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הַקְדָּמָה

כַּמָּה שְׁאֵלוֹת - לַעֲנוֹת בַּלֵּב!

• הַאִם אַתֶּם מַרְגִּישִׁים שְׁלֵמִים עִם כַּמּוּת וְצוּרַת הָאֲכִילָה שֶׁלָּכֶם?

• הַאִם אַתֶּם מַרְגִּישִׁים חֹסֶר שְׁלִיטָה בְּנוֹשֵׂא הָאֲכִילָה?

•  הַאִם יֵשׁ תּוֹפָעוֹת שֶׁקְּשׁוּרוֹת לְאֹכֶל שֶׁהֲיִיתֶם רוֹצִים לְהִפָּטֵר מֵהֶם?  
  )צָרֶבֶת, עֲיֵפוּת, רִגְשׁוֹת אָשָׁם וְכוּ'(

• הַאִם אַתֶּם שְׂמֵחִים מֵהַדְּמוּת הַמִּשְׁתַּקֶּפֶת מוּלְכֶם בַּמַּרְאָה?

מָּן? • הַאִם הֲיִיתֶם רוֹצִים לְהִפָּטֵר מֵעוֹדְפֵי הַשֻּׁ

• הַאִם אַתֶּם חוֹשְׁשִׁים מִמַּחֲלוֹת שֶׁהוֹלְכוֹת וּמִתְגַּלּוֹת בְּיָמֵינוּ?

• הַאִם אַתֶּם רוֹצִים לִהְיוֹת יוֹתֵר בְּכֹשֶׁר וּלְהַרְגִּישׁ יוֹתֵר קַלִּים וַחֲזָקִים?

נּוּיִים הַלָּלוּ בְּלִי לַעֲשׂוֹת  • הַאִם הֲיִיתֶם רוֹצִים לְהַרְוִיחַ אֶת כָּל הַשִּׁ

  'דִּיאֵטָה'?

אֵלוֹת הַלָּלוּ -  אִם עֲנִיתֶם "כֵּן" לְפָחוֹת עַל אַחַת מֵהַשְּׁ

הַסֵּפֶר הַזֶּה בִּשְׁבִילְכֶם!

הַנְחָיוֹת:

קִרְאוּ בְּכָל יוֹם פֶּרֶק אֶחָד
ם הַחֲלוֹם! וְאַחֲרֵי 40 יוֹם - יִתְגַּשֵּׁ

בְּהַצְלָחָה.

בס"ד



תְּפִלָּה

רִבּוֹנוֹ שֶׁל עוֹלָם, מוֹדֶה אֲנִי לְפָנֶיךָ מֶלֶךְ חַי וְקַיָּם, שֶׁבָּרָאתָ 
הוּא  בְּרִיאָתִי  שֶׁתַּכְלִית  לִי  וְגִלִּיתָ  אֱלוֹקִים,  בְּצֶלֶם  אוֹתִי 

לַעֲשׂוֹת רְצוֹנְךָ עַל יְדֵי שְׁמִירַת הַתּוֹרָה וְהַמִּצְווֹת.
יְדֵי גּוּף  וְהִנֵּה, הַדֶּרֶךְ הַיְּחִידָה לְקַיֵּם אֶת הַמִּצְווֹת הִיא עַל 
גַּשְׁמִי שֶׁחַי בָּעוֹלָם הַזֶּה, וּבְכָל רֶגַע שֶׁל חַיִּים אֶפְשָׁר לְהַרְוִיחַ 
מִצְווֹת רַבּוֹת, שֶׁלְּאַחַר יְצִיאָתִי מֵהָעוֹלָם יַהַפְכוּ לְחַיֵּי נֵצַח.

