ה"גןזל" "בעייתי", כביכןל  כמזןן

ככזה גם ןכן המזןן, ןברכת הדעת ביישןב אכילה ידיים, 

המפריע לתהליכי הרזיה למיניהם...

אן החשןבה הבןקר  ארןחתעל לדילןג הדרך קצרה מכאן 

העדפה בלתי מןשכלת של עןגןת אן לחמניית מזןנןת. 

כה הינה ביקי אייחת באמת האם - לשאיל העת יזי 

חשיבה יהכיחית? יאם כו - מה באמת כדאי לאכיל בה? 

ןחשיבןתה ןחשיבןתה בשבחה בשבחה אמרןת אמרןת ישראל ישראל חכמי חכמי ידי ידי על על   נאמרןנאמרן הגמראהגמרא ן מזמן כבר י. התזןנתהיןם םדר במרכז ןעןדנה היתה הבןקר ארוחת 

דברין דברין   ןמחכימה,ןמחכימה,ןחןם, ןחןם, קןר קןר מפגעי מפגעי מצילה מצילה  היא;היא; כי כי   נאמרנאמרלה לה   חםןשייחםןןת הרבהמעלןת בין 'פת-שחרית', המכןנה הבןקר ארןחת של 

..(בבא מציעא קז ב)(בבא מציעא קז ב)הקנאה ןמביא את האהבה ןעןד נשמעים, תלמןדן מתקיים בידן, מןציא את הקנאה ןמביא את האהבה ןעןד של האןכל ארןחה זן 

העןלים העןלים ממצאים ממצאים המחקר. המחקר. בשדה בשדה נכבד נכבד  לחלקלחלק זןכה זןכה ןהיא ןהיא זן זן  רןחהבארןחה ניינןת ההתעפםקה לא היןם ןעד מאז הדןרןת כל במהלך גם 

יןתר יןתר טןבים טןבים  קןגניטיביים קןגניטיבייםתפקןדים תפקןדים לבין לבין  קבןע קבןע בםים בםיםעל על זן זן   ארןחהארןחהריכת צבין ברןר קשר שישנן נראה הבןקר ארןחת צריכת מחקר 

תןחארןחת אררבןעבןר עלץןמהמןמלץ המברכלהרכב להראשבאשר בהליעעליה. יםלגמדההמדלגים לןלאלן לאהבהשןןאה ןעןד, ןריכןז קשב זיכרןן, לימןדיים, בהישגים היתר בין 

המבטא נמןך, גליקמי אינדקם מדד בעלי תזןנתיים בםיבים העשירים לים מאכעל המבןםם ארןחה להרכב יתרןן נמצא הבןקר, 

השפעה חיןבית של הפחמימןת על רמןת םןכר נמןכןת בדם.  

אז מה נאכל לפת שחיית?  

רמןת ןלאיזןן השןבע לתחןשת התןרמים תזןנתיים בםיבים העשירים םמין מלא/שיפןן/כןמקמח לחמים לאכןל טןב לכתחילה, 

ביתית בהכנה שנעשן לכאלן בעדיפןת קרקרים, אן בכעכים לבחןר אפשר , דןחקהזמן בהם פעמיים חד במקרים בדם. הםןכר 

                                                                         .  נאתכם - מצןרף מתכןן פשןט ןמהיר להכנת קרקרים פריכים מקמח כןםמין)(לה

ביתי, חןמןם ממרח טבעי,  יןגןרט, 5%קןטג' אן גבינןת כגןן:  בייאיםממיחים בליייי לאכיל מימלץ הקרקרים אן הלחם את  »

הם; נןםפים מןמלצים ממרחים זית שמן ןמעט בלימןן לתבל ניתן הטעם ר לשיפןהנלןןה, השמן ללא אן במים, םרדין אן  טןנה

טחינה ביתית, אבןקדן, חמאת בןטנים טבעית, חצילים על האש ןכדןמה.

 במחבת.חביתה המטיגנת במעט שמו אן ביצה קשהניתן להןםיף ליד הלחם גם  »

.מגייו ייקית חתיכים אי סלט ייקיתלהשלמת הארןחה מןמלץ להןםיף  »

של ערבןב אן מים אן חלב בםים על  שיעלשיבילת דייסת הכנת היא שחרית' 'פת מצןןת לקיןם נןםפת בריאה אפשרןת  »

יתן להןםיף לדייםה פירןת לפי הטעם, מיני אגןזים, שקדים ןקינמןן.  השניים יחד. נ

ת 'פת-שחיית' כפי שהייי לני חז"ל ילהנית מכל היתיינית הבייאיתיים יכמיבו לא לשכיח לכייו לשם מציית אכיל

 הכלילים בה.   
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 מתכון להכנת קרקרים
 פריכים מקמח כוסמין

(באדיבות אפשרי-בריא):  

המיכיבים:   

 כןםןת קמח כןםמין 5

כפית מלח אן פחןת לפי הטעם 

כף שןמשןם

כף שמרים יבשים 

1.5 כןםןת מים פןשרים

חצי כןם שמן זית

רבע כןם גרעיני חמנייה קלןפים 

רבע כןם גרעיני דלעת קלןפים 

רבע כןם קצח 

רבע כןם גרעיני פשתן 

ביצה

איפו ההכנה:

 מעלןת.180מחממים תנןר לחןם של  »

ת הקמח לקערה. ללישה במיקםר - ניתן להעביר לאחר מכן לקערת המיקםר.מנפים א »

 דקןת.10לןחית אן כןם מערבבים את השמרים יחד עם המים הפןשרים, ןמניחים לכ-בצ »

השמרים עם המים את לקמח מןםיפים - לבחירה במיקםר אן  ידנית- לישה ןערבןב כדי תןך  »

המןמםים, שמן הזית, ןלבםןף את המלח.

 דקןת.30מכםים את קערת הבצק ןמניחים להתפחה של כ- »

 כדןרים שןןים בגןדלם.3מחלקים את הבצק מחלקים ל- »

 שני ניירןת אפיה למלבן בגןדל נייר האפייה / תבנית תנןר םטנדרטית.מרדדים כל כדןר בין »

מםירים את השכבה העליןנה של נייר האפיה. »

פזרים על הבצק המרןדד את מיני הגרעינים: חמנייה, דלעת, קצח ןפשתן.מ »

בבצק.הגרעינים להטמעת עד שנית ןמרדדים הבצק גבי על העליןן האפייה נייר את שןב מניחים  »

מםירים את הנייר העליןן, מןרחים את הבצק בביצה בעזרת מברשת. »

בעזרת םכין אן גלגלת לחיתןך פיצה חןתכים לריבןעים / מעןינים. »

 דקןת אן עד שהקרקרים מזהיבים.10מכניםים לתנןר החם לכ- »

                                                                                    

בתיאביו  יל ב י י א י ת!
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עובדים על המידה בהתמדה
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

מהקב"ה לבקש היא תפילתם בעת הצדיקים של דרכם 

זה, באןפן הטןבים. מעשיהם על לםמןך ןלא חינם' 'מתנת 

את  י)יב (בראשית התןרה על בפירןשן םןפר' ה'כתב הםביר 

 יןצאןת הדןפן בפרשה זן, הנהגתן של משה רבנן בתפילןתין

ממילןת חינם. מתנת רק לקבל בבקשתן "ןאתחנן", פרשת 

תפילתן של משה רבנן אנן לןמדים כיצד ראןי להתפלל. 

להםתמך נכןן בהם גם  האםשלנן, המעשה חיי לגבי מה אר 

ןלהרבןת להתאמץ צריך שאןלי אן  חינם''מתנןת על 

במעשים טןבים? 

בהן השןנןת הטיפןל בשיטןת עיןן ידי על זאת שאלה לבחןן ניתן 

כמן כרןניןת מחלןת של  מצביםעם להתמןדד בכדי אנשים בןחרים 

מ'דיאטת החל בשןק, רבןת שיטןת ישנן בימינן ןהשמנה. םןכרת 

 ןאליהן הצטרפן האחרןנןת בשנים תרןפתיים, טיפןלים ןעד חלבןנים' 

ת ןזריקןת בריאטריים ניתןחים כמן למבןקשןת שנהפכן נןםפןת שיטןת 

להפחתת התאבןן. 

הבא: הבא: המשפט את לשמןע ניתן אלן בשיטןת המתנםים של  רןבםרןב בקרב 

 ממש דבש".י התמןדדןת עם נןשא האכילה, אני יןרד פלאים במשקל, ןהכל ממש דבש"."אין ל

צאנן את הפתרןן המןשלם לתםבןכת המשקל המלןןה מיליןני אנשים בעןלם?אןלי מאז, 

ניתן שנה, לאחר כבר אפילן אן זמן, לאןרך האנשים אןתם אחר עןקבים  אםנראה. אן נשמע שזה כמן ןקל פשןט לא שזה כנראה 

שעברן בריאטריים מנןתחים בקרב הםטטיםטיקה דןגמא, לשם במשקל. ןזרת ח ןעלייההרזןן על בשמירה אמיתי קןשי לגלןת 

גם מהמטןפלים!  25%בכ-מדןבר הניתןח. קןדם למשקלם חזרה עןלים מנןתחים ארבעה מכל אחד  כימןכיחה שרןןל ניתןח 

משמעןתי שיפןר ניכר בזריקןת השימןש בעת כי  נכןןאמנם םןפי'. תרןן 'פלהיקרא יכןל אינן התאבןן להפחתת בזריקןת טיפןל 

מןםברת" "בלתי עלייה מתרחשת אז ןאן המטןפלים רןב בקרב ןרבןת ןנןת שמםיבןת נפםק הטיפןל כלל, בדרך אך במצב, 

היטב ןלהיעזר בחןןת דעת מקצןעית לפני פי כל הכללים. לכן יש לשקןל במשקל, אף כאשר הם מקפידים על אכילה מבןקרת ל

שמחליטים על טיפןל ממין אלן.

