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ש  ַׁ רָּ ָּ ַׁדבריםַַַׁׁׁתפ 
אתַׁדבריוַׁהאחרוניםַׁאלַַַַׁׁׁׁנושאמשהַַׁׁרגעַׁלפניַׁהכניסהַׁלארץ,ַַׁׁ

וַׁבמדברַׁונותןַַׁׁהעם.ַׁהואַׁמזכירַׁלהםַׁאירועיםַׁחשוביםַׁשהי
,ַׁכיצדַַׁׁמזכירסיףַׁוהואַׁמוַַׁׁלהםַׁמצוותַׁוהנחיותַׁלחייםַׁבארץ.

העם.ַׁשופטיםַׁאלוַׁםַׁשיעזרוַׁלוַׁבשפיטתַׁוהובלתַַׁׁמינהַׁשופטי
הצדק.ַַׁׁ בדרךַׁ לשפוטַׁ המרגליםַׁנצטווַׁ חטאַׁ אתַׁ להםַׁ ַַׁׁמזכירַׁ

בה היושבַׁ העםַׁ ואתַׁ הארץַׁ אתַׁ לבדוקַׁ נשלחוַׁ לפניַַַַׁׁׁׁ,אשרַׁ
אליה. אותוַַׁׁהכניסהַׁ והפחידוַׁ העםַׁ אלַׁ חזרוַׁ שלאַַַׁׁׁהמרגליםַׁ

ולאַׁהאמיןַַׁׁיוכלַׁלכ יושביה.ַׁהעםַׁפחדַׁ בושַׁאתַׁהארץַׁמידיַׁ
עקבותַׁזאת,ַׁהעםַׁנענשַׁבכךַׁץ.ַׁבהארַַׁׁיבושיעזורַׁלוַׁבכַַׁׁה'ש

שהואַׁלאַׁיכנסַׁלארץ,ַׁאלאַׁרקַׁבניוַׁובנותיו.ַׁלכןַׁנאלץַׁהעםַׁ
ַׁשנהַׁבמדבר,ַׁעדַׁלהחלפתַׁהדור.ַַׁׁארבעיםללכתַׁ

משהַׁמזכירַׁלהםַׁאתַׁהאירועיםַׁשקרוַׁעםַׁהעמיםַׁהיושביםַַׁׁ
הא היבגבולותַׁ בעברַׁ המזרחירץ,ַׁ לאַַַׁׁׁרדןַׁ כיצדַׁ אחד,ַׁ מצדַׁ

וע מואבַׁ עשו,ַׁ בניַׁ עםַׁ למלחמהַׁ הקרבהַׁבשלַַׁׁמוןַַׁׁיצאוַׁ
נלחמוַׁוניצחוַׁבקרבַַַׁׁׁההיסטוריתַׁביןַׁהעמים.ַׁמצדַׁשני,ַׁכיצד

הבשן מלךַׁ ועוגַׁ חשבוןַׁ מלךַׁ סיחוןַׁ האמורי:ַׁ מלכיַׁ שניַׁ .ַַׁׁנגדַׁ
המנשה וחציַׁשבטַׁ גדַׁ ראובן,ַׁ לנחלהַַַׁׁׁשבטיַׁ לעצמםַׁ ַׁביקשוַׁ

ַַׁׁבמקוםַׁנחלתםַׁבארץַׁכנען.ַׁיַַׁׁהאמורַַׁׁאתַׁארצותיהםַׁשלַׁמלכי
רַׁלשאַַׁׁעזרומשהַׁסיכםַׁאיתםַׁשכךַׁיהיה,ַׁאולםַׁרקַׁלאחרַׁשי

ַׁהעםַׁבכיבושַׁארץַׁכנען.ַַׁׁ
ַׁתשעהַׁבאבַׁשחלַׁבמוצאיַׁשבת

ולכןַׁאפילוַׁאםַַַַׁׁׁׁ,כללַׁהוא תשעהַׁבאבַׁשאיןַׁאבלותַׁבשבת,ַׁ
אוכליםַַׁׁ שבתַׁ באותהַׁ ראשון,ַׁ ליוםַׁ נדחהַׁ והצוםַׁ בשבתַׁ חלַׁ

ומעליםַׁעלַׁהשולחן ייןַׁ ושותיםַׁ לוַׁכסעודתַׁשלמהַׁפיאַַׁׁבשרַׁ
ַׁבשעתו,ַׁוכןַׁשריםַׁשיריַׁשבתַׁכרגיל,ַׁשאיןַׁאבלותַׁבשבת.ַׁ

