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Being Wholesome and Holy: 
A Torah Perspective on Healthy Eating 

 

 
  יט פרק שמות 1)
ה( ה) מוֹעַ  אִם וְעַתָּ ם בְקֹלִי תִשְמְעוּ שָּ ת וּשְמַרְתֶּ ם בְרִיתִי אֶּ ה לִי וִהְיִיתֶּ ל סְגֻלָּ עַמִים מִכָּ ל לִי כִי הָּ ץ כָּ אָרֶּ ם( ו) :הָּ  וְאַתֶּ

ת לִי תִהְיוּ כֶּ דוֹש וְגוֹי כֹהֲנִים מַמְלֶּ ה קָּ רִים אֵלֶּ ר הַדְבָּ ל תְדַבֵר אֲשֶּ אֵל בְנֵי אֶּ ה וַיָּבֹא( ז) :יִשְרָּ א מֹשֶּ ם לְזִקְנֵי וַיִקְרָּ עָּ  הָּ
ם ם וַיָּשֶּ ל אֵת לִפְנֵיהֶּ רִים כָּ ה הַדְבָּ אֵלֶּ ר הָּ הוּ אֲשֶּ ק צִוָּּ ל וַיַעֲנוּ( ח) :יְקֹוָּ ם כָּ עָּ ו הָּ ר כֹל וַיֹאמְרוּ יַחְדָּ ר אֲשֶּ ק דִבֶּ ה יְקֹוָּ  נַעֲשֶּ
ב ה וַיָּשֶּ ת מֹשֶּ ם דִבְרֵי אֶּ עָּ ל הָּ ק אֶּ  :יְקֹוָּ

 
  יט פרק ויקרא 2)
ל דַבֵר( ב) ל אֶּ אֵל בְנֵי עֲדַת כָּ ם וְאָמַרְתָּ  יִשְרָּ דוֹש כִי תִהְיוּ קְדֹשִים אֲלֵהֶּ ק אֲנִי קָּ ם יְקֹוָּ  :אֱלֹהֵיכֶּ

 
  ב פסוק יט פרק ויקרא י"רש 3)
 :בה תלויין תורה גופי שרוב מפני, בהקהל זו פרשה שנאמרה מלמד - ישראל בני עדת כל אל דבר( ב)

, קדושה מוצא אתה ערוה גדר מוצא שאתה מקום שכל, העבירה ומן העריות מן פרושים הוו - תהיו קדשים
 קדושים( טו כא ויקרא) מקדשו' ה אני זרעו יחלל ולא( ח - ז כא ויקרא, )מקדשכם' ה אני' וגו וחללה זונה אשה
 (:ז - ו כא ויקרא' )וגו וחללה זונה אשה יהיו

 
  ב פסוק יט פרק ויקרא ן"רמב 4)

, קדושה מוצא אתה ערוה גדר מוצא שאתה מקום שכל, העבירה ומן העריות מן פרושים הוו - תהיו קדושים
(, ג יב פרק שמיני) שם שנו וכן. תהיו פרושים, סתם ראיתי( ב א פרשה) כהנים בתורת אבל. י"רש לשון

 אתם כך פרוש שאני כשם, קדושים תהיו אתם כך קדוש שאני כשם, אני קדוש כי קדושים והייתם והתקדשתם
 בכל המוזכרת היא הפרישות אבל, הרב כדברי העריות מן לפרוש הזו הפרישות אין דעתי ולפי :פרושים תהיו
 והתירה האסורים ובמאכלים בעריות הזהירה התורה כי והענין :פרושים נקראים שבעליה, בתלמוד מקום

 נשיו או אשתו בזמת שטוף להיות מקום התאוה בעל ימצא כ"א, והיין הבשר ואכילת באשתו איש הביאה
 והנה, בתורה זה איסור הוזכר שלא, הנבלות בכל כרצונו וידבר, למו בשר בזוללי יין בסובאי ולהיות, הרבות

 כללי בדבר וצוה, לגמרי אותם שאסר האיסורים שפרט אחרי, הכתוב בא לפיכך :התורה ברשות נבל יהיה
 אצל מצויין חכמים תלמידי יהיו שלא( א כב ברכות) שאמרו כענין, במשגל ימעט. המותרות מן פרושים שנהיה

