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  איסור השגת גבול ידוע-ל "כל הזכיות שמורות להמו

די סן אויפצוברענגען און אדורך שמוענאר  אונזערע קונטרסים זענעןדער ציל פון 

דייעביטיס סיי אין הלכה און סיי פונעם מעדיצינישן  ענינים וואס זענען נוגע צו

ביטע רעדט , זאלט נישט מחליט זיין צו טון זאכען פון דא ר בעטן אירי מ.שטאנדפונקט

מיר נעמען . ן מעדיצינישע שאלות מיט א דאקטערוא ,אדורך הלכה שאלות מיט א רב

 .נישט קיין שום אחריות דערויף
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 
וואס וועט אייך ארויסהעלפן , ברוך השם אז מיר האבן שוין ווידער די זכיה אייך מזכה צו זיין מיט לייען מאטריאל

מיר דאנקן דעם אייבירשטען אויפן ".  תיכםונשמרתם מאד לנפש"מקיים צו זיין די געוואלדיגע גרויסע מצוה פון 

אז מיר זאלן קענען אנגיין און , און מיר בעטן אויך אויפן עתיד, עבר וואס ער האט אונז געגעבן די כוחות אנצוגיין

א "און ווייטער קענען ערפילן דעם חוב קדוש וואס די גדולי דורינו שליט, מוסיף והולך זיין אין די עבודת הקודש

צוצושטעלן הילף און חיזוק פאר אונזערע היימישע אידן אויף די היימישע אידישע , ף אונז ארויפגעלייגטהאבן אוי

 .ס שטייגער אָן צו פארנאכלעסיגן דאס געזונט'צו קענען אנגיין מיטן אידישן לעבנ, שפראך

ת הציבור האבן מיר און לטוב, דער דאזיגער קונטרס האבן מיר שוין געשריבן פאראיאר אין די ענגלישער שפראך

און וויכטיגע הוספות , ווי טעותים זענען פאראכטן געווארן, בתוספות נופך, דאס יעצט איבערגעזעצט אויף אידיש

 .זענען צוגעלייגט געווארן

נאר באמת דער וועג פון " ?פארוואס מאכן מיר אזא עסק פון איין טאג חמשה עשר", מען האט אונז געפרעגט

מיר לערנען אייך דא אויס איז וויכטיג פאר רבאָהיידרעטס וואס אויסרעכענן די קאַ

עס איז א נוצבארע מהלך וואס קומט זייער .  נישט נאר פאר חמשה עשר, אגאנץ יאר

איז דער מהלך זייער , געברענגט ביים עולםזינט מיר האבן דאס אריין .  אסאך צוניץ

 .דערפוןאון דער עולם האט זייער הנאה , באנוצט

ביז מיר האבן אויסגעלערנט !  דעם איין טאגאיז עס ווערד אפילו פאר , חוץ מזהאבער 

פירות חמשה עשר און דאך האבן גוטע פארן עולם וויאזוי מען קען עסן אלע 

, אדער עסן אזוי ווי יעדער עסט: צוויי ברירותפלעגן מיר האבן איינס פון , נומבערס

ן הויכע נומבערס און זיך שלעכט געוועאבער די קאנסיקווענצען דערנאך זענען 

אדער האט מען געהאט די .  ט געווען'באטעמוואס דאס איז פיזיש נישט , געשפירט

וואס דאס איז ווי עס פארשטייט זיך , ברירה זיך איינצוהאלטן און נישט עסן די פירות נאר צוציקוקען ווי יעדער עסט

 .ט געווען'גייסטיש זייער נישט באטעמ

און איז פון ,  דייעבעטיק איז א נארמאלער מענטש1א טייפ "איז צו ווייזען אז " ריעים מתוקים"ון די אויפגאבע פ

ממילא איז אונז כדאי געווען צו קענען ווייזען אז אפילו , "מען איז פונקט ווי א צווייטער, גארנישט אפגעהאלטן

 .פירות אום חמשה עשר קענען מיר אויך עסן אזוי ווי א צווייטער

איז עס דען , האבן מיר געהאט א שטארקע ווידערשטאנד,  מיר האבן אנגעהויבן ארבעטען דערויף פאראיארווען

אפילו די וואס זענען שטארק באקאנט אין ! אוממעגליך? נאך דערצו אסאך? פירות פאר א דייעבעטיק? מעגליך

מיר , מיר האבן אבער נישט אויפגעגעבן.  ט מיט אונז אז עס וועט מן הסתם נישט גיין'דייעביטיס האבן אויך געטענה

אייך צו קענען , און דאס פארשריבן אין ענגליש און אין אידיש, און געארבעט שעות ארוכות, זענען אויפגעווען נעכט

, מיט א וואג און א קאלקעלעיטאָר צוזאמען מיט אונזערע חשבונות.  "אהערשטעלן אזא שלחן הערוך ומוכן לאכול

אז עס ארבעט , ווי עס האבן טאקע מעיד געווען די וואס האבן דאס פאראיאר אויספרובירט".  קענט איר אלעס עסן

 !דאס איז נאך עולה על כולנה, און דער געפיל אז מען קען טאקע טוהן דאס וואס א צווייטער טוהט, גוט

"b`ee ` hin
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oqr qrl`" 
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ען מען נישט נוצן דעם פארוואס ק? פארוואס מוז מען צוקומען צו אזא קאמפליצירטע וועג פון רעכענען און וועגן

, דער תירוץ דערויף איז פשוט? אלטן וועג ווי עס איז אויסגערעכנט אין אלע ביכער וויפיל קאַרבס פירות האבן

דאס קען מען . א גאנצע אדער א האלבע וכדומה, וועט ער עסן איין פרי, אגאנץ יאר ווען א מענטש וויל עסן א פרי

ווען עס , אנדערשט איז אבער חמשה עשר.  ויפיל קארבאהיידרעט די פרי האטאויפקוקען אין די ביכער און זעהן ו

אז עס איז ) ז"א סקט"קל' ח סי"או(אזוי ווי דער מגן אברהם שרייבט , איז א מנהג צו עסן פארשידענע ערליי פירות

און .   מיני פירות15 עס איז אויך דא א מנהג צו עסן. מנהג פון די אשכנזים צו פארמערן מיט מיני פירות פון ביימער

האט איין שטיקל . וויפיל קארב? איז דען דא אויף דעם א  חשבון, מען וויל נאר עסן א קליין שטיקל פון יעדע מין

פאר דעם דארף מען צוקומען צו דעם וועג ווי מען וועגט דאס ? וויפיל האט א קליין שטיקל פלוים? פון אן אראנדז

אזוי קען מען וויסן פונקליך וויפיל , אס מיר וועלן אייך דא אויסלערנעןאון מען נוצט די חשבונות וו, אפ

 .קארבאהיידרעט מען עסט

און , קעיק, ווי למשל אויף קוגעל.  דער מיטל קומט אויך צוניץ ביי אנדערע מאכלים אין אנדערע זמנים פונעם יאר

 אבער אז מען וועט עס אפוועגן און . וואס האבען נישט קיין באשטימטע פארציעס, אזוי אסאך אנדערע מאכלים

 .ן ריכטיג און פונקטליך'קען מען דאס אויסחשבונ, אויסרעכנען לויטן קאַרב פאקטאר

אן דאס , זאלט איר נישט מאכן קיין שום טויש אין אייער דייעביטיס רעדזימען, ווי עס פארשטייט זיך אליינס

 .ל"דורכצושמועסן מיט אייער דאקטער וד

און אויך צוגלייך צו קענען , אין אייערע לימודים,  אייך אז איר זאלט אלע מצליח זיין אין אלע עניניםמיר וואונשטען

  .אמן, בידכם יצליח' וחפץ ה, געהעריג אכטונג געבן אויפן געזונט

 ק"ב לפ"ק פרשת וארא מברכין חודש שבט תשס"מוצש

 י הירש מייזליש"צב' הק
 א"י שליט"צ מהר"ר הגה"בלאאמו

 ו"והעל יצד א"אב
 י"מאנסי נ, ם בישיבת חיי תורה" ור-" ריעים מתוקים"מנהל 

 ïåô òáàâôéåà éã"íé÷åúî íéòéø "æéà: 

 f` orfiiee ev" tiih `1c  wihrarii
yhprn xrl`nx`p ` fi` , fi` oe`
ohl`drbt` hyipx`b oet , fi` orn

xrhiieev ` iee hwpet." 
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 
qa"c 

den `xiwie `ax `xab i`d ceakl ax ryie mely"igiy ezirxe yilfiin lyxrd iax x'. 

