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לאור העובדה . הגיליו� העשירי של הגמלידעה לפניכ�

השלמנו כעת שנתיי� , 2013 יצא בינואר 1' שגיליו� מס

ו  עת לחשוב מאי� באנו ולא� פנינ�של עשייה מבורכת 

  .מועדות

 תכלי להרחבבתחילת דרכנו הכרזנו שכוונתנו לשמש 

 בטורי� הקבועי� ניסינו למלא .ההבעת דעלידע ו

במסורת , בתרבות עיונית, כרסיכ� בחידושי תורה

וכמוב� ג� באופ� , והיסטוריה אישית ומושבית ובמדע

כל . י הבאת מתכוני תבשילי� ביתיי� מצויני�"ממשי ע

, )צקי שלו ("ראשית דעת "� אלה מצאו ביטוי בטורי

 ימי� %אור" )משה פרי, עד לגיליו� זה ("ח� ושכל טוב"

ישראל " (ב� פדהצור) גמליאל"( ,)מ"הח ("ושנות חיי�

 "אישה משכנתה"ו )מלכה כה� ("דור דעה", )עזריה

  .  )ענת שטאובר ורנה רוזנברג(

" מקהיל קהילות"ענייני דיומא ודעות הובאו בטורי� 

ב� בג "ו) מגוו� כותבי�" (ת� דעת%", )ישראל עזריה(

לקראת הבחירות למועצה הצגנו ). איתי בקר" (בלוג

בפניכ� את המועמדי� לתפקיד ראש המועצה ונתנו 

צקי , ל"וכפַרפרת לכל החכמה הנ. במה לכל אחד מה�

שלו דאג לא להחמי) הזדמנות להַ'איר את עיסתנו 

    ".דברי צחות"בטורו ההיתולי 

וחסיה גדיאל , ע בקביעות בגרפיקהאהר� שבו סיי

. העבירה את המאמרי� תחת שבט העריכה הלשונית

שדאג להציב מדי פרסומ� , ואחרו� חביב ליאור פורמ�

  . את הגיליונות באתר המושב

   !  תחזקנה ידי כל הצוות

, שמחי� לצר* לשורותינו את עליזה משהאנו מגיליו� זה 

הקשר זה ב.  תרבותי/ספרותי/כי"המוסיפה עומק תנ

, ניידע שהמערכת החליטה על דר% לעודד כותבי� חדשי�

והיא מפרסמת בזאת קריאה לתחרות סיפורי� קצרי� 

 !ג� ילדי� מוזמני� להשתת*. וכ� שירה)  מילי�600עד (

לאור . הזוכי� יזכו לפרסו� פרי עט� בגיליונות הבאי�

כולל בעול� שכולו , התפוצה הגדלה והולכת של הגיליו�

נקווה שנזכה לסייע לכ� לחדור לקהלי� , אלקטרוני

  ! מתרחבי� והולכי�

  

  

  :והנה טעימה מתכולת גיליו� זה

צקי שלו מנסה לחדור בעד מסכת הייסורי� ": ראשית דעת"

  .שחווה יעקב אבינו וע� ישראל כולו

ישראל עזריה תר אחר סוד האופטימיות של ": ב� פדהצור"

  .גברת רחל דרשבי)

מ בוח� את רזי הצו� "הח": אור% ימי� ושנות חיי�"

  .והשלכותיו הבריאותיות לטווח הקצר והארו%

מלכה כה� משקפת את משמעות יו� הקדיש הכללי ": דור דעה"

  .ועל ממשיכי דרכ�, יוצאי השואה, על הוריה

ממדיות �עליזה משה מאירה גישות תרבותיות רב": ח� ושכל טוב"

  .אל נבכי נפש האד�

 מחממת את הלב והקרביי� ע� רנה רוזנברג": אשה משכנתה"

  .מתכו� משביע ובריא למרק ירקות חורפי

צקי שלו גור� לנו חיו% בהתבוננות על התמדת ": דברי צחות"

  ...   א* לאחר מותו�התכונות הטבועות באד� 

  ,קריאה מהנה ומועילה

  )משה פרי וצקי שלו, מרי� ברלב: אלי רוזנברג ומערכת הגמלידעה

  

  
  מעט ורעי�
  צקי שלו
  
  

  
  
  

. 5ָנָה 6מ8ְת 5ְל5ִֹי� מְג6רַי 5ְנֵי יְמֵי, 3ַרְעֹה אֶל יַעֲקֹב אמֶרוַ/ֹ •
 אֲבֹתַי חֵַ/י 5ְנֵי יְמֵי אֶת הִִ:יג6 וְלֹא  חַַ/י 5ְנֵי יְמֵי הָי6 וְרָעִי� מְעַט

  )'ט, ז"מ בראשית(
� יַעֲקֹב וִַ/6ָתֵר •� בראשית. (הַָ?חַר עֲל=ת עַד עִ<= אִי5 וֵַ/>בֵק; לְבַ

  )ה"כ, ב"ל
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 אֵת לָכֶ� וAִ8ְידָה הֵ>סְפ6 וַ/ֹאמֶר ָ@נָיו אֶל ביַעֲקֹ ִ/קְרָאוַ  •
  )'א, ט"מ בראשית (הַָ&מִי� ְ%$חֲרִית אֶתְכֶ� יִקְרָא אֲֶ�ר

• �Bְֶחַת מְעָט ִ%מְתֵי וְנ85ְִרBַ כ=כְבֵי הֱיִיתֶ� א5ֲֶרDְ �ִהַָ?מַי 
 )ב"ס', כח דברי�. (לָרֹב