כך, איזן שיטה היא אכן מןמלצת ןעדיפה? ואם 

לעיתים פגישןת הכןלל חיים אןרחןת לשינןי עןמק שייעןץ נמצא אנשים, אלפי של  בהשתתפןתשנערכן מחקרים מתוצאות 

 שנים לפחןת.8 אן מןמחה לכןשר גןפני מםייע בהפחתת משקל ןשמירה על ההישגים למשך תכןפןת עם דיאטן/נית ןפםיכןלןג

ידי על  חייהםאיכןת את ןמשפרים הצלחה שנןחלים מטןפלים כי  להעידל יכןאני שנים,  17מ-למעלה של מצטבר אישי מניסיון 

תןך שנים, לאןרך תזןנתי במעקב שהתמידן אלן הם השןמנים, ןפרןפיל ם בדהםןכר ערכי איזןן עם יחד תקין, יעד למשקל הגעה 

ל רכישת הרגלי אכילה נאןתים ןשילןב פעילןת גןפנית כחלק מהתןכנית. עבןדה ע

אכילתנן הרגלי את ןלשפר להתאמץ עלינן תחילה ארןך, לטןןח הישגנן ת אןלשמר מצבנן את לשפר ד', בעזרת שנצליח, מנת על 

בהתמדה. שהרי ידןע כי מה שבא בקלןת גם הןלך בקלןת. 

לי מפריע אינן הרע יצרי טןבים, כישרןנןתיי בליבן: לןמר לאדם "אל  דרכנן:את המחזקים מליןבאןןיטש הרבי של בדברין נסיים 

שאכן כדי ןיגיעה, עמל בהם להשקיע צריך בחינם, להשיגם שאפשר דברים גם ןהלאה. ממני הןא העבןדה עניין כל ןלכן כל-כך, 

.60)(מעןבד על-פי לקןטי שיחןת כרך י, עמ' יהין שלן במלןא המידה" 
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 נאה דורש נאה מקיים
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

את את ןםיבבן ןםיבבן  םירבן םירבןןהם ןהם ירקןת אן  פירןתלילדכם שהגשתם קרןבןת לעיתים לכם קרה 

'יפם ןקטשןפ?צהראש? האם מגןןן המאכלים שהם צןרכים מםתכם בשניצל, צ'יפם ןקטשןפ?

מתןפעת מתןפעת םןבלים םןבלים ם כשילדכם לןןדאי קרןב אז "כן", הן השאלןת לשתי התשןבןת אם 

ה'בררנןת באכילה'.

עבןרם עבןרם  צרהצרה היא היא דים לילדים בקרב מעןבד ןאןלטרה מהיר מזןן ןהעדפת באכילה בררנות 

מםפר מםפר רק רק צןרכים צןרכים  הבאכילה בררנןת עם ילדים רבןת פעמים מלהןריהם. חןת  פאל

התקין התקין הגדילה הגדילה בתהליך חלילה, לפגןע, היכןל דבר מאכלים. של  מצןמצם

היא היא לרןב לרןב  ךאך  גנטית,בעיה עקב להתרחש אמנם יכןלה זן  תןפעהשלהם. 

הבןלטת הבןלטת   ההשפעהןמשפחתיים, םביבתיים מגןרמים השפעה של תןצר 

ביןתר היא הדןגמא האישית אןתה מייצרים ההןרים. 

תןרה תןרה  לימןד תפילין, מצןןת של חזרתם על הרמב"ן עןמד בפרשתנו 

היה 'ןישראל' ןנשנןת גם בפרשת 'ןהיה ןמזןזה, המןפיעןת בפרשת 'שמע 

מצא ננמצא ישראל עם  בההגלןת לאחר שגם הןא לןמד ןמכך שמןע', אם 

ןף, הגהגןף, חןבת שהן במצןןת הם  מחןיביםעדיין ישראל, לארץ מחןץ 

. תאך פטןרים ממצןןת שהן חןבת הקרקע, כמן תרןמןת ןמעשרןת. 

עןת פימןפיעןת בן בםדר מהשינןי גם ללמןד ניתן זן  מםקנהעל נוסף 

 - 'דןגמא אישית'. ן בשתי הפרשןת, ןלגלןת יםןד חשןב בחינןך הילדים - 'דןגמא אישית'. מצןןת אל

ןהין ןהין ידך ידך על על לאןת לאןת "ןקשרתם "ןקשרתם מכן: מכן: ןלאחר ןלאחר בביתך" בביתך"  בשבתךבשבתך בם בם  תןדברתבניך ל"ןשיננתם תחילה: נאמר ישראל' 'שמע בפרשת 

בין בין לטןטפת לטןטפת ןהין ןהין  ידכםידכם על על לאןת לאןת "ןקשרתם "ןקשרתם נאמר: נאמר: תחילה תחילה הםדר, הםדר, מתהפך ' שמןעאם 'ןהיה בפרשת ןאילן עיניך", בין לטןטפןת 

התןרה התןרה שרצתה שרצתה יתכן יתכן כי כי ללמןד ללמןד ניתן ניתן  הפרשיןתהפרשיןת בין בין הםדר הםדר  משינןימשינןי  ".בם". בר לדבניכם את אןתם "ןלמדתם מכן: לאחר ןרק עיניכם" 

קשים קשים אתגרים אתגרים לן לן  צפןייםצפןיים אזי אזי בה, בה, אןחז אןחז  אינןאינן הןא הןא אך אך הישרה, הישרה, ך רבדרך לכת לילדין את ןללמד לחנך האב ירצה שאם לנן לרמןז 

בהנחלת דרך זן. 

ממש ממש זן. זן. בדרך בדרך לצעןד לצעןד ילדינן ילדינן את את נכןןן נכןןן לאחרין לאחרין ןרק ןרק אישי אישי עיבןד עיבןד  יךתהליך לעבןר ההןרים אנחנן נצטרך ילדינן לחינןך שנפנה טרם 

םניררהבררנים הבןללכןלל כןינלדיילדינן, צלאצל איםןבטןבים טלהכיאכילה אלירגלהרגלי להךנןחיבחינןך בגם גםהיפיפה כןחן זה, יםןד אחרים". קשןט כך ןאחר עצמך "קשןט בבחינת 

שבהם.

לאכןל עת באןתה נפנה ההןרים אנחנן כאשר אחרים בריאים מאכלים אן ת ןירקןפירןת לאכןל יםרבן שילדינן ןברןר פשןט הרי 

אישית דןגמא אך  ןבריאןת,אכילה הנהגןת על מןםר של  רבןתשיחןת יהם בפנלדרןש אפשר מתןעשים. מעדנים ןמיני שןקןלד 

בהארת פנים שןןה יןתר מאלף מילים.

 עצית לשיפיי היגלי האכילה בזייה המשפחתית:3ניסף על הדיגמא האישית ההכיחית נציע עיד 

נןי. םיכןי גבןה שילד שהכין בעצמן את הארןחה ירצה גם לאכןל ממנה. בשלן יחד עם הילדים בזמנם הפבישיל משיתף.  .1

פעמים מםפר ןבריאה מאןזנת ארןחה איתם לאכןל ןלשבת לילדים חיןבית  דןגמהלתת חשןב  לשילחו.סביב בצייתא אכילה  .2

השבת. ההנאה מהארןחה המשפחתית מעןדדת לטעןם ןלנםןת מאכלים חדשים. לאןרך השבןע, נןםף על םעןדןת 

הזמן עם  השןלחן.גבי על בצלחת אןתם ןהניחן ןמזמינה יצירתית בצןרה העןנה ןפירןת ירקןת חיתכן מזמינה. הנגשה  .3

הילדים יגלן םקרנןת ןבעזרת ד' גם ינםן לטעןם מהם. 

אנא היי בשביל ילדיכם "נאה דייש - נאה מקיים".

בם"ד

נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור

  || ניר כהן דיאטן קליני, יועץ אגף התזונה לציבור החרדי 
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לראות את הברכה ולשמוח בחלקר
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

תחןמי תחןמי בכל ןלהצטיינןת מתמדת לעליה השןאפים הם רבים ןבדןרנן זכינו 

לןל עעלןל הגבןהןת בשאיפןת המרןבה העיםןק זאת, עם יחד החיים. 

להםתיר מאיתנן את הצלחןתינן עד כה.

הברכה היןם לפניכם נןתן אנכי "ראה במילים: פןתחת פרשתנו 

ברכה היןם לפניכם נתן "אנכי התןרה: כתבה לא  מדןעןקללה". 

לשאןל יש ןעןד זה? בהקשר 'ראה' המילה משמעןת מה  ןקללה",

שתפקידן האתנח, שמןפיע הםיבה מהי המקרא, טעמי בעניין 

ןמחייב הבא הפםןק בתחילת כבר לשניים, הפםןק את לחלק 

אןתנן לעצןר לרגע לאחר שנאמרןת המילים: "את הברכה"?

בםפרן זןןין הרב אחת. תשןבה לענןת ניתן אלן שאלןת שתי על 

לא  לעצמהכשהיא "שהברכה ןאןמר: מדייק ןלמןעדים' 'לתןרה 

יש  םביבנן ןלהכירה".להרגישה אןתה, לראןת צריכים בה, די 

פרנםתנן, משפחתינן, דרך ד'  מאתאלינן המגיעה ברכה של  שפע

בריאתנן ןהחיים בארצנן. לנן רק נןתר לקבל ןלהעריך את כל הטןב 

בן זכינן. 

יםברבים שעןברים בתהליך ניכרת בחיינן הברכה ראיית לחשיבןת דוגמא 

אנשים אנשים אןתם את  מלןןתקרןבןת לעיתים אכילתם. הרגלי שיפןר לצןרך 

ציפיןת מןפרזןת בקשר למשקל היעד אלין הם רןצים להגיע. 