 hiib hiiv ic `iee ief` x`p oraiixy wixev bp`l hl`eerb eeixa mrc oiey a`d ji`
lrpy ,yip ji` a`dirx` jxca hiiwrlrpy ic oi` oraiixy ev x`p dxixa oiiw h , oe`

hl`eerb zn`a `iee eeixa oxrvxew lit ` , ailev ofiixb rlrqia` hin jie` oe`
hiiv oe` lrbp`n. 

x 'hpiixt xrparbrbxrai` xrxriih xrfpe` lyxrd , lrnid oet jiilb riyend j`ln
xrtry`a orbiliid mrpet t`x` .reeqihiariic ornew`a h`d cpiw xrfpe` o ,

 `c hiib qr q`ee ornrp`a ev oreerb fi` qr xreey `iee hw`t mvr mrc xrqie`
xd`t jilwxiee ,q`c ornewrb ev j`p fi` , oryhprn rbinex` rl` ic f`

mixiehw`c oet oraiedrbp` ,qrqxiep ,xrwxe`ee lry`q ,dgtyn . cg` dta rl`
edrbp` ora`d`xen `iee orwrxyxrc ev oe` orpiiee`a ev orai'cgt oe` bic' bic

dxv oe`'fi` dlgn ic bic .hrpryhx`tp` `iee hxrdrb ji` a`d mieb ic iia , oe`
orprf iif ix ©̀ q `iee . haiid qr f` oxrdev h`drb ji` a`d dgtyn ic oet oe`

hlree riip ` o` jif ,rhlr ic x`t oe` cpiw q`c x`torx ,daiyi ic x`t oe` ,
mex` dgtyn rvp`b ic llka oe`  .qrl` oqr hyip x`h orn ,hyip x`h orn , oe`

hyip x`h orn ,hyip x`h orn oe` ,xrhqpit oe` lwpih fi` qrl` . h`d orn
mrpri oe` mrc sie` ofieerbp` ,l cpila fi` xrpii`"r , ` oi` oiey hvif xrpii`

xiryhliee , mrpii`gx qet ` oiey hlrt"l ,zecixgne ze`xep zereny. 

 hbrxtrb x`p h`d orn oe`"o` q`c ehqnrp ief`iee ep? " oe`" qr hnrp ief`iee
o`̈ cpiw q`c? "xrhxree reeihif`t oiiw hxrdrb hyip mrpiiw mrpiiw oet a`d ji` ,

mixeaic rx`aliid ,wefig ixac , oreerb wfgn oiil` a`d ji` x`p rprci` oiin
igzy ,'igiy cpiw oiin oe` ,'jie` qpiil` jif oe`  . oiil` j`c a`d ji` wiyh`k

 hin hbprxa qihiariic ic q`ee orbpexiq`t rbicrwrxy rl` ic oet hqieerb jie`
jif hin .mrpiiw hyip ji` a`d xrtry`a orbiliid oxrqie` , rqiexb rvp`b ic oet

fpe` mex` hlree ,`eeoxrd qrtr l`f ji` q ,iieev xrc` hx`ee ` qrtr . ` qrtr
edyn ` elit` oiiy orbihkil. 
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x ot`xhrb a`d ji` fia 'p xrlvipy xi`n" i)MRA ( oarbrb xin h`d xr oe`
xranep xrii` ,a xrii` ev hcrxrb ji` a`d otexrb a`d ji` oree"igzy a'  . `c

 q`c hxrdrb ji` a`drhyxrhif`t l`n xrhxree reei ,wefig ixac" . xriif h`d xi`
o`n oiin otexrb h`d xi` f` oehrb heb ,i` hree qr"heb oiif d ." rl` ic j`p

ux`d oiin oet oiihy oxreey ` t`x` oiey fi` l`hity oi` orvif brh , oe`
oiil` jii` oet oxrd ev dikf ic h`drb a`d ji` oree j`pxrc , oree hxta oe`

` oi` orkef`a ornewrb fpe` hprf xi` oree ot`xhrb jilprfxrt jii` a`d ji
 l`hity- rh`h xrkiliixt xrhpefrb ` oiif orw orn f` oira oir orfrb oe` - 

 o`n- xeriy cibn - hyip q`ee oe` - orn f` oe` brnoqr qrl`  , orn f` oe`
odeh qrl` `i brn. 

` xin x`t orfieerb h`d xi`tn`t xrii` cpiw oiin oe ,hrax` q`c ief`iee , f`
pixb lwihy heb ` oqr hl`eerb hk`p ohkrp hwpet h`d xi` lynl' wirw fiyh q

)oreerb wfgn wx`hy xriif fpe` h`d lyn q`c ,p cpiw oiin hxta oe`"i( , xi` h`d
h`d q`c qax ©̀ w litiee hpkrxrbqie` ,mrc hyhreewrb oiix` h`d oe`orh`a  , oe`

oqrbrb h`d!!! 

qieexrq xirw me`d ic obree oreerb bitlidiia wx`hy xi` hprf jie` oe` ,
ovep ev heb fi` oiyrn rklree ,y`h lhqree oi` ohl`d orw orn q`ee . h`d xi`

xrhprq qihiaiic ixxra in`iip rletyfihqrxt ic ev hwiyrb fpe` , ora`d xin `iee
f hlitrb jif fia zekxcd rxrii` oe` zekxcd rxriif hin mreew`a xriif xrii

xrd` ,h`x oe` h`h hin hiixb bicprhy fpe` hprf xi` `iee  .hx`ee oii` hin , ic
dlnd oaen `lna fpe` iia hpiiyrbtie` wixev h`d oef , bixrdrb hiib cpiw q`c

xcg oi` ,xrdrb xrhiiee o` hiib ht`yhxree aehy iceke bi 'eke 'eke'. 

oarl hpefrb bihkrl qif ` orpiiy oiix` jii` l`f xrtry`a xrc . xrtry`a xrc
hxrb`a ux`d xrii` q`ee qrl` owpry jii` l`f .d l` dew ' jal un`ie wfg

d l` dewe'. 

daeh dnizg xnb zkxaa ,cre dlq gvp on`e on` aeh lke. 

bpehk` oe` ceak hin, 

rh`h xrc  

p"rlreeixa mrc ev xrdrb q`ee xrcrt oi` hpih j`q` orailarb j`p fi` qr a. 
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 

הסכמות וואס מיר האבן באקומן פאראיאר פון דאקטוירים מומחים אויף 
 ו בשבט ארטיקל וואס איז געשריבן געווארן אין ענגליש"דעם ט

 

Congratulations once again on affording diabetics to live to their fullest (¦חיי¦ ארוכי) 
without compromising their health.  It is heartwarming for patients with diabetes to know that 
they can celebrate Tu B'Shevat in a complete fashion, without feeling that they are cheating. 

It is a precious gift that you bestow upon others both physically and spiritually, in 
preparing this wonderful newsletter on handling Tu B’shevat.  

I would just like to make one comment for the readers that would help avoid potential 
frustration. It is of paramount importance to remember that every person has their unique 
individuality, which requires custom made changes to fit their special needs. The ideas in these 
articles, which I strongly support, will probably work for many people, but one should not be 
disappointed if it does not work for him/her. Nevertheless, there is always some sort of solution, 
and ה "אי  with the help of this organization and support from its wonderful people, everyone 
will find their unique way to celebrate Tu B’Shevat in a fulfilling and meaningful manner. 

 
Don Zwickler, M.D. 
Endocrine Associates of Rockland 
Pomona, NY 

* * * 

It is with great pleasure that I write to recommend highly this "survival guide" for people 
with type I or type II diabetes on Tu B'Shevat.  This very important guide emphasizes the 
philosophy that fruits are good foods and can be eaten with great joy, provided appropriate 
measures are taken.  This pamphlet is bursting with common sense advice imparted by two 
wonderful and knowledgeable educators, Mrs. Nechama Cohen and Rabbi Hirsch Meisels.  Once 
again, they have demonstrated their commitment to the entire Jewish people, and specifically to 
Jews with diabetes.  This is a must-read for people with type I or II diabetes that want to enjoy 
Tu B'Shevat! 
 
Dr. Henry Anhalt  
Director, Pediatric Endocrinology  
Maimonides Medical Center  
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 
qhrxciid`̈ax ©̀ w q`c fi` q`ee? 

