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הבן יקיר לי
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

פתרןן. לה נמצא שלא קשה מהשמנה שםבל  לילדבהןרים מעשה 

שןנןת רבןת, הרזיה שיטןת ניםן הםןבל ןהילד המםןרים ההןרים 

רבם אל  ההןריםפנן להם בצר הישןעה. אל  הגיעןלא אבל  ןמשןנןת

הניצבת המזןזה את שיבדקן מההןרים ביקש הרב המצב, על לן ןםיפרן 

גילן תדהמתם ןלמרבית לביתם חזרן ההןרים הבן.  שלחדרן בפתח 

שבמקןם שיהיה כתןב על הקלף: "ןנתתי עשב בשדך לבהמתך ןאכלת 

ןשבעת" היה כתןב: "ןאכלת ןאכלת". 

ךאך הפנים, על  חיןךלהעלןת הזה המעשה עלןל ראשןני באינסטינקט 

לא לא שהםיפןרמבינים  שעבר,הםבל ןעל הילד של  מצבןעל  כשחןשבים

ןמיןת ייןמיןמיןת משימןת בביצןע  קןשיעל מםפרים מהשמנה הםןבלים ילדים ט. פשן

להם להם ץללחןץ עשןי הביגןד ןנשימה, הליכה כמן ןאינםטינקטיביןת פשןטןת 

יאןת רבבריאןת ןפןגעת מציקה היא אף החברתית ןהתמןדדןת צעדיהם את ןלהצר 

ןבאיכןת החיים. 

המבקש ןמןרה' םןרר 'בן של  דמןתןעם  נפגשיםאנחנן בפרשתנו 

לקרןת עלןל מה לנן מםפרת התןרה ןמשתה. מאכל מיני בכל להתענג 

(אבן חייב ימןת ןאל זכאי שימןת עדיף כי עלין ןאמרה בבגרןתן, זה לבן 

להתרחש יכןל האם - ןדיןן שאלה ישנה בגמרא . הפרשה)על ןרש"י עזרא 

כמה כמה עד עד ןלהפנים ןלהפנים השכל השכל  מןםר מןםרזה זה   מםיפןרמםיפןרללמןד ללמןד ןלים יכןלים ןןדאי שביננן ם ההןרילאן, אם ןבין הן אם בין במציאןת? כזה מקרה 

יםןננכןיםןבטןתיאבריגלהרלםגלהםליעםיןליםירע כבר בעןדם צעירים, ןלםייע להם לםגל הרגלי בריאןת טןבים ןנכןנים. חשןב לזהןת אצל ילדינן דפןםי התנהגןת ןאכילה חריגים

 עצית מעשיית להייים הצעייים יהייתיקים כאחד:   9לשם כר נציע 

ןמשקלן. למראהן בהקשר שליליים ןכינןיים מהערןת ןלהימנע חיןבית רה בצןלילד להתייחם יש כל ראשית התייחסית.  .1

כ'שמן' עצמן את  לתפןםלילד גןרם בהם השימןש ללקםיקןן. מחןץ הישאר ל דינםאחת 'שמנמן' אן 'שמן' כמן כינןיים 

יד להשתחרר מהתדמית המעיקה. לראןת את עצמן באןר אחר ןלחןלל שינןי.ןלהקשןת עלין בעת

לדןגמא: בריא'. 'לא אן כ'בריא' הילד באןזן המאכלים את םןןגן זה', 'מראן 'משמין' המאכל את  לכנןתבמקןם  נקייה.שפה  .2

גןרמים מתןקה ןשתיה ממתקים ןאילן התקינה, לגדילתם התןרמים ינרלים ןמןיטמינים מכילים ןירקןת שפירןת לילדים אמרן 

כןז ןבלמידה. צןרת דיבןר זן מפחיתה את העיםןק המןגזם םביב המשקל. לחןרים בשיניים ןמפריעים ברי

אןכל שהןא המזןן כמןת על חלה הילד ןאחריןת הביתה  הנכנםהמזןן ןאיכןת םןג על אחראים ההןרים  תפקידים.חליקת  .3

ןאף השבןע למשך ןחטיפים ממתקים בקניית הפחיתן הבית; בתןך אןתם שן שיפגה'נםיןנןת' בצמצןם להם עזרן בארןחה. 

אינכם לה ןמעבר שבןע מידי לביתכם לקנןת  מאפשריםאתם אןתה הכןללת  הכמןתאת לעצמכם ןהגדירן שבת לכבןד 

חןרגים.  

במגןןן חתןכים ןירקןת העןנה פירןת פלחי עם ערןכה צלחת השןלחן על  הניחןהצהריים ארןחת לאחר  בייאה.הנגשה  .4

בעיניכם תראן איך הילדים ניגשים מעצמם אל הצלחת, אןכלים ןמרןצים. צבעים. 

חןןיה מתןך בריאה תזןנה על  לשמירהמןכחת דרך היא משןתפת אכילה ל. החןבימןת גם הילדים עם םעדן יחד. איכלים  .5

נעימה לכל המשפחה.

מןכח כך, על  נןםףאיכןת. לזמן נהדרת הזדמנןת הןא משןתף בישןל ןת. הארןחבהכנת הילדים את שתפן  במטבח.שמח  .6

שרמת הענין של הילד במאכלים גןברת כאשר הילד מעןרב בהכנתם.

ל אןפניים, התעמלןת ןשחייה. בדקן עןדדן את הילדים לעשןת פעילןת גןפנית כמן הליכןת, ריצןת, רכיבה עלהיית בתניעה.  .7

עילןת המןעדפת עליהם, עןדדן אןתם להתחיל בהדרגה ןלשמןר על קביעןת.יחד איתם מהי הפ

בריאים, אכילה םדרי לעצמכם ארגנן רבןת. מןםר משיחןת יןתר שןןה ים ההןרשל אישית דןגמא מקיים. נאה דייש נאה  .8

הכןללים אכילה מתןנה ןמכןבדת ליד השןלחן.

ילדים.בתזןנת המתמחים הבריאןת משרד רישיןן בעלי קלינית דיאטן/נית עם  פרטנילייעןץ לפנןת מןמלץ  ייעץ.בייב תשיעה  .9

כה בעזית ד' לגדל בנים יבני בנים חכמים ינבינים ייאי ד' יבייאים. בביכה שנז
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