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תיקון המידות בעזרת אבות
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |
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החגים "לאחר ןלאחרים: לעצמם אןמרים שאנשים מה את  מכיריםבטח אתם 

ןגם עלי צמןדים הבגדים  ככה,להמשיך אפשר אי  חזקה,בדיאטה אתחיל 

קשה לי בנשימה".

לי ןגם 

חר החגים 

ם נמצאים עדיין אנחנן האם השאלןת: להן ןעןלןת הפםח חג לן עבר הנה, 

באןתן מקןם? אןלי הגיע הזמן לעשןת שינןי?

לכך היא: "בןןדאי ןאף כדאי". אבל - כדאי לעשןת זאת נכןן התשובה 

ןבהדרגה.

היא - שבןעןת ןעד מפםח - עכשין נמצאים אנן שבה הזאת התקופה 

אבןתינן,  בעקבןתאנחנן גם נלך המידןת'. ל'תיקןן 'מםןגלת' תקןפה 

על אישיןתם לעידןן ממצרים יציאתם שלאחר הימים את הקדישן אשר 

לחג להגיע מצןינת דרך םיני. בהר התןרה את  לקבלראןיים שיהין מנת 

לימןד בפרקי אבןת, העןםקים במןםר  תןרה מתןקנים יןתר, היא על ידי מתן

ןמידןת טןבןת.

לחג 

במןםר 

ל 

ברשימה ןהראשןן בהם, להרבןת טןב שלא דברים מםפר מןנה הזקן הלל 

הןא ריבןי של אכילה: "מרבה בשר - מרבה רימה".

ימה 

במםכת כמןזכר האדם של מןתן לאחר הנשמה של  הצערעל  מדברהזקן הלל 

הןא עןנגן האדם, של בחיין  שגם ישראל' ה'תפארת בעל עלין ןמןםיף  א)קנב (שבת החי" בבשר כמחט למת רימה "שקשה שבת: 

בעיה גם אלא ןאי-נןחןת, מראה של אםתטית בעיה רק לא הןא להשמנה יל המןבאכילה של ריבןי כלןמר, השחתתן. םיבת 

בריאןתית לא קטנה.

ה'תפארת 

בעיה גם אלא ןאי-נןחןת, מראה של אםתטית בעיה רק 

בעל 

מםכת 

להעןדפת השןמנית הרקמה השטח,  לפנימתחת שמתרחשים דברים שיש לדעת צריר  ל בםביבתה, דלקת חןמרי הזמן כל  מפרישה

כמן: כרןניןת מחלןת להתפתחןת חלילה, יןתר, גבןה םיכןן קיים הבטן, באזןר עןדף שןמן של מהצטברןת םןבל האדם שאם כך 

ת מפני שבאזןר הבטן נמצאים האיברים הפנימיים החשןבים - הלב ןהכבד.םןכרת, יתר לחץ דם ןמחלןת לב, ןזא

עןלים  2019)(תשע"ט לשנת הלאןמית המדדים תןכנית מנתןני כמגפה! ןאף כמחלה, שמנה ההאת מגדירים הרפןאה בעןלם כיום, 

 מהנשים באןכלןםייה הבןגרת םןבלים מעןדף משקל ןהשמנת יתר! התמןנה 55% מהגברים ן-60%נתןנים מדאיגים. נמצא שכ-

על  עןמדןהשמנה משקל מעןדף הםןבלים אחןז שם, הבא. הדןר בני לדים, היבקרב הנתןנים את כשבןדקים פחןת לא מדאיגה 

!30%כ-

כך, האם ניתן בכלל לצאת ממעגל ההשמנה? ןאם כן, איך עןשים זאת?אם 

להתמיד ןגם חייהם ןאיכןת מצבם  אתלשפר הצליחן ןהשמנה משקל מעןדף  שםבלןרבים אנשים בהחלט. חיןבית לכך התשובה 

בכך לאןרך זמן.

 עצית טיבית שמביססית על הצלחיתיהם של יבים:4נציע כאו 

תחןלל ממשקלכם אחןזים עשרה עד שבעה של ירידה כלל, בדרך להשגה. ןת שניתנמטרןת לכם הציבן צניעית. מטיית  .1

ישתפרן, ההליכה ןהנשימה ייעשן קלןת ןתראן שיחןל גם שיפןר בהיקפים.פלאים! הערכים בדם 

על  דגששימת תןך היןם, במשך עיקריןת ארןחןת משלןש לפחןת שמןרכב ה אכילםדר לכם ארגנן לאייחית. עיתים קביעת  .2

ארןחת בןקר, פת-שחרית, אשר מעניקה פתיחה בריאה ליןם כןלן.

ירקןת להגיש ירקןת, םלט להכין ניתן ארןחה. בכל אחד ירק לפחןת יפן ןהןםטןב הרגל לכם אמצן  אייחה.בכל ייקית  .3

מבןשלים אן מרקים.

גדןלים ניםיןנןת לצד לשחןק, עלןלה השגרה אלן. מעין בהחלטןת לבד ד מעמלהחזיק מאןד קשה האחד. מו השניים טיבים  .4

םגרת מקצןעית אישית של דיאטן/נית בעל/ת רישיןן מטעם משרד הבריאןת בזמן שמחןת, שבתןת ןחגים. לכן, חפשן לכם מ

הנמצאים שאנשים מןכיח הניםיןן ןחשבןן'. 'דין לתת אתכם ןתחייב ליך בתהתמיכה לכם תיתן אשר - קבןצתי באןפן אן 

של מעקב תזןנתי ארןך טןןח, מצליחים גם לשמר את הישגיהם לאןרך זמן.במםגרת 

כה כילני, בעזית ד', להזדכר בתיקיו מידיתיני בדיר לחג מתו תייתני.שנז
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