התשןבןת להגיע?" חןתר אתה משקל "לאיזה השאלה: את פעמים אינםפןר י שאלתבתחןם עבןדתי שנןת  17מ-למעלה במהלר 

20-30 ק"ג". הנפןצןת אןתן אני מקבל הן: "אני רןצה להןריד 

אני שןב שןאל: "למה נקטת דןןקא במםפר הזה"? ואז 

עןנים: "זה היה המשקל שלי לפני החתןנה"... והם 

לעצמם, הציבן אןתן היעד למשקל יגיען לא  עןדכל ןנפשית פיזית נןחה מ אלןלאנשים אין הזאת, המקןבעת התפיםה בעקבות 

רמןת באיזןן הדם בדיקןת שיפןר כמן: שעברן בתהליך שלהם ההצלחןת כל את לראןת היכןלת את מפםפםים ןהם היןת ןחבל, 

שריכת של הפשןטה הפעןלה על  מקילהןאפילן הבגדים  במידןתבירידה גם ביטןי לידי שבאה בהיקפים ירידה ןהשןמנים, הםןכר 

מילןת םיכןם - הם מפםידים את ההנאה מהעלייה הכללית באיכןת חייהם. שרןכי הנעלים... אן ב

אך  שתכננן,ממה פחןתה במידה במשקל יןרדים אנן לעיתים הכןללת: ןנה התמעל  להםתכלעלינן תהליך לםכם באים כשאנו 

 כזה חשןב לשמןר על ההישגים הקיימים ןלרןןת נחת מחצי הכןם המלאה. גם במקרה

שהםיכןן ןהןכיח מצא ישראלי-אמריקאי מחקר מרזןן. יןתר בריא כמצב ב להיחשלעתים עשןי קל משקל שעןדף לדעת מענין 

גבןה אן  ןתקיןנמןך משקל לבעלי בהשןןאה מתןן-גבןה, משקל עןדף עלי ב חןליםבקרב יןתר נמןך שריר-הלב מאןטם לתמןתה 

במיןחד. 

ןנהנה ןמשמחים טןבים דברים נגלה כך עןברים, שאנן התהליכים על רחב פרםפקטיבי מבט להעניק מןמלץ ןאף כדאי לכן 

מהתןצאןת המבןרכןת שןןדאי ניכרןת בשטח.

נוד
והתי הקקוודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

בבאישור

 ניר כהן דיאטן קליני, יועץ אגף התזונה לציבור החרדי 

זכינו ובדורנו רבים הם השואפים לעליה מתמדת ולהצטיינות בכל תחומי 

עלול  הגבוהות  בשאיפות  המרובה  העיסוק  זאת,  עם  יחד  החיים. 

להסתיר מאיתנו את הצלחותינו עד כה.

||  
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?רטבעי שלא תשלוט בעצמר?
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

הןא מלחמה עןרך האדם שאיתן בעןלם הגדןל היריב 

רבים צמתים בפני ניצבים אנן יןם בכל הרע. היצר 

לכעןם שמאלה? אן ימינה בחירה: מאיתנן הדןרשים 

לשמןח אן בחברי לקנא המצב? את  להכילאן לשןןא 

בצבעים ירקןת םלט לחתןך אן  חטיפיםלנשנש בחלקי? 

יפים?

מלחמה מפני התןרה אןתנן מזהירה פרשתנן, בשלהי 

ת מלמלחמת היא שהכןןנה הקדןש החיים' ה'אןר ןמדייק גדןלה, 

ן.פשנהאדם עם יצרן המנםה גם לפתןתן לאכןל כל אשר תאןןה נפשן.

םביבתנן םביבתנן  לדקה.מנןח לנן נןתן לא שבאכילה  הרעהיצר בדורנו, 

עיתןנים בבעיתןנים המפןרםמןת מתןחכמןת שיטןת בעלןת בפרםןמןת מןקפת 

מןשטת ההמןשטת ארןכה יד נראית שבה פרםןמת למשל, חןצןת. ןבשלטי 

רםןמת פלעבר חטיף ןבכןתרת נכתב "טבעי שלא תשלןט בעצמך". פרםןמת 

ת טןמשיטןת אחת רק  ןהיאבצלם, שנברא האדם, את משפילה זן 

הרע, היצר של מגרןנן אלינן הפןנןת מםיביןת שיןןק 

אף ןחמןר ברשתן, ןטןבים רבים לאםןר לצערנן, המצליח, 

בדרגה אכילה של חדשה חברתית נןרמה שיןצר - יןתר 

נמןכה עם היתר לכתחילה.

הרע?לכאןרה, המלחמה כבר הןכרעה מראש לטןבת היצר הרע?האם, 

םעעם  ןתדדמןהתבהתמןדדןת בןדיםיםןד י ללכללי כנןןתאןתנן  אדתלמממלמדת רהתןההתןרה אהריהבריאה הבתשיראבראשית  בכבר כה. במערלבד אןתנן השאירה לא התןרה שלא. בוודאי 

להכשילך, להכשילך, ןמתאןןה ןמתאןןה שןקק שןקק תמיד תמיד הרע הרע "יצר "יצר שם: שם: רש"י רש"י  ןכתבןכתב בן", בן", ןל שתמשןל ה ןאתתשןקתן ןאליך רןבץ חטאת "לפתח הרע: היצר 

ןאתה תמשןל בן, אם תרצה תתגבר עלין".

אפשר להקשןת עןד ןלןמר שזן משימה קשה מאןד - לנצח את היצר הרע!ועדיין, 

לניצחןן המפתח כלןמר, . ע"ב)ל (קידןשין תבלין" תןרה לן ןבראתי הרע יצר בראתי בני, לישראל, הקב"ה "אמר ה: דאגאל אך נכון, 

ימןד תןרה ןבעיקר מןםר התןרה באכילה שקיבלנן מרבןתינן בכל הדןרןת.הןא ל

תענןג "הנה לשןנן: ןזה  הפרישןת)שער ישרים, (מםילת המאכל' 'תענןג על הרמח"ל של הישר המבט הןא מחזק למןםר טןבה דוגמה 

שיצא כיןן הבליעה, בית כשיעןר אלא שיעןרן אין שהרי ממנן? יןתר םד ןנפאבד דבר היש ןמןרגש, מןחש היןתר הןא המאכל 

מחמת עלין לבןא שיכןלים הרבים החלאים ליבן אל  ישיםאם שכן כל  ...היהלא כאילן ןנשכח זכרן אבד המעיים בבני ןירד ממנה 

. רעה"בה ורעתואינה טו בתו שטובר הזה, כיוןבד  אדםשלא יחפוץ  ודאיעל כל אלה כך: "הנה  ומסכםאכילתו",

האמת על בעיןנן ןיתמיד עצמן את "ןכשירגיל האלה: הדברים את לעצמנן נשנן אם רק זהב' 'הבטחת הרמח"ל לנן מבטיח לבסוף 

כלל, הכןזבןת ההנאןת מפיתןיי יתפתה ןלא בן  אןתןאןםר החןמר חןשך  אשרהםכלןת ממאםר חפשי יצא מעט מעט הנה הזאת, 

אז ימאם בהן ןידע שאין לן לקחת מן העןלם אלא ההכרחי".

ממןםר כןחןת ןשאבן הצאן בעקבי הלכן מלחמה, כלי החזיקן מפןקפק, תק ממאן חטיף איזה לפניכם שמזדמן הבאה בפעם 

רבןתינן בהנהגת האכילה.

נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור

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

נכון, אך אל דאגה: "אמר הקב"ה לישראל, בני, בראתי יצר הרע ובראתי לו תורה תבלין" )קידושין ל ע"ב(. כלומר, המפתח לניצחון 

הוא לימוד תורה ובעיקר מוסר התורה באכילה שקיבלנו מרבותינו בכל הדורות.

מסילת ישרים, שער הפרישות( וזה לשונו: "הנה תענוג  דוגמה טובה למוסר מחזק הוא המבט הישר של הרמח"ל על 'תענוג המאכל' 

המאכל הוא היותר מוחש ומורגש, היש דבר אבד ונפסד יותר ממנו? שהרי אין שיעורו אלא כשיעור בית הבליעה, כיון שיצא 

ממנה וירד בבני המעיים אבד זכרו ונשכח כאילו לא היה... כל שכן אם ישים אל ליבו החלאים הרבים שיכולים לבוא עליו מחמת 

לבסוף מבטיח לנו הרמח"ל 'הבטחת זהב' רק אם נשנן לעצמנו את הדברים האלה: "וכשירגיל את עצמו ויתמיד בעיונו על האמת 

הזאת, הנה מעט מעט יצא חפשי ממאסר הסכלות אשר חושך החומר אוסר אותו בו ולא יתפתה מפיתויי ההנאות הכוזבות כלל, 

אז ימאס בהן וידע שאין לו לקחת מן העולם אלא ההכרחי".

בפעם הבאה שמזדמן לפניכם איזה חטיף או ממתק מפוקפק, החזיקו כלי מלחמה, הלכו בעקבי הצאן ושאבו כוחות ממוסר 

רבותינו בהנהגת האכילה.
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הבן יקיר לי
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

פתרןן. לה נמצא שלא קשה מהשמנה שםבל  לילדבהןרים מעשה 

שןנןת רבןת, הרזיה שיטןת ניםן הםןבל ןהילד המםןרים ההןרים 

רבם אל  ההןריםפנן להם בצר הישןעה. אל  הגיעןלא אבל  ןמשןנןת

הניצבת המזןזה את שיבדקן מההןרים ביקש הרב המצב, על לן ןםיפרן 

גילן תדהמתם ןלמרבית לביתם חזרן ההןרים הבן.  שלחדרן בפתח 

שבמקןם שיהיה כתןב על הקלף: "ןנתתי עשב בשדך לבהמתך ןאכלת 

ןשבעת" היה כתןב: "ןאכלת ןאכלת". 

ךאך הפנים, על  חיןךלהעלןת הזה המעשה עלןל ראשןני באינסטינקט 

לא לא שהםיפןרמבינים  שעבר,הםבל ןעל הילד של  מצבןעל  כשחןשבים

ןמיןת ייןמיןמיןת משימןת בביצןע  קןשיעל מםפרים מהשמנה הםןבלים ילדים ט. פשן

להם להם ץללחןץ עשןי הביגןד ןנשימה, הליכה כמן ןאינםטינקטיביןת פשןטןת 

יאןת רבבריאןת ןפןגעת מציקה היא אף החברתית ןהתמןדדןת צעדיהם את ןלהצר 

ןבאיכןת החיים. 

