






Scores of juice shops have opened here in the past
four years, fueled by New Yorkers' growing taste for
liquefied spinach, kale, wheatgrass and other
vegetables and fruit—with prices as high as $10.99 for
a 17-ounce cup. A handful of the bigger juice brands
have opened more than 50 locations.
And those new restaurants don't include the gyms and
health-food stores—even mighty Starbucks—that have
also started hawking juices in recent months.
Juice-bar sales last year totaled $1.3 billion
nationwide, roughly double the level of a decade
earlier, according to research firm Euromonitor
International ltd. No wonder that Starbucks' coolers
today include neat rows of 15.2-ounce bottles of
evolution fresh juice for $5, and that wall street
investors have hopped on the bandwagon, checkbooks
in hand. Last year, private-equity firm Weld North
swallowed New York-based Organic Avenue, following
tea maker Hain Celestial Group, which bought juice-
cleanse brand blueprint cleanse two years earlier.
The folks behind these libations say they offer
impatient, health-conscious and affluent New Yorkers
a way to get the nutrients they need. And for now,
that's a big sell.



IS IT REALLY IMPORTANT TO TALK ABOUT HEALTH? 



לפטוריכוליןונשמהגוףלרביאנטונינוסליהאמר-.צאסנהדרין'מס
ממנישפירשהשמיום,חטאתנשמהאומרגוף?כיצד,הדיןמןעצמן
שמיום,חטאגוףאומרתונשמה.בקברדומםכאבןמוטלהריני

,משללךאמשול,ליהאמר.כצפורבאוירפורחתהריניממנושפירשתי
בכורותבווהיה,נאהפרדסלושהיה,ודםבשרלמלךדומההדברלמה
חיגרלואמר.סומאואחדחיגראחד,שומריםשניבווהושיב,נאות

.לאכלםונביאםוהרכיבניבא.בפרדסרואהאנינאותבכורותלסומא
אמר.פרדסבעלבאלימים.ואכלוםוהביאום,סומאגביעלחיגררכב
-בהןלהלךרגליםליישכלום:חיגרלואמרהןהיכןנאותבכורות:להן

גביעלחיגרהרכיב-עשהמה,לראותעיניםליישכלום:סומאלואמר
,בגוףוזורקהנשמהמביאהואברוךהקדושאף.כאחדאותםודןסומא

.כאחדאותםודן



מלאלנודדומהשהאדםמפני,"לעשותומפליא"-א:וח"אוע"שו
והאדם.יוצאהרוח,מחטשלכחודהנקבבנודאדםיעשהואם,רוח
.פלאזההרי,בתוכומשתמרתורוחונקביםמלא

נהניתדהנשמהכתובובכוונת-רוחנידבר-שםברורהמשנה
קשוריםזהומכחהמאכלמגשמיותנהנהוהגוףהמאכלמרוחניות

:]א"מ[המאכלי"עבזהזה

האדםרוחששומרבמהלעשותשמפליאלפרשישועוד-שםא"רמ
רופאשהואידיעלהואוהכל,גשמיבדבררוחנידברוקושר,בקרבו

דברי(בקרבומשתמרתונשמתוהבריאותבקוהאדםאזכי,בשרכל
.)עצמו





Rav Schwab on Prayer p. 22



Do We Have בעלות
Over Our Bodies?



“I do not want to die. But I am dying.
And I want to die on my own terms.
Having this choice at the end of my life
has become incredibly important. It has
given me a sense of peace during a
tumultuous time that otherwise would be
dominated by fear, uncertainty and
pain. I would not tell anyone else that he
or she should choose death with dignity.
My question is: Who has the right to tell
me that I don't deserve this choice? That
I deserve to suffer for weeks or months in
tremendous amounts of physical and
emotional pain? Why should anyone
have the right to make that choice for
me?”



Do We Have בעלות
Over Our Bodies?