 שקרא כמו, במיעוטו היין מן עצמו ויקדש. ממנו המצוה בקיום הצריך כפי אלא ישמש ולא, כתרנגולין נשותיהן
, הטומאה מן עצמו יפריש וכן. ובלוט בנח בתורה ממנו הנזכרות הרעות ויזכור, קדוש הנזיר( ה ו במדבר) הכתוב

 שנקרא וכמו, לפרושים מדרס הארץ עם בגדי( ב יח חגיגה) שהזכירו כענין, בתורה ממנה הוזהרנו שלא פ"אע
 הגסה האכילה ברבוי מהתגאל ולשונו פיו ישמור וגם. כן גם המת מטומאת בשמרו( ח ו במדבר) קדוש הנזיר

 שיגיע עד בזה עצמו ויקדש, נבלה דובר פה וכל( טז ט ישעיה) הכתוב שהזכיר כענין, הנמאס הדבור ומן
 הזאת המצוה באה בהן ובכיוצא באלו :מימיו בטלה שיחה שח שלא חייא רבי על שאמרו כמה, לפרישות
 כמו, וגופו בידיו הנקיות הצוואה זאת בכלל שיכנס עד, לגמרי אסורות שהן העבירות כל שפרט אחרי, הכללית
 שמן זה קדוש כי, אחרונים מים אלו קדושים והייתם, ראשונים מים אלו והתקדשתם( ב נג ברכות) שאמרו

 מהמון ופרושים וטהורים נקיים שנהיה, יזהיר בזה בכיוצא הכתוב עיקר, מדבריהם מצות שאלו פ"אע כי. ערב
 אחרי כי, בזה בכיוצא ולכלול לפרוט התורה דרך וזה :ובכיעורים במותרות עצמם מלכלכים שהם אדם בני

 בכלל אמר, האזהרות ושאר תונו ולא תגזול ולא תגנוב לא, אדם בני שבין ומתן משא בכל הדינין פרטי אזהרת
 כאשר, חבריו לרצון הדין משורת לפנים וכל וההשויה היושר בעשה שיכניס(, יח ו דברים) והטוב הישר ועשית
 כללי בעשה והטרחים בלאו המלאכות אסר, השבת בענין וכן. ה"הקב ברצון למקומו בהגיעי( שם) אפרש

 לומר - אלהיכם' ה אני קדוש כי שאמר הכתוב וטעם :ה"בע( כד כג להלן) זה אפרש ועוד, תשבות שנאמר
 (:ב כ שמות) הדברות בעשרת הראשון הדבור כענין זה והנה. קדושים בהיותנו בו לדבקה נזכה שאנחנו

 
 ב ב עמוד דף קידושין מסכת בבלי תלמוד 5)

? דרבנן לישנא ומאי. דרבנן לישנא תני ולבסוף, דאורייתא לישנא תני מעיקרא! קונה האיש התם וניתני. . .
  .כהקדש ע"אכ לה דאסר
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  ב עמוד ב דף קידושין מסכת תוספות 6)
.( מח' ד נדרים) כמו ,בשבילי לעולם מקודשת לי להיות כלומר ,לי מקודשת את והרי - כהקדש ע"אכ לה דאסר

  .לי ומזומנת לי, מיוחדת - לי מקודשת דמילתא ופשטא .לשמים להיות לשמים מקודשין הן הרי
 

  ג פרק - ב פרק בראשית 7)
ר( כג) ם וַיֹאמֶּ אָדָּ ם הַפַעַם זֹאת הָּ צֶּ מַי עֶּ ר מֵעֲצָּ שָּ רִי וּבָּ רֵא לְזֹאת מִבְשָּ ה יִקָּ ה מֵאִיש כִי אִשָּ  כֵן עַל( כד) :זֹאת לֻקֳחָּ

ב ת אִיש יַעֲזָּ ת אָבִיו אֶּ בַק אִמוֹ  וְאֶּ יוּ בְאִשְתוֹ  וְדָּ ר וְהָּ שָּ ד לְבָּ חָּ ם וַיִהְיוּ( כה) :אֶּ ם עֲרוּמִים שְנֵיהֶּ אָדָּ  וְלֹא וְאִשְתוֹ  הָּ
שוּ ש( א) :יִתְבֹשָּ חָּ יָּה וְהַנָּ רוּם הָּ ה חַיַת מִכֹל עָּ דֶּ ר הַשָּ ה אֲשֶּ שָּ ק עָּ ר אֱלֹהִים יְקֹוָּ ל וַיֹאמֶּ ה אֶּ אִשָּ  אֱלֹהִים אָמַר כִי אַף הָּ