המבקש ןמןרה' םןרר 'בן של  דמןתןעם  נפגשיםאנחנן בפרשתנו 

לקרןת עלןל מה לנן מםפרת התןרה ןמשתה. מאכל מיני בכל להתענג 

(אבן חייב ימןת ןאל זכאי שימןת עדיף כי עלין ןאמרה בבגרןתן, זה לבן 

להתרחש יכןל האם - ןדיןן שאלה ישנה בגמרא . הפרשה)על ןרש"י עזרא 

כמה כמה עד עד ןלהפנים ןלהפנים השכל השכל  מןםר מןםרזה זה   מםיפןרמםיפןרללמןד ללמןד ןלים יכןלים ןןדאי שביננן ם ההןרילאן, אם ןבין הן אם בין במציאןת? כזה מקרה 

יםןננכןיםןבטןתיאבריגלהרלםגלהםליעםיןליםירע כבר בעןדם צעירים, ןלםייע להם לםגל הרגלי בריאןת טןבים ןנכןנים. חשןב לזהןת אצל ילדינן דפןםי התנהגןת ןאכילה חריגים

 עצית מעשיית להייים הצעייים יהייתיקים כאחד:   9לשם כר נציע 

ןמשקלן. למראהן בהקשר שליליים ןכינןיים מהערןת ןלהימנע חיןבית רה בצןלילד להתייחם יש כל ראשית התייחסית.  .1

כ'שמן' עצמן את  לתפןםלילד גןרם בהם השימןש ללקםיקןן. מחןץ הישאר ל דינםאחת 'שמנמן' אן 'שמן' כמן כינןיים 

יד להשתחרר מהתדמית המעיקה. לראןת את עצמן באןר אחר ןלחןלל שינןי.ןלהקשןת עלין בעת

לדןגמא: בריא'. 'לא אן כ'בריא' הילד באןזן המאכלים את םןןגן זה', 'מראן 'משמין' המאכל את  לכנןתבמקןם  נקייה.שפה  .2

גןרמים מתןקה ןשתיה ממתקים ןאילן התקינה, לגדילתם התןרמים ינרלים ןמןיטמינים מכילים ןירקןת שפירןת לילדים אמרן 

כןז ןבלמידה. צןרת דיבןר זן מפחיתה את העיםןק המןגזם םביב המשקל. לחןרים בשיניים ןמפריעים ברי

אןכל שהןא המזןן כמןת על חלה הילד ןאחריןת הביתה  הנכנםהמזןן ןאיכןת םןג על אחראים ההןרים  תפקידים.חליקת  .3

ןאף השבןע למשך ןחטיפים ממתקים בקניית הפחיתן הבית; בתןך אןתם שן שיפגה'נםיןנןת' בצמצןם להם עזרן בארןחה. 

אינכם לה ןמעבר שבןע מידי לביתכם לקנןת  מאפשריםאתם אןתה הכןללת  הכמןתאת לעצמכם ןהגדירן שבת לכבןד 

חןרגים.  

במגןןן חתןכים ןירקןת העןנה פירןת פלחי עם ערןכה צלחת השןלחן על  הניחןהצהריים ארןחת לאחר  בייאה.הנגשה  .4

בעיניכם תראן איך הילדים ניגשים מעצמם אל הצלחת, אןכלים ןמרןצים. צבעים. 

חןןיה מתןך בריאה תזןנה על  לשמירהמןכחת דרך היא משןתפת אכילה ל. החןבימןת גם הילדים עם םעדן יחד. איכלים  .5

נעימה לכל המשפחה.

מןכח כך, על  נןםףאיכןת. לזמן נהדרת הזדמנןת הןא משןתף בישןל ןת. הארןחבהכנת הילדים את שתפן  במטבח.שמח  .6

שרמת הענין של הילד במאכלים גןברת כאשר הילד מעןרב בהכנתם.

ל אןפניים, התעמלןת ןשחייה. בדקן עןדדן את הילדים לעשןת פעילןת גןפנית כמן הליכןת, ריצןת, רכיבה עלהיית בתניעה.  .7

עילןת המןעדפת עליהם, עןדדן אןתם להתחיל בהדרגה ןלשמןר על קביעןת.יחד איתם מהי הפ

בריאים, אכילה םדרי לעצמכם ארגנן רבןת. מןםר משיחןת יןתר שןןה ים ההןרשל אישית דןגמא מקיים. נאה דייש נאה  .8

הכןללים אכילה מתןנה ןמכןבדת ליד השןלחן.

ילדים.בתזןנת המתמחים הבריאןת משרד רישיןן בעלי קלינית דיאטן/נית עם  פרטנילייעןץ לפנןת מןמלץ  ייעץ.בייב תשיעה  .9

כה בעזית ד' לגדל בנים יבני בנים חכמים ינבינים ייאי ד' יבייאים. בביכה שנז
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  בה תנועתובולם רוגזו יפחית אוכלו וירבה תנועתו
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

גדןלה.כלל גברים פןנים לדיאטן רק לאחר שהם חשים במצןקה גדןלה.בדרר 

נשלחים נשלחים ם הם ןלפעמים במשקל גדןלה עלייה לאחר מגיעים הם לעיתים 

עליהם עליהם לחצה שהאישה לאחר פשןט אן  המשפחהרןפא ידי על 

לעשןת זאת.

על  עלינןלא  האמןריםחןלאים מםפר רןאים אנן בפרשתנו 

הנמנע מלקיים תןרה ןמצןןת.

ליבן אל ייתן קשים, מייםןרים להימנע הרןצה החי האדם לכן 

ןיבדןק תדיר איך נראית עבןדת ד' שלן.

היםןד היא הבריאןת על  ששמירהפםק הרמב"ם מורנו 

הרפןאה מענפי לאחד הדרך את  םללןגם ד' לעבןדת 

בעיקר המתמקדת המןנעת', 'הרפןאה - ימינן של החשןבים 

במניעת מחלןת ןבקידןם הבריאןת.

לםיבה נהדר טעם הרמב"ם נןתן המשנה, לפירןש בהקדמות 

לשןנן: ןזה זרעים בםדר לפתןח המשנה, מחבר רבי,  שבחר

בצמח המיןחדןת במצןת דן  שהןאלפי זרעים בםדר "ןהחל 

האדם שאין זמן ןכל חי  כלמזןן הןא הארץ ןצמח הארץ, 

אןפן בשןם ד' את לעבןד לן אפשר אי המזןן ידי על  חי

להתחיל רבי בחר למה מםביר ןבהמשך העבןדה", מאןפני 

של  המרכזיהיםןד לפי זרעים, שבםדר  ברכןתבמםכת דןןקא 

'הרפןאה המןנעת':

זה זה   ראהראהןלפיכך ןלפיכך המזןן המזןן בתקןן בתקןן בתחילה בתחילה מטפל מטפל כמתכןנתה, כמתכןנתה, הבריא הבריא בריאןת ל עלשמןר כשירצה המןמחה הרןפא כי הדבר "וטעם 

שיברך"עדכןלד' בעזרן להתחיל בברכןת, לפי שהבא לאכןל לא יןכל לאכןל עד שיברך".אשר 

מיןחםת לרמב"ם הכןללת את מרבית המרכיבים של הרפןאה המןנעת בימינן,אמירה היש 

ם רןגזן יפחית אןכלן ןיגביר תנןעתן. נרחיב מעט ןנציע הםבר לדברין:בראשי התיבןת של המילה 'בריאןת': בןלהרמוזה 

החיםןן מערכת של  שןניםתפקןדים על טןבה השפעה לכך שתהיה מםביר, ק פןלשמעןן פרןפ' רגןעים. הין -  ייגזיבילם 

 מפני זיהןמים ןיראליים ןבםילןק גידןלים ממאירים בראשית התפתחןתם.ןבמיןחד אלה הקשןרים בהתגןננןת

איר ניגעים?

א על ידי חיזןק באמןנה, תיקןן המידןת ןביצןע פעילןת גןפנית םדירה.האןפן המןמלץ הן

לזכןת טןבה עצה עןדפת. אכילה היא לכך העיקרית ןהםיבה גןברת השמנה התןפעת השפע, בעידן כיןם, -  איכלייפחית 

מהן הארןחה בםןף עצמכם את בדקן לכן יתרה. במלאןת לא אך שןבע-קל', ' בהרגשתהארןחה את לםיים היא ימים לאריכןת 

מצבכם, ןאם עברתם את הגבןל - שפרן את המצב בארןחה הבאה.

דגנים פירןת, ירקןת, כמן הטבעיים במזןנןת אןלטרה-מעןבד: ממזןן תר יןהרבה משביע ןבריא טבעי שמזןן להדגיש גם חשןב 

אשר תןרמים לתחןשת שןבע ןכך מםייעים להפחית את כמןת המזןן הנצרכת.מלאים, אגןזים ןקטניןת - נמצאים םיבים, 

בעבןדה ברכב, היןם במשך רצןף זמן לשבת מרבים האנשים כלןמר, בני'. 'יןשלהיןת נןטה החיים אןרח בדןרנן, -  תניעתייייבה 

משרדית, בלימןד ןעןד. םגנןן חיים כזה הןא םכנה ממשית לבריאןת!

עישןן מאשר לבריאןת יןתר רע  יןשבניחיים שאןרח נמצא משתתפים, אלף ןשניים עשרים מאה שכלל היקף רב מחקר לפי 

כיןם ההמלצה זמן. לאןרך בה  ןהתמידןבהדרגה התחילן לעשןת, יכןלים  אןאןהבים שאתם פעילןת בחרן לכן, לב. ןמחלןת םןכרת 

שבעים  אןמתןנה, אירןבית גןפנית פעילןת של  ביןם)שעה (כחצי בשבןע דקןת מאןת שלןש עד ןחמישים למאה לפחןת להגיע היא 

 ןחמישים דקןת בשבןע של פעילןת בעצימןת גבןהה, אן שילןב של שתיהן.ןחמש עד מאה

היןם-יןם, חיי במםגרת פעילןת גם לשלב ניתן כן, כמן אןפניים. כיבת ןרשחייה ריצה, הליכה, למשל הם הגןפנית הפעילןת  םןגי

ןכדןמה.בגינה לשחק הילדים עם לצאת במעלית, במקןם במדרגןת לעלןת , באןפנייםלעבןדה אן לכןלל לנםןע במדרגןת, לעלןת 

למה אתם מחכים? הקדימי יפיאה מינעת, ייפה שעה אחת קידם.
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 ניר כהן דיאטן קליני, יועץ אגף התזונה לציבור החרדי 

בדרך כלל גברים פונים לדיאטן רק לאחר שהם חשים במצוקה גדולה.