שרבאבדרךמתפללשהיהאחדבחסידמעשהר"ת-:לבברכות'גמ
תפלתושסייםעדלוהמתיןשלוםלוהחזירולאשלוםלוונתןאחד

רק)דדברים(בתורתכםכתובוהלאריקאל"אתפלתושסייםלאחר
לנפשותיכםמאדונשמרתם)שם(וכתיבנפשךושמורלךהשמר

ראשךחותךהייתיאםשלוםליהחזרתלאלמהשלוםלךכשנתתי
שאפייסךעדליהמתןל"אמידידמךאתתובעהיהמיבסייף

לךונתןחברךובאודםבשרמלךלפניעומדהייתאילול"אבדברים
לךעושיםהיומהלומחזירהייתואםלאול"אלומחזירהייתשלום

אתהומהו"קדבריםוהלאל"אבסייףראשיאתחותכיםהיול"א
אניכךבקברומחרכאןשהיוםודםבשרמלךלפניעומדשהיית
לעדוקייםחישהואה"הקבהמלכיםמלכימלךלפניעומדשהייתי
ונפטרהשראותונתפייסמידוכמהכמהאחתעלעולמיםולעולמי

לשלוםלביתוחסידאותו



דפרקדברים
מֶררַק ָ מרֹלְךָ הִשּׁ ךָ וּשְׁ ןמְאדֹנַפְשְׁ חפֶּ כַּ שְׁ בָרִיםהַ אֶתתִּ רדְּ וּפֶןעֵינֶיךָ רָאוּ אֲשֶׁ

בָבְךָ יָסוּרוּ  יךָ יְמֵיכּלֹמִלְּ ם,חַיֶּ ריוֹם.בָנֶיךָ נֵיוְלִבְ לְבָנֶיךָ וְהוֹדַעְתָּ עָמַדְתָּ אֲשֶׁ
חרֵֹבאֱלהֶֹיךָ יְהוָהלִפְנֵי אֱמרֹ,בְּ מִעֵםהָעָםתאֶ לִיהַקְהֶל:אֵלַייְהוָהבֶּ אֶתוְאַשְׁ

בָרָי ר,דְּ לאתִֹילְיִרְאָהיִלְמְדוּןאֲשֶׁ מִיםכָּ רהַיָּ יםםהֵ אֲשֶׁ וְאֶת,הָאֲדָמָהעַלחַיִּ
נֵיהֶם דוּןבְּ קְרְבוּן.יְלַמֵּ עַמְדוּןוַתִּ חַתוַתַּ אֵשׁ בּעֵֹרהָרוְהָ ,הָהָרתַּ לֵבעַדבָּ

מַיִם ָ ךְ ,הַשּׁ ר.וַעֲרָפֶלעָנָןחשֶֹׁ בָרִיםקוֹל,הָאֵשׁ וֹךְ מִתּ אֲלֵיכֶםיְהוָהוַיְדַבֵּ םדְּ אַתֶּ
ד.קוֹלזוּלָתִיראִֹיםאֵינְכֶםוּתְמוּנָהשׁמְֹעִים גֵּ ררִיתוֹ בְּ אֶתלָכֶםוַיַּ האֲשֶׁ צִוָּ
רֶת,לַעֲשׂוֹתאֶתְכֶם בָרִיםעֲשֶׂ בֵם,הַדְּ כְתְּ נֵיעַלוַיִּ הוְאתִֹי.אֲבָנִיםחוֹתלֻ שְׁ צִוָּ

עֵתיְהוָה דהַהִואבָּ יםאֶתְכֶםלְלַמֵּ טִיםחֻקִּ פָּ אָרֶץ,אתָֹםשׂתְֹכֶםלַעֲ ,וּמִשְׁ בָּ
ר םאֲשֶׁ העבְֹרִיםאַתֶּ מָּ הּ שָׁ תָּ ם.לְרִשְׁ מַרְתֶּ י,לְנַפְשׁתֵֹיכֶםדמְאֹ וְנִשְׁ לאֹכִּ