ן עֵץ מִכֹל תֹאכְלוּ לֹא ר( ב) :הַגָּ ה וַתֹאמֶּ אִשָּ ל הָּ ש אֶּ חָּ ן עֵץ מִפְרִי הַנָּ עֵץ וּמִפְרִי( ג) :נֹאכֵל הַגָּ ר הָּ ן בְתוֹךְ אֲשֶּ  אָמַר הַגָּ
נוּ תֹאכְלוּ לֹא אֱלֹהִים ן בוֹ  תִגְעוּ וְלֹא מִמֶּ ר( ד) :תְמֻתוּן פֶּ ש וַיֹאמֶּ חָּ ל הַנָּ ה אֶּ אִשָּ  אֱלֹהִים יֹדֵעַ  כִי( ה) :תְמֻתוּן מוֹת לֹא הָּ

ם בְיוֹם כִי לְכֶּ נוּ אֲכָּ ם וְנִפְקְחוּ מִמֶּ ם עֵינֵיכֶּ ע טוֹב יֹדְעֵי כֵאלֹהִים וִהְיִיתֶּ רָּ א( ו) :וָּ ה וַתֵרֶּ אִשָּ עֵץ טוֹב כִי הָּ ל הָּ  וְכִי לְמַאֲכָּ
ה עֵינַיִם הוּא תַאֲוָּ ד לָּ עֵץ וְנֶּחְמָּ הּ גַם וַתִתֵן וַתֹאכַל מִפִרְיוֹ  וַתִקַח לְהַשְכִיל הָּ הּ לְאִישָּ ה( ז) :וַיֹאכַל עִמָּ קַחְנָּ  עֵינֵי וַתִפָּ

ם ה עֲלֵה וַיִתְפְרוּ הֵם עֵירֻמִם כִי וַיֵדְעוּ שְנֵיהֶּ ם וַיַעֲשוּ תְאֵנָּ הֶּ  :חֲגֹרֹת לָּ
 

  יג פרק משלי 8)
ן נַפְשוֹ  לְשֹבַע אֹכֵל צַדִיק( כה) טֶּ עִים וּבֶּ ר רְשָּ חְסָּ  פ: תֶּ

 
  ו סימן בבקר אדם הנהגת הלכות חיים אורח ערוך שולחן 9)

 הרוח, מחט של כחודה נקב בנוד אדם יעשה ואם, רוח מלא לנוד דומה שהאדם מפני, לעשות . . . ומפליא
 ודוחה המאכל טוב שבורר ש"ע לפרש יש ועוד. פלא זה הרי, בתוכו משתמרת ורוחו נקבים מלא והאדם. יוצא

 שהוא י"ע הוא והכל, גשמי בדבר רוחני דבר וקושר, בקרבו האדם רוח ששומר במה לעשות שמפליא לפרש יש ועוד: הגה .הפסולת
 (. עצמו דברי) בקרבו משתמרת ונשמתו הבריאות בקו האדם אז כי, בשר כל רופא

 
  ו סימן ברורה משנה 10)

 זה ומכח המאכל מגשמיות נהנה והגוף המאכל מרוחניות נהנית דהנשמה כתוב ובכוונת - רוחני דבר( ו)
 [:א"מ] המאכל י"ע בזה זה קשורים

 
  א עמוד יא דף תענית מסכת בבלי תלמוד 11)

 קדוש "בקרבך א("י )הושע שנאמר, מעיו בתוך שרוי קדוש כאילו עצמו אדם ימוד לעולם: אלעזר רבי והאמר
  בעיר." אבוא ולא

 
  כה פרק בראשית12) 

יהָּ  וַיִמְלְאוּ( כד) ת יָּמֶּ דֶּ לֶּ הּ תוֹמִם וְהִנֵה לָּ רִאשוֹן וַיֵצֵא( כה) :בְבִטְנָּ ת כֻלוֹ  אַדְמוֹנִי הָּ רֶּ ר כְאַדֶּ ו שְמוֹ  וַיִקְרְאוּ שֵעָּ   :עֵשָּ
א כֵן וְאַחֲרֵי( כו) זֶּת וְיָּדוֹ  אָחִיו יָּצָּ ו בַעֲקֵב אֹחֶּ א עֵשָּ ק יַעֲקֹב שְמוֹ  וַיִקְרָּ ן וְיִצְחָּ ה שִשִים בֶּ נָּ ת שָּ דֶּ ם בְלֶּ  וַיִגְדְלוּ( כז) :אֹתָּ