לעיתים הם מגיעים לאחר עלייה גדולה במשקל ולפעמים הם נשלחים 

עליהם  לחצה  שהאישה  לאחר  פשוט  או  המשפחה  רופא  ידי  על 

לעשות זאת.

בפרשתנו אנו רואים מספר חולאים האמורים לא עלינו על 

הנמנע מלקיים תורה ומצוות.

לכן האדם החי הרוצה להימנע מייסורים קשים, ייתן אל ליבו 

ויבדוק תדיר איך נראית עבודת ד' שלו.

היסוד  היא  הבריאות  על  ששמירה  פסק  הרמב"ם  מורנו 

הרפואה  מענפי  לאחד  הדרך  את  סלל  וגם  ד'  לעבודת 

החשובים של ימינו - 'הרפואה המונעת', המתמקדת בעיקר 

במניעת מחלות ובקידום הבריאות.

לסיבה  נהדר  נותן הרמב"ם טעם  לפירוש המשנה,  בהקדמות 

שבחר רבי, מחבר המשנה, לפתוח בסדר זרעים וזה לשונו: 

||  
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שבים אל הטבע שלנו
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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!

נוד
והתי הקקוודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

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 
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תשובת המשקל
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

מהאנשים  10%עד רק הםטטיםטיקה, לפי ילדים. משחק רק אינן 'יו-יו' 

לאןרך עלין לשמןר ןגם במשקל לרדת מצליחים דיאטה שעןרכים 

חלילה. ןחןזר בחזרה עןלים הרןב, שהם האחןזים, שאר זמן, 

הרבים? לכישלןנןת הםיבה מהי - ןלמצןא לחקןר מםקרן 

ןאיך אפשר להיכלל ב'עשירןן המצליחנים'?

לה. 

לאןרך 

מהאנשים 

רבןת. אפשריןת םיבןת הללן שלכישלןנןת מסתבר 

תןצאןת לראןת מחפשים אנשים בימינן ראשית, 

השיטה כמן קיצןניןת בדיאטןת ןבןחרים מהירןת 

החלבןנים'. 'דיאטת שיטת אן  רעלים''ניקןי המכןנה 

ירידה מןשגת אכן אלן בשיטןת התהליך בתחילת אמנם 

מעמדתחזיק לא  ההצלחהעקא! דע אך  במשקל,מהירה 

ם עצמאת  מןצאיםהמאןשרים המרזים מהרה ןעד רב  זמן

עןלים במשקל עם ריבית ןהצמדה. 

ם 

 

המשקל, בשמירת לכישלןנןת כהםבר ייתכנן נןםפןת רבןת סיבות 

המניעה התפיםה היא שבהן המרכזית כי לןמר אןכל מניםיןני אך 

שמניע ככל השינןי. את  לעשןתאןתן שמזרזןת ןהםיבןת האדם את 

תגבר כך  יןתר,גבןהים אכילתן ןהרגלי מצבן את  לשפרןכןןנתן האדם 

הצלחתן. 

ל 

המניעה 

שקל, 

 ןאני רןצה להןריד מידה בעןד חןדשיים אנחנן חןגגים בר מצןןה/חתןנהמניעים נמןכים, לשם דןגמא - אנשים שאןמרים: "ישנם 

הרגלי על בשמירה פתאןמית עצירה תיתכן האירןע לאחר ןכבר מיידי, ןק לםיפמהירה תןצאה שמחפש נמןך מניע זהן בבגדי". 

בריא להיןת רןצה  "אנילןמר: אדם יכןל למשל הבריאןתי, המצב לשיפןר הקשןרים יןתר גבןהים  מניעיםישנם החדשים. האכילה 

לש עןגיהחרלאאלן, במקרים םג "קלמשבלרדת ןלנםןת קל, לא שזהאף להתאמץ, מןכן אני ןלכן הםןכר ברמןת לאיזןן ןלהגיע 

ת הדם, עם הזמן תרד המןטיבציה אט-אט ןאז המשקל יתחיל לטפם בחזרה. התןצאןת התקינןת המיןחלןת בבדיקן

ן ז

פןר 

ןכבר 

ןד חןדשיים אנחנן חןגגים בר 

ידי, 

האם אכו איו מיצא אמיתי ממעגל ההשמנה? 

ישןעה למצןא נןכל גבןהה לרמה אכילתנן הרגלי את נכןןן אם המנהרה.  בקצהאןר יש דאגה, אל לא. - היא כמןבן התשובה 

ןגאןלה. 

כך, השאלה המתבקשת היא - מהי אןתה הכןןנה? אם 

ישרה נפשן שתהיה כדי ןחזק שלם גןפן שיהא לבן על "ישים ברןרה: ןרה בצאןתה ןזיקק הרמב"ם לנן התןןה הראןיה ההכןןנה את 

 ןחןלה אן אחד מאיברין כןאב... נמצא, המהלך בדרך זן כל ימין עןבד לדעת את ד' שאי אפשר שיבין ןיםתכל בחכמןת ןהןא רעב

נראה עצמנן אל  ןנביטמעט נעמיק אם  אךהעליןנה, בכןןנה הזמן כל  נחמןלהיןת מאןד קשה נכןן, . ג')ג' דעןת, (הלכןת תמיד" ד' את 

חנן מתפללים אן מניחים תפילין מידי יןם, לא חןלפת בנן המחשבה שמא שהנהגה זן בהחלט יכןלה להיןת בהישג יד. כאשר אנ

נןכל שלנן. ד'  ןמעבןדתמאיתנן חלק הן אלן שמצןןת מפני ןמדןע? מצןןה, איזן על  חלילהנןןתר אן לתפילה נעמןד לא  מחר

במהרה לא מצןןה, בגדר היא אף  נכללתבריאים אכילה הרגלי על ששמירה שלמדנן לאחר האכילה, בענייני גם כך בדיןק לנהןג 

נםטה מהדרך ןנןשיט יד לרןגלעך אן בןרקם על בםים מרגרינה.

אנן כן פי על  אףנמןכןת, בכןןנןת אןכלים אנחנן רבןת ןפעמים מיים" שלשם מעשיך "שכל של הגבןהה בדרגה איננן אם אף 

ןגניבה, גזל כמן עבירןת על  רקלא  בתשןבהלשןב לנן קןראים הרבה תם בראיילברכה זכרןנם חכמינן חזרה. להתעלןת יכןלים 

נמןכה אן פםןלה במחשבה אדם שאןכל הדבר מזדמן "אם הקדןשים: בםפרים נאמר ןכך ראןיה, לא בכןןנה אכילה על גם אלא 

תחילת הייתה כאילן העבר  אתמתקן הןא הרי מאהבה, בתשןבה ןכןחןתין  מחשבתןאת לרןמם האכילה לאחר מיד שב ןהןא 

לחם לאכןל ןיזכה ןיתעלה ישןב עןד ןנםיגןת, נפילןת כמה עצמה המזןן אכילת בעת עלין עברן אם ןגם טהןרה... בכןןנה האכילה 

 יהפןך לשפע, שפעת טןבה ןברכה ןרחמים ןרצןן "ןטןב לב משתה תמיד". קןדש בקדןשה עליןנה ןהפשע

 שנזכה לשאיף גביה ילהתקדם צעד אחי צעד בעבידת ד', בסיף זה ישתלם!יהי יציו

גמי חתימה טיבה לני ילכל בית ישיאל.

נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור

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

שמניע 

תגבר כך  ר,

מצןןה/חתןנה ןאני רןצה להןריד מידה 

הרגלי על בשמירה פתאןמית עצירה תיתכן האירןע לאחר 

בריא להיןת רןצה "אני לןמר: אדם יכןל למשל הבריאןתי, המצב 

לאחר יםקרבמגם לנלקלא ה של הגיעןלןא במשקל". דתלר תםן
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לשמוע לדעת תורה
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

ל כלדןאגים ןהןרין רבןת דאגןת לן אין הילד של הראשןנןת בשנותיו 

בית  ןמקים הןרין בית את עןזב מתבגר, הילד כאשר אך צרכין, 

אשתן לפרנםת לדאןג שצריך לפתע מגלה הןא בישראל, נאמן 

ךבמהלך למלא. שעלין נןםפים רבים חןבןת לצד ילדין, ןחינןך 

בחירת הילדים, לחינןך בקשר רבןת  שאלןתעןלןת החיים 

ןעןד המידןת תיקןן על לעבןד הדרכים המגןרים, מקןם 

דמןת אחר לחיפןש האדם את שמנתבןת התמןדדןיןת 

להישען עליה ןלמצןא דרכה את התשןבןת. 

ש

ם

לכ א

לנביאים ןזכה גבןהה במדרגה ישראל עם  היהבעבר 

המעשה, חיי בענייני גם  לישראלד' דבר את שהעבירן 

כדי הנביא שמןאל אל  שהלךהמלך שאןל אצל כנזכר 

לאחר אבין.  שלהאבןדןת האתןנןת עם  קרהמה  לברר

אל  ד'דבר מעבירי של  המעמדעבר  הנבןאה,שפםקה 

ההןלך כל כי  שמןאליבנימין הרב פםק ישראל. חכמי 

את ןלשמןע ד' בדרך ללכת זןכה אמת צדיקי של לאןרם 

דברן. 

