12.téma 12.- 18.junijs

UZTURS BIBELE

SABATA PECPUSDIENAI

NEDELAS PETTJUMIEM:

1.Moz.1:26-30; 7:1,2; 8:20; 3.Moz.11; 5.Moz.14; Sal.pam.23:19-21; Ap.d.10:1-
28; Rom.14:17; 1.Tim.4:1-5.

ATMINAS PANTS:
»Tapéc, vai édat vai dzerat, visu to dariet Dievam par godu” (1.Kor.10:31).

Kads rakstnieks stridéjas, ka netic Dievam, nekam pardabiskam vai jebkadai citai
garigai realitatei. Vins ticéja tikai materialajai pasaulei, materialam lietam.

Vins$ sacjja: ,,Cilvéks ir tas, ko vin$ éd. Punkts”

Lai cik galéja biitu vina nostaja, zinama méra vinam ir taisniba. Lai ari pavisam
noteikti varam apgalvot, ka esam kas vairak, neka tikai tas, ko édam, uzturs piedalas
musu veido$ana. Musu asinis, kauli, tauki un audi tiek baroti ar uzturu, ko lietojam.
Zinams, ka, parstajot ést, més nomirtu. Més zinam ari to, ka uzturs daudzéjada
zina ietekmé misu organismu. Katrs, kurs kaut reizi ir parédies vai ieédis kaut ko
sliktu, tadéjadi saslimstot, zina, cik liela méra édiens ietekmé masu fizisko stavokli —
un arl prata stavokli. Nevajadzétu justies parsteigtiem, ka diéta ietekmé misu
domas, jo domasana galvenais ir smadzenes, ko ari ietekmé uzturs.

Sonedé] aplitkosim diétas jautajumu, jo tas ir bitisks veseliga dzivesveida
prieksnosacijums.

NEDELAS TEMA KOPUMA:

Veseliga dzivesveida isteno$anai butiska ir laba diéta.

(LOdzu, iepazistieties ar SIs nedélas tému, lai sagatavotos Bibeles skolas nodarbibai
19.janija.)
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SVETDIENA, 13.JUNIJS

SAKOTNEJA DIETA

Izlasiet 1.Moz.1:26-30. Ko 31 rakstvieta vesti par sakotnéjo dietu? Ko varétu
nozimet fakts, ka gan cilvekiem, gan dzivniekiem bija lidziga diéta?

Dievs misu vecaku uzturam iestadija darzu, kura valdija auglu un riekstu
parpilniba. Varam vien minét, cik liela méra $ie produkti atskiras no $odien pie-
ejamajiem, un varam pienemt, ka Dievs cilvékus bija nodros$inajis ar plasu spektru
krasainu, gar§igu gardumu. Ir viegli iedomaties netalu no skaistas upes iestadito
dzivibas koku, kas katru ménesi nesa jaunus auglus. Lapas bija visu lauzu dzie-
dinasanai, ka ari slimibu un dazadu kai$u novérs$anai. Ta Atkl.22:2,3 dzivibas
koku apraksta apustulis Janis. Edenes darza apraksts ir loti iss, un paliek daudz
neatbildétu jautajumu, tomér skaidri zinams ir tas, ka Adams un leva $aja darza
baudija auglus no viena koka, kas mums vairs nav pieejams.

Zinatniski pétijumi apstiprinajusi, ka vegetara diéta ir veseligaka neka diéta,
kuras bieza sastavdala ir piesatinatajam taukvielam bagata gala. Lomalindas uni-
versitates pétijuma tika salidzinata Septitas dienas adventistu veseliba. Visiem bija
lidzigs demografiskais stavoklis un dzivesveids, atskiras vien diétas. Salidzinot
lakto-ovo-vegetaras diétas (augli, darzeni, olas un piens) piekritéjus ar tiem, kas
diéta lietoja ari sarkano un balto galu, atklajas, ka pirmajai grupai bija mazak sirds
kai$u, mazak véza veidu, retak novéroja paaugstinatu asinsspiedienu, diabétu,
planpratibu un osteoporozi, un tas viss sekméja ilgaku dzives garumu. Lietojot
vairak pilngraudu produktu, auglu, darzenu, pak$augu un riekstu, adventistu-ve-
getarie$u dzives ilgums palielinajas par astoniem lidz desmit gadiem. Vini uztura
mazik lietoja ari smalko miltu izstradajumus, cukuru un gatavos édienus. Sos
atklajumus apstiprina citi — Australija, Eiropa un Dienvidamerika - veiktie péti-
jumi, un $obrid zinatniskajos Zurnalos publicéts jau vairak neka Cetrsimt rakstu
par Septitas dienas adventistu veselibu.

