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לתוצאה״תגי^ובסוףתתמידואםאבלמאוד,קשהלהיותיכולהשההתחלה
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ממשקלהוהשילהק״ג,82שקלה
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שבהםחורשים,בשמונהק״ג24

ולאורחהשמנהלמניעתבסדנההשתתפה

׳וולפסון׳.חוליםבביתבריאחיים

בעיתון,מודעהדרךהסדנהעל״שמענו

מספרתהיכרות״,למפגשוהגענוביררנו

גובה,מדדובהתחלה,אותי״שקלונפתלי.

תפריטקיבלתיזהואחריוירכיים,מותניים

נפת־לאכול״.צריכהשאנימהשלמסודר

לי

$TS1$נפתלי$TS1$

$DN2$נפתלי$DN2$שבהלקבוצהבשבועפעםללכתהחלה

נושאיםדיאטניתעםיחדמעליםילדים

ולאורחבמשקללירידהשקשוריםוסוגיות

ספו־עושיםאנחנואחת״שעהבריא.חיים

רט

$TS1$ספורט$TS1$

$DN2$ספורט$DN2$מספרתומדברים״,יושביםאחתושעה

יכוליםאנחנומהלנו״מסביריםנפתלי.

מקבליםאנחנושאלות,לנוישואםלאכול

מענה״.שם

דב־לאכוללדבריה,אהבה,תמידנפתלי

רים

$TS1$דברים$TS1$

$DN2$דברים$DN2$ממותקים.משקאותולשתותמטוגנים

עולהשאנילהרגישהתחלתיא׳״מכיתה

ללכתהחלהלסדנהמספרת.היאבמשקל״,

היו״ביסודייותר.בריאבאופןלחיותכדי

כשעברתיהמשקל.בנושאיותרלימציקים

לשמועליכיףעכשיוהפסיק.זהלחטיבה

שלמהמאודאנישתיתי.איךעלמחמאות

בשבילבעיקרזהאתעושהאניעצמי.עם

שלי״.הבריאות

אצלההשינויאתשראוחבריםלדבריה,

החלומשקל,בעיותעםבעצמםומתמודדים

לילדיםלהגידיכולה״אניבסדנה.להתעניין

שההתחלהמשקלבעיותעםשמתמודדים

$1$1STיריו$$1STוירי־עליותוישמאודקשהלהיותיכולה
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יכולהמשקלמהתהליך.חלקזהאבלרות,

אםאבללהישבר,יכוליםואתםלהיתקע

לתוצאה״.תגיעובסוףתתמידו,

שנה.11ל־קרובכברקיימת״הסדנה

דיאטניתעםנפגשיםהילדיםלשבועאחת

מור,נעמימספרתכושר״,עורכיםושעה

׳וולפ־חוליםביתשלהראשיתהדיאטנית

מון׳

$TS1$׳וולפמון׳$TS1$

$DN2$׳וולפמון׳$DN2$עללומדים״הילדיםהסדנה.ומנהלת

תוויותקריאתועלהנכונההתזונהיסודות

עםלהתמודדכיצדלהםמסבירהאנימזון.

בי־נכוןולאכוללשתותוכיצדפיתויים

ציאה

$TS1$ביציאה$TS1$

$DN2$ביציאה$DN2$.מהבית״

מכיניםהילדיםשבסדנהמספרתמור

החשיבותעלולומדיםכריכיםעמהיחד

נותנת״אניוירקות.פירותשבאכילת

כיצדחלופות,נותנתואזמלאתפריט

בלחמנייהמלאמקמחלחמנייהלהחליף

הלח־בתוךלשיםמהקרקרים,אואחרת

מנייה

$TS1$הלחמנייה$TS1$

$DN2$הלחמנייה$DN2$הארוחות״.ביןלאכולומה

גםמגיעיםלחודשאחתמור,לדברי

תזונה.הרגליעלולומדיםלסדנהההורים

איתםלוקחיםההוריםשגםמניחה״אני

הילדיםכיחשובים,שינוייםהרבהלדרך

שהתהליךכדיההוריםתמיכתאתצריכים

יצלח״.

שאותםטיפים,כמהגםמספקתמור

ליישם:יכוליםמשקלעודףעםילדים

ביוםשעהשלגופניתפעילות״לעודד

לחיקוי.המודללהיותצריכיםוההורים

חטיפיםבאכילתלהפחיתמומלץבנוסף,

גםכדאימתוקה.שתייהלשתותולהפסיק

משפחתיתבריאהארוחהלפחותלאכול

מא־להימנעהילדים,עםביחדביוםאחת

כילת

$TS1$מאכילת$TS1$

$DN2$מאכילת$DN2$מלווח,ג׳חנון,בורקס,כמומאפים

ושניצלים״.צ׳יפם,המבורגרים,נקניקים,

בא־להרבותמומלץכימוסיפה,היאעוד

כילת

$TS1$באכילת$TS1$

$DN2$באכילת$DN2$,ולאכולארוחהבכללשלבםירקות

ביןופירותהיוםבמשךמסודרותארוחות

הארוחות.