האב¨ , אדער מילכיגס, או¨ אפילו ניסלע£, ברויט¨ או¨ סיריאלס, ירקות, פארשידענע מאכלי¦ ווי למשל פרוכט

דאס קע¨ מע¨ אויפקוק¨ אויפ¨ שאכטל פו¨ .  טייל האב¨ ווייניג או¨ טייל האב¨ אסא£.  אי¨ זי£ קÑרבÒהיידרעט

עציעלע ביכלע£ וואס וועט אויסרעכענע¨ וויפיל קÑרבÒהיידרעט איז דא אי¨ א דער מאכל או¨ אי¨ ספ

 גרא¦ טאטעל 50ש עס וועט שטיי¨ אז א מיטלגארטיגע פאטעטÒ האט "ווי צב, ספעציפיש¨ פארציע

 .קÑרבÒהיידרעט

 די �וקער די צ � קÑרבÒהיידרעט מיינט אלע מיני קÑרבÒהיידרעט וואס דער מאכל פארמאגט" טאטעל"די 

.  אבער נישט אלע קÑרבÒהיידרעטס זענע¨ אייניג מיט זייער עפעקט אויפ¨ גו¬.  ערÞ או¨ די פיי�סטארטשעס 

למשל אויב מע¨ טרינקט א גלאז זיסע , ע¨ דע¦ צוקער פינע¦ מאכלìדער גו¬ קע¨ שנעל פארדייע¨ או¨ איינזא

דאס רופט זי£ א (נעל אויפהייבע¨ דע¦ צוקער וועט דאס זייער ש, ) גרא¦ צוקער30וואס האט איבער (סאדע 

סטארטשעס , אבער נישט נאר דער צוקער פינע¦ מאכל הייבט אוי¬ דע¦ צוקער). הויכע גלייסעמיק אינדעקס

זענע¨ נישט מער ווי שטיקלע£ צוקער ] לעקס קÑרבÒהיידרעטסìקאמ[

פארדייאונג סיסטע¦ וועט דאס וואס דער , צוזאמגעקלעבט

ע צוקער אוי¬ צו קענע¨ ווער¨ 'פשוטוריק מאכ¨ אוי¬ צוטייל¨ או¨ צ

צוקער חלק או¨ סיי דער סטארטש דאס מיינט אז סיי דער .  טìאיינגעזא

: אי¨ אנדערע ווערטער, פינע¦ מענטשחלק טוע¨ אויפהייב¨ דע¦ צוקער 

חלקי¦ וועל¨ שנעל אויפהייב¨ דע¦ ווייל די ביידע , עס דאר¬ אינסולי¨

 .צוקער

מאנכע מענטש¨ מיינע¨ אז א ער טעות וואס 'טעס איז א פשו

לויט ווי עס . עס האט" צוקער"וויפיל דייעבעטיק דאר¬ קוק¨ אוי¬ די עס¨ 

נאר אוי¬ , "צוקער"נישט קוק¨ אוי¬ די איז דא אויסגעשמועסט דארפ¨ מיר 

ר¨ צונימע¨ ווע¨ וואס וועט ווע, קÑרבÒהיידרעט איז שטיקלע£ צוקער צוזא¦ געקלעבט".  קÑרבÒהיידרעט"די 

 .או¨ וועט ווער¨ גלוקאז אזוי ווי ווע¨ מע¨ עסט צוקער, עס ווערט פארדייט

או¨ א געווענטליכע סלייס ,  קאצקע צוקערלע18£מיר האב¨ דאס שוי¨ אמאל דעמאנסטרירט או¨ געוויז¨ ווי 

ווייל זיי ,  פו¨ אינסולי¨או¨ וועל¨ נוצ¨ דע¦ זעלבע¨ סכו¦, וועל¨ אייניג אויפהייב¨ דע¦ צוקער)  אונז3(חלה 

לעקס ìקאמ(אפילו דעס איז צוקער או¨ דעס איז סטארטש , האבע¨ דער זעלב¨ סכו¦ פו¨ קÑרבÒהיידרעט

 ).קÑרבÒהיידרעט

 mrc hin fi` q`ee"iitAxr"? 

דאס מיינט נאר די קÑרבÒהיידרעטס וואס ברויכ¨ , "עפעקטיוו קÑרבÒהיידרעט"מיר האב¨ נאר געליסטעט די 

ער איז באמת אוי£ Þפיי".  ערÞפיי"או¨ נישט דער מי¨ קÑרבÒהיידרעט וואס ווערט אנגערופ¨ , אינסולי¨

orprf qryhx`hq
 iee xrn hyip
 xrwev jrlwihy
harlwrbn`fev ,
 xrc q`ee
 bpe`iicx`t

q`c hree mrhqiq
oliihev ... sie`
heyt' xrwev r 
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אבער דער גו¬ קע¨ דאס אבער , )פארדע¦ הייסט עס אוי£ קÑרבÒהיידרעט(שטיקלע£ צוקער צוזאמגעקלעבט 

¨ עס ווערט נישט איינגעזאפט או, נאר עס גייט ארויס גאנצערהייט, נישט פארדייע¨ או¨ צוטייל¨ די שטיקלע£

ער וועט נישט אויפהייב¨ דע¦ Þפיי, אי¨ אנדערע ווערטער.  ממילא דאר¬ עס נישט קיי¨ אינסולי¨, אי¨ גו¬

 .עס איז נישט קיי¨ עפעקטיווער קÑרבÒהיידרעט, צוקער בכלל

ר קוקט אוי¬ די ווע¨ אי.  עס איז זייער פשוט צו וויס¨ וויפיל עפעקטיוו קÑרבÒהיידרעט א מאכל האט

 וואס דאס Total carbohydrateאוי¬ די שאכטלע£ פו¨ די מאכלי¦ וועט איז זעה¨ דארט " נאטרישע¨ פאקט¨"

וואס איר .  Dietary Fiberוואס איז געשריב¨ אי¨ די שורה אינטער דע¦ , ערÞאיז כולל אי¨ זי£ אוי£ דע¦ פיי

וועט איר וויס¨ וויפיל עפעקטיוו ,  קÑרבÒהיידרעטער פי¨ דערÞדארפט טו¨ איז פשוט אראפרעכענ¨ דער פיי

 14וועט שטיי¨ טאטעל קÑרבÒהיידרעט " גאנצע וויי® ברויט"למשל אוי¬ א רעפטל .  קÑרבÒהיידרעט עס האט

 גרא¦ פו¨ 12=  גרא¦ 2 – גרא¦ 14דער עפעקטיוו קÑרבÒהיידרעט איז . ערÞ גרא¦ פיי2אבער עס האט , גרא¦

ÒרבÑהיידרעטעפעקטיוו ק. 

pkqen ` q`c fi`'iit mrc t`x` hpkrx orn f` j`f xrbicAxr? 

רוב זאגע¨ אז מע¨ זאל , ערÞאבער עס איז דא פארשידענע שיטות ווע¨ מע¨ ברוי£ אראפרעכענ¨ דע¦ פיי! יא

 טייל, אי¨ דע¦ אליינס האב אי£ געזע¨ סתירות(,  גרא¦5ער ווע¨ עס איז מער ווי Þנאר אראפרעכענ¨ דע¦ פיי

, או¨ טייל זאגע¨ אז מע¨ קוקט אוי¬ יעד¨ מאכל באזונדער,  גרא¦5זאג¨ ווע¨ די גאנצע סעודה האט מער ווי 

טייל זאגע¨ אבער אז מע¨ זאל אייביג , ) גרא¦ רעכנט מע¨ דאס אראפ5אויב האט עס פער פארציע מער ווי 

נאר זיי זאג¨ אז עס מאכט , כענ¨למעשה זענע¨ אלע מודה אז מע¨ קע¨ עס אראפרע.  ערÞאראפרעכענ¨ דע¦ פיי

 . גרא¦5נישט קיי¨ גרויסער חילוק אויב איז עס ווייניגער ווי 

צו זיי¨ אוי¬ דע¦ זיכערע¨ , קוד¦ כל.  ערÞלמעשה אי¨ אונזערע טבלאות האבע¨ מיר אראפגערעכנט אלע פיי

. ברענגע¨ צו נידריגע צוקערו צו"וואס דאס קע¨ ח, אז מע¨ זאל נישט געב¨ מער אינסולי¨ ווי מע¨ ברוי£, זייט

אוי£ האב¨ מיר איינגעזע¨ אז וויבאלד מיר געב¨ איי£ שוי¨ פארטיגע ציפער¨ ווי איר וועט שוי¨ נישט ברויכע¨ 

אוי£ וויבאלד מענטש¨ וועל¨ . ער פינע¦ חשבו¨Þהאב¨ מיר אראפגענומע¨ אלע פיי, אראפרעכענ¨/אויסרעכענ¨

וועט מ¨ הסת¦ זיי¨ ,  ווע¨ מע¨ וועט צוזא¦רעכענ¨ אלעס צוזאמע¨וואס, עס¨ חמשה עשר בשבט מערערע פירות

 .ממילא האב¨ מיר דאס לכתחלה אראפגערעכנט, ערÞ גרא¦ פיי5מער ווי 

יעדע פרי באזונדער דאס , האט דאס גענומע¨ שעות פו¨ אונזער צייט או¨ ארבעט, ווי איר פארשטייט אליינס(