לכניסתהשבַַׁׁביןַַׁׁאולם עדייןַַַַׁׁׁׁתַׁ ביניים,ַׁשבוַׁ זמןַׁ ישנוַׁ הצוםַׁ
פניַַׁׁלאַׁיצאהַׁהשבתַׁומנגדַׁכברַׁחליםַׁאיסוריַׁהצום.ַׁוזאתַׁמ

החדש,ַׁ היוםַׁ ומתחילַׁ הקודםַׁ היוםַׁ נגמרַׁ אימתיַׁ שספקַׁ
הזמ כןַׁ ואםַׁ הכוכבים,ַׁ בצאתַׁ אוַׁ החמהַׁ יןַׁשבןַַׁׁבשקיעתַׁ

לילה,ַׁ ספקַׁ יוםַׁ ספקַׁ הואַׁ הכוכבים,ַׁ לצאתַׁ החמהַׁ שקיעתַׁ
ביןַׁהשמשות.ַַׁׁ מצווהוןַׁשוכיוונקראַׁ עלַׁהשבת,ַַַׁׁׁישַׁ להוסיףַׁ

השבתַׁנמשכתַׁעודַׁכמהַׁדקותַׁאחרַׁצאתַׁהכוכבים.ַׁיוצאַׁאםַׁ
ַׁ,מהַׁועדַׁדקותַׁספורותַׁאחרַׁצאתַׁהכוכביםכן,ַׁשמשקיעתַׁהח

לעשותַַׁׁ אסורַׁ הזמןַׁ ובאותוַׁ ולצום.ַׁ לשבתַׁ משותףַׁ זמןַׁ הואַׁ
ומנגד,ַַׁׁישדברַַׁׁ בשבת.ַׁ אבלותַׁ שאיןַׁ אבלות,ַׁ כמנהגַׁ יראהַׁ

מצדַַׁׁהכרחייםַַַַׁׁׁׁאינםיםַׁשמשעתַׁשקיעתַׁהחמהַׁנמנעיםַׁמדבר
לפיכך,ַׁבסעודהַַׁׁ וסיכה.ַׁ רחיצהַׁ כגוןַׁאכילה,ַׁשתייה,ַׁ השבת,ַׁ

וכןַׁמזמריםַׁשיריַׁשבתַׁכבכלַׁשלישיתַׁאוכליםַׁכבכלַׁשבת,ַַׁׁ
החמה,ַׁ שקיעתַׁ לפניַׁ ולשתותַׁ לאכולַׁ מפסיקיםַׁ אולםַׁ שבת,ַׁ

השבתַׁלהמשיךַׁלאכולַׁסעודהַׁשלישיתַַַַׁׁׁׁדשכןַׁאיןַׁחובהַׁמצ
החמה.ַַׁׁ שקיעתַׁ וסיכאחרַׁ מרחיצהַׁ נמנעיםַׁ משוכןַׁ ַׁקיעתהַׁ

בביןַׁהשמשות,ַׁייטולַׁידיוַַַַׁׁׁׁםַׁמשירותי.ַׁאבלַׁמיַׁשיצאַַׁׁהחמה
ַׁכרגיל,ַׁשאםַׁלאַׁיעשהַׁכןַׁנמצאַׁמתאבלַׁבשבת.ַַׁׁ

לשבתַׁ וממשיכיםַׁ ובנעליים,ַׁ בבגדיַׁהשבתַׁ לבושיםַׁ נשאריםַׁ
שַַׁׁ,כסאעלַַׁׁ שיצאוַׁ עדַׁ לזה,ַׁ זהַׁ שלוםַׁ כוכביםַַׁׁולומרַׁ לושהַׁ
ַׁונייםַׁויעברוַׁעודַׁכמהַׁדקותַׁלתוספתַׁשבת.ַׁבינ

יםַַׁׁלחול,ַׁובזהַׁנפרדַַׁׁביןַׁקודשַַׁׁבדילךַׁהמואזַׁצריךַׁלומרַׁברו
ויפשטוַׁאתַׁבגדיַׁהשבתַׁ יסירוַׁאתַׁהנעלייםַׁ מהשבת.ַׁאח"כַׁ

