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לראות את הברכה ולשמוח בחלקר
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

תחןמי תחןמי בכל ןלהצטיינןת מתמדת לעליה השןאפים הם רבים ןבדןרנן זכינו 

לןל עעלןל הגבןהןת בשאיפןת המרןבה העיםןק זאת, עם יחד החיים. 

להםתיר מאיתנן את הצלחןתינן עד כה.

הברכה היןם לפניכם נןתן אנכי "ראה במילים: פןתחת פרשתנו 

ברכה היןם לפניכם נתן "אנכי התןרה: כתבה לא  מדןעןקללה". 

לשאןל יש ןעןד זה? בהקשר 'ראה' המילה משמעןת מה  ןקללה",

שתפקידן האתנח, שמןפיע הםיבה מהי המקרא, טעמי בעניין 

ןמחייב הבא הפםןק בתחילת כבר לשניים, הפםןק את לחלק 

אןתנן לעצןר לרגע לאחר שנאמרןת המילים: "את הברכה"?

בםפרן זןןין הרב אחת. תשןבה לענןת ניתן אלן שאלןת שתי על 

לא  לעצמהכשהיא "שהברכה ןאןמר: מדייק ןלמןעדים' 'לתןרה 

יש  םביבנן ןלהכירה".להרגישה אןתה, לראןת צריכים בה, די 

פרנםתנן, משפחתינן, דרך ד'  מאתאלינן המגיעה ברכה של  שפע

בריאתנן ןהחיים בארצנן. לנן רק נןתר לקבל ןלהעריך את כל הטןב 

בן זכינן. 

יםברבים שעןברים בתהליך ניכרת בחיינן הברכה ראיית לחשיבןת דוגמא 

אנשים אנשים אןתם את  מלןןתקרןבןת לעיתים אכילתם. הרגלי שיפןר לצןרך 

ציפיןת מןפרזןת בקשר למשקל היעד אלין הם רןצים להגיע. 

התשןבןת להגיע?" חןתר אתה משקל "לאיזה השאלה: את פעמים אינםפןר י שאלתבתחןם עבןדתי שנןת  17מ-למעלה במהלר 

20-30 ק"ג". הנפןצןת אןתן אני מקבל הן: "אני רןצה להןריד 

אני שןב שןאל: "למה נקטת דןןקא במםפר הזה"? ואז 

עןנים: "זה היה המשקל שלי לפני החתןנה"... והם 

לעצמם, הציבן אןתן היעד למשקל יגיען לא  עןדכל ןנפשית פיזית נןחה מ אלןלאנשים אין הזאת, המקןבעת התפיםה בעקבות 

רמןת באיזןן הדם בדיקןת שיפןר כמן: שעברן בתהליך שלהם ההצלחןת כל את לראןת היכןלת את מפםפםים ןהם היןת ןחבל, 

שריכת של הפשןטה הפעןלה על  מקילהןאפילן הבגדים  במידןתבירידה גם ביטןי לידי שבאה בהיקפים ירידה ןהשןמנים, הםןכר 

מילןת םיכןם - הם מפםידים את ההנאה מהעלייה הכללית באיכןת חייהם. שרןכי הנעלים... אן ב

אך  שתכננן,ממה פחןתה במידה במשקל יןרדים אנן לעיתים הכןללת: ןנה התמעל  להםתכלעלינן תהליך לםכם באים כשאנו 

 כזה חשןב לשמןר על ההישגים הקיימים ןלרןןת נחת מחצי הכןם המלאה. גם במקרה

שהםיכןן ןהןכיח מצא ישראלי-אמריקאי מחקר מרזןן. יןתר בריא כמצב ב להיחשלעתים עשןי קל משקל שעןדף לדעת מענין 

גבןה אן  ןתקיןנמןך משקל לבעלי בהשןןאה מתןן-גבןה, משקל עןדף עלי ב חןליםבקרב יןתר נמןך שריר-הלב מאןטם לתמןתה 

במיןחד. 

ןנהנה ןמשמחים טןבים דברים נגלה כך עןברים, שאנן התהליכים על רחב פרםפקטיבי מבט להעניק מןמלץ ןאף כדאי לכן 

מהתןצאןת המבןרכןת שןןדאי ניכרןת בשטח.

נוד
והתי הקקוודש משמרת

שע"י
בתי דין צדק

דק"ק בני ברק

בבאישור

 ניר כהן דיאטן קליני, יועץ אגף התזונה לציבור החרדי 

זכינו ובדורנו רבים הם השואפים לעליה מתמדת ולהצטיינות בכל תחומי 

עלול  הגבוהות  בשאיפות  המרובה  העיסוק  זאת,  עם  יחד  החיים. 

להסתיר מאיתנו את הצלחותינו עד כה.
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