או¨ אהערצושטעל¨ אוי¬ א , ערÞאו¨ אראפרעכענ¨ דער פיי, ראויסרעכענ¨ דע¦ קÑרב פאקטא, אויפצוקוקע¨

 .).גרינגע¨ או¨ שיינע¦ אופ¨ וויאזוי איר זאלט זי£ מיט דע¦ קענע¨ באנוצע¨ גרינגערהייט

פארוואס די קÑרב פאקטאר¨ וואס מיר האבע¨ געדרוקט זענע¨ , מיט דע¦ וועט איי£ פארענטפערט ווער¨

ווייל אונזערע קÑרב ). פאמפינג אינסולי¨ וכדומה(רייבט אי¨ זיינע ביכער וואלש ש' אנדערשט ווי די וואס דר

מ אז מיר האב¨ פאר איי£ "ד, "עפעקטיוו קÑרב פאקטאר¨"נאר , פאקטאר¨ זענע¨ נישט פשוטע קÑרב פאקטאר¨

 .ערÞשוי¨ אראפגערעכנט דע¦ פיי



 ת"בעזהשי
 

 íô−ðš ó−òîõ * ö−šî³ô µ−³îþ−õ *¬"½¾³ ¬ë¾ë î"õñ ë"š 
 
 

i 

qr oet hrxciid`̈ax ©̀ w eeihwrtr ic orwewtie` orw orn e`ee `c fi`bx`eep? 

אבער איר וועט דארפ¨ אליינס , עס איז דא אסא£ ביכלע£ וואס שרייב¨ די קÑרבÒהיידרעט פו¨ מאכלי¦

דער איינציגסטער ביכל וואס האט שוי¨ געטו¨ די ארבעט פאר .  אויסרעכענע¨ דע¦ עפעקטיוו קÑרבÒהיידרעט

או¨ , בט די ציפערע¨ לויט פארציעס אבער דער ביכל גיProtein Power Lifeplan Gram Counterאיי£ איז 

אויב האט איר א .  דאס האט נא£ דערווייל קיינער נישט געדריקט,  קÑרב פאקטאר–נישט לויט די וואג 

וואס ענטהאלט די עפעקטיוו קÑרב , קאמפיוטער קענע¨ מיר איי£ געב¨ א פייל וואס מיר האב¨ ערצייגט

 .י¦ טויזענט פארשידענע מאכל6פאקטאר פאר איבער 

ovep ev heb fi` b`ee rkrlree? 

 :Scalesמיר טוע¨ רעקאמאנדיר¨ איינס פו¨ די צוויי פאלגענדע 

ווי .  או¨ עס גיבט אוי£ די נוטרישאנס דערפי¨, דאס טוט אפוועג¨ די עס¨" דייעט קאמפיוטער וואג" )1

אס איר עסט עס קע¨ אוי£ האלט¨ חשבו¨ פו¨ אלע¦ וו.  קאלאריס וכדומה, פראטי¨, ש די קארבס"צב

עס האט אי¨ זי£ אריי¨ געפראגרעמט די חשבונות פו¨ .  או¨ דאס צוזא¦ רעכענע¨, במש£ פונע¦ טאג

עס .  או¨ מע¨ קע¨ אוי£ צולייגע¨ או¨ אריי¨ פראגראמע¨ אנדערע עסנווארג,  מיני עסנווארג400איבער 

-800-988עביטיס מאלל איר קענט דאס באשטעל¨ ביי דיי.   גרא¦1 גרא¦ פער 2,000קע¨ וועג¨ ביז 
4772   . ¯‡Ù ˙Â¯ÈÙ ÚÚ„È˘¯‡Ù ¯‡Ù Ò¯Ú·ÓÂ „Â‡˜ È„ ‡Ï·Ë ¯ÚÊÂ‡ ÔÂ‡ Ë‚ÈÈÏÚ‚ ÔÈÈ¯‡ Ô·‡‰ ¯ÈÓ

 ÌÚ„"‚‡ÂÂ ¯ÚËÂÈÙ‡˜ ËÚÈÈ„" ,ÔÂÙ¯Ú„ Ò·¯‡˜ È„ ÔÚÎÚ¯ÒÈÂ‡ ÒÈÈÏ‡ ÔÙ¯‡„ Ë˘È ËÏ‡Ê ¯È‡ Ê‡. 

¨ אי¨ טאש ווע¨ מע¨ גייט אוי¬ מע¨ קע¨ דאס מיטראג.   גרא¦1,200עס וועגט ביז " קליינער טאש¨ וואג" )2

מע¨ קע¨ , ’Tanita 1475Tדער מאדעל נומבער דערפו¨ איז .  וועג¨ די בילקעלע וכדומה�שמחות אפצו

וואס , עס איז דא נא£ א קלענערע אזוי גרויס ווי א ביזנעס קארד (978-521-7095דאס באשטעל¨ ביי 

 ).אר עסנווארגאבער עס איז צו קליי¨ פ,  גרא¦100קע¨ וועג¨ נאר ביז 

riex xrc` zexit rhk`wrb oet welig ` `c fi`? 

איר וועט טאקע זעה¨ או¨ אונזער טבלא אז מיר האב¨ געליסטעט באזונדער פרישע פירות או¨ געקאכטע ! יא

ווי : דער כלל איז.  טוט טויש¨ די קÑרבÒהיידרעט דערפו¨, דער אופ¨ וויאזוי א מאכל ווערט צוגעגרייט.  פירות

וועט עס האב¨ מער קÑרבÒהיידרעט , אדער ווי קלענער מע¨ צושטיקלט עס, PROCESSEDר א פרי איז מע

וועט עס אוי£ האב¨ מער קÑרבÒהיידרעט פער , ווי מער א פרי ווערט געקאכט, די זעלבע זא£.  פער פארציע

 קÑרבÒהיידרעט ווי א גלאז האט ווייניגער, עפל" רויע"איי¨ גלאז פי¨ צושניטענע שטיקלע£ , למשל.  פארציע

כמות פו¨ �קאכ¨ רעדוצירט דע¦ וואליו¦.  עס איז דא פארשידענע סיבות דערצו.  שטיקלע£ עפל" געקאכטע"

ווי קלענער די , אוי£.  וועט ווער¨ א האלבע גלאז געקאכטע, מ א גאנצע גלאז רויע פרוכט"ד, דע¦ מאכל

אוי£ וועט עס .  אל® מער דערפו¨ וועט אריי¨ גיי¨ אי¨ א גלאז, אדער ווי דינער עס איז צומאל¨, שטיקלע£ זענע¨

או¨ וועט אויפהייב¨ , )הויכע גלייסימיק אינדעקס(, גרינגער או¨ שנעלער איי¨ געזאפט ווער¨ אונע¦ קערפער

 .העכער דע¦ צוקער



 ת"בעזהשי
 

 
 

 
 

`i 

 
די קÑרב פאקטאר פי¨ , למשל.  י¨ א געוויסע עסנווארגדי קÑרב פאקטאר זאגט איי£ דע¦ פראצענט פי¨ קÑרבהיידרעט א

וואס דאס איז דער עיקר זא£ וואס הייבט ,  פי¨ די וואג פונע¦ עפל איז קÑרבÒהיידרעט13% דאס מיינט אז 0.13עפל איז 

 .אוי¬ דע¦ צוקער

ו "אבער ט, Ñרבס דער פרי האטבמש£ פונע¦ יאר אויב וויל מע¨ עס¨ איי¨ פרי קע¨ מע¨ אויפקוקע¨ אוי¬ א ליסטע וויפיל ק

איז דער איינציגער וועג דאס אויסצורעכנע¨ דור£ נוצע¨ , בשבט ווע¨ מיר עס¨ קליינע חלקי¦ פו¨ פארשידענע ערליי פירות

 .דיגע משל אויס צורעכנע¨ פארשידענע ערליי פירות'מיר וועל¨ איי£ דא געב¨ א פרטיות.  דע¦ קÑרב פאקטאר מהל£

עס , )וואס וועגט גרÑ¦(ער וועגט זיי אפ אוי¬ א דידזיטעל וואג .  שטיקלע£ טרויבע¨10ע¨ מיט  וויל אנהייבחייי¦ 

 37( די וואג (Multiply)דאר¬ ער מכפיל זיי¨ ,   יעצט0.16דער קÑרב פאקטאר פו¨ טרויבע¨ איז .  גרÑ¦37וועגט 

 גרÑ¦ קÑרבÒהיידרעט פו¨ 5.9 וועט עס¨ דאס מיינט ער]  X 0.16 = 5.9 37[, )0.16(ביי דע¦ קÑרב פאקטאר ) גרא¦