רִים ו וַיְהִי הַנְעָּ ה אִיש צַיִד יֹדֵעַ  אִיש עֵשָּ דֶּ ם אִיש וְיַעֲקֹב שָּ לִים יֹשֵב תָּ ק וַיֶּאֱהַב( כח) :אֹהָּ ת יִצְחָּ ו אֶּ  בְפִיו צַיִד כִי עֵשָּ
ה ת וְרִבְקָּ בֶּ ת אֹהֶּ זֶּד( כט) :יַעֲקֹב אֶּ זִיד יַעֲקֹב וַיָּ בֹא נָּ ו וַיָּ ה מִן עֵשָּ דֶּ יֵף וְהוּא הַשָּ ר( ל) :עָּ ו וַיֹאמֶּ ל עֵשָּ  הַלְעִיטֵנִי יַעֲקֹב אֶּ

א אָדֹם מִן נָּ אָדֹם הָּ יֵף כִי הַזֶּה הָּ א כֵן עַל אָנֹכִי עָּ רָּ ר( לא) :אֱדוֹם שְמוֹ  קָּ ה יַעֲקֹב וַיֹאמֶּ ת כַיוֹם מִכְרָּ תְךָ אֶּ   :לִי בְכֹרָּ
ר( לב) ו וַיֹאמֶּ מוּת הוֹלֵךְ אָנֹכִי הִנֵה עֵשָּ ה לָּ מָּ ה לִי זֶּה וְלָּ ר( לג) :בְכֹרָּ ה יַעֲקֹב וַיֹאמֶּ בְעָּ בַע כַיוֹם לִי הִשָּ ת וַיִמְכֹר לוֹ  וַיִשָּ  אֶּ

תוֹ  תַן וְיַעֲקֹב( לד) :לְיַעֲקֹב בְכֹרָּ ו נָּ ם לְעֵשָּ חֶּ שִים וּנְזִיד לֶּ ם וַיֵשְתְ  וַיֹאכַל עֲדָּ ז וַיֵלַךְ וַיָּקָּ ו וַיִבֶּ ת עֵשָּ ה אֶּ  ס: הַבְכֹרָּ
 

  כז פסוק כה פרק בראשית י"רש13) 
 שהוא אביו כסבור, התבן ואת המלח את מעשרין היאך אבא ושואלו, בפיו אביו את ולרמות לצוד - ציד יודע

 :במצות מדקדק
 :ועופות חיות בקשתו וצודה בטל אדם כמשמעו - שדה איש
 :תם קרוי לרמות חריף שאינו מי. פיו כן כלבו אלא, אלה בכל בקי אינו - תם

 
  לג פרק בראשית 14)

ר( ח) ל לְךָ מִי וַיֹאמֶּ ר הַזֶּה הַמַחֲנֶּה כָּ שְתִי אֲשֶּ גָּ ר פָּ ר( ט) :אֲדֹנִי בְעֵינֵי חֵן לִמְצֹא וַיֹאמֶּ ו וַיֹאמֶּ ב לִי יֶּש עֵשָּ  לְךָ יְהִי אָחִי רָּ
ר ךְ אֲשֶּ ר( י) :לָּ אתִי נָּא אִם נָּא אַל יַעֲקֹב וַיֹאמֶּ צָּ יךָ חֵן מָּ קַחְתָּ  בְעֵינֶּ תִי וְלָּ דִי מִנְחָּ אִיתִי כֵן עַל כִי מִיָּ יךָ רָּ נֶּ  פְנֵי כִרְאֹת פָּ

א קַח( יא) :וַתִרְצֵנִי אֱלֹהִים ת נָּ תִי אֶּ ר בִרְכָּ את אֲשֶּ ךְ הֻבָּ ח בוֹ  וַיִפְצַר כֹל לִי יֶּש וְכִי אֱלֹהִים חַנַנִי כִי לָּ  :וַיִקָּ
 

 


