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עובדים על המידה בהתמדה
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

מהקב"ה לבקש היא תפילתם בעת הצדיקים של דרכם 

זה, באןפן הטןבים. מעשיהם על לםמןך ןלא חינם' 'מתנת 

את  י)יב (בראשית התןרה על בפירןשן םןפר' ה'כתב הםביר 

 יןצאןת הדןפן בפרשה זן, הנהגתן של משה רבנן בתפילןתין

ממילןת חינם. מתנת רק לקבל בבקשתן "ןאתחנן", פרשת 

תפילתן של משה רבנן אנן לןמדים כיצד ראןי להתפלל. 

להםתמך נכןן בהם גם  האםשלנן, המעשה חיי לגבי מה אר 

ןלהרבןת להתאמץ צריך שאןלי אן  חינם''מתנןת על 

במעשים טןבים? 

בהן השןנןת הטיפןל בשיטןת עיןן ידי על זאת שאלה לבחןן ניתן 

כמן כרןניןת מחלןת של  מצביםעם להתמןדד בכדי אנשים בןחרים 

מ'דיאטת החל בשןק, רבןת שיטןת ישנן בימינן ןהשמנה. םןכרת 

 ןאליהן הצטרפן האחרןנןת בשנים תרןפתיים, טיפןלים ןעד חלבןנים' 

ת ןזריקןת בריאטריים ניתןחים כמן למבןקשןת שנהפכן נןםפןת שיטןת 

להפחתת התאבןן. 

הבא: הבא: המשפט את לשמןע ניתן אלן בשיטןת המתנםים של  רןבםרןב בקרב 

 ממש דבש".י התמןדדןת עם נןשא האכילה, אני יןרד פלאים במשקל, ןהכל ממש דבש"."אין ל

צאנן את הפתרןן המןשלם לתםבןכת המשקל המלןןה מיליןני אנשים בעןלם?אןלי מאז, 

ניתן שנה, לאחר כבר אפילן אן זמן, לאןרך האנשים אןתם אחר עןקבים  אםנראה. אן נשמע שזה כמן ןקל פשןט לא שזה כנראה 

שעברן בריאטריים מנןתחים בקרב הםטטיםטיקה דןגמא, לשם במשקל. ןזרת ח ןעלייההרזןן על בשמירה אמיתי קןשי לגלןת 

גם מהמטןפלים!  25%בכ-מדןבר הניתןח. קןדם למשקלם חזרה עןלים מנןתחים ארבעה מכל אחד  כימןכיחה שרןןל ניתןח 

משמעןתי שיפןר ניכר בזריקןת השימןש בעת כי  נכןןאמנם םןפי'. תרןן 'פלהיקרא יכןל אינן התאבןן להפחתת בזריקןת טיפןל 

מןםברת" "בלתי עלייה מתרחשת אז ןאן המטןפלים רןב בקרב ןרבןת ןנןת שמםיבןת נפםק הטיפןל כלל, בדרך אך במצב, 

היטב ןלהיעזר בחןןת דעת מקצןעית לפני פי כל הכללים. לכן יש לשקןל במשקל, אף כאשר הם מקפידים על אכילה מבןקרת ל

שמחליטים על טיפןל ממין אלן.

כך, איזן שיטה היא אכן מןמלצת ןעדיפה? ואם 

לעיתים פגישןת הכןלל חיים אןרחןת לשינןי עןמק שייעןץ נמצא אנשים, אלפי של  בהשתתפןתשנערכן מחקרים מתוצאות 

 שנים לפחןת.8 אן מןמחה לכןשר גןפני מםייע בהפחתת משקל ןשמירה על ההישגים למשך תכןפןת עם דיאטן/נית ןפםיכןלןג

ידי על  חייהםאיכןת את ןמשפרים הצלחה שנןחלים מטןפלים כי  להעידל יכןאני שנים,  17מ-למעלה של מצטבר אישי מניסיון 

תןך שנים, לאןרך תזןנתי במעקב שהתמידן אלן הם השןמנים, ןפרןפיל ם בדהםןכר ערכי איזןן עם יחד תקין, יעד למשקל הגעה 

ל רכישת הרגלי אכילה נאןתים ןשילןב פעילןת גןפנית כחלק מהתןכנית. עבןדה ע

אכילתנן הרגלי את ןלשפר להתאמץ עלינן תחילה ארןך, לטןןח הישגנן ת אןלשמר מצבנן את לשפר ד', בעזרת שנצליח, מנת על 

בהתמדה. שהרי ידןע כי מה שבא בקלןת גם הןלך בקלןת. 

לי מפריע אינן הרע יצרי טןבים, כישרןנןתיי בליבן: לןמר לאדם "אל  דרכנן:את המחזקים מליןבאןןיטש הרבי של בדברין נסיים 

שאכן כדי ןיגיעה, עמל בהם להשקיע צריך בחינם, להשיגם שאפשר דברים גם ןהלאה. ממני הןא העבןדה עניין כל ןלכן כל-כך, 

.60)(מעןבד על-פי לקןטי שיחןת כרך י, עמ' יהין שלן במלןא המידה" 
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