 וְסָבַב Aָד=ל מֶלְֶ%  אֵלֶיהָ  6בָא; טמְעָ  ָ@F וַאֲנ5ִָי� קְטEַָה עִיר •
Fָדֹלִי� מְצ=דִי� עָלֶיהָ  6בָנָה אֹתAְ.  6מָצָא Fָמִסְֵ() אִי5 ב 
 אֶת זָכַר לֹא וְ>דָ�; ְ@חָכְמָת= הָעִיר אֶת ה6א 6מGִַט, חָכָ�
  )ו"ט �ד"י' ט קהלת. (הַה6א הִַ<ס�Dְֵ הָאִי5

 אֶת א=תְ%ָ  אֱלֹקי� ה=דִיעַ  8חֲרֵי, =סֵ*י אֶל 3ַרְעֹה וַ/ֹאמֶר •
 )ט"ל, א"מ בראשית. (Dָמ=%ָ  וְחָכָ� נָב=� אֵי� זֹאת Dָל

. BְעIְַרֵה6 וְהָדָר וְכָב=ד מֵאֱלֹקי� ְ+עַט וBְַחHְַרֵה6 •
  )'ו', ח תהילי�(
  

דברי ימי יעקב אבינו משקפי� , בהסתכלות היסטורית

הוא נאבק באלוהי� .  שמונאמנה את גורל הע� הקרוי על

חיי יעקב מובאי� בפרוטרוט . ואנשי� ויוצא צולע א% חי

זאת כדי ללמד אותנו את אשר יעקב . על כל צרותיה�

כאשר . בסו* ימיו א% לא עולה בידו רוצה לגלות לבניו

יעקב קורא לבניו על ערש דווי הוא מבקש לומר לה� 

. ה אינו מאפשר זאת"והקב, בנבואה את הצפוי לה�

יעקב . הסוד נותר גלו� בעצ� בסיפור חייו הוא? מדוע

, עמי כנע�, בתו, בניו, אשתו, דודו, מתמודד ע� אחיו

יעקב בודד . מצרי� ובעצ� ע� כל מי שאינו הוא עצמו

יעקב . במאבק" לְבKַ="במערכה ונותר בסופו של דבר 

נכדיו מיהודה , לאה, רחל, רבקה, בחייו מתאבל על יצחק

אי� פלא . הוא גולה מביתו רוב ימיו. השארבי� , ויוס*

שיעקב שופ% לעת זקנה את מרירת ליבו לפני השליט 

אי� לו ". בט� מלאה"יש לו . החזק ביותר בעול� העתיק

הוא מבר% את פרעה א% לא משתחווה . כל מורא מהגויי�

  .סימ� למעשה מרדכי היהודי בעתיד הרחוק, כנדרש

  

  

  

" מתי מעט"הוא ה". בדד ישכו�"ע� ישראל , כמו יעקב

  כול� . א% השפעתו היא קריטית וניכרת, מכל העמי�

  

  

המשל . נלחמי� בו מסיבה נעלמת א% עקבית לאור% כל הדורות

העיר הקטנה והעלובה . בקהלת מדבר בעצ� על המציאות הזו

מעט המאוכלס על ידי אנשי� שה� , ה"היא עולמו של הקב

, ה בעצמו"המל% הוא הקב. ה תכנ� לעולמו"ורעי� ממה שהקב

והיא נמלטת מהשמדה שוב ושוב בזכות , המאתגר את העיר

האיש . האיש המסכ� והחכ� היושב בתוכה א% דחוי על ידיה

 מייצג את ע� ישראל �" חכ�" יורשו של יוס* הנקרא �החכ� 

ה המוד" עיר"אי� איש ב. ה בעולמו"העושה את רצו� הקב

  . א% הוא דבק בתפקידו, למסכ�

  
. החורב� שזור בדברי ימי ע� ישראל א% ג� ההבטחה לתקומה

ע� ישראל מילא את תפקידו ההיסטורי במש% שנות דור 

ובדורנו אנו רואי� את תחילת קיו� הסיפא של המובטח 

בתוכנית ובתבנית , בא ישירות מאלוקי�" מעט"ה. בתהילי�

וְכָב=ד וְהָדָר "בחיינו ג� ה ויתקיי� "יית� הקב. הבריאה

  .ותבוא סו* סו* מנוחה לאיש המסכ� והחכ�" BְעIְַרֵה6

  

         

  ישראל עזריה מראיי) את רחל דרשבי,               
  

ואמרה שתשמח , קבעתי להיפגש ע� רחל והיא הסכימה מיד

� לומר על החיי� לפגוש אותי כי יש לה הרבה דברי� טובי

היא אמרה לי שאפילו , לאחר שקבענו שעה לראיו�. במושב שלנו

  .  דקות מזמ� מנוחתה לצור% הראיו�15תקדיש תוספת של 

היא מתעקשת לראות . רחל אופטימית מהסוג שקשה למצוא

היא מסרבת לראות את . את חצי ואפילו שליש הכוס המלאה

יצא לה לפגוש כנראה שלא , א� יש אנשי� בעייתיי�. הרע

לקראת סו* הראיו� גילתה לי רחל את הסיבה . אות�

  ...פירוט בהמש%: שלה" כרונית"לאופטימיות ה

היא גרה במושב מאז שנת . 1938נולדה בסו* רחל דרשבי) 