Dazi diétu izveido ka savas religijas centralo punktu, uzsverot, ka, jo stingraka
dieta, jo svetaks cilveks. Tomeér kadel ir tik svarigi domat par savu uzturu un pa-
radumiem, lai tie biitu péc iespéjas veseligaki?
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PIRMDIENA, 14.JUNIJS

DIETA PEC PLUDIEM

Mums ka kristieSiem nevajadzétu aizmirst, ka pirmais cilvéces gréks bija sais-
tits ar éstkari. Adamam un levai bija aizliegts ést auglus no viena konkréta koka
(1.Moz.2:16,17), tomér tie $os auglus nobaudija (1.Moz.3:6). Tas bija gréks. Tadéjadi,
lai ka més censtos diétu nepadarit par elku, més nedrikstam parak zemu novértét
tas nozimi sava dzivé. Neskatoties uz tik daudzajiem skali paustajiem viedokliem,
mums jameklé patiesa gudriba, lai atrastu pareizo lidzsvaru uztura.

Izlasiet 1.Moz.9:3,4 un salidziniet to ar 1.Moz.1:26-30. Kadas parmainas cilveku
dieta radas pludu del? Kadel, jusuprat, ta notika? Ka $is parmainas atspogulo vel
lielaku nelidzsvarotibu, kas pasaulé iendca gréka del?

Dievs cilvekiem atlava ést dzivnieku galu tikai péc pludiem, kuros tika izni-
cinata liela dala augu valsts. Tas bija lielas parmainas cilvéka un dzivnieka attie-
cibas. Sodien més pie ta esam pieradusi un neizprotam, cik lielas parmainas tas
patiesiba bija.

Izlasiet 1.Moz.7:1,2; 8:20. Ka $is rakstvietas izkliedé ideju, ka skiroSana skista
un neskista gala sakas tikai judu tauta?

Sis rakstvietas pierada, ka dalijums $kista un neskista gala nav mekléjams jidu
parazas. Tas ir neiespé&jami, jo tolaik neeksistéja nedz judi, nedz jadu nacija ka
tada. Nav Saubu, ka, aicinot jadu tautu klat par izredzétu tautu un noslégt ar Vinu
deribu, Dievs tiem detalizéti atklaja at3kiribas starp $kistu un neskistu galu. Si
téma iztirzata gan 3.Mozus 11.nodala, gan 5.Mozus 14.nodala. Gan teologiskaja,
gan medicinas pasaulé norit debates par $o atskiribu iemesliem, tomér viens no
acimredzamakajiem ir veselibas aspekts. Daudzi par neskistiem atzitie dzivnieki
(piemeéram, zurkas, ctikas, ¢uskas un maitas putni) nesatur tas veseligakas lietas,
ko cilvéks varétu véléties uznemt sava organisma. Ja ticam, ka Dievs vélas, lai
rapéjamies par savu organismu, batu tikai logiski, ka Vin§ mums parada, kuri
uztura lidzekli mums nenaks par labu.
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OTRDIENA, 15.J0NI1JS

UZTURS JAUNAJA DERIBA

Ka vakar lasijam, $kista un neskista uztura noskir$ana nesakas ar ebreju tautu.
Tomér musdienas daudzi uzskata, ka Jaunas Deribas laika Bibele $o at$kiribu
izdzésa un tagad nav svarigi, ko cilveki éd.

Tomeér, to pardomajot, $ads ierosindjums neskiet logisks. Galu gala, diétai ir
visnotal nozimiga loma veseliba; tadéjadi gruti iedomaties, kadé] Jaunaja Deriba
netiktu izradita interese par diétu, kas ir tik batisks veseliga dzivesveida prieks-
nosacijums.

Izlasiet 1.Tim.4:1-5. Ko Pavils Seit saka? Vai tas nozime, ka tagad varam ést
neskistu galu?

Saja konkrétaja gadijuma Pavils risinaja nakotné sagaidamu keceribu, kas tici-
gajiem aizliegtu baudit divas lietas, kuras Dievs radi$ana cilvécei davaja, — uzturu
un laulibu. Seit minétais uzturs domats ka visi édieni, kurus Dievs radijis cilvéka
dzivibas uzturésanai. Nevajadzétu Seit izteiktos Pavila vardus skaidrot, ka neskis-
ti édieni tika raditi, ,,lai ticigie un patiesibas atzinéji sanemtu tas ar pateicibu”
(1.Tim.4:3). Kas notiktu pretéja gadijuma? Vai mums ,ar pateicibu” butu jaéd
zurkas?