בַּנְּשָׁמָה",  גָּדוֹל  חֹר   - בַּגּוּף  קָטָן  "חֹר  חֲכָמִים:  אָמְרוּ  וְהִנֵּה, 
חִסָּרוֹן  אַחֲרָיו  - גּוֹרֵר  בִּבְרִיאוּת הַגּוּף  חִסָּרוֹן  כְּלוֹמַר, שֶׁכָּל 

גָּדוֹל לַנְּשָׁמָה, כִּי אֵיךְ נִתָּן לְקַיֵּם מִצְווֹת כְּשֶׁחוֹלִים?
כְּדֵי  רִבּוֹנוֹ שֶׁל עוֹלָם, יֵשׁ חֲלָאִים שֶׁאַתָּה מֵבִיא עַל הָאָדָם 
עַל  מֵבִיא  שֶׁהָאָדָם  חֲלָאִים  יֵשׁ  אֲבָל  עֲווֹנוֹתָיו,  עַל  לְכַפֵּר 
עַצְמוֹ נֶגֶד רְצוֹנְךָ, כִּי אַתָּה צִוִּיתָ בַּתּוֹרָה: "וְנִשְׁמַרְתֶּם מְאוֹד 
לְנַפְשׁוֹתֵיכֶם", וְכַאֲשֶׁר הָאָדָם לֹא שׁוֹמֵר עַל בְּרִיאוּתוֹ, הֲרֵי 
כָּךְ  עַל  יֵעָנֵשׁ  הַזֶּה,  בָּעוֹלָם  שֶׁיִּסְבֹּל  הַגּוּפָנִי  הַנֶּזֶק  שֶׁמִּלְּבַד 

בָּעוֹלָם הַבָּא חָלִילָה.
לָכֵן, אָבִינוּ שֶׁבַּשָּׁמַיִם, הָרֵינוּ בָּאִים לְקַיֵּם אֶת מִצְוָתְךָ לִשְׁמֹר 
עַל עַצְמֵנוּ וְעַל בְּרִיאוּת גּוּפֵנוּ, עַל יְדֵי שֶׁנַּפְסִיק לֶאֱכֹל אֶת 
מְיַצְּרִים,  אִינְטֵרֵסִים  בַּעֲלֵי  שֶׁאֲנָשִׁים  הַמַּזִּיקִים  הַמַּאֲכָלִים 
לָנוּ  וְנָתַתָּ  בָּרָאתָ עֲבוּרֵנוּ  הָאֹכֶל שֶׁאַתָּה  לֶאֱכֹל אֶת  וְנַקְפִּיד 

בְּחֵן בְּחֶסֶד וּבְרַחֲמִים.
אָנָּא, תֵּן לָנוּ אֶת הַכֹּחַ לְהִתְגַּבֵּר עַל תַּאֲוַת הָאֲכִילָה שֶׁגָּדַלְנוּ 
הַשֶּׁקֶר,  וְלֹא  הָאֱמֶת  אַחֲרֵי  לָלֶכֶת  זַכֵּנוּ  מִיַּלְדוּתֵנוּ,  עָלֶיהָ 
וְלָצֵאת מֵהַהִתְמַכְּרוּת לַמַּאֲכָלִים הַמְּתוּקִים וְחַסְרֵי הַתְּזוּנָה, 
וּבְכָךְ  וּמִדָּה,  גְּבוּל  לְלֹא  עֲצוּמָה  בְּתַאֲוָה  לֶאֱכֹל  שֶׁגּוֹרְמִים 

לְהַשְׁמִין וְלִפְגֹּעַ בְּתִפְקוּד הַגּוּף.
אָנָּא מֶלֶךְ רַחוּם וְחַנּוּן, עָזְרֵנוּ לְקַיֵּם אֶת מָה שֶׁלָּמַדְנוּ בְּסֵפֶר 
זֶה, וּבְכָךְ לִזְכּוֹת לְחַיִּים טוֹבִים וּבְרִיאִים, שְׁקֵטִים וּשְׁלֵוִים, 
וְשָׁנִים,  יָמִים  לְאֹרֶךְ  חַיֵּינוּ,  כָּל  אוֹתְךָ  לַעֲבֹד  שֶׁנּוּכַל  כְּדֵי 

בְּתוֹרָה בְּמִצְווֹת וּבְמַעֲשִׂים טוֹבִים.

יִהְיוּ לְרָצוֹן אִמְרֵי פִי וְהֶגְיוֹן לִבִּי לְפָנֶיךָ ה' צוּרִי וְגֹאֲלִי.

בס"ד
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