 .די טרויבע¨

דער קÑרב פאקטאר פו¨ עפל איז ,  גרÑ¦44די וואג זאגט אז עס וועגט , דערנא£ וויל ער צולייגע¨ א שטיקעל עפל 

 .גרÑ¦ פו¨ קÑרבÒהיידרעט] X 0.13 = 5.7 גרÑ¦ 44 [0.13ביי )  גרÑ¦44(  איז ער מכפיל די וואג 0.13

דער קÑרב פאקטאר פו¨ טענדזערי¨ איז ,  גרÑ¦21זיי וועג¨ , ויל ער צולייגע¨ פיר שטיקלע£ פו¨ א טענדזערי¨אוי£ ו 

 .גרÑ¦ פו¨ קÑרבÒהיידרעט] X 0.09 = 1.9 גרÑ¦ 21  [0.09ביי )  גרÑ¦21(  איז ער מכפיל די וואג 0.09

  איז 0.13דער קÑרב פאקטאר פו¨ א באר איז , ¦ גר50Ñצו¦ לעצט לייגט ער צו א שטיקעל פו¨ א באר וואס וועגט  

 .גרÑ¦ פו¨ קÑרבÒהיידרעט] X X 0.13 = 6.5 גרÑ¦ 50 [0.13ביי )  גרÑ¦50(ער מכפיל די וואג 

 פו¨ די 6.5או¨ ,  פו¨ די טענדזערי¨1.9,  פו¨ די עפל5.7,  פו¨ די טרויבע¨5.9, יעצט רעכנט מע¨ צוזא¦ אלע קÑרבÒהיידרעט

 .גרÑ¦ פו¨ קÑרבÒהיידרעט 20= באר 

דער סכו¦ פו¨ אינסולי¨ וואס מע¨ נוצט פאר א געוויסע סכו¦ פו¨ (ס אינסולי¨ פאר קÑרבאהיידעט חשבו¨ 'חיי¦

ממילא ) דאס איז אנדערשט פאר יעד¨ יחיד.  ( גרÑ¦ קÑרבÒהיידרעט10 יוניט אינסולי¨ פאר יעדע 1איז ) קÑרבÒהיידרעט

 . גרÑ¦ קÑרבÒהיידרעט20ס אינסולי¨ פאר די  יוניט2וועט ער נעמע¨ 

די מענטשע¨ וואס נעמע¨ נישט קיי¨ אינסולי¨ דארפע¨ אויס רעכענע¨ וויפיל פרוכט זיי וועל¨ קענע¨ עס¨ לויט זייער עס¨ 

 .אבער דער אופ¨ פו¨ אפוועג¨ איז דער זעלבע, רעגימע¨

אוי¬ די עס¨ פו¨ אר® ( גרא¦ 100 חשבו¨ פו¨ קÑרבÒהיידרעט פאר א פארציע פו¨ עס זענע¨ דא עסנווארג וואס עס שטייט געשריבע¨ דערוי¬ די[

 גרÑ¦ 100אויב שטייט געשריבע¨ אז א פארציע פו¨ , למשל.  קע¨ מע¨ נוצ¨ דע¦ נומבער פאר דע¦ קÑרב פאקטאר).   ישראל שטייט געווענטלי£ אזוי

 !].פארגעסט אבער נישט דע¦ פינטעל פארדע¦, 0.55אקטאר דעמאלטס איז דער קÑרב פ,  גרÑ¦ קÑרבÒהיידרעט55האט 

, למשל עפל או¨ באר¨, די פירות וואס האבע¨ דע¦ זעלב¨ קÑרב פאקטאר קע¨ מע¨ אפוועג¨ אינאיינע¦ •

 ). קÑרבÒהיידרעט13%ביידע זענע¨ (

 נא£ 0דע¦  פארגעסט נישט 0.10ווע¨ מע¨ רעכנט די פירות וואס האבע¨ א קÑרב פאקטאר ווייניגער פי¨  •

 וועט עס מאכע¨ 0.03 אנשטאט 0.3למשל אז מע¨ זאל זי£ טועה זיי¨ ביי איילבירטע¨ או¨ רעכענע¨ , דע¦ פינטעל

 .גיבט אכטונג, זייער א גרויסער חילוק
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 
dcerq ic ev dpkd: 

³îþ−õ −ð µêò þ¼ëôîò þ¼šî® ¼¬îè ê ö¼ëêí ö¼ò¼š −® ³î®¼ ¼¬½è−¬×−îî −ð ö−õ ½ò−−ê , ï−ê

þ¼ëôîò ¼¬îè ê ¬−ô ö¼ë−−í î® öê  . ½êð ö¼ô ¹þêð íðî¼½ −ð þêõ µ−îí ï−ê þ¼šî® −ð ë−îê

öîê ö¼ñê½ò−ê ¬−ô ö¼õêñšõêþê\þ−®êõ¾ þ¼¬òîï¼è ê þêõ ö−−è þ¼ðê . ö¼ëêí ¬¾−ò ¬¼îî þ−ê

þ¼ëôîò ¼¬îè ê ¬−ô öê ¬¾−ò ¬ë−−í þ−ê ë−îê ³îþ−õ ö½¼ µêò þ¼ëôîò ¼¬îè ê] . ï−ê ½êð

 ¼ð−−ë þêõ½−¬−ë¼−−ð ö¼¬þê½.[ 

ö½¼ ¬¼îî ö¼ô ñ−õ−îî ö®ê¾î®õê öþ−ëîþõ ö¼ô ¹þêð ¬½¼ ö¼ô þêõ¼ë , ö¼ô¼ò ó¼ð ¬−îñ öîê

ö−ñî½ò−ê −ð .õê −−ï ¬ë−−þ¾ ö¼ô öîê ³îþ−õ −ð õê ö¼ô ¬è¼îî ¬½¼ ö¼ô ³¼¾ë . −ð µêò

³îòîë¾ì −ð ½−îê ö¼ô ¬ò¼×¼þ íðî¼½ ,ö½¼è¼è ¬êí ö¼ô ñ−õ−îî ö¼ò¼×¼þ óêïî® öîê ,ë−îê 

ö−ñî½ò−ê µêò öë¼èî® ö¼ô ¬¼îî ¬®ê¾¼è ¬êí ö¼ô −îî þ¼ô ö½¼è¼è ö¼ô ¬êí] . þ¼ð è−¾¬ê×

ö½¼ ¬−−è ö¼ô ñ−õ−îî ½−îêþêõ öîõ µ−ñ¬šòîõ ö¼ò¼×¼þ î® ½−îê ö¼îî¼è ¬ñêîî è¼îî ¼è−¬×−þ ,

¾−¬½−ñê−þ ö−−ï î® ö¼þ−ëîþõ þ−ô þ¼ëê ,) êñë¬ ó¼ð ö¼è−−ñî®š¼îîê −êð× ö¼îî¼è ¬ñêîî ½¼

ò¼ôîš þêõö¼þê− ¼è−ð.[( 

 ö−ñî½ò−ê µêò ¬õþêð þ−ê ïê ½−îê ¬ôîš ë−îê , ö¼¬îè ê þêõ ö−−è î® ó¼ð ¬ê¬¾òê −êð× ï−ê

þ−®êõ¾ ,¹−îê þ¼ô µê½ê µêò ¬íî¬ ¬ñ¼š −ð ö−ê þ−®êõ¾ ê ,] þêõ µ−−¾ µ−îê ï−ê ½êð

½−¬−ë¼−−ð ö¼¬þê½ ¼ð−−ë .[ 

½ò−ê −ð ö−õ ½¼−®šîþ¬½ò−ê ¼×−ñ¬šòîõ −ð ö¼èñêõ î® þ¼×−ï ¬×êôö−ñî , ¬ô¼òR ³îìõí ñ×ñ 

 ï−ë í¼¾ ¼ëñêí ê40ö½¼ öê ¬ë−−í ö¼ô þêõ ¬îò−ô  , þ¼ðêH 5 ï−ë 10þêõ¼ë ¬îò−ô  ,

ö¼¬¼ëþê î® ö−ñî½ò−ê −ð þêõ ¬−−íòè¼ñ¼è ê öë¼è −®  . ¼×ñ¼ïê ö½¼ ñ−îî ö¼ô ö¼îî ñ¼−®¼õ½

³îþ−õ −îî èþêîîò½¼ ,¹−îþ¼ð öë¼è èòî¬×ê šþê¬¾ ö¼ô ¹þêð. 