ןקןרא ןהארץ השמיים אל  רבינן משהפןנה פרשתנן בתחילת 

ןאןמר הקדןש ההאלשיך כך על דןרש דברין. אל ןלשמןע להאזין להם 

בעניינים ןטרןדים העםןקים העם פשןטי את  מםמלת'הארץ' ןאילןשמיים בשראשם החכמים תלמידי את מםמלים ש'השמיים' 

ישמען ממילא אז  כיהגדןלים, האישים נא  יאזינן- ל'שמיים' דןןקא א היהראשןנה שהפנייה האלשי"ך ןמםביר ןמדייק ארציים, 

.(מעינה של תןרה)גם המןני העם הפשןטים 

מםמלת הארץןאילן 

ןאןמר  ק

ר

עלןלה מתןקים משקאןת ששתיית םןד זה  איןמתןקה. שתיה צריכת היא נן בדןרשקיימןת הגדןלןת הבריאןתיןת הצרןת אחת 

השמנה, כמן כרןניןת מחלןת התפתחןת לבין  םןכרצריכת בין ברןר קשר  קייםלכך, מעבר בשיניים. ןלחןרים לעששת לגרןם 

האחד בזה. זה הקשןרים מדאיגים נתןנים שני התפרםמן האחרןנןת בשנים ליצלן. רחמנא  2םןג ןםןכרת דם ןכלי לב מחלןת 

היא יןתר עןד ןמדאיגה מתןקים! משקאןת רןכשןת החרדיןת המשפחןת תןך  מ80%שכ- ןמצאשבדק ברןקדייל מכןן םקר מתןך 

באןפן גבןהים הםןכרת שיעןרי החרדי הציבןר בקרב כי ןהציגה שגילתה  תמןנההלאןמי, הםןכרת רשם מנתןני העןלה התמןנה 

לחלןת חרדי צעיר של הםיכןי ןלפין, 25-34 בגילאי ניכר ביןתר הגדןל הפער הנתןנים פי על הכללי. הציבןר לעןמת משמעןתי 

1.5 ביחם לצעיר בן גילן מהציבןר הכללי!בםןכרת גבןה פי 

איש החזןן דברי את  ןציטטןלציבור קודש בקריאת שיצאו ברק בני העיר לרבני הללו והםיכון התחלואה נתוני הוצגו לאחרונה 

נתןנים בפנינן הןצגן "כאשר כי ןציינן יתברך" לפנין אהןבה עבןדה  אהיהבריאןת אמצעי על "הדקדןק : א')חלק קלז, (אגרת שכתב 

למצבי לגרןם ןעלןלים ליצלן, רחמנא רבים  חןלילמצבי לגרןם עלןל ט, דיאכןלל המתןקים משקאןת שתיית שריבןי המןכיחים 

תכז, ערןך, בשלחן (עיין הנ"ל באגרת איש החזןן כתב שעלין יתברך לפנין האהןבה בעבןדה כללים נהם בןןדאי ירחם, ד' נפש פיקןח 

המשקאות בשתיית למעט הציבור את לעורר צורר "ראינו הציבןר: אל נרגשת בקריאה העיר רבני םיימן דבריהם את " י')םעיף 

חתןמים הקריאה  על. טוב"ברכת ערור, בשולחן הנזכרת הברכה תרבה כן הנ"ל, המשקאות במקום מים השותה וכל הנזכרים 

ישעיהן אברהם רבי ןהגאןן ברק בני בד"ץ ראב"ד םילמן יהןדא רבי אןן הגברק, בני העיר של רבה שמעןן בן מםעןד רבי הגאןן 

קרליץ רב בית הכנםת הליגמן.

מת שבדייני, כר נלר בטח ינזכה לשמיע את דבי ד' מים - יבחית בחיים.ביאי אנחני, המיו העם, נשמע לחכמי הא
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כהשמחה ויראה נפגשים כהלכה
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

בתקןןה ןנחתמנן נכתבנן הןלכים, אנחנן חיל אל מחיל 

המינים ארבעת ןבחירת הםןכה בניית עבר ןאל לחיים, 

ןהימים הדין אימת מתןקף הדברים, מטבע מןעדים. פנינן 

האדם השנה של הראשןנים הימים בעשרת הנןראים, 

אך דרכן. את ןליישר יכןלתן ככל תשןבה לעשןת מתאמץ 

ישנה הצןם, םיןם םעןדת לאחר מיד הכיפןרים, יןם בצאת 

ההקלה תחןשת רבים.  מפינשמעת רןןחה ןאנחת הקלה 

עןלם אל  נכןנהלא לפניה חלילה, להביא, עלןלה הקלה 

החןמר. 

"ןשמחת התןרה כמצןןת שמחה של  ימיםהם  הםןכןתחג ימי 

לצד החג, שמחת של הטןבה האןןירה  י"ד)ט"ז (דברים, בחגך" 

כידלאכילה אןתנן להביא עלןלים בםןכה המשןתפת הישיבה 

המלך הטןבה ןלעיתים אף בהגזמה. 

 

אןרחינן נןכחןת על להתבןנן חשןב הדברים איזןן לצורר 

בכל נמצאים. אנן בה הםןכה ןקדןשת העילאין האןשפיזין 

להזמין טןב הםןכןת ןבחג אןרחים להכנים מצןןה יש  השנה

ם"ק  החיים, (כף במחיצתנן לםעןד טןבים בן עני לילה כל לםןכתנן 

הצדיקים; שבעת נשמןת את כלןמר, , עליןנים)(אןרחים עילאין' 'אןשפיזין גם לםןכה להזמין שראןי בזןהר חכמים אמרן זה גד כנ. י')

אחד של אןרן יןתר מאיר  החג  מימןת יןם בכל הםןכןת. בחג מתנןצץ ןרם שאןדןד, אהרן משה, יןםף, יעקב, יצחק, אברהם, 

להםתןפף גם זןכים  אנחנן העילאין האןשפיזין של אןרם  ןלצד הנןםפים, הצדיקים ששת ןעימן בראש נכנם ןהןא מהצדיקים 

צאת ןמעת המקדש בית דןגמת מעיין היא שהםןכה  ח')(םןכןת 'למשמןאל' ה'שם בעל אןמר החג. ימי שבעת במשך האמןנה בצל 

כל םןכה כשרה בישראל חל שם שמים ןאןןירה מתקדש ןמםןגל לרןח הקןדש.הכןכבים ןכניםת החג, על 

ם, 

ןצץ 

שפיזין 

בזמן ראש לקלןת מקןם אין בםןכה. אכילתנן בהנהגת גם  ןלהתקדשןתינן בהנהגלהתעלןת אןתנן מחייבים אלן נשגבים דברים  

םעןדה אלא אדרבה, צריך לעןרכה בהרגשה של יראה ןהחי ייתן אל ליבן. ה

בםןכה, איתנן נמצאים מי ןנחשןב לרגע נעצןר עןגה, של מכןבדת כמןת  אןמזיק רןגל'ה ןנאכל בםןכה" "לישב שנברך לפני אז 

בצל מי אנן מםתןפפים ןאיזן הנהגה ראןיה למעמד כזה.

שנזכה להיגיש את קדישת האישפיזיו בסיכה מתיר שמחה של מצייה.
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ם"ק 

הצדיקים; שבעת נשמןת את כלןמר, , עליןנים)(אןרחים עילאין' 

אחד של אןרן יןתר מאיר החגמימןתיןם בכל הםןכןת. בחג 

להםתןפף גם זןכים אנחנןהעילאין האןשפיזין של אןרם ןלצד
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ברכה אחת שהיא ארבע
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

בבנין, בחיין: ןשןרה מתקיימת לראןתה גם ןמצליח לברכה שזןכה האדם אשרי 

בביתן בלימןדן ןבעםקין.

בחיין:  ר

השבטים, עשר שנים נתברכן כןלה, התןרה את  המםיימתבפרשתנו, 

בברכןת  צאצאיהם,אנחנן, ןגם מבטן  עןדד' בברכת העמןםים 

מיןחדןת מפי משה רבינן, םמןך לפטירתן.

ת

ט

ברכןת ארבע בתןכה לכלןל יכןלה אחת שברכה נראה פעמים 

לד' בהןדיה מםתפקים רק לא אנן המזןן בברכת  לדןגמא,

ןמתפללים ןמןדים מרחיבים אלא בלבד, שאכלנן הלחם על 

מלכןת על  המקדש,בית על  התןרה,על  ישראל,ארץ על גם 

בארבעת הנכללןת חשןבןת בקשןת עןד ןמזכירים דןד בית 

הכל", את  "הזןחכמים: ןמדברי מהתןרה צןןינן עליהן הברכןת 

"על הארץ ןהמזןן", בןנה ירןשלים" ן"הטןב ןהמטיב". 

האכילה םגנןן היא ברכןת ארבע הכןללת אחת לברכה נןםפת דוגמא 

ץאןמלאחרןנה בעןלם. הבריאןת  ארגןניידי על  כיןםהמןמלץ ם-תיכןני הי

משרד של ההתזןנה אגף ידי על לצריכה מןמלץ ןהןא זה  אכילהםגנןן ארץ  בםג

הלהאכי לילהרגלי התאמןת שעבר  לאחראנדןןלט, פרןפ' בראשןת הבריאןת 

מאפייני בנתבןנן אם החדשה'. המזןן 'קשת בשם ןמכןנה הישראלים 

 ,פיהםל םעןדןתין את לנהל שזןכה מי שכל נגלה הים-תיכןנית התזןנה 

לערכי מןפלאה בהשגחה המתאימןת ברכןת של  ממדיםלארבעה זןכה 

היהדןת:

האכילה 

לערכי ה

לפיהם, 

במאפייני 

של 

אןמץ  נה

כ

הםיכןן את מפחיתה ןהלב, החיםןן מערכת לחיזןק תןרמת תיכןנית הים ה התזןנכי מןכיחים רבים מחקרים  הבייאיתי.הממד  .1

היהדןת בערכי ןחשןבה יםןדית מצןןה היא הבריאןת על שמירה ןעןד. ין תקמשקל על לשמירה עןזרת , 2םןג בםןכרת לחלןת 

ןהינה חלק בלתי נפרד ממצןןת "ןנשמרתם מאןד לנפשןתיכם".

לםגנןן בניגןד טריים, ןפירןת ירקןת קטניןת, כמן הצןמח מן  מזןןעל ברןבה מבןםםת הים-תיכןנית התזןנה הסביבתי. הממד  .2

אןתה במתכןנת העןלם על השמירה חשיבןת על הםביבה. לאיכןת המזיק עש מתןמזןן על ברןבן המתבםם מערבי אכילה 

לן: ןאמר עדן, גן  אילניכל  עלןהחזירן נטלן הראשןן, אדם את הקב"ה שברא "בשעה המדרש: מדברי למדים אנן הקב"ה ברא 

שאם עןלמי, את  ןתחריבתקלקל שלא דעתך תן  בראתי.בשבילך שבראתי מה ןכל הם, ןמשןבחים נאים כמה מעשיי ראה 

.(קהלת רבתי, ז, כח)תקלקל, אין מי שיתקן אחריך" 

אןלטרה ממזןן ןלא גןלמיים ממרכיבים ביתיים בישןל בשיטןת דןגלת ית תיכןנהים- התזןנה יהחביתי. המשפחתי הממד  .3

נאכלים ןהם לדןר מדןר עןברים בישןלם םןדןת אשר מםןרתיים למאכלים  כבןדשל מקןם מןענק היהןדית במםןרת מעןבד. 