לרְאִיתֶם מוּנָהכָּ יוֹםתְּ רבְּ בֶּ חרֵֹבאֲלֵיכֶםיְהוָהדִּ ן.הָאֵשׁ וֹךְ מִתּ בְּ חִתוּןפֶּ שְׁ ,תַּ
יתֶם סֶללָכֶםוַעֲשִׂ מוּנַת,פֶּ לתְּ בְנִית,סָמֶלכָּ .קֵבָהנְ אוֹ זָכָרתַּ



לנפשכלישהגוףלפי,זומצוהמשרשי-עגמצוההחינוךספר
כןועל,לעולםמלאכתהתשלםלאוזולתו,פעולתהתעשהובו

ייטיבאבליריעלאהאלכיבאמת,לרעתהולאבצילובאה
עמואשרהנפחבידהצבתכמוידיהביןהגוףכינמצא,לכל

לאחוזומכווןחזקהצבתבהיותכיובאמת,למעשהוכלייוציא
לאטובהצבתיהיהלאואם,טוביםהאומןיעשםהכליםבו

שוםבגוףבהיותכןוכמו,ונאיםמכווניםהכליםלעולםיבואו
אותוכפיהשכלפעולתתתבטלשיהיהעניןזהמאיהפסד
בוהגורםדברמכלהשלמהתורתנוהרחיקתנוכןועל,הפסד
.הפסד

PROTECTION OF THE BODY = PROTECTION OF THE SOUL



התורהשהזהירההטעם-תכזמ"חו,הגולהבאר
אתבראה"שהקבמטעםהואהנפששמירתעל

גדולתושיכירו,לנבראיםלהטיבבחסדוהעולם
עצמואתוהמסכן…מצוותיובקיוםעבודתוולעבוד
בעבודתולארוצהואינובוראוברצוןמואסכאילו
יותראפקירותאזלזוללךואין,שכרובמתןולא
.מזה

DEMONSTRATES RECOGNITION AND APPRECIATION



אין,לברכהזכרונםחכמינופיעלכיחושבאני"
והטובה,טובהכפוימלהיותיותרגדולחטאלך

לאדםהואברוךהקדוששנותןביותרהגדולה
בריאשהאדםידישעל,הגוףבריאותהיא

שאינוומי,השםאתלעבודביכולתוישבגופו
בכללשהואחוששני,גופובריאותעלשומר

)ל"זצסלנטרישראל'ר(."טובהכפוי



ושלםבריאהגוףוהיותהואיל-א:דדעות'הלם"רמב
דברידעאושיביןאפשראישהרי,הואהשםמדרכי
אדםלהרחיקצריךלפיכך,חולהוהואהבוראמידיעת

עצמוולהנהיג,הגוףאתהמאבדיןמדבריםעצמו
והמחלימיםהמבריןבדברים

טובהבמידהעצמולהנהיגמצוה-ה"קנח"אוטור
וחזקבריאשיהאכדיבריאותולשמורטובהוהנהגה
יתעלההבוראלעבודת

ESSENTIAL FOR PROPER SERVICE OF ה'



)ל"רב חיים דוד הלוי זצ(א :ספר עשה לך רב ב



)ל"זצשךלהרב(לונודעכאשר
הואמלאמקמחהאפוישהלחם

תמידלאכולהקפיד,לבריאותחשוב
שבתולכבוד,מלאמקמחלחםרק

ארבעעםשקיתלומביאהייתי
מאפייתשלמלאמקמחלחמניות

בוצעהיהסעודהובכל"אנגל"
שהניחואחתבשבתובזכרוני,עליהן
דרש,לבןמקמחלחמניותלפניו
שלהשחורותהיכן"ושאל

אסחייקיחזקאלהרב(!?"יחזקאל
)א"שליט

Rav Elazar Menachem 
Man Shach zt”l

(1899-2001)