היא לא משכבת המייסדי� אבל התחברה אליה� ואוחזת . 1982

  .ברוח מייסדי המושב

 למושב לאחר שבת� הגיעו, א"ורחל תבדל, ל"מרדכי דרשבי) ז

שהיה ב� למשפחת , יהודה. יהודה אנגל, חוה נישאה לב� המושב

בבית , חוה לבית דרשבי), התיישב ע� רעייתו, מייסדי�

, משפחתו של יהודה. יחד ע� הוריו של יהודה, גמליאל

ל "ומרדכי ז, עודדו את משפחת דרשבי) להצטר*, המחותני�

. להתיישב במושבהתלהב מאורח החיי� והחליט יחד ע� רחל 

  . הדוד של דב זליג, ה� רכשו את הבית של משפחת וולוובי)

מרדכי ורחל ושלושת : א% גרו בו חמש נפשות, הבית היה קט�

הבנות חווה וגילה כבר נישאו בקי) (מתי וגול� , פיני: הילדי�

  .  והיו� הוא גר בהרחבה במושב�' אז כיתה א גול� סיי�). 1982
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 היו� הוא מנהל עסק –ו� מתי למד אז באור עצי

ס הטכני של חיל האוויר "פיני למד בביה. לרהיטי�

אט אט בנו . והיו� יש לו מפעל לפלסטיק בטבריה, בחיפה

  .את בית� הגדול והמרווח

, פגשנו משפחות טובות", אומרת רחל, "כשבאנו למושב"

. ונקשרנו אליה� בקשרי� טובי� מאד ומיוחדי�

להורי� של מוטי , גוטמ� של משההתחברנו מאד להורי� 

אמו של מוטי . למשפחת רוט ולמשפחת ברקאי, יוס*

ה� הלכו יחד ; יוס* היתה בקשר קבוע ע� הגברת רוט

המשפחות היו . מדי יו� ולכ� אנשי� חשבו שה� אחיות

  .מתארחות אלה אצל אלה

למרדכי ורחל , למרות הבדיחות על היחסי� בי� מחותני�

דבורה ושעיה , י� שלה�היו יחסי� מצויני� ע� המחותנ

. כל המושב היה משפחה אחת וכל אחד עזר לשני. אנגל

  .עבדו קשה מאד כדי להתפרנס וא* כדי לשרוד

בית גמליאל היה מלא בפרדסי� וג� למשפחת דרשבי) 

תפוזי� , אשכוליות, היו לנו עצי שסק. "היה פרדס

אלה , היו לנו תפוזי ולנסיה)  דונ�12(' בחלקה ב. ופקאני�

א% נאלצנו לעקור את הכול כי זה לא . ילי� באיחורהמבש

יש כל כ% הרבה , כמו שבעלי מרדכי היה אומר. השתל�

וכול� , אנשי� בשרשרת האספקה מהפרדס ועד לחנות

ההובלה בית , השיווק, הקטי*, המי�: מרוויחי� בדר%

נשאר לחקלאי . "אומרת רחל, " הכול היה יקר–האריזה 

  .התפרנסמעט מאד ומזה לא יכולנו ל

  ". הולכי� לסופרמרקט וקוני� תפוזי�: היו� זה פשוט

הוא עסק בחקלאות . ל נפטר לפני כתריסר שני�"מרדכי ז

הוא בנה את המטבח אצל חוה ויהודה אנגל . וג� בנגרות

את הבית בנה . וכ� את מטבח� של גול� ומיכל דרשבי)

. ל" נחמני ז�הקבל� שבנה את מרבית הבתי� במושב 

דחו שאולי יש להחלי* את ש� המושב החברי� התב

  "...נחמני�בית"ל

אמנ� יש . מאד ההתפתחות של המושב היו� מרשימה

אנשי� "א% כול� , הרבה אנשי� שרחל אינה מכירה

מתייחסי� יפה מאד ". נעימי� וטוב לחיות את�

מרי� , לדוגמה; ודואגי� לצרכי� שלה�, למבוגרי�

בועה בהסעות  היא הציעה עזרה ק�גרינוולד עוזרת מאד 

  .אלה דברי� שלא רואי� בעיר. אל מחו) למושב

א� היא יושבת . רחל מאד משתדלת לא להטריד אחרי�

כל עובר ושב אומר לה שלו� בצורה מכובדת , בחו)

  אמנ� . האנשי� במושב מאד טובי�. ושואל לשלומה

  

או לפחות , הבדידות קשה והוצע לה לעבור לדיור מוג�

  . מזה ואינה מעוניינת בכ%א% היא חוששת , לנסותו

  

והיא מעדיפה לגור " החיי� כא� במושב טובי�", לדבריה

כל זכרונותיה ה� כא� במושב ולכ� כא� ". מבצרה", בביתה

  .מקומה

יחד ע� חנה , היא משתתפת בחוג מהמועצה למלאכת יד ויצירה

שרשראות וצמידי� מאד יפי� , אדלר וגברת זיכרמ�

  .מקריסטלי�

ושתי המשפחות היו בקשרי� , שכני� ממולמשפחת וידר ה� ה

של צבי וידר וכ� של " נגר הבית"ל היה "מרדכי ז. מצויני�

  .חברי� אחרי� במושב

בני אד� ה� . המסר שלה לדור הצעיר הוא להיות אופטימיי�

אנשי� טועי� ואולי לפעמי� אינ� מתנהגי� ; לא מלאכי�

  .רי�אבל אחר כ% מתקני� את מעשיה� והדברי� מסתד, כראוי

  :שלה" כרונית"האופטימיות ה" סוד"מגלה רחל את , ולבסו*

 ילדי� יהודי� שרוב� היו יתומי� 1000�כ, אני מילדי טהר�"

והוברחו בימי מלחמת העול� השנייה ) לפחות מהורה אחד(

הסוכנות היהודית . דר% לפרס�לא�ומש� בדר%, מפולי� לרוסיה

הכינה עבור� מסגרת בטהר� ודאגה לאישורי� 

כדי להביא� ארצה בתקופת המנדט הבריטי ") סֶרטיפיקַטי�("