¬ ö¼îî"ñêõ¼è ¬ë¾ë îòîë¾ì ½−îê öîê öè¼îîõê ö¼ô ¹þêð ¾ðîš ³ë¾ óîê ¬’ ö−õ ³îþ−õ −ð ö

³ë¾ þêõ¼ë ,]½¾³ ö¼þê− −ð ö−ê ö−−ï ¬¼îî ½¼"½ è"½ ð"¼ öîê ï’.[ 

 õ−−¬ ö¼ëêí ½êîî −ð1þ¼šî® þ¼−−ï ö¼þ−ñêþ¬òêš î® ö−ñî½ò−ê ö¼ô¼ò ö¼î¬ ½êîî ½−¬−ë¼−−ð  , −ð

³îþ−õ −ð ¬−ô öë¼è í®¼ öê µ−ï þ¼èò−þè ö¼ò¼š ,îî ó¼ð öš¼ð þ¼ñ¼ò¾ ¬î¬ ö−ñî½ò−ê ñ−−

ö¼ò−®−ð¼ô −ð −îî þ¼šî®  . õ−−¬ ö¼ëêí ½êîî −ð2 ½−¬−ë¼−−ð )ö−ñî½ò−ê ö−−š ¬¾−ò ö¼ô¼ò ½êîî (

 −−ï ¬êí þ¼¬šêð þ¼ð ½êîî ½ëþêÔ š ö−õ óîô−ò−ô þ¼−−ï î® ö¼¬ñêí î® öí¼ï µ−ï ö¼ïîô

 ö¼ë−þ¾þêõ)¼ò¼×¼þ î® ½−îê µñíô þê¬šêõ ëþêÔ š þ¼ð ö¼®îò µþîð −−ï ñ−õ−îî µ−ñ¬šòîõ ö

ö½¼( , þ¼¬−−¬¾ ö¼šþ−îî ½êîî ³îþ−õ −ð −® ö¼¬ñêí µ−îê µ−ï öîê) š−ô−½−−ñè −ð ö¼®îò µþîð

½š¼ðò−ê  .(è−õñ−í þ¼−−ï ö¼îî¼è ¬ñêîî íðî¼½ −ð µêò þ¼ðê þêõ¼ë þ−®êõ¾ ê. 
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dcerq ` orhinpi` zexit ic oqr: 

íðî¼½ ê ö¼¬−ôò−ê ³îþ−õ −ð ö¼ô ¬½¼ ë−îê ,îþõ öêð ¼þ¼ðòê ö½¼ î® ¬¾−ò ¬þ−ë

½¬¼þð−−íêÖ ëþêÔ š  .³îþ−õ −ð ö−ê ½ëþêÔ š µêò ö−ê èîò¼è êð ï−ê ½¼  . −−ï þ−ê ¬½¼ ë−îê

þêõþ¼ð ö−ñî½ò−ê ¼þ¼ðòîïêë ö¼ô¼ò ö¼ô ¹þêð íðî¼½ ê ö¬−ôò−ê ¬¾−ò. 

³îþ−õ −ð ¬½¼ ö¼ô þêõ¼ë íðî¼½ −ð ö−õ ö−¬êþõ −ð ö½¼ −® ¬þ−ðòêôêš¼þ ï−ê ½¼ , ½êîî

¾ ¬¼îî ½êð³îþ−õ −ð ö−ê þ¼šî® −ð ö−õ èòîê−−ðþêõ −ð ö¼×êô þ¼¬−−¬. 

¬¼õ µ−ï ö−ê ö¼ëêí ½êîî ³îþ−õ −ð óðîš ö½¼ −® −êð× ö¼îî¼è µ−îê ¬ñêîî ½¼ , ñ¾ôñ −îî

êðêš¼îîê ,ó−³−ï ,µ¼ñ½−ò öîê ,)õ¼" ï−ê ½¼ ñ−−îî ó−³−ï −ð óðîš ö½¼ µ−îê ö¼ô ¹þêð í×ñí −

±þê ¬þêîî ó¼ð î® óðšîô. 

`eeqie` rbelwzexit oet l: 

þ¼¬−−¬¾ ö¼šþ−îî ½êîî ³îþ−õ −ð î® ö¼¬ñêí î® µ−ï ¬þ−ëîþõ ,) š−ô−½−−ñè ö−õ ¼¬½−ñ −ð ö−õ

½š¼ðò−ê( ,¼ñ¼ò¾ −ð ê− þ−ê ¬½¼ ë−îê ,¹î½ óî® −−ï ¬½¼. 

ï−ê −þõ −ð ¹−−þ þ¼ô −îî ïê µ−îê ¬šò¼ð¼è , −ð ö¼ë−−þ¬ ¹−îþê ½¼ ¬¼îî þ¼ñ¼ò¾ ±ñê

þ¼šî®. 

¬×îþõ ¼ò¼šîþ¬ ,ñ¼−®¼õ½þ¼šî® ¬−ô ¬š¼ð¼è þ¼ë−ê ö¼ò¼ï ½êîî −ð  ,ö½¼ ¬¾−ò ö¼ô ñêï. 

õêþ−½ ¼¬×¼ð¼è ¬−ô ¬ò¼š¼è ö¼ò¼ï ½êîî ³îþ−õ −ð ,ö½¼ î® −êð× ¬¾−ò ï−ê , ¼¬ò¼š¼è −ð

¬®îò¼è öþ¼îî ö¼š þ¼šî® ¼¬è−−ñ¼èî® öêÖ  õêþ−½ ¼¬×−−ñ ¬−ô ³îþ−õ , öê¾−þ¬îò −ð ¬ò−−ñ

ñë−¼ñ −ð ¹−îê ½¬š¼õ. 

³îþ−õ −ð ïê ¬šò¼ð¼è ¬−ô ¬ñ−õ¼èòê þ¼−−ï ö¼ò¼ï þê¬šêõ ëþêÔ š ¼×−îí ê ö¼ëêí ½êîî 

½þ¼šî® ,−−ï öîõ þ¼è−ò−−îî ¬½¼  .þê¬šêõ ëþêÔ š ¼è−þð−ò ê ö¼ëêí ½êîî ¼þ¼ðòê −ð , ê ï−ê

íþ−ìë ¼þ¼½¼ë. 

−þõ −ð ö−õ ±×êñê¾ −ð ö½¼ ,þ¼ë−−õ î® ¬è−−ñ , ¬¾−ò ñêï þ¼šî® þ¼ð ïê ¬õñ¼í ½êð ½êîî

ö−−èõ−îþê ñ¼ò¾ −îïê ,ö¼ñêþ¼ò−ô ö−ê ö¼ò−ô¼¬−−îî î® µ−îê ¬è−−ñ ½¼. 

ë−ëì öîþìê öîþìê ,¬¾−ò ¬½¼èþêõ , óî− ó¼òîõ ö¼ëêí î® íêòí ö−õ õê ¬¾−ò µ−−ê ¬ñêí

ëî¬. 

* * *
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 
אז עס איז א ענין מתפלל צו זיין חמשה ) 'èáù ùãåç éøîàî ,á øîàî 'á úåà( דער בני יששכר שרייבט
  :ק"וזלה.  וגעשר אויף א גוטען אתר

ïìéàì äðùä ùàø ,êðéàá åîë úåðìéàì øîà àì ,åðéúåáøî åðìá÷ù äî æîøì ùé ,èá ììôúäì" å
ùä ïéîæéù øãåäîå äôé øùë âåøúà ìò èáùá"äåöîì êøèöîä úòá é , øùà íåéä äæ äðä éë

 úåðìéàá óøùä äìåò)ùø"ø é"òåñ ãé ä"ã á"ìéàåä ä( ,ìàøùéî ãçà ìë ìù úåëæä éôë àåäå , äðä
äçéîöä ãåñé úéùàø àåää íåéá íãàä ììôúéù íéòð äîå áåè äî ,ùä åì ïîãæéù" úòì é

øãä õò éøôä úà êøèöîä ,úåøéô äùòú åúìôú äðäå , ãéçé ïåùì åøîåàá àðúä æîøù åäæå
ìéàì"ï ,äåöîì äøåúá øàåáîä ãçåéîä ïìéàä ìò úåøåäì. ק"עכלה. 

איינגעמאכטס געמאכט פון - עשר א מרקחתצוליב דעם איז דא א מנהג צו עסן אין חמשה
 .דא האט איר א רעסעפי צו מאכען דעם קאמפאט אן צוקער.  אתרוג

htx`c xi` q`ee: 

3mibexz`  

1 orhiw Quince , hl`dhpr12ax ©̀ w m ©̀ xb . 