Positive responsibility to live a 
healthy lifestyle and promote 

physical wellbeing 
AND

Prohibition of engaging in 
harmful, hazardous and 

unhealthy behaviors 



לאכולשאסורכשם-א:קטזד"יוהשלחןערוך
ולשתותלאכולאסורכןכמואיסורדברולשתות

חמיראדסכנתאס"בשומרגלאסכנהשלדבר
אתואך]ה,טבראשית[כתיבוהרימאיסורא

]טו,דדברים[וכתיבאדרושלנפשתיכםדמכם
אדםיעמידאלולעולם…לנפשתיכםונשמרתם

לאדשמאנסלושיעשולומרסכנהבמקוםעצמו
שבת[מזכיותיולומנכיןלויעשוואםנסלויעשו

]בב"ל



שישדברכלואחדהגגאחד-ה-ד:יאהנפשושמירתרוצח'הלם"רמב
בוראובארלושהיתהכגון.וימותאדםבהשיכשלוראויסכנהבו

גבוההחוליאלעשותחייבמיםבושאיןביןמיםבושישביןבחצירו
כלוכן.וימותאדםבהיפולשלאכדיכסוילהלעשותאו.טפחיםעשרה
ולהזהרממנוולהשמרלהסירועשהמצותנפשותסכנתבושישמכשול
והניחהסירלאואם.נפשךושמורלךהשמרשנאמר.יפהיפהבדבר

.דמיםתשיםבלאועברעשהמצותביטלסכנהלידיהמביאיןהמכשולות

העוברוכל.נפשותסכנתבהםשישמפניחכמיםאסרודבריםהרבה
מקפידאיניאובכךעלילאחריםומהבעצמימסכןהריניואומרעליהן
.מרדותמכתאותומכיןבכך



ומצות,עצמווסכנתאיבודאיסור'זבפרק,החוקיםפרקיחורב-ל"זצהירשרפאלשמשון'ר
עליפהבמציאותךהיותךעתבמשךהקצרזמנךגם,כוחותיךגם,גופךגםכילךדע-גופושמירת
אתבהםלמלאת,ואמצעייוצרכליבתורבהםלהשתמשרקלךניתנוהלא...הםלךלא,אדמות

רצוןלפירק,במוחוננתאשר,המתנותשארעםכמובגופךלהשתמש,החובהעליךלכן,חובותיך
מעשותלךחלילה,חלילה...יוצרהכליאתולכלותלבטל,להרוסאבל,השםוסדרהשם

ידיעללךחלילה...שלךיקרמכלהיקרעלוחמורנוראוחשבוןדיןממךהשםידרושכי...כזאת
הקלוהשחתהרפיוןכל...עצמךאתלהחלישלךוהמותריםהנחוציםהדבריםאתממךמונעך

בכלנזהרלהיות,האפשרככלוהמצוההחובהעליך,לכן.'חלקיתרציחה'היא,בצידיהשבקלים
עצמךתסמוךואלהשםאתתנסהאל...בריאותךאתלסכןיוכלאשרמדברעצמךולמנועאלה

...נפשוחרוףהדעתקלות,לבבזדוןבעד,ומחסהמגןאיננהההשגחהיען,ההשגחהשלהנסעל
.מאיסוראסכנתאחמירא

ברכהמחזיקכליתמידלךיישארלמען,גופךאתכהוגןלכלכללבךושיםמאדנפשךשמורלכן
אתולהרוסלגופךלהזיקיוכלאשרדברמכללךחדל,חייךלפעולתוחזקבריאבהיותולשרתך

בריאות,כחלגוףלתתיוסיפושהמההדבריםעםחייךבסדרוהשתמשלךקחאף,בריאותו
.וחילאומץ



Now… lets get practical…

WHAT ARE THE FIVE MOST 
UNHEALTHY HABITS OF 

ORTHODOX JEWS?



Stay tuned…
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