  .1943בפברואר 

  

  

 .א% ע� שתי אחיותיי ואחי,  הגעתי ארצה ללא ההורי�

כשהתחלנו את מסע הבריחה מפולי� האחות הגדולה הייתה בת 

אחי ב� שלוש ולי עוד לא מלאה , אחותי השנייה בת חמש, תשע

היא נטלה אחריות ; אחותי הגדולה תפקדה כאמא עבורנו! שנה

ע� הגיענו ארצה . על כולנו ודאגה לנו ממש כאילו הייתה אמנו

  .חילקו אותנו למוסדות שוני�

נכדיי , בילדיי, שמחה במשפחתי,  שמחה בחלקיאני, ברו% הש�

  !" אני רואה בחיי� רק את הדברי� הטובי�. וניניי
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 וְצ�� הָעֲִ/ירִי יִהְיֶה לְבֵית יְה0דָה לְָ//�) 0לְִ/מְחָה"...

  )יט, זכריה ח( "0לְמֹעֲדִי� ט�בִי�

  אלי רוזנברגר "                 ד          

צו� עשרה בטבת מציי� את תחילת המצור של חיל 

בשנה התשיעית על ירושלי� נבוכדנאצר מל% בבל 

.  הוא צדקיהו�מתניה ,  יהודה האחרו�למלכות מל%

, לאחר יותר משנתיי� של עמידה עיקשת כנגד האויב

את השתלשלות , הנביא ירמיהו, מתאר מחבר ספר מלכי�

עב בעיר רויחזק ה) תמוז(בתשעה לחודש : "ירועי�הא

ותיבקע העיר וכל אנשי . ולא היה לח� לע� האר)

דר% שער בי� ) ויצאו(הלילה ) ניצלו את(המלחמה 

, כלומר). ד�ג,ב כה"מ" (ויל% דר% הערבה... החומותיי�

  .הרעב הכריע את המגני� ואת שאר הע�

בהר לאחר שהקימו מזבח , כעבור ששי� ושמונה שני�

מציגי� שני יהודי� , הבית והחלו בוני� את המקדש עצמו

האבכה בחודש החמישי ":  מבבל שאלה לנביא זכריה

כאשר עשיתי זה ) הא� אתנזר מתענוגות(הינזר ? )אב(

באב מוצג בשאלה ' אמנ� רק ט). ג,זכריה ז" (?כמה שני�

מזכיר ) שסופה מצוטט בכותרת המאמר(א% בתשובתו , זו

כ% . בטבת' י, ובה� צו� העשירי, הצומותהנביא את יתר 

,  את הגולל על העיר והמקדשמסתבר שצו� כפוי סת�

  . וכ� הונהג צו� כחלק ממנהגי האבלות לזכר החורב�

  

אבלות על חורב� : ימי צו� נקבעו לשלוש מטרות מרכזיות

' ג�באב ו' ט, ז בתמוז"י, בטבת' צומות י(המקדש 

וכ� תעניות בעת בצורת , יו� כיפור(תשובה ; )בתשרי

וכ� לזיכרו� נסי� ומעשי אבותינו ; )ולהמתיק חלו� רע

). חתענית אסתר ותענית בכורות בערב פס/צו� פורי�(

 לזכר כל �באב ' י�ו'  בט�ל שקלו לקבוע יומיי� צו� "חז

א% קבעו שזו גזירה , )הרוב נשר* בעשירי(תהלי% החורב� 

  .שאי� רוב הציבור יכול לעמוד בה

  

  

  

  

  :מתעוררות מספר שאלות סביב סוגיית הצו�

  ? אי% הגו* מתמודד ע� צו�. 1

  ?הא� צו� מועיל או מזיק מבחינה בריאותית. 2

  ?לצו� כדי לשמור על הבריאות" נכונה" יש דר% הא�. 3

  

   שעות24צו� של 

" דלק"מספר שעות לאחר ארוחה מתחילה ירידה ברמת ה

 .הסוכר המכונה גלוקוז� חד,פחמימה פשוטה: העיקרי של הגו*

הניזו� בשגרה רק (ובמיוחד במוח , כדי לשמור על רמת התפקוד

� כדי לפרק  מופעלת מערכת של הורמוני� ואנזימי,)מגלוקוז

את עתודות הגלוקוז המאוחסנות בכבד ובשרירי� בצורת 

במקביל מתחיל פירוק מסוי� ). glycogen( גליקוג� המולקולה

של השומ� בתאי השומ� כדי לייצר גלוקוז ממרכיב של 

 ותבתהלי% זה ג� נוצר). glycerol(הגליצרול , מולקולות השומ�

רול לפני פירוק שהיו מחוברות לגליצ(חומצות שומ� חופשיות 

אלה יכולי� לשמש , בשלב זה של הצו�). מולקולת השומ�

    .פרט למוח, האיברי�הכבד ושאר , �עבור השרירי" דלק"