חול.ַַׁׁ בגדיַׁ שכבוילבשוַׁ בגדיםַׁ ללבושַׁ בשבועַׁישַׁ לבשוםַׁ רַׁ
נוהגיםַַׁׁ באב.ַׁ בתשעהַׁ מכובסיםַׁ בגדיםַׁ ללבושַׁ שעבר,ַׁשאיןַׁ

ערבלאח תפילתַׁ אתַׁ אחרַׁרַׁ שעהַׁ כרבעַׁ השבתַׁ שבצאתַׁ יתַׁ
פרדַׁמןַׁהשבתַׁלהיַַַׁׁׁפיקוצאתַׁהשבת,ַׁכדיַׁשכלַׁהמתפלליםַׁיסַׁ

ולחלוץ ולבואַַַׁׁׁבביתםַׁ בגדיהםַׁ אתַׁ ולהחליףַׁ מנעליהםַׁ אתַׁ
ַׁלביתַׁהכנסתַׁלתפילתַׁערביתַׁוקריאתַׁאיכהַׁבבגדיַׁחול.ַׁ
ַׁכיצדַׁמבדיליםַׁבמוצאיַׁשבתַׁשהואַׁט'ַׁבאב

,ַַׁׁלהבדילַׁעלַׁהייןַַׁׁהחלַׁהצוםַׁואיַׁאפשרַַׁׁ,כיווןַׁשיצאהַׁהשבת
לפיכךַׁההבדלהַׁעלַׁהכוסַׁנדחיתַׁעדַׁלאחרַׁסיוםַׁצוםַׁתשעהַׁ

ערבאומַַׁׁאבלַַׁׁבאב. שבתפילתַׁ ההבדלהַׁ אתַׁ אתהַׁריםַׁ ית,ַׁ
אישהַׁשאינהַׁמתפללתַַׁׁחוננתנו,ַׁואח"כַׁמותרַׁלעשותַׁמלאכה.ַַׁׁ

ערבית,ַׁ ואזַַַׁׁׁתפילתַׁ לחולַׁ קודשַׁ ביןַׁ המבדילַׁ ברוךַׁ תאמרַׁ
ַׁתוכלַׁלעשותַׁמלאכה.ַׁ

איַׁשבת,ַׁמפניַׁשברכתַׁהנרַׁבנוסףַׁלכךַׁמברכיםַׁעלַׁהנרַׁבמוצ
הייאינהַַׁׁ בכוסַׁ האתלויהַׁ בריאתַׁ עלַׁ הודאהַׁ היאַׁ אלאַׁ שַׁן,ַׁ

יוַׁאחרַׁסיוםַַׁׁנוהגיםַׁלברךַׁעלהַׁלאדםַׁבמוצאיַׁשבת.ַׁותגלתשנ
ערבית וגםַַַַׁׁׁׁ,תפילהַׁ נרות.ַׁ מדליקיםַׁ שאזַׁ איכהַׁ קריאתַׁ לפניַׁ

בר ולאַׁ שהשתההַׁ מיַׁ הנר.ַׁ עלַׁ מברכותַׁ הנרַׁנשיםַׁ עלַׁ ךַׁ
שכל הלילה,ַׁ כלַׁ לברךַׁ יכולַׁ הלילהַׁ שלַַַׁׁׁבתחילתַׁ הלילהַׁ

ַׁמוצאיַׁשבתַׁהואַׁזמןַׁברכתַׁהנר.
בדילַׁעלַׁהכוס,ַׁךַׁלהצריַַׁׁ,ַׁלפניַׁשאוכליםַׁושותים,הצוםַַׁׁבסיום

והמבדיל הגפןַׁ עלַׁ ברכות,ַׁ שתיַׁ עלַַׁׁוַַׁׁומברכיםַׁ מברכיםַׁ איןַׁ
כיַׁבכלַׁמוצאיַׁשבת,ַׁהבשמיםַׁועלַׁהנר.ַׁכאןַׁהמקוםַׁלהרחיבַַׁׁ

שכ לעשותַַׁׁלמרותַׁ שלאַׁ חכמיםַׁ תקנוַׁ הכוכבים,ַׁ יצאוַׁ ברַׁ
שיאמ עדַׁ ידיַַׁׁמלאכהַׁ עלַׁ כגוןַׁ הבדלה,ַׁ שלַׁ מסויםַׁ נוסחַׁ רוַׁ