1`cprltq f`lb  Splenda )xrwev ryhl`t `( , hl`dhpr24ax ©̀ w m ©̀ xb . 

bpefiieep`: 

oi` mibexz` ic hl`dqr hk`w orn oree fia zekeq oit xrq`ee  , hyieh
yixt orhl`d ev qr xrq`ee ic xcqk. 
qrqiilq rpic oi` mibexz` ic hciipy ,jrlxrw ic qiex` hnrp oe`. 

xrq`ee hin bexz` ic hk`w ,ork`w ork`p ,xrq`ee ic hyieh , hk`w oe`
l`n`k`p qr ,l`n x`t` j`p q`c hdeh ,) jxra6l`n  (` ev wree

hiiwxrhia ic ornrp. 
jrlwihy rpiilw oi` orhiw mrc sie` hciipy , orn`fev qr hk`w hvri

mibexz` ic hin. 
ork`w ok`p `cprltq ic ev hbiil. 

* * * 
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 
 qwrcpi` winiqiilb rbixcip)hiihy xrwev mrc sie` haiid(. 

 
 )22(טשעריס 
 )25(וכט גרעיפפר

 )29(טריקענע עפל 
 )38(פרישע עפל 

 )38(בארן 

 
 )39(פלוים 
 )42(פיטש 

 )44(אראנדזש 
 )46(טרויבן 

 )52(קיווי 

qwrcpi` winiqiilb rbihx`blhin 
 

 )55(מאנגא 
 )55(באנאנא 

 )57(פרישע עפריקאטס 
 )58(פאפאיע 

 )64(ראדזינקעס 
 )65(קענטעלאפ 

 )66(פיינעפל 

 winiqiilb rkied qwrcpi`) lrpy xrwev ic sie` haiid-hxicprn`wrx hyip .( 
 

 ) העכער ווי גלוקאז– 103(טריקענע טייטלען  )72(רויטע מעלאנע 
   

òèñìòðù éã ïåô èñéì éã óéåà òãééá ïòðòæ ïòìèééè èéî òðàìòî òèéåø ùèàë , øòáà æéà

ééæ ïùéååö õðòøôéã òñéåøâ à àã ,àìòî òèéåø ïåô æðåà ïééà òð) ïéô øàè÷àô áøà÷0.07 ( èàä

 ïòöàâðéà2áøà÷ íàøâ   . ïòìèééè òðò÷éøè ïéô æðåà ïééà) ïéô øàè÷àô áøà÷0.66 ( èàä18.5 

áøà÷ íàøâ  .òìòðù øòééæ éã ïåô ò÷àè æéà ñò åìéôà àìéîî , ïåôøòã ïñò øòî ïòî ïò÷ êàã

ïòìèééè ïéô éåå  .áâà êøã ,òèñðòì÷ éã ïåô èàä òðàìòî òèéåø òìà ïåô ïøàè÷àô áøà÷ 

úåøéô. 

ï÷øòîåöðà èðàñøòèðéà æéà êéåà ,ñéæ æéà ñò ùèàë ñéøòùè æà , òèñééèù éã ïåô ñò æéà

úåøéô. 
 

האט נישט קיי¨ שו¦ שייכות מיט די קÑרבÒהיידרעטס וואס די , די נומבערס וואס מיר שרייב¨ דא* 

ואס דער צוקער ווערט איי¨ געזאפט אונע¦ זיי טוע¨ נאר פרעזענטיר¨ די שנעלקייט ו, פירות האב¨

אל® , ווי העכער דער נומבער פו¨ דע¦ פרי איז.   פשוט גלוקאז– איז די שנעלסטע 100ווי , קערפער

 .דער ליסטע גייט פו¨ שטייטער צו שנעלער, שנעלער וועט עס הייב¨ דע¦ צוקער
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 
iiv ryici` oi` bpeaiixy`aorbpeh: 

 דייעביטיס-איבער צוקער" הצלה"וויכטיגע מיטינג ביי 
, איבער צוקער קראנקהייט) קורסן. אי. עם. סי( האט לעצטנס אפגעהאלטן צוויי וויכטיגע מיטינגען קרית יואלאין " הצלה"די 

, "ריעים מתוקים" פון גרינדער און מנהל, א"הערשל מייזליש שליט' הרב ר, און געלאדענט דעם באקאנטן מומחה פון מאנסי

 .זאל האלטן א לעקציע איבער דער  טעמע, דייעביטיס" 1טייפ "די חסד און הילף ארגאניזאציע פאר 

איבער זיין גרונטליכן , דער באגאבטער רעדנער האט אויסגערופן גרויס התפעלות ביי די פארזאמלטע הצלה וואלונטיר

 .ספעציעל ביים היימישן עולם,  און זיין ערפארונג וויאזוי דאס צו באהאנדלן,2 און 1טייפ , קענטעניס פון צוקער קראנקהייטן

דארף יא 'זאל וויסן וואס מ'מ, הערשל באהויפטעט אז די וויכטיגסטע זאך ביי צוקער איז אינפארמאציע' האט ר, אין קורצן

זעהט מען ווייניגער ,  צוקעראדאנק דעם וואס דער ציבור איז בעסער אינפארמירט און ערפארן אויף. אדער נישט טאן

אבער אויסערדעם וואס אלע גדולי הרבנים , מאנכע זענען מחמיר נישט צו טשעקן שבת קיין צוקער. עמערדזשענסי פאלן

ברענגט מען דערצו אז אנדערע אידן זאלן גאר דארפן מחלל שבת זיין פאר אים , א זענען מתיר צוליב פיקוח נפש ממש"שליט

 .ו"ח

-פעט"און " צוקער לאזע"ס אויפמערקזאמקייט אז דער גאנצער דערהער פון 'הערשל' אפקלאנג האט געהאט רגאר א גרויסע 

דייעבעטיקער איז קארבאהיידרעיטס פונקט אזוי שעדליך ווי געהעריגע  2טייפ ביי . שפייזן איז א לעכערליכע שווינדל" פרי

וואלט געגעסן שטיקער 'איז פונקט ווי מ, אן א טראפן צוקער אפילו –!  פול מיט מעהל–און עסן קוקיס אדער חלה , צוקער

, הערשל' זאגט ר, "'וואטש דיך'זאגט פאר איינעם 'ווען מ. "ווייל ביידע האבן די זעלבע קארבאהיידרעיטס, קאצקא צוקער

 זיך היטן פון צופיל ',קראנקהייט'נאר ער זאל אכטונג געבן וועגן די צוקער , מיינט דאס נישט ער זאל נישט עסן קיין צוקער"

 ".קארבאהיידרעיטס

* * * 
קעגן " וואקסין"פאר  דאפלטע ערפאלג באריכטעט אין פארשונג

 דייעביטיס" 1טייפ "
 די מעדיצינישע וועלט האט אויפגענומען מיט גרויס צופרידנהייט צוויי פרישע ערפאלגן אין –. ארגענטינא, בוענאס איירעס

דער ערשטער ).  צוקער קראנקהייט(דייעביטיס " 1טייפ " טרעפן א וואקסין קעגן די וויסנשאפטליכע באמיאונגען צו

און דאס צווייטע פון מעדיצינישע , ארגענטינע, דורכברוך איז געקומען פון צוקער וויסנשאפטלער אין בוענאס איירעס

 .אין ירושלים" ווייצמאן אינסטיטוט"פארשער אין 
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צוליב , אבער זיי זענען פארזיכטיג,  ליידנדע און זייערע משפחות1 אפטימיזם ביי טייפ די מעלדונגען האבן אויסגערופן גרויס

די מעגליכקייט אז די פרייד קען זיין פריצייטיג און די וויסנשאפטליכע עררייכונגען קענען זיך ענדיגן אין א דאפלטער 

 .דורכפאל

דער גרעסטער חרדישער , א פון מאנסי"ליש שליטר הערשל מייז"האט הר, "דער בלאט"אין א טעלעפאנישן שמועס מיט 

באוואונדערט די ערפאלגרייכע , חסד ארגאניזאציע" ריעים מתוקים"צוקער און גרינדער פון די " 1טייפ "עקספערט אויף 

טייפ "שטודיעס און אויסגעדרוקט האפענונג אז אינעם צוקונפט וועט דאס ערמעגליכן בעסערע באהאנדלונג פאר " וואקסין"

 .וואס טרעפט הויפטזעכליך קינדער און יונגע מענטשן, "1

מיט נעמען אינסולין . אבער עס האט נישט קיין לעבנסגעפאר,  צוקער האט כמעט נישט קיין מעדיצינישע באהאנדלונג1טייפ 

 .ד"אויף דעם ריכטיגן וועג קענען די באטרעפנדע אנהאלטן א גליקליך און געזונט לעבן ביז א שיבה טובה בס

וואס טרעפט זיך געווענליך ביי מיטליעריגע , ווערסיע" 2טייפ "באדייט די " צוקער קראנקהייט"דער געווענליכער באגריף 