  רעב ממוש%

יש לגו* עוד . עתודות הדלק הפחמימתי אוזלות לאחר כיממה

 מורכבות מחומצות ה�. מולקולות החלבו�: מקור זמי� לגלוקוז

המוכר מהתבלי� , הגלוטמט, מיתהחומצה הגלוט כגו�( אמינו

כל עוד מדובר בחלבוני� זמיני� מרקמות ). מונוסודיו� גלוטמט

כמו שכבת התאי� הסופגת מזו� , בתדירות רבהשמתחדשות 

, במעי הדק או אנזימי� מסוימי� שכמות� מספקת ג� ככה

א% ברגע שמתחיל פירוק חלבו� בשרירי� וברקמות ; הדבר נסבל

כדי . מדובר בסכנת נפשות, ו בכליותלמשל בלב א, החיוניות

עובר הגו* לכלכלה המבוססת על פירוק , למנוע מצב זה

א* המוח שואב כרבע מצריכת , לאחר שלשה ימי צו�. שומני�

אד� ממוצע . מחומצות שומ�!) בשאיפה(האנרגיה הרבה שלו 

 קילוקלוריות של אנרגיה 161,000�ג מכיל כ" ק70במשקל 

6000� ל1600היומית נעה בי� א� הצריכה . בצורת שומ� 

פירוש , ) במאמצי� מאד כבדי��האחרו� (קילוקלוריות ליו� 

 חודשי� של 3�1הדבר שיש די עתודות שומ� בגו* כדי לחיות 

". בעלי בשר"כמוב� שבנושא פרטני זה יש יתרו� ל. רעב גמור

היה יתרו� לאגירת , כשרעב היה שכיח יחסית, בימי קד�

ברור שיד בעלי , שהמזו� זמי� ממשכ, א% בימינו, שומני�

זו הסיבה להשמנת , אגב. מערכות משומנות כאלה על התחתונה

אפריקני� ובאיי האוקיינוס , היתר בקרב שבטי� אינדיאני�

שגופ� התמחה בהתמודדות ע� היעדר , השקט כמו טהיטי

  .א% לא ע� שפע הקיי� בימינו, מזו�
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הכניסה ל ברור שיש דר% להקל על הגו* בעת "מכל הנ

כ% ג� . הטענת פחמימות בגו* בימי� שלפני הצו�: לצו�

בניית , כאמור, התוצאה היא. עושי� הרצי� למרחקי�

שהוא , עתודות גדולות יותר של גליקוג� בכבד ובשרירי�

זמי� לפירוק לגלוקוז בעת המאמ) הפיזי או הצו� 

  .הממוש%

  

  ?הא� צו� מועיל לגו*

וא* ביונקי� , �כגו� תולעי, מחקרי� בחסרי חוליות

נטעו תקווה שהגבלה , קטני� כגו� עכברי� וחולדות

 פחות מהצריכה 30%�כ(קבועה של צריכת הקלוריות 

הארכת , בחולדות. עשויה להארי% חיי�!) היומית הרגילה

, י מניעת מחלות כרוניות כמו סרט�"החיי� הושגה ע

מחלות ניווניות של מערכת , 2�סוכרת סוג, השמנה

בניגוד . ת כליה ומחלות שריר הלבמחלו, העצבי�

30%�כ, לחולדות הביקורת שאכלו דיאטה רגילה 

ללא עדות " זקנה"מהחולדות ע� החס% הקלורי מתו מ

מומנו שני , לאחר הצלחות אלה .למחלות כלשה�

מחקרי� אלה  . ב בקופי רזוס"מחקרי� גדולי� בארה

אחד מתנהל במרכז , נפרשי� על פני מספר עשורי�

והשני ) WNPRC(ר קופי� בוויסקונסי� הלאומי לחק

א% כפי . בוושינגטו�) NIA(במכו� הלאומי לחקר הזקנה 

תוצאות שני המחקרי� סותרות זה , שקורה לעתי� במדע

הקבוצה מוויסקונסי� מצאה שלאחר חס% קלורי : את זה

  בהיארעות מחלות%50חלה ירידה של  שנה 20במש% 

א* נמנעה ו, מחלות לב וסרט�, 2כגו� סוכרת סוג 

ההתכווצות בחומר האפור במספר אזורי� קריטיי� 

לא נמצא הבדל בי� קבוצת החס% , לעומת זאת. במוח

הקלורי לקבוצת הביקורת במחקר מטע� המכו� 

למרות שנצפו סימני� מסוימי� ליתרו� , בוושינגטו�

אחד ההסברי� ". רעבי�"בשרידות בקרב הקופי� ה

בקבוצה ש, המתקבלי� על הדעת להבדל זה הוא

הראשונה הפער בצריכה הקלורית בי� קבוצת הניסוי 

לעומת , )30%�25(לקבוצת הביקורת היה גדול יותר 

, בכל מקרה. 24%�22ש� עמד הפער רק על , המחקר השני

יידרש עוד כעשור עד לסיו� הרצת המחקרי� וניתוח 

  .הנתוני� כדי לראות את כלל התוצאות

  

  

  

  

  

  

  

  

א% , כמוב� אפשרות לבצע מחקר מבוקר ואקראי בבני אד�, אי�

)  נשי�3� גברי� ו15( אנשי� 18נעשה מחקר שהשווה בי� 

 קלוריות 1958�1112(קלוריות �שסיגלו לעצמ� אורח חיי� דל

לעומת קבוצת ביקורת שצרכה מספר טיפוסי של קלוריות ) ליו�

צריכה , כלומר, )3537�1976( לאמריקאי הממוצע ליו� המתאי�

מדד מסת ". חוסכי�"של כמעט פי שניי� קלוריות לעומת ה

רמות הכולסטרול הרע , לח) הד�, )2גובה/ משקל� BMI(הגו* 

והסוכר בד� היו נמוכי� יותר בקבוצה שסיגלה לעצמה דיאטה 

עדות (פנות עורק התרדמה בצוואר ועובי דג� . קלוריות� דלת

   % נמוהיה) לי� לגרו� לשב)ברות רובדי כולסטרול העלולהצט

  . בקרב קבוצת זו לעומת קבוצת הביקורת%40�ב

  