Véstulés romiesiem un korintieSiem (Rom.14; 1.Kor.8:4-13) Pavils skar kris-
tiesiem aktualo tému par paganu pasaulé izplatito praksi elkiem pienest galas
édienus. Agrinie kristiesi cinijas ar neizpratni, vai $adu édienu baudisana gadijjuma
nav paganu elkturibas atbalstiSana un daliba taja. Ticiba stiprie uzskatija, ka né,
tade] vini varéja ést visas édamas lietas, pat tas, kas tika ziedotas elkiem. Tie, kuru
ticiba nebija tik stipra, uztura lietoja vien darzenus, kas netika ziedoti elkiem. Pavils
mudinaja, lai neviens neizsmej tos, kas éd tikai darzenus, un nenosoda tos, kas éd
visus uztura lietojamos édienus.

Kadeé] nedrikst Ap.d.10.nodalu lietot ka pieradijumu, ka attieciba uz cilveku
diétu Jaund Deriba izsvitrojusi skista/neskista atskiribu? Skat. Ap.d.10:28.

Kada ir jusu nostaja dietas jautajuma? Kadus uzlabojumus sava diéta, tas ap-
joma vai patérina jums biitu javeic?

85



TRESDIENA, 16.J0UNIJS

LIDZSVAROTA DIETA

»Uzklausi, mans déls, esi pratigs un ievirzi savu sirdi pareiza celd! Neesi starp
dzerajiem, nedz ari starp tiem, kas ridami pasi rij savu miesu! Jo dzeéraji un uzdzi-
votdji klist nabagi, un snauzam bits noplisusas skrandas nésat” (Sal.pam.23:19-21).
Kads butisks veselibas princips Saja rakstvieta atainots? Ka varam iemacities So
principu attiecinat uz savu dzivi, veselibas un atturibas jomu?

»Lai izzinatu, kas ir labakais uzturs, jaizpéta Dieva sakotnéja iecere attieciba uz
cilvéku diétu. (..) Graudi, augli, rieksti un darzeni (..), kas sagatavoti péc iespéjas
vienkarsaka un dabigaka veida, ir visveseligakie un barojosakie. Tie nodrosina
spéku, izturibu, ka ari intelektualu attistibu, kas nav tik izteikta, lietojot sarezgitaku
un stimuléjosaku diétu” (Elena Vaita, ,,The Ministry of Healing”, 295.,296.1pp.).

Fakts, ka cilveks ir vegetarietis, automatiski nenozime, ka $im cilvékam ir ve-
seliga diéta; taja pasa laika ari fakts, ka cilvéks éd galu, nenozimeé, ka vins apgana
savu kermeni-templi. Svarigi ir ari citi veseligas diétas faktori.

Cilveks var but vegetarietis, tomér uznemt parak daudz tauku, sals vai cukura,
kas viss var kalpot par iemeslu virknei nopietnu veselibas problému, pieméram,
diabétam, sirdstriekai, infarktam vai vézim.

Tespé&jams, ka cilveks vienkarsi parak daudz éd. Cilveks var ievérot visstingrako
vegetaro diétu, tomeér, ta ka vins éd parak daudz, vinam bas jacinas ar lieka svara
problému, kas var atstat Joti negativas sekas uz veselibu.

Tapat ka visas lietas, ari diéta viens no batiskakajiem faktoriem ir atturiba un
méreniba. Veselibai kaitét var ari parak daudz labu uzturlidzeklu. Kopuma nemot,
galvenais ir ést plasu spektru dazadu veseligu édienu, lai apmierinatu visas uztura
prasibas, taja pasa laika neparédoties un kontroléjot situaciju. Tapat ka visas paréjas
veselibas jomas, ari $eit galvenais ir lidzsvars.

Miisu draudzeé vegetarisms nav prieksnosacijums, lai kliitu par tas locekli. Un tam
ta ari nevajadzeétu bit. Daudzi uzticigi adventisti izvélas nebit vegetariesi. Tomeér
kadas ir vegetaras diétas prieksrocibas, ja tiek ieverota méreniba un lidzsvars? __
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CETURTDIENA, 17.J0NIJS

DIETA SODIEN

,»Jo Dieva valstiba nav éSana un dzersana, bet taisniba, miers un prieks Svetaja
Gara” (Rom.14:7). Ka §i rakstvieta jasaprot saistiba ar diétas un veselibas jautajumu?

No kadam galéjibam jacensas izvairities?

Mums ka adventistiem jajutas pateicigiem par visiem padomiem, kas sniegti
attieciba uz veselibu. Vislabakie medicinas specialisti apstiprina musu sludinatas
diétas pamatprincipus. 1909.gada, uzrunajot Generalkonferenci, Elena Vaita sa-
cja: ,,Més neizvirzam kadu konkrétu diétu, kura bitu jaievéro, tomér uzsveram,
ka valstis, kuras plasa spektra pieejami augli, graudi un rieksti, galas édiens nav