 פאסירט 1טייפ . דאס קען פארראכטן ווערן מיט שטרענגע דיעטע און איבונגען. כמעט שטענדיג צוליב איבערוואג, מענטשן

ווען דער קערפער באטראכט דעם , אטאקע" אויטא אימיון"אלס אן , עגעווענליך ביי קינדער און יונגע ערוואקסענ

אלס א פיינטליכע זאך און אטאקירט עס , וואס פראדוצירט דעם אינזולין צו קאנטראלירן דעם צוקער אין בלוט, "פענקריעס"

 .ן אינסוליןדארף נעמע'די אינסולין צעלן ווערן רואינירט און מ. ווי עס וואלט געווען א שטארקע אינפעקציע

כוען קארלאס באסאבע פון ענדאקרינאלאגיע דעפארטמענט אין נינאס . אנגעפירט דורך דר, די וויסנשאפטלער אין ארגענטינע

האבן געזעהן א דורכברוך ביי א געניאלע איינפאל פון צוקער באהאנדלונג אויף , גוטיערעז שפיטאל אין בוענאס איירעס

 .מייזלעך

וואס האט , "סטרעפטאזאטאסין"טומאר מעדיצין - ביי א צאל מייזלעך קליינע דאזעס פון די אנטיזיי האבן אריינגעלייגט

וואס האבן , דערנאך האבן זיי גענומען מילץ צעלן פון די מויזלעך. פארניכטעט די פענקריעס צעלן וואס פראדוצירן אינסולין

 און זיי – דאס איבערגעפלאנצט אין געזונטע מויזלעך און,  דייעביטיס1שוין געהאט יעצט דעם זעלבן פראבלעם ווי טייפ 

 .נט דעם זעלבן פראבלעם'ירש'האבן גע

האט באהאנדלט 'דאן האבן די וויסנשאפטלער אריינגעלייגט אין א נייע פאר געזונטע מייזלעך מילץ צעלן פון מויזלעך וואס מ

ן שפעטער האט מען זיי געגעבן קראנקע מילץ צעלן  וואכ2און , ."מיטאמייסין סי"מיט קליינע דאזעס כעמאטעראפיע דראג 

 . און זיי האבן נישט באקומען קיין צוקער פראבלעמען– פראבלעם 1ן טייפ 'מיט

" סעל. טי"נאך א גרונטליכע אויספארשונג האבן די וויסנשאפטלער געזען אז די מיטאמייסין דראג ברענגט א העכערע צאל 

דאס .  צוקער1אטאקע וואס ברענגט דעם טייפ " אויטא אימיון"ווערט אפגעהאלטן די און אזוי , אימיון צעלן אין קערפער

באזירט אויף די פאזיטיווע רעזולטאטן , אז מיט דער צייט וועט מען קענען אנטוויקלן א וואקסין, זאגן די אויספארשער, צייגט

 . צוקער1 וואס וועט אפהאלטן די אנטוויקלונג פון טייפ, צעל-פון מיטאמייסין און טי

אין . און אצינד האלט מען נאך ביי די בלויזע טעאריע אז אזא וואקסין דארף ארבייטן, אבער דאס איז נאך א לאנגע צייט אוועק

 .און עטליכע יאר שפעטער אויף מענטשן, עטליכע מאנאטן וועט מען אנהויבן טעסטן אזא וואקסין אויף מויזלעך
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 .ער אין ירושלים האלטן אבער פיל ווייטערוויסנשאפטל" ווייצמאן אינסטיטוט"די 

ן 'האבן אנטוויקלט א מעדיצין מיט, חנה עליאס פונעם אינסטיטוט. אירן כהן און דר. אנגעפירט דורך דר, די וויסנשאפטלער

און די , וואס האט זיך שוין ארויסגעשטעלט אלס אפעקטיוו ביי צענדליגער מענטשליכע פאציענטן, "277דיאפעפ"נאמען 

 .טע פאזע פראבעס אויף עטליכע הונדערט מענטשן וועט זיך אנהויבן ביז עטליכע חדשיםדרי

עס איז א וואקסין וואס .  ארבייט פיל בעסער ווי די אויבנדערמאנטע ארגענטינער שטודיע277דער פאטענט פון דיאפעפ

און דער , אימיון אטאקע-ן די אויטאאנטהאלט א קליינע צעל פון א פראטעין וואס זיי האבן אנטפלעקט צו האבן א טייל אי

 .קליינער צעל ערוועקט דעם אימיון סיסטעם אפצוהיטן די פענקריעס צעלן פון די אטאקע

 ".די לאנצעט"סטן נומער פון פרעסטיזשפולן דזשורנאל '22דער באריכט איז ערשינען אין נאוועמבער 

און ווי יונגער דער , 1אפעקט ביי עלטערע מיט טייפ דער וואקסין האט זיך אבער ארויסגעשטעלט צו האבן די מערסטע 

 פאסירט די פענקריעס אטאקע אזוי 1כהן זאגט אז ביי קינדער מיט טייפ . דר. פאציענט אלס שוואכער זענען די רעזולטאטן

 איז 1פ און טיי, שנעל אז די טריטמענט עספיעט נישט אפצושטעלן די אטאקע בעפאר גענוג אינסולין צעלן זענען רואינירט

 . יאר און ארויף16דער וואקסין צייגט אבער גוטע רעזולטאטן אנגעהויבן פון די . שוין אנטוויקלט

בולגאריע און , אונגארן, ענגלאנד,  פאציענטן אין מדינת ישראל1די גרופע זאגט אז עטליכע צענדליגער פראבעס אויף טייפ 

. זאגט דר, "ר האט נישט געגלויבט אז אונזער אויפטו וועט ארבייטןקיינע. "האבן געוויזן הערליכע רעזולטאטן, דייטשלאנד

 ".אבער מיר האבן איבערגעוויזן די פאקטישע רעזולטאטן. "עליאס

." עי. די. עף"און דאן אריינגעבן אן אפליקאציע ביי די ,  יאר ארום3די וויסנשאפטלער פלאנען צו ענדיגן אלע שטודיעס ביז 

 .דעם וואקסין פאר פאציענטן אין אמעריקעפאר ערלויבעניש צו נוצן 
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È¯Ù Wt. ECF = Scale 

Ê È„ ÔÈÙ ˙Â¯ÈÙ 'ÌÈÈÓ ,ıÚ‰ ,ıÚ‰ ÏÚ

Dates dried & 
pitted )דבש(  

 .66  128 

Figs fresh 
)תאנה(  

 .16  130 

~ Dried  .56   
Grape ) גפן(    .16  156 
Pomegranate 

)רמון(  
 .17   

Olives  )זית שמן(   .03  144 
Raisins  .76  152 

˙Â¯ÈÙ Ú¯Ú„‡ ,ıÚ‰ ,˙Â˘Ù ‡¯Â· 

Apple fresh  .13  119 
~ Dried  .57   
Apricot fresh  .09  122 
~ Dried  .53   
Avocado 
California 

 .02  124 

~ Florida  .04   
Blackberries  .08  127 
Blueberries  .11  133 
Carob  .45   
Cherries fresh  .14  153 
Grapefruit  .07  131 
Kiwifruit  .11  138 
Mango  .15  142 
Nectarine  .10   
Orange  .09  121 
Peach fresh  .09  147 
Pear fresh  .13  126 
Persimmon 
Japanese 

 .15   

~ Native  .34   
Plum fresh  .12  149 
Prickly Pear -
cactus 

 .06   

Prunes dried  .56   
~ Dried cooked  .22   
Star fruit  .05   
Tangerine  .09  141 

È¯Ù Wt. ECF = Scale 

˙Â¯ÈÙ Ú¯Ú„‡ ,‰Ó„‡‰ , ‡¯Â·
˙Â˘Ù 

Banana  .21  125 
Canteloupe  .08   
Honeydew  .09  158 
Papaya  .08  145 
Pineapple 
fresh 

 .11  117 

Raspberries 
fresh 

 .05  134 

Strawberries 
fresh 

 .05  129 

Watermelon  .07  155 

ÒÈ ,ıÚ‰ ,˙Â˘Ù ‡¯Â· 

Almonds dry 
roasted 

 .11  110 

~ Oil roasted  .05   
Brazil nuts  .08  112 
Cashews dry  .30  105 
~ Oil  .25   
Coconut  .06  109 
Filberts dry  .11   
~ Oil  .13   
Macadamia 
dry 

 .05   

~ Oil  .04   
Peanuts dry  .14  106 
~ Oil  .10   
Pecans dry  .13   
~ Oil  .10   
Pistachios dry  .17  113 
Sunflower 
seeds dry 

 .13  115 

~ Oil  .08   
Walnuts black 
dried 

 .07  116 

English/Persian 
dried 

 .14   

Total carbs________________________ 
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