א% מסופקני א� מרבית , התוצאות בהחלט מעודדות

 את צריכת 30%� וא* לא ב50%�האוכלוסייה מוכנה לצמצ� ב

, כדי לתת מענה לפחות חלקי לנושא. המזו� היומית שלה�

 משטרי אכילה הכוללי� צו� או צריכה פותחו בשני� האחרונות

). intermittent fasting (כל יו� חלופיקלורית מאד מוגבלת 

א% הואיל ויש , ניסוי טבעי רב שני� מתקיי� בעת צו� הרמדא�

שונות רבה בי� האוכלוסיות לגבי ס% הקלוריות שה� צורכי� 

וקיימי� הבדלי� הקשורי� , וכ� בכמות העישו� שלה�, בערב

קשה להסיק מסקנות בריאותיות , שנה שבה הצו� נופללעונת ה

 וכ� בבני אד�המחקרי� בחיות מעבדה , לעומת זאת. נחרצות

נצפה שינוי לטובה בפרופיל שומני הד� וכ� : ה� מעודדי�

לכ� יהיה מעניי� לראות א� מחקרי� . במדדי דלקת שוני� בד�

  .מעמיקי� יותר יאששו ממצאי� ראשוניי� אלה

  

כחושת "א% אי� להכחיש שדיאטה , סנו לפ� הגופניעד כא� התייח

מונעת מאתנו את ההנאות של ארוחות סדירות ע� רמת " קלוריות

" אי� שמחה אלא בבשר ויי�"ל "או כפי שמסרו חז, קלוריות רגילה

א% הא� לאלה ייקרא , אולי נוכל להארי% את חיינו.). פסחי� קט(

עה של צו� או שיחקו את ההשפ, מדעני� מחפשי� חומרי�? חיי�

  את ההשפעה של הפחתת צריכה קלורית על הגני� האחראיי� 
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כדברי הנביא עמוס , ובינתיי� נאחל, נצפה לבאות. להזדקנות

 אלוקי�' ה� והנה ימי� באי� נא"שיתקיי� בנו , )יא, ח(

 כי א� , לא רעב ללח� ולא צמא למי�:והשלחתי רעב באר)

 ."'ה ע את דבריולשמ

  את הנפש ה� מבקשי�

  עליזה משה
  
 אנו שמחי� ויגשדי פרשת מ

נו ילשוב ולספר לילד

את ..) . או לאורחי�,ולעצמנו(

תק המדרש הידוע והמר

אודות פגישת יהודה ויוס* 

הפע� ג� ). תנחומא ויגש ה(

מסופר בי� השאלנו אות� מה ההבדל בי� המדרש ל

זה יותר  ":)כיתה ג(והשיבה על כ% רות בתנו , בתורה

ל הייתה יכולת יצירתית "אי� ספק שלחז"... דרמטי

ט המקראי ממונולוג ובנועזות הפכו את הטקס, נדירה

. רי* ועוקצני בי� יהודה ליוס* לדיאלוג חארו% של יהודה

כאשר , ל לעצב את נפש הגיבור יהודה"סו חזיבצעד זה נ

לי מייצג למעשה את תחושותיו "יוס* במונולוג החז

. וייסורי המצפו� של יהודה בבואו להתייצב מול השליט

דברי יוס* ה� השלכה והמחשה לקול הפנימי שטורח 

 תגובה שכל המוצאות אות� ה�, לשוב ולהזכיר ליהודה

יהודה במדרש שואג וצועק צעקות כדי . לשנאת אחי�

תחרט הקול הפנימי שמ, שיחרישו את הקול בליבו פנימה

הרבו , קוני ברובובהיות המקרא לא. ומבקש סליחה

המדרשי� לתאר מחשבות ומאבקי� פנימיי� כדיאלוג 

המחשת אות� קולות צור%  ל,פוריע� דמות חיצונית בס

  .פנימיי�

מקבל כפלי ,  שציינה רותכפי, רמטיאותו מוטיב ד

מה שהפ% את הכתוב , במדרש. משמעות בהגיעו לבמה

 בתיאטרו� התפאורה ;לדרמטי היה תוספת הדמות

 כפי ,לעיתי� היא המדגישה את האלמנטי� הדרמטיי�

  . שאדגי� להל�

שזורי� יפורי� קצרי� מאת דבורה בארו� ארבעה ס

 המוצג ,"אד� לא מת סת�"לעלילה אחת במחזה 

 ,העלילה מתארת עול� אכזר דטרמיניסטי. 'הבימה'ב

למרות , בו אי� לאד� יכולת לשלוט במתרחש בחייוש

יאשק הצעיר המהפכ� ואביו מנסי� להתקד�  .ניסיונותיו

רוצה ילד בכל ) יבגניה דודינה המעולה(פראדל , בעבודת�

אפילו זיווה הכלבה  ו,רוצה את בעלה שברחומחיר 

   העול� �  ולמרות המאמצי� של כול�.מחפשת בית חדש

  

בו ש ,ארו� מתארת עול� דורסני וחסר צדק ב.נוהג כסדרו

" מחזיר"ל� זה עו. העשיר שורד והעני כורע תחת נטל החיי�

את גיבוריו למקומ� ההתחלתי באכזריות כמו היו מריונטות או 

הד לדברי� . קשו לעצמ� דבריומעול� לא ב, ציפורי� על חוט

  :נמצא בתפאורת הפתיחה

ההצגה נפתחת כאשר על עמוד החשמל המט לנפול נחות 

  .שה� משל לתושבי העיירה כולה, הציפורי�

 להשפיע על הדמויות כולת בעל י,החלל בהצגה הופ% למאיי�

שהרי ה� רק ,  ככלי משחק ממקו� למקו�בתוכו ולהזיז�

אביזרי התפאורה עוצבו ". מריונטות או ציפורי� על חוט"

