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תשובת המשקל
  | ניר כהן דיאטן קליני, יןעץ אגף התזןנה לציבןר החרדי |

מהאנשים  10%עד רק הםטטיםטיקה, לפי ילדים. משחק רק אינן 'יו-יו' 

לאןרך עלין לשמןר ןגם במשקל לרדת מצליחים דיאטה שעןרכים 

חלילה. ןחןזר בחזרה עןלים הרןב, שהם האחןזים, שאר זמן, 

הרבים? לכישלןנןת הםיבה מהי - ןלמצןא לחקןר מםקרן 

ןאיך אפשר להיכלל ב'עשירןן המצליחנים'?

לה. 

לאןרך 

מהאנשים 

רבןת. אפשריןת םיבןת הללן שלכישלןנןת מסתבר 

תןצאןת לראןת מחפשים אנשים בימינן ראשית, 

השיטה כמן קיצןניןת בדיאטןת ןבןחרים מהירןת 

החלבןנים'. 'דיאטת שיטת אן  רעלים''ניקןי המכןנה 

ירידה מןשגת אכן אלן בשיטןת התהליך בתחילת אמנם 

מעמדתחזיק לא  ההצלחהעקא! דע אך  במשקל,מהירה 

ם עצמאת  מןצאיםהמאןשרים המרזים מהרה ןעד רב  זמן

עןלים במשקל עם ריבית ןהצמדה. 

ם 

 

המשקל, בשמירת לכישלןנןת כהםבר ייתכנן נןםפןת רבןת סיבות 

המניעה התפיםה היא שבהן המרכזית כי לןמר אןכל מניםיןני אך 

שמניע ככל השינןי. את  לעשןתאןתן שמזרזןת ןהםיבןת האדם את 

תגבר כך  יןתר,גבןהים אכילתן ןהרגלי מצבן את  לשפרןכןןנתן האדם 

הצלחתן. 

ל 

המניעה 

שקל, 

 ןאני רןצה להןריד מידה בעןד חןדשיים אנחנן חןגגים בר מצןןה/חתןנהמניעים נמןכים, לשם דןגמא - אנשים שאןמרים: "ישנם 

הרגלי על בשמירה פתאןמית עצירה תיתכן האירןע לאחר ןכבר מיידי, ןק לםיפמהירה תןצאה שמחפש נמןך מניע זהן בבגדי". 

בריא להיןת רןצה  "אנילןמר: אדם יכןל למשל הבריאןתי, המצב לשיפןר הקשןרים יןתר גבןהים  מניעיםישנם החדשים. האכילה 

לש עןגיהחרלאאלן, במקרים םג "קלמשבלרדת ןלנםןת קל, לא שזהאף להתאמץ, מןכן אני ןלכן הםןכר ברמןת לאיזןן ןלהגיע 

ת הדם, עם הזמן תרד המןטיבציה אט-אט ןאז המשקל יתחיל לטפם בחזרה. התןצאןת התקינןת המיןחלןת בבדיקן

ן ז

פןר 

ןכבר 

ןד חןדשיים אנחנן חןגגים בר 

ידי, 

האם אכו איו מיצא אמיתי ממעגל ההשמנה? 

ישןעה למצןא נןכל גבןהה לרמה אכילתנן הרגלי את נכןןן אם המנהרה.  בקצהאןר יש דאגה, אל לא. - היא כמןבן התשובה 

ןגאןלה. 

כך, השאלה המתבקשת היא - מהי אןתה הכןןנה? אם 

ישרה נפשן שתהיה כדי ןחזק שלם גןפן שיהא לבן על "ישים ברןרה: ןרה בצאןתה ןזיקק הרמב"ם לנן התןןה הראןיה ההכןןנה את 

 ןחןלה אן אחד מאיברין כןאב... נמצא, המהלך בדרך זן כל ימין עןבד לדעת את ד' שאי אפשר שיבין ןיםתכל בחכמןת ןהןא רעב

נראה עצמנן אל  ןנביטמעט נעמיק אם  אךהעליןנה, בכןןנה הזמן כל  נחמןלהיןת מאןד קשה נכןן, . ג')ג' דעןת, (הלכןת תמיד" ד' את 

חנן מתפללים אן מניחים תפילין מידי יןם, לא חןלפת בנן המחשבה שמא שהנהגה זן בהחלט יכןלה להיןת בהישג יד. כאשר אנ

נןכל שלנן. ד'  ןמעבןדתמאיתנן חלק הן אלן שמצןןת מפני ןמדןע? מצןןה, איזן על  חלילהנןןתר אן לתפילה נעמןד לא  מחר

במהרה לא מצןןה, בגדר היא אף  נכללתבריאים אכילה הרגלי על ששמירה שלמדנן לאחר האכילה, בענייני גם כך בדיןק לנהןג 

נםטה מהדרך ןנןשיט יד לרןגלעך אן בןרקם על בםים מרגרינה.

אנן כן פי על  אףנמןכןת, בכןןנןת אןכלים אנחנן רבןת ןפעמים מיים" שלשם מעשיך "שכל של הגבןהה בדרגה איננן אם אף 

ןגניבה, גזל כמן עבירןת על  רקלא  בתשןבהלשןב לנן קןראים הרבה תם בראיילברכה זכרןנם חכמינן חזרה. להתעלןת יכןלים 

נמןכה אן פםןלה במחשבה אדם שאןכל הדבר מזדמן "אם הקדןשים: בםפרים נאמר ןכך ראןיה, לא בכןןנה אכילה על גם אלא 

תחילת הייתה כאילן העבר  אתמתקן הןא הרי מאהבה, בתשןבה ןכןחןתין  מחשבתןאת לרןמם האכילה לאחר מיד שב ןהןא 

לחם לאכןל ןיזכה ןיתעלה ישןב עןד ןנםיגןת, נפילןת כמה עצמה המזןן אכילת בעת עלין עברן אם ןגם טהןרה... בכןןנה האכילה 

 יהפןך לשפע, שפעת טןבה ןברכה ןרחמים ןרצןן "ןטןב לב משתה תמיד". קןדש בקדןשה עליןנה ןהפשע

 שנזכה לשאיף גביה ילהתקדם צעד אחי צעד בעבידת ד', בסיף זה ישתלם!יהי יציו

גמי חתימה טיבה לני ילכל בית ישיאל.
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באישור

  || ניר כהן דיאטן קליני, יועץ אגף התזונה לציבור החרדי 

שמניע 

תגבר כך  ר,

מצןןה/חתןנה ןאני רןצה להןריד מידה 

הרגלי על בשמירה פתאןמית עצירה תיתכן האירןע לאחר 

בריא להיןת רןצה "אני לןמר: אדם יכןל למשל הבריאןתי, המצב 

לאחר יםקרבמגם לנלקלא ה של הגיעןלןא במשקל". דתלר תםן