ההבדלהַַַַׁׁׁׁוַׁאתיאמרמירתַׁאתהַׁחוננתנו,ַׁושלאַׁלאכולַׁעדַׁשא
זועלַׁהכוס.ַׁלפיכךַׁבמ קַׁבהבדלהַַׁׁאפשרַׁלהסתפַַׁׁ,וצאיַׁשבתַׁ

תשעהַׁ ובמוצאיַׁ מלאכה.ַׁ לעשותַׁ מותרַׁ ידהַׁ שעלַׁ שבדיבורַׁ
י לאכול,ַׁ צריכיםַׁ שאזַׁ הכוס.ַׁבאב,ַׁ עלַׁ הבדלהַׁ לעשותַׁ שַׁ

הַׁבאב,ַׁצריךַׁלהבדילַׁעלַׁלפיכךַׁחולהַׁשצריךַׁלאכולַׁבתשע
ַׁאיןַַַׁׁׁונכוןַׁלהבדילַׁעלַׁמשקהַׁמדינה.ַׁואםַַַׁׁׁהכוסַׁלפניַׁשיאכל.

יןַַׁׁענביםַׁובדיעבדַׁיבדילַׁעלַׁימשקהַׁמדינהַׁיבדילַׁעלַׁמיץַַׁׁלוַַׁׁ
לחינוךַׁ שהגיעַׁ קטןַׁ שםַׁ ישַׁ ואםַׁ לוגמיו.ַׁ מלואַׁ וישתהַׁ

לאַׁהחולה.ַׁקטןַׁשאוכלַׁלברכות,ַׁמוטבַׁשהקטןַׁישתהַׁמהייןַׁו
ַׁאכילתו.ַׁבתענית,ַׁאינוַׁצריךַׁלהבדילַׁלפניַׁ

ַׁ,ַׁרחיצהַַׁׁ,ַׁאבַׁאסורַׁבחמישהַׁדברים:ַׁאכילהַׁושתייההַׁבתשע
בין בחמיםַׁ סיכהנניםַׁבצוַַׁׁביןַׁ בשמניםַַַַׁׁׁׁ,.ַׁ הגוףַׁ אתַׁ לסוךַׁ איןַׁ

הסַׁ נעילתַׁ עור,ַַַׁׁׁ,נדלובשמים.ַׁ עשוייםַׁ נעלייםַׁ לנעולַׁ אסורַׁ
אסורַׁ המיטה.ַׁ תשמישַׁ גומי.ַׁ בד,ַׁ עץ,ַׁ נעליַׁ לנעולַׁ מותרַׁ

ערביתַׁללמודַַׁׁ בתפילתַׁ הלבבות.ַׁ משמחתַׁ שהיאַׁ לפיַׁ ַַׁׁתורה,ַׁ
ַׁמגילתַׁאיכה.ַׁקוראיםַַׁׁ,ובתפילתַׁשחרית

ַׁמבחרַׁמנהגיַׁתשעהַׁבאב
.ַׁאיןַׁלעשותַׁמלאכהַׁשעהַׁבאברַׁבתםַׁחבאסורַׁלשאולַׁבשלו

אתַׁהדעתַׁמןַׁהאבלות.ַׁבלילַׁתשעהַׁביוםַׁזה,ַׁכדיַׁלאַׁלהסיחַַׁׁ
שרפרףַַׁׁ עלַׁ אוַׁ הארץַׁ עלַׁ יושביםַׁ חצות,ַׁ עדַׁ וביומו,ַׁ באבַׁ

נו ישַׁ לישוןַׁבמיטהנמוך.ַׁ לאַׁ עלַׁהמזרוןַׁשמונחַַַַׁׁׁׁ,הגיםַׁ אלאַׁ



תַַׁׁעהַׁבאבַׁאחריַׁחצותַׁלסדרַׁאהרצפה.ַׁרביםַׁנוהגיםַׁבתשַַׁׁעל
העתידהַׁלבואַַַׁׁׁשטוףַׁאתַׁהרצפה,ַׁזכרַׁורמזַׁלגאולההביתַׁול

ַׁאבַׁנולדַׁהמשיח.ַׁבמהרה.ַׁעלַׁפיַׁהמסורת,ַׁבתשעהַׁב
ַׁיתרונותיוַׁהמפתיעיםַׁשלַׁהכוסמין

הכוסמיןַׁכוללַׁתכולתַׁמינרליםַׁגבוההַׁבמיוחד,ַׁרביםַׁתוהיםַׁ
החיטה לביןַׁ הכוסמיןַׁ ביןַׁ אחַַַׁׁׁ,להבדלַׁ מלאהַׁמצדַׁ חיטהַׁ דַׁ