מנורה תלויה על גב אחד מה� ודלת (לשחקני� " הרחבה"כ

 וה� הופכי� את השחקני� ,)שמחזיק השני וכ% הלאה

ל המגיב חל, "מואנש"לתפאורה אנושית ואת החלל לחלל 

המשרתי� משמשי� כרגלי שולחנו של בעל . לדמות הנעה בתוכו

וצעצועי , המפעל או כפמוטי� ומתלי� בעבור אדונ� העשיר

הילדי� מייצגי� את ההמולה בביתה של בתיה הרחבה 

בחלל , הנפשות פועלות בחלל. בפגישתה ע� פראדל העקרה

רו� דבורה בא. קיימי� חפצי� וחפצי� ה� הד לנפשות הפועלות

בשפתה הציורית 

והמדויקת הצליחה 

לבטא את עול� 

ההמחשה , דמויותיה

תנה בבמה על ילכ% נ

ידי השימוש 

  . התיאטרלי בחפצי�

מול כל הדמויות האנושיות בולטת בחוסר האוני� שלה הכלבה 

שמקבלת באורח קסו� את החיוניות שלה על ידי , זיווה

א ע�  הצופה נשאר דווק.)נעמה ארמו�(שחקנית בשר וד� 

רגשות תקווה לבית וחיי� : הרגשות שמותירה הכלבה זיווה

  .חדשי�

,  המילי� כמו הדמויות,במדרש כמו בתיאטרו� או בחיי� שלנו

מטרת� לאפיי� ולעצב ולהעמיק את  �החלל כמו החפצי� 

 .יותר" חדש"ההיכרות ע� הנפש פנימה כדי להגיע למקו� נקי ו

  

 

       פ) אישי– יו� הקדיש הכללי –עשרה בטבת  "
  מלכה כה)

  
היו� שבו החלו הבבלי� את המצור על , עשרה בטבתיו� צו� 

  ."יו� הקדיש הכללי"בעיקר אצלנו בבית הוא היה , ירושלי�

זיכרו� מיוחד לנספי השואה שאי� לה� תארי% פטירה יו� 

  . ומקו� קבורה לעלות אליו
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  .שלה�" ייאר צייט"זה ה

האווירה בבית היתה . שלי" יתומי�"ל, ו� מיוחד להורייי

   –של חגיגיות מהולה בייראה 

  .ייראת קודש

כאשר ייחדה יו� , טוב עשתה הרבנות הראשית לישראל

  . זה כיו� זיכרו�

  .על ההורי�" קדיש יתו�"יו� של 

יו� מיוחד לאנשי� הרדופי� בצללי השואה לאור% השנה 

  .כולה

  

ברגע , שאל אבי, "?את מבינה. הוא בשבילנו, היו� הזה"

  .שהדליק בפינת האוכל את נרות הנשמה

: שפסוקי� מספר תהילי� היו שגורי� על פיו, אבא

. פיתחת שקי ותאזרני שמחה, כת מספדי למחול ליהפ"

" להי לעול� אוד%�א' ה. למע� יזמר% כבוד ולא ידו�

. הרגיש ביו� זה את שיא יתמותו, )ב"י� א"י' תהלי� ל(

ואזכור ג� את , אני אגיד קדיש על הוריי ועל הורי אמא"

  ".שעלו בלהבות בטרבלינקה,  האנשי� מבני משפחתי250

  

כדי שאוכל לאכול ", ביקשתי, "וקד�תעיר אותי מ, אבא"

  ". לפני הצו�

מה את מתרגשת . "בקשתי זו נענתה בהרמת יד בביטול

מי שהיה . יו� אחד של זיכרו� ענק? מצו� של יו� אחד

. 'כעי� צו�'חמש שני� היינו ב. לא מתרגש מצו�, ש�

חשבנו שהנה , כל שנייה, כל רגע. ועוד עבדנו קשה מאוד

ש� מי שהיה . נו נאבד את חיינו ג� אנח�' הסו*'הגיע 

  ". יודע להערי% כל שנייה של חיי�

  

: בבית הכנסת ישא הוא את קולו יחד ע� עוד ניצולי�

אחר כ% יסע כדרכו ...". יתגדל ויתקדש שמיה רבא"

על אות� חמש שני� , להרצות בבתי ספר ובמחנות צבא

ג� כי . "אבל לא של איבוד תקווה,  של אובד�–איומות 

  כמו ". כי אתה עמדי, לא אירא רע, א צלמוותאל% בגי

  

כ% היה ג� ע� , שירד הקדוש ברו% הוא ע� יעקב אבינו למצרי�

  ". אנכי אעל% ג� עלה"קיי� בה� . בניו בשואה

כמתו% חזו� . ממצעדי המוות וממחנות העקורי�, מתו% הבורות

  .העצמות היבשות של יחזקאל הנביא

  

מה , יו� של מחשבות. עצירההיה יו� של , יו� הזיכרו� בביתנו

לא להרגיז א* , ללכת על קצות האצבעות. אנחנו לוקחי� לעתיד

, לחוש את אמא המתכנסת אל תו% עצמה ביו� הזה. אחד

את . לא צרי% להרגיז, כא� בישראל: "ואומרת במבטא הונגרי

ושותפיה� ההונגרי� שבתוכ� , זה עשו כבר הגרמני� טוב מאוד

  ". טובחיינו עשו זאת עוד יותר

מנסה להבי� את . אני סופרת את השעות כדי שיו� זה יעבור

  . קוטביי��אשר חיי� חיי� דו, החיי� של האנשי� האלה

רגשי אשמה על , ומנגד,  הודיה תמידית על ההצלה–מחד 

למה דווקא אני ניצלתי מכל המשפחה . "הישארות� בחיי�

רו% בעלי אמונה חזקה בקדוש ב,  יהודי� ייראי שמי�–הענפה 

  ".הוא

  