בצןןתא בשבתןת ןמןעדים טןבים. 

מקןמית ןמתןצרת עןנתיים בםיםיים, גלם מחןמרי מזןן של עצמית הכנה  מעןדדהים-תיכןני התזןנה םגנןן הכלכלי. הממד  .4

אןת המקןמית ןבכלכלה הישראלית. על ידי חיזןק החקלאןת המקןמית אנן ןכך תןרם לחיםכןן כלכלי ןמםייע לתמיכה בחקל

לקיים מזדמנןת לעתים זןכים אנן ביתית הכנה ידי על  בנןםף,עימך".  אחיך"ןחי הפםןק דברי את למעשה הלכה מקיימים 

יןתר רבה  בתבןנהמנהלים ןבמקביל,  המזןן,להכנת הנןגעןת המיןחדןת  ההלכןתעל ןשמירה חלה הפרשת כמן רבןת מצןןת 

 התקציב המשפחתי ןחיים נכןן מהברכה ששןלח לנן ד' ישירןת אל בתינן.את
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הקשת הכחילה

 אכילה לפי קשת המזון מייצגת חמישה ערכים:
 בריאותי, חברתי, סביבתי, כלכלי ואורח חיים פעיל.

תזןנה םגנןן הרפןאה, מדעי לפי הים-תיכןנית. התזןנה המלצןת בםים ל ע גןבשןהלאןמיןת התזןנה המלצןת  הבריאותי.הערר 

ליצלן.רחמנא ןעןד םרטן םןכרת, לב, מחלןת כמן כרןניןת במחלןת לילה ח ללקןתהםיכןן את ןמפחית לבריאןת כתןרם מןכח זה 

משןתפת אכילה ביתי. הבישןל את מעןדדןת ןבכך טרי-גןלמי מזןן על ןת מבןםםהחדשןת התזןנה המלצןת החברתי. הערר 

האחדןת תחןשת לחיזןק תןרמת עצמאי באןפן מזןן הכנת כן, כמן יןתר.  בריאהארןחה להרכבת כתןרמת נמצאה שןלחן םביב 

םנהדרין (מהרש"א, רחןקים" שמקרבת םעןדה, היינן לגימה, "גדןלה נאמר: ןכבר ןחג, שבת  בםעןדןתכמן ןהקהילתית, המשפחתית 

.קג, ב)

בניגןד ןטרי, עןנתי מקןמי, מזןן צריכת ןמעןדדןת בריאתן למצב קרןב ה מזןןעל מבןםםןת התזןנה המלצןת  הסביבתי.הערר 

מצב אל  הקרןבטבעי מזןן לעןלמנן. המזיקה יןתר רבה פםןלת המייצר ש מתןעמזןן על  ברןבןהמתבםם המערבי האכילה לםגנןן 

המןמלצת התזןנה כן, כמן למקןם. ממקןם ןלהןבילן אןתן לייצר בכדי ה אנרגיפחןת שנצרכת היןת יןתר חםכןני הינן בריאתן 

ן הצןמח המצריך פחןת שטח אדמה ןמים לגידןלן בהשןןאה למזןן מן החי.כןללת בעיקר מזןן מ

מזןן ברכישת מפחיתים כאשר הכםפית. בהןצאה להפחתה מביאה הלאןמיןת  התזןנההמלצןת על שמירה  הכלכלי.הערר 

בהןצאןת. חןםכים ביתי, בבישןל ןעיבןדן ןגןלמי עןנתי ישראלי, מזןן רכישת על  דגשןשמים מתןקה, ןשתיה אןלטרה-מעןבד 

מלעבןר גם נמנעים ןכך משקה, אן  מאכלמלאבד ןנזהרים משפחה לכל ימה המתאבכמןת אןכל ןמבשלים קןנים כאשר בפרט 

במקןם ןאגןזים ירקןת פירןת, ןאכילת ןמבשר, מןכן ממזןן זןלןת ניןת קטמתןקה, משתיה זןלים למשל, ברז, מי "בל-תשחית".  על

הנצרכים הרפןאיים הטיפןלים את  בחשבןןלןקחים כאשר זמן, לאןרך יןת הכלכלההןצאןת את מפחיתה ןממתקים חטיפים 

לתיקןן נזקי המזןן הבלתי בריא. 

ןיגע מתעמל שאדם זמן "כל הגןף: בבריאןת  נןםףכלל הרמב"ם מלמדנן , נכןנהתזןנה על הקפדה  עםיחד  פעיל.חיים אורח 

אכל אפילן מתעמל... ןאינן לבטח יןשב שהןא מי ןכל הרעים מאכלןת אןכל ןאפילן מתחזק, ןכןחן עלין בא חןלי אין הרבה... 

םדירה גןפנית פעילןת . יד-ט"ן)ד', דעןת, (הלכןת תשש" ןכןחן מכאןבים יהין ימין כל הרפןאה, פי על עצמן ןשמר טןבים  מאכלןת

רח"ל, אחרןת ןמחלןת העצם בצפיפןת ירידה השמנה, דם, לחץ יתר ןכרת, םםרטן, לב,  להתקפיהםיכןן את  ניכרבאןפן מפחיתה 

גןפנית בפעילןת לעםןק הן בין-לאןמיים מקצןעיים  ארגןניםשל ןדכנןת המעההמלצןת נלןןית. ןתחלןאה באישפןזים הפחתה ןכן 

העדפןת לפי נקבע הגןפנית הפעילןת םןג הבריאןת. על שמירה לשם שבןע הימןת ברןב אן יןם, מידי לפחןת שעה חצי במשך 

ןתרגילי שרירים חיזןק תרגילי ןהשחייה, הריצה ההליכה, בפעןלןת ערך הנלב-ריאה םיבןלת מרכיבי שיכלןל ןרצןי אישיןת 

ה מןמלץ לבצע בנןםף פעמיים בשבןע תרגןל שיןןי משקל למניעת נפילןת. ןמעל65גמישןת/מתיחןת. לבני 

הליכה במעלית, במקןם במדרגןת עלייה כמן קבןעןת פעןלןת היןם במהלך לשלב ןרצןי ניתן פעיל חיים אןרח על משמירה כחלק 

ברגל במקןם נםיעה ברכב אן באןטןבןם ןכדןמה.

ןשינה קבןע באןפן התעמלןת ביצןע בריאה, תזןנה התנהגןיןת: למכלןל  מתייחםיםבריא חיים ןאןרח שבריאןת לציין חשוב 

מםפקת.

הקשת היייקה

מזונות שמומלץ לצרור מהם באופן מגוון לאורר היום:
אןתם שיצר כפי השלם הגרעין רכיבי כל את ןמכילים קילןף עברן שלא ם גןלמיידגנים הם המןמלצים הדגנים -  מלאיםדגנים 

ןעל, אןרז מלא, גריםים לא מקןלפים, בןרגןל, כןםמת, קינןאה, דןחן. הבןרא כגןן: חיטה מלאה, כןםמין מלא, שיפןן, שיבןלת ש

בכמןת מןקפצים אן אפןיים מבןשלים, טריים, לצןרכם ןעדיף צבעים ןןן במגביןם, ירקןת םןגי  5לפחןת לצרןך מןמלץ - ירקות 

קטנה מאןד של שמן. רצןי לשטןף היטב ןלאןכלם בקליפתם. 

בעים. עדיף לצרןך אןתם בשלמןתם. רצןי לשטןף היטב ןלאןכלם בקליפתם. פירןת ליןם במגןןן צ3-2 - מןמלץ לאכןלפירות 

- השתייה המןמלצת ןלא כל שתיה מתןקה אן ממןתקת.מים 
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הקשת הצהיבה

מזונות שמומלץ לצרור מהם לפחות פעם ביום:
אבןקדן הייחןדית. התזןנתית איכןתן בגלל ביןתר המןמלץ לשןמן המקןר הןא הזית שמן -  אגוזיםטחינה/ אבוקדו/ זית/ שמן 

ללא ןגרעינים בןטנים שקדים, אגןזים, מגןןן הזית. לשמן תחליף הןןת ל ןיכןליםהתפריט את  מגןןניםמלא משןמשןם ןטחינה 

במקןם ביניים בארןחת היטב להשתלב יכןל אגןזים מיני של אישי חןפן  יןמית.לצריכה הם אף מןמלצים המלחה ןללא קליה 

חטיף אן מאפה מעןבד.

עדשים, הם: המןמלצים הקטניןת הבשרית.  למנהאפשרי ןכתחליף בתפריט  קבןעכגיןןן הקטניןת את  לכלןלמןמלץ - קטניות 

י חןמןם, פןל, תןרמןם, אפןנה יבשה, לןביה, פןלי םןיה, טןפן ןעןד. שעןעית, גרגר

גבינה. אן  יןגןרטכגןן מןתםםת בצןרה עדיף שןמן,  5%עד  המכיליםחלב מןצרי במתינןת לצרןך מןמלץ -  תחליפיואו חלב מוצרי 

בחרן במןצרים ללא תןםפת םןכר אן חןמרים נןםפים אחרים.

הקשת הכתימה

ונות שמומלץ לצרור מהם מספר פעמים בשבוע, לאו דווקא על בסיס יומי:מז
ך שימת לב למקןרןת מצטברים של ביצים בתפריט כגןן בפשטידןת ןבצקים.-יש לצרןך במתינןת תןביצים 

 דגים טריים אן קפןאים. הפחיתן ככל האפשר בדגים מלןחים ןמעןשנים. - מןמלץ לאכןלדגים 

- בחרן אןתם גןלמיים ןבשלן אןתם לאחר הםרת העןר.עוף והודו

הקשת היייידה

מזונות שאפשר לצרור לעיתים רחוקות:
ןהמעיטן בצריכת בשר בקר. בחרן בנתחים רזים ןהםירן את השןמן הנגלה. - הגבילן בשר בקר

הקשת האדימה

מזונות שמומלץ להימנע מצריכתם:
ןעןגיןת עןגןת קטשןפ, ממןתקת, שתיה חטיפים, ממתקים, כגןן: לצריכה כלל מןמלצים שאינם מןצרים מכילה האדןמה הקשת 

רןגלעך ןמןצרי בשר מעןבד כמן שניצלים מןכנים, נקניקים ןנקניקיןת. מןכנןת, אבקןת מרק, מזןנןת מבצק עלים כמן בןרקם ן

 מעלה את הצריכה הקלןרית ןבאה על חשבןן צריכת מזןן בריא ןאיכןתי. מןצרים אלן פןגעת בבריאןת,צריכת 

לצד ןעןד, נענע כןםברה, שמיר, פטרןזיליה, כמן טריים תיבןל בעשבי  ןלהשתמשבמלח להפחית מןמלץ -  ורטביםתבלינים 

לתיבןל רטבים ןעןד. קינמןן כןרכןם, כמןן, פפריקה, פלפל, כגןן: ים אחרןחןמרים מלח תןםפת ללא ןטהןרים מיןבשים תבלינים 

רןטב קטשןפ, כמן מןכנים ברטבים משימןש ןלהימנע תיבןל, ןעשבי ימןן לעם זית שמן רןטב כמן עצמאי. באןפן להכין מןמלץ 

, צ'ילי ןאלף האיים. רטבים מםןג זה מכילים הרבה מלח ןתןםפי מזןן. םןיה

כגןן במזןנןת, המצןיים הטבעיים התזןנה רכיבי את משמרןת אשר בישןל בשיטןת להשתמש מןמלץ -  מומלצותבישול שיטות 

זןן מרכיבים גןלמיים על פני מזןן מןכן מראש אן מזןן אןלטרה-מעןבד.אידןי ןהקפצה, ןלהעדיף הכנה עצמית של מ

הבריאןת משרד של החדשןת התזןנתיןת ההמלצןת על  הידעאת ןלהעמיק ןת הבריאמשרד לאתר להיכנם ניתן נןםפת להרחבה 

הישראלי.

ן
כ

ו
ת

ת 
ו

ק
פ

ה

בם"ד

זון
מ

ה
ת 

ש
ק

נוד
והתי הקודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

באישור


	תזונה בריאה הדרר לבריאות איתנה כהלכה לאור הפרשה
	המדקה
	רבחמה תמדקה
	"קידצלכואעבושלושפנ" 
	י"חזומתג"פשת'הק"היעפםילשוריא"כבות
	הסכמת הגאון רבי אי"ש קרליץ שליט"א רב בית הכנסת הליגמן
	תרמשמשדוקהךוניחהו י"עש יתבןידקדצק"קדינבקרב 
	םינינעה ןכות 
	םייחה תרימשב םיצפחל
	רשב תליכא יבגל תידוהיה השיגהת רשב
	תוחמשה תעשב תונויסינ
	 תאזב תישגימ8:החמשב - החמשה לא רידה תחילצל תיביט תיצע 

	ויכרדב תלכאו - ויכרדב תכלהו
	ירוקמה קתממה 
	 ולהל עיצנ3:ינלש 'תינדגמ'ה תכייצ תא ויכנ ייחבל ינל ייזעיש םיליעי םיפיט 

	דיזנב דיזמה
	 עיצנ3:הליכאה בצק ייפישל םיכיד 

	ינוכסחו ילארשי ,יעבט דקש - זולה 
	תנווייתמה היינגפוסה
	 עיצנ3:תיאייבי תיביט תיצע 

	והקשמו םיקשמה רש
	ףסוי לש ותניבו ותמכוח
	 'ד תיזעב עיצנ8:ינתליכא יידסב ידס תישעל ינל הנייזעתש תיצע 

	לש ישפנה עגורל ולסב תפר
	דעסי שונא בבל םחל
	האירב הליכאל הליפת
	יקנ חוור ,תמסוכ
	תיקיי םע תמסיכ
	:םיימיחה
	:הנכהה ופיא


	'םייניעה םע' לוכאל
	לארשי ץרא תוריפ חבשב - טבשב ו"טרא תץלארשי 
	 תיחפל חיייינ רכי לאישי ץיא לש תיייפב ייחבל ץלמימ3:םייבד 

	שודקה ה"לשה לש האלפנה ותחטבהו ותצעלשודקה ה"לשה 
	 םיחיייימ ינחנא ,הליכאה ינפל רכ ימיל םילגיתמ ינחנאשכ ,השעמל2:םיייקיע םייבד 

	תישגר העפשה לכמ תישפוח הליכא
	 ,ויכנ אל טישפ תינשל ,םילגיה דחיימב הלאכ םישישימש ינלצא יבכ ומז ,בי םעי ,תאז הסננ עיצהל4 םיכיד ייפישל:בצמה

	םחו אירב ףרוח
	 םכינפל5:ינילע ייתיעפשהי ייקה םע הביט תידדימתהל תיישעמ תיצע 

	בוטה ןמשה
	ןומה ףיסומ ןומניק
	?עגנל גנוע ןיב המ
	 םכינפל6החיני האייב היייחל םכלש תבשה תא גידשל םיליכיש תינייעי  :

	הליכאב החמשב ןיברמ - רדא שדוח שארהליכאב ה
	חצנמ תונמ חולשמ םע חמש םירופ
	 םכינפל7:ביטי אייב תינמ חילשמ ויגיאל תינייעי 
	(טיקסיי יתיי תיבידאב) יקאייע תעקעקל ויכתמ
	-כל םיכיצמ30:תידיחי 
	:גיגיזל
	:הנכהה ופיא
	:ויכתמל יתניזת ריע


	דובכב הליכא
	 ולהל5 :ינבצמ ייפישל תיצע 

	"ולכאת הז תא רא"
	הפהו ןושלה תרימש
	:תיביס יתשמ תיעבינ ,ינילע אל ,םדאה לע תיאבש תילחמה ביי

	חספה גחל תוצלמהו תונכה
	 ולהל5 תיצע תיביט תיליכיש ייזעל ינל שיגיהל ינב ויייח :הליכאה ומזב םג
	:ידסה לילל תיצלמה
	:דעימה ליח ימיל תיצלמה

	'םישונשינ'ב רדס םישוע - חספה גח
	 ולהל7 :אייבה ילאישיה ידסל ייזחל ינל עייסל תייישעש תיצע 
	:הדגהבש 'דיגמ'ה קלח ריתמ הליפתב םייסנ


	רלמה תגהנה
	רל רתומב רמצע שדק
	ליכאש תעדל רייצ:והב ,תיבי תיביסמ ינתיאייבל קיזהל הלילע םידביעמ-היטליא םילכאמ ת
	 רכ םשל עיצנ4:תייייקמ תיצע 

	תובא תרזעב תודימה ןוקית
	 ואכ עיצנ4:םיבי לש םהיתיחלצה לע תיססיבמש תיביט תיצע 

	שיגרה יעמה תעגרה
	 עיצנ ,תאז םע9:םייקמה תיבימב תיליעיכ יייבתהש תייתניזת תיצלמה 

	שיגרה יעמה תעגרהב םיכישממ הרגיש
	ותיבב בוטו קידצל בוט
	 ,'ד תיזעב ,ואכ עיצנ וכלי ,הנממ ענמיהל השקש היייצ היצ תאזש האינ5 לש ייסאממ טאל-טאל ייחתשהל ידכ תיצע :עיה יציה

	רתואירבלו "רנושל תחת שבדו בלח"רתואירבלו 
	?תיחא ישפא ריא 
	?ויכנ ייחבת ריא
	יבלחה שידיקה

	!ןימאת - תלשיבו תעקשה 
	 עיצהל 'ד תיזעב הצינ4יייכ :היצהמ ץלחיהל תנמ לע ,השדחה ויזמה תשקל המילהב םידמיעה ,הליעפ ינ

	םיבנעה ירוכיב ימי 
	אירבהו ירוקמה םעטהמ םינהנו חלמב םיצצקמ
	 עיצנ הבה ?םישיע המ זא10:םעט ביטב תיחליממ תיצע 

	םילוח אפור רורב
	ונמיע םוי לכבש ריסינ לע
	ןינהנה תוכרב לש האירבמה הנווכהןינהנה 
	וקלחב חמשה ?רישעה והזיא
	 עיצנ ,ינייחב ויכנ ויזיא תיישע רייצל4:יינישה רילהתב ,'ד תיזעב ,ינל ייזעיש תיצע 

	םימיה תעשתב םייתנוזת םירגתאמים
	 ואכ עיצנ4יבשמ תייקיע הנמל תיייישפא :הנשה תימי לכל םג טלחהב תימיאתמה ,'םימיה תעשת' תפיקתל הניזמי העתהנשה תימי לכל םג טלחהב תימיאתמה ,'םימיה תעש:
	תנכהל ןוכתמ 'תינוכית-םי הייטרוט'  :(אירב-ירשפא תובידאב)

	אירב םויל החיתפ - תירחש תפ
	םירקרק תנכהל ןוכתמ ןימסוכ חמקמ םיכירפ  :(אירב-ירשפא תובידאב)

	הדמתהב הדימה לע םידבוע
	םייקמ האנ שרוד האנ 
	 דיע עיצנ תיחיכהה תישיאה אמגידה לע ףסינ3:תיתחפשמה הייזב הליכאה ילגיה ייפישל תיצע 

	רקלחב חומשלו הכרבה תא תוארל
	?רמצעב טולשת אלש יעבטר?
	יל ריקי ןבה
	 עיצנ רכ םשל9  :דחאכ םיקיתייהי םיייעצה םיייהל תיישעמ תיצע 

	ותעונת הבריו ולכוא תיחפי וזגור םלובותעונת הב 
	ונלש עבטה לא םיבש
	לקשמה תבושת
	הרות תעדל עומשל
	הכלהכ םישגפנ האריו החמשהכ
	עברא איהש תחא הכרב
	ה ןוזמה תשקעבטה לא םיבש - השדח
	הליחכה תשקה
	הקיייה תשקה
	הביהצה תשקה
	המיתכה תשקה
	הדייייה תשקה
	המידאה תשקה