,ַׁשכןַׁתזונתייםמבחינתַׁהערכיםַׁהַַׁׁהםַׁמוצריםַׁדומיםַַׁׁ,וכוסמין
ויטמינים,ַׁ סיבים,ַׁ חלבון,ַׁ לפחמימות,ַׁ מקורַׁ מהוויםַׁ שניהםַׁ
תכולתַׁ מזיניםַׁחשוביםַׁאחרים.ַׁמצדַׁשני,ַׁ וחומריםַׁ ַַׁׁמינרליםַׁ
המינרליםַׁשלַׁכוסמיןַׁגבוההַׁיותרַׁמזוַׁשבחיטהַׁמלאה,ַׁבשלַׁ

חושת.ַׁהכוסמיןַׁמכילַַׁׁגןַׁונבדהַׁשהואַׁמכילַׁיותרַׁאבץ,ַׁמנהעו
יותרַׁשלַַׁׁ נמוכהַׁ נמצאתַַׁׁזפיטיתַׁהמחומצהַַׁׁכמותַׁ יקה,ַׁאשרַׁ

לספוגַַׁׁ הגוףַׁ מןַׁ ומונעתַׁ גדולותַׁ בכמויותַׁ אחריםַׁ בדגניםַׁ
ַׁויטמיניםַׁומינרליםַׁמהמזון.ַׁ

מהמקורותַַׁׁ אחדַׁ הואַׁ תזונתייםַׁמהכוסמיןַׁ לסיביםַׁ ַַׁׁוביליםַׁ
א שהופךַׁ מהַׁ הדגנים,ַׁ זניַׁ כלַׁ לעיכולַַׁׁמביןַׁ יותרַׁ לקלַׁ ותוַׁ

כוסמיןַׁמכילהַַׁׁעובאופןַׁמשמ כוסַׁ מצריכתַׁהסיבים30%ַַַַׁׁׁׁתי.ַׁ
היומי אתַַׁׁתַַׁׁהתזונתייםַׁ מאיציםַׁ ואלהַׁ למבוגרים,ַׁ המומלצתַׁ

ומסייעיםַׁלהפחיתַׁמצביםַׁכמוַׁעצירות,ַַׁׁ תהליךַׁעיכולַׁהמזוןַׁ
שלש גזים,ַׁ התכווצויות,ַׁ חמורותַַׁׁלונפיחות,ַׁ בעיותַׁ ואפילוַׁ יםַׁ

ַׁיותרַׁכמוַׁאולקוס.ַַׁׁ
יותַׁליצירתַַׁׁונַׁהותַׁשלַׁברזלַׁונחושתַׁבכוסמיןַׁחיהכמויותַׁהגבו

באופןַַׁׁםַַׁׁכדוריותַׁדםַׁאדומות,ַׁמהַׁשתורםַׁלהגברתַׁזרימתַׁהד
לריפויַׁמהירַׁשלַׁאיבריםַׁשונים,ַׁחילוףַַׁׁמשמעותיַׁועלַׁידיַׁכךַַׁׁ

ַׁצמיחתַׁשיערַׁבריא.ַַַׁׁׁוַׁחומריםַׁמהירַׁ
נוסף הסיַַׁׁיתרוןַׁ הואַׁלכמותַׁ בכוסמיןַׁ שמצויהַׁ הרבהַׁ ביםַׁ

לאיזו שלהםַׁ זאת,התרומהַׁ בגוף.ַׁ הרעַׁ הכולסטרולַׁ רמותַׁ ַׁןַׁ
שהםַׁ מחד,ַַַַׁׁׁׁכיווןַׁ בגוףַׁ הכולסטרולַׁ ספיגתַׁ אתַׁ מעכביםַׁ

המרהַַַַׁׁׁׁוסופחים מיציַׁ שהסיביםַַׁׁאתַׁ כיווןַׁ מאידך.ַׁ שבמעייםַׁ
הםַַׁׁ בשירותים,ַׁ מבקריםַׁ אנוַׁ כאשרַׁ בקלותַׁ מהגוףַׁ יוצאיםַׁ

מי אתַׁ גםַׁ איתםַׁ יחדַׁ שמכיליםַַַַׁׁׁׁיצמוציאיםַׁ המזיקיםַׁ המרהַׁ
ַׁעודפיַׁכולסטרול.ַׁ

