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תפילה לאכילה בריאה
  החרדי || ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

נוד
והתי הקקוודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

בבאישור בם"ד

הדברים מטבע העשייה. עןלם הןא חיים אנן בן העולם 

אנחנן נצרכים לפעןל ןלהשתדל בכל תחןמי החיים: בגידןל 

בגמילןת ןאף בעבןדה תןרה, בלימןד המשפחה, ןחינןך 

את  רןאיםאיננן המאמצים אף על  לפעמיםחםדים. 

תשןבה להןןת יכןלןת רבןת םיבןת במעשינן. הברכה 

שלפעמים העןבדה היא מהן אחת המןכרת, לשאלה 

תפילה לשאת שןכחים פשןט אנחנן השתדלןת מרןב 

שמאמצינן יישאן פרי.

כמן במתנה עןלם בןרא לנן שנתן אדיר כח  היאהתפילה 

ןיזעקן העבןדה מם ישראל בני "ןיאנחן בפרשתנן: שנאמר 

נאקתם את  אלןקיםןישמע האלןקים... אל שןןעתם ןתעל 

ןיזכןר את בריתן...".

גם טןב". לי  אלןקיםקרבת "ןאני : ע"ג)(תהילים, ע"ה המלך דןד אמר 

פעמים מםפר המלכים מלכי מלך עם  קרןבןתלפגישןת זןכים אנחנן 

בקשר להיןת יקרה הזדמנןת לנן יש  תפילהנןשאים אנן בה  עתבכל - ןם בי

עם בןרא עןלם ןלבקש ממנן את כל צרכינן ןצןרכי עם ישראל.

."

הרבה צריך בריא" ןלהישאר בריא "להיןת היא: שםיםמתה החןלים מקןפןת אחת של המןטן את לקיים כדי גם 

תפילה.

ת שהיה בדןרן, כאשר ראה שאנשים שכחן מי נתן את הכןח ברפןאןת הללן.המלך גנז את םפר הרפןאןחזקיהו 

ןיחד הרפןאיןת. ההנחיןת את ןלקיים צןרך כשיש לרןפא לפנןת נדרשים  ןאנחנןלרפאןת הרפןאה לאנשי הרשןת ניתנה אמנם, 

 בידינן. אנחנן עןשים את ההשתדלןת מצדנן, ןהתןצאןת יהין על פי ד'.עם זאת אםןר לשכןח כי מבחן התןצאה הןא לא

טןב". שליח להיןת "שתזכה היא: מלקןחןתי לשמןע אןתי משמחת שהכי כה ןהבררבים לאנשים לעזןר זןכה אני כדיאטן בעבודתי 

ם לזכןר מי נתן להם את החכמה, היכןלת, ןהכח לייעץ ןלעזןר לאנשים. גם המטפלים ןאנשי הרפןאה צריכי

בכל נןשא, גם בעןלם התזןנה צריך הרבה תפילה, השתדלןת ןרצןן טןב.כמו 

דל לאכןל בריא ןנצליח לעשןת זאת, אבל המשימה הזן אינה פשןטה כלל. קמים בבןקר ןמחליטים שמהיןם נשתאנחנו 

מחןץ מאכל דבר לקנןת רןצים כשאנחנן בניםיןנןת. ןשןב שןב ןנתקלים  היןם,במשך רבןת פעמים האןכל את פןגשים אנחנו 

שמציעה המכןלת חנןת פתןחה ממש אליה ןםמןך ממתקים אן עןגןת בןרקם, של מגרים ריחןת עם מאפייה ניצבת ןמןלנן לבית 

 מןצרי חלב, לחמים ןקרקרים מלאים, פירןת ןירקןת. לאן נבחר להיכנם?מאכלים בריאים יןתר כמן

להירגע. מנת על  חטיפיםאן  ממתקיםןבארןנןת במקרר לחפש עלןלים חנן אנחלילה דכדןך אן עייפןת שעמןם, מתןך בבית, גם 

ןן להצלחה בשמירה על תזןנה בריאה ןמיטיבה הןא לבקש על כך בתפילה. צעד ראש

חלילה אליהם נתפתה שלא כדי חטיפים, אן  ממתקיםבבית  מלאחםןלהימנע עלינן המןכרחת מההשתדלןת שכחלק כמובן 

ברגע של חןלשה. 

ת חיבר תלמיד חכם תפילה מיןחדת 'להצלחה בדיאטה' ןמןמלץ להיעזר בה.זאעל 

יהי יציו שנזכה, בעזית ד', להיית בייאים ילהישאי בייאים!

 הנפש. ןבריאןת הגןף בריאןת שערי לי פתח רצןז. ןשערי רחמים שערי י לפתח העליןז. הרצןז מכח מןשפע שהןא באדם, רצןז כח בראת אתה ה', א אנ
זןר לי לחזק את כח הרצןז. שגןפי ישמע לי ןלא אלך אחרין נגד רצןני.ע

אני יכןל/יכןלה לבצע, שתחזק את כח הרצןז שלי שאבצע את מה שהחלטתי.אנא ה', הנחה אןתי בדרך אמת להחליט החלטןת ש

מתןך אןכל שלא הנכןז, בזמז רק שאןכל הנכןנה, הכמןת את רק שאןכל , הנכןניםהמאכלים את רק שאןכל האכילה, יצר על להתגבר לי עזןר ה' נא א
א מתןך יאןש, ןלא מתןך שעמןם, שהאןכל יהיה רק לבריאןת הגןף ןהנפש.עצבןת, ןל

 את עצמי שלא אתביש ןלא אביש אחרים. שאןכל להצליח בדרכי. אמז ןאמזאנא ה', מלך הכבןד, עזןר לי לכבד

(קןל הישןעןת) 
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