כמו . אני מנסה להבי� את החסר הגדול שלה� לאור% השני�

ולדעת , ולסובב את הראש' אמא'לקרוא : "שהיתה אמי אומרת

ניצולות , ללכת לחופה בלִוויית חברותיי. שאי� א* אחד מאחוריי

חיי�  ".זהו רגע קשה ביותר, ללא הורי�, כמוני, שואה א* ה�

  .י�ושני� מל6וי� בזכרונות ובסיוט

  

שכתבתי ע� צאתו לאור של , חלק מה� הבאתי בשיר הבא

  .ח"אשר כתב אבי בשנת תשס, "עקבות בשלג"הספר 

  

  עיניי�

  אבי הול% לישו�

  –וכל מתיו מתעוררי� 

  פני�

  עיניי�

  עיניי�

  מבטיה� חודרי� את גופו

  :מלווי� אותו בלילות ביעותי�

  !"ל% יש אוכל"

  !"יש ל% מדינה

  !"יש ל% אשה

  !"ילדי�"

  אבי מתפתל על משכבו

  .א% עיניה� בכל מקו�

  עיניי� גדולות ההולכות 

  ומצטמצמות לעיני מרדפי�
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  עיני אד� טור*

  המתלכדות ע� הכלבי� הרודפי�

  .פיה� המלחת נוט* ריר

  נשימתו של אבי מהירה

  גופו מכוסה זיעה

  מפיו פורצת צעקה

  צעקה העוברת את הקירות הדקי�

  .אל חדר הילדי�

  ועתהוא מתעורר מב

  על מצחו יד מרגיעה של אשתו

  ".אתה באר) ישראל "–וקולה המנח� 

  

וכשניצולי השואה הולכי� , לאחר פטירת אבי, היו�

להעביר את חשיבות , הדור השני, עלינומוטל , ופוחתי�

להערי% את האר) והמדינה : הדר% והמסר שלה� לחיי�

, "יש"לחזק בנו את הכרת הטוב על ה. שאנו חיי� בה

 . הגאווה הלאומיתלחזק את

                                                                                           

  

  עדשי� וגריסי�, מרק ירקות

  רנה רוזנברג

  :להל� מתכו� למרק סמי% שיחמ� לכ� את החור*

  

  

  המצרכי�

  ותעדשי� אדומכוס  1/2

   גריסי פנינה כוס1/3

   בצל גדול חתו% לקוביות קטנות1

2�   גזרי� פרוסי�3

   בטטה חתוכה לקוביות1

   תפוחי אדמה חתוכי� לקוביות2

  גבעול סלרי 

7�   כוסות מי�8

   כפות אבקת מרק עו*2

  מלח ופלפל לפי הטע�

 -Magic Seasoning Salt" (יבולתמלח "צי כפית ח

New Orleans Blend (או מעט פפריקה חריפה  

  

  הכנהאופ) ה

  .מביאי� לרתיחה. תבליני�ל  פרט הכול לסירמכניסי�

מוסיפי� תבליני� ומבשלי� על אש קטנה . מסירי� את הקצ*

  . שעות3�2למש% 

  

                                    

  צקי שלו                                    

הוא . לכומר, צל�ירחמנא ל, יהודי מומר הופ%: סיפור אמיתי

. מוסר את דרשתו הראשונה בפני הבישופי� והקרדינל המקומי

שואל " ?אי% היה. "בסיו� דבריו ניגש אליו הקרדינל לברכו

א% להבא אל תתחיל את ", עונה הקרדינל, "וי�מצ. "המומר

  ..".'גויי� יקרי�'הדרשה במילי� 

  

בשנות השמוני� הגיעה ספינת קרב של צי : סיפור אמיתי

בערב הראשו� הופתע הקברניט לקבל . ב לנמל ברצלונה"ארה

  .מכתב מאישה חשובה בעיר ע� בקשה מיוחדת

  ,קברניט יקר"

בתי הבכורה מגיעה ' ביו� א

לפירקה ואנו מקיימי� מסיבה 

אודה ל% א� . גדולה לכבודה

, תשלח ארבעה קציני� רווקי�

מנומסי� ועשירי� להשתת* 

חשוב שיגיעו בדיוק . במסיבה

. בלי יהודי�, דבר אחרו�. 8�ב

  ."אנו לא אוהבי� יהודי�

,  בדיוק דפיקה בדלת8�ב

ובפתח עומדי� ארבעה קציני� 

. שה בהל�יאה. עשירי� ושחורי�, מנומסי�, במדי� מפוארי�

קפט� כה� לעול� אינו . "היא ממלמלת, "יש כאו בוודאי טעות"

  . עוני� הקציני�, "גבירתי, טועה

  

גבאי בבית כנסת ידוע טע� כי נשמתו של אביו : סיפור אמיתי

והתעקש לתת לו עלייה בכל , בכל שבתהמנוח חוזרת לעול� 

בכל עלייה הוא נעמד על הבימה והתאמ) לשמוע את מה . שבת

בייאוש� שאלו פרנסי . שלדבריו היו ברכות התורה שמבר% אביו

, "בשבת הבאה. "הקהילה את הרב יעקב קמנצקי מה לעשות

  ".תתנו לאבא הגבהה", חיי% הרב