מיני לשארַׁ גלַַַׁׁׁבדומהַׁ מכילַׁ הכוסמיןַׁ גםַׁ הדגן,ַׁ וטן,ַַׁׁמשפחתַׁ
הכ בחיטה.ַַׁׁאךַׁ למצואַׁ שניתןַׁ מאלהַׁ קטנותַׁ שבוַׁ מויותַׁ
צליאקַׁאמנםַׁלאַׁיכוליםַׁלצרוךַׁאותו,ַַׁׁעותַׁהיאַׁשחוליַַׁׁהמשמ

ליהנותַַׁׁ יכוליםַׁ לחיטהַׁ פרטניַׁ באופןַׁ שרגישיםַׁ אלהַׁ אךַׁ
נהדרתַׁשביכולתםַַַַׁׁׁׁרבמטעמוַׁללאַׁחשש,ַׁכךַׁשמדו בחלופהַׁ

ַׁלאמץ.ַַׁׁ
מינרליםַׁהחיונייםַׁלבריאותַׁהעצם,ַַׁׁבזכותַׁכמויותַׁגדולותַׁשלַַׁׁ

ןַַׁׁמגנזיום,ַׁנחושת,ַׁזרחןַׁוסלניום,ַׁצריכהַׁשלַׁכוסמיכוללַׁאבץ,ַַׁׁ
ועלַׁלתרוםַַׁׁתסייעַַׁׁ העצם,ַׁ רקמותַׁ אתַׁ המחזקיםַׁ לתהליכיםַׁ

שעלולותַַׁׁ נוספותַׁ ובעיותַׁ אוסטיאופורוזיסַׁ למנועַׁ כךַׁ ידיַׁ
ַׁ.ַַׁׁלהתפתחַׁעםַׁהשניםַׁעקבַׁהיחלשותַׁהעצמותַׁ

חלב לביןַׁ זרחןַׁ ביןַׁ לדגןַַׁׁשילובַׁ להפוךַׁ לכוסמיןַׁ מאפשרַׁ וןַׁ
פתחותַׁוהצמיחהַׁשלַׁרקמותַַׁׁובַׁמאודַׁגםַׁבתהליךַׁההתשחש

כלי אחַַׁׁחדשות,ַׁ הואַׁ הזרחןַׁ ושרירים.ַׁ מהמרכיביםַַׁׁדםַׁ דַׁ
בשעהַׁ חדשים,ַׁ תאיםַׁ שלַׁ בנייתםַׁ בתהליךַׁ ביותרַׁ החיונייםַׁ
שהחלבוןַׁמתפרקַׁלחומצותַׁאמינוַׁאשרַׁמורכבותַׁמחדשַׁבגוףַַׁׁ

ל שנחוץַׁ תהליךַׁ לכלַׁ כמעטַׁ אותוַׁ עלַׁומשמשותַׁ בשמירהַׁ וַׁ
ַׁתפקודוַׁהיומיומי.ַַׁׁ

בכוסמיר שנמצאַׁ נוסףַׁ התיאמיןכיבַׁ הואַׁ בשפעַׁ ַׁהידועַַַׁׁׁןַׁ
י חיזוקַַׁׁבזכותַׁ להעניקַׁ החיסוניתַַׁׁלתפקודַַׁׁכולתוַׁ מערכתַׁ

ובהפעלתַׁהמנגנוניםַׁשמגניםַׁעלַׁהגוף,ַׁביניהםַׁאלהַׁשמקליםַַׁׁ
ַׁעלַׁנזקיםַׁנפשייםַׁשנגרמיםַׁעקבַׁמתחַׁוחרדה.ַַַׁׁׁ

עשירַַׁׁ בבכוסמיןַׁ בצומח,ַׁ שמקורםַׁ תזונתייםַׁ שםַׁרכיביםַׁ
דמויי חומריםַׁ הםַׁ אלוַׁ ליגנניםַׁ צמחיים.ַׁ ַׁההורמוןַַַׁׁׁליגנניםַׁ

םַׁהנשיַׁאסטרוגן,ַׁהמגניםַׁעלַׁהמערכתַׁההורמונאליתַׁשלַׁנשי
כן,ַׁ כמוַׁ סרטןַׁהשד.ַׁ מפניַׁ בהגנהַׁ במיוחדַׁ ליעיליםַׁ ונחשביםַׁ
שונותַַׁׁ מתופעותַׁ הסובלותַׁ לנשיםַׁ כמתאימיםַׁ גםַׁ נמצאוַׁ הםַׁ

ַׁ.ַַׁׁמעברהמאפיינותַׁאתַׁגילַׁה
בריאַׁ לאַׁ כמזוןַׁ ידועיםַׁ ופחמימותַׁפשוטיםַׁ בשעהַׁשסוכריםַׁ

סוכר לחוליַׁ מסוכןַׁ בכוסמיןַַׁׁואףַׁ הגבוההַׁ הסיביםַׁ תכולתַׁ ת,ַׁ
אתַַׁׁ לנטרלַׁ השלייכולהַׁ ולהסדירןַַׁׁההשפעותַׁ הללוַׁ עלַׁליותַׁ

לגלוקוז.ַַׁׁ הפשוטיםַׁ הסוכריםַׁ הפיכתַׁ שהכוסַׁידיַׁ מיןַַׁׁכיווןַׁ
ונספגַַׁׁ מתעכלַׁ נמוך,ַׁאשרַׁ גליקמיַׁ אינדקסַׁ בעלַׁ למזוןַׁ נחשבַׁ
ובאינסוליןַַׁׁ בסוכרַׁ מתונהַׁ לעלייהַׁ גורםַׁ כךַׁ ידיַׁ ועלַׁ לאט,ַׁ

גורמי להַׁ חדהַׁ קפיצהַׁ אחרים.ַַׁׁבמקוםַׁ מוצריםַׁ צריכתַַׁׁםַׁ
מומלצ מסוגַַׁׁכוסמיןַׁ סוכרתַׁ לחוליַׁ כמ2תַׁ בק,ַׁ גםַׁ מיַַׁׁוַׁ רבַׁ

ַׁשנמצאַׁבסיכוןַׁלפתחַׁאתַׁהמחלה.ַַׁׁ
המרהַַׁׁ כיסַׁ שלַׁ מערכתַַׁׁתפקידוַׁ אלַׁ נוזליםַׁ לשחררַׁ הואַׁ

העיכול,ַׁאולםַׁלאורךַׁהתהליךַׁמצטבריםַׁבוַׁמשקעיםַׁשוניםַַׁׁ
לאבניםַַׁׁ להפוךַׁ עלולהַׁ זוַׁ הצטברותַׁ מאיתנוַׁ רביםַׁ ואצלַׁ

לכאבים בכוסמיןַַַׁׁׁולהובילַׁ סיביםַׁ שלַׁ הרבַׁ הריכוזַׁ ַַׁׁעזים.ַׁ
אםַׁמהגוףַׁעשוייםַׁלסייעַׁולהוציַַׁׁויכולתםַׁלספוחַׁאתַׁהמיצים

םַׁמזיקים,ַׁועלַׁידיַׁכךַׁלכםַׁלנקותַׁאתַׁכיסַׁהמרהַׁמפניַׁמשקעי
ַׁלתרוםַׁלמניעתַׁהיווצרותַׁאבניַׁמרה.ַַַַׁׁׁׁ

ַׁלתשעהַׁבאבַׁחשובַׁמשהוַַׁׁ
ישַַׁׁל גם.ַׁל-אותיות4ַַׁׁשנאהַׁ ישַַׁׁלַַׁׁאהבהַׁ -אותיות6ַַׁׁאויביםַׁ
גם.ל ישַַׁׁלַַׁׁידידיםַׁ גם.ל-אותיות3ַַַׁׁׁשקרַׁ ישַַׁׁלַַׁׁאמתַׁ 4ַׁטיפשַׁ

גם.ל-אותיות ישַַׁׁעבילַַׁׁפיקחַׁ גם.ַׁל-אותיות5ַַׁׁרהַׁ ַַׁׁמצווהַׁ
ַַַׁׁׁניצחוןַׁגם.ל-אותיות6ַַׁׁכישלוןַׁישַׁל

להיותַׁבשלוםַׁעםַׁכלַַַַַַׁׁׁׁׁׁהיוםַׁשבוַׁחשובַׁוצריךַַׁׁ,באבַַׁׁט'היוםַַׁׁ
הוא.ַַׁׁ באשרַׁ להיותאדםַׁ לכםַׁ חינם.ַַַׁׁׁמאחלַׁ באהבתַׁ ַַׁׁתמידַׁ
ַׁלכףַׁזכות!!!!ַַׁׁותמידַׁלדוןַׁכלַׁאדםַׁ

ַׁדותמושגיםַׁביה
הוראה המשיבַַַַׁׁׁׁ:מורהַׁ דייןַׁ אוַׁ ומורהַׁרבַׁ בהלכהַׁ לשאלותַׁ

להתנהג.ַַׁׁלציבור הוראהַַׁׁכיצדַׁ היתרַַַַׁׁׁׁ:היתרַׁ שישַׁ למיַׁ רקַׁ
ַׁרשאיַׁלפסוקַׁבענייניַׁהלכה.ַַׁׁ,הוראהַׁמרבַׁמוסמך

ַׁתמידַׁבשמחה
איךַׁקוראיםַׁלאפליקציהַׁהזאתַׁשעושהַׁישַׁליַׁשאלה,ַַַַׁׁׁׁ:אבא

ַׁאבא:ַׁאמא.ַַׁׁאותךַׁזקן?
נ  ַׁז ַׁ ת  ַׁמ  וֹתַׁיַׁה  ַׁפִל 

תַׁש  ַׁ פִל   ש ַׁת   תַׁקֹדֶׁ ב   לַׁש   ֶׁ  07:00 חֲרִיתַׁש 
ַַַׁׁׁ ש  תַׁקֹדֶׁ ב   לַׁש   ֶׁ הַׁש  חָּ תַׁמִנ  פִל    14:00 ת  

ילַׁטַׁב  ַׁ לַׁמוצש"ק,ַׁל  ֶׁ בִיתַׁש  ר  תַׁע  פִל   בַׁת    20:30ַׁאָּ
בַׁ אָּ הַׁב   עָּ תִש   חֲרִיתַׁב   תַׁש   פִל   08:00ַַׁׁת  
בַׁ אָּ הַׁב   עָּ תִש   הַׁב   חָּ תַׁמִנ  פִל   19:00ַַׁׁת  

יַׁחוַֹׁ ימ  חֲרִיתַׁב ִ תַׁש   פִל   ו (ַׁת    07:00 לַַׁׁ)הֹד 
יַׁחוֹלַׁ ימ  הַׁב ִ חָּ תַׁמִנ  פִל    18:00 ת  

לוֹם קַׁש ָּ חָּ יַׁיִצ  ִ הַׁמִפ  וֹרָּ יַׁת  ר  ב  הַׁד ִ חָּ תַׁמִנ  פִל   רַׁת   ח  א  ןַַׁׁל  ֹה   כ 

תַׁ מ  םַׁנ רַׁה'ַׁנִש   דָּ ַׁאָּ
תַׁ מ  ו יַׁנִש   עִל  הל  יָּ ןַׁג'ו ל  הַׁב ֶׁ סִיקָּ חֲמִיםַׁמ  "לַַׁׁר  ַׁז 

י תַׁקֹדֶַׁׁנפ'ַׁב   ב   ש   יַׁב   לִיש ִ ַׁט'ַׁב  ַׁוֹםַׁש   בַׁתש"לַׁש  ַׁאָּ
עִַׁ זוֹב,ַׁ"נו ל  הַׁנִיאָּ נ רִי ָּ סִיַׁו  פ  ןַׁח  וֹרִיסַׁב ֶׁ כוֹרַׁב  "לַַׁׁב   ַׁז 

,ַׁי"דַׁב  ַׁ ש  תַׁקֹדֶׁ ב   ש   יַׁב   ִ ש   יוֹםַׁש ִ ב,ַׁתשס"ה.ַׁנפ'ַׁב   ַׁאָּ
עִַׁו ַׁ "לַַׁׁנִַׁ"ל  לַׁטוֹבַׁז  ז ָּ ןַׁמ  בִיאַׁב ֶׁ דַׁלָּ נ  מ  רִיַׁסוֹרוֹרָּ רָּ ר,ַׁב   קָּ י ָּ יסִיַׁה  ַׁג ִ

ַׁטו ַַַׁׁׁנפ' ש  תַׁקֹדֶׁ ב ָּ ש   נִיַׁב   יוֹםַׁש   בַׁתשע"גַׁב   אָּ ַׁב  
עַָּׁק  ַׁלִַׁ ַׁר ַׁטַׁו  דַׁהך  בֶׁ ֹה ַׁש ַָּׁקַׁחַָּׁ'ַׁיִצ ַׁעֶׁ ַׁןַׁלוֹםַׁכ 

"לַׁ וֹא  ַׁ Yitzechak.shalom.cohen@gmail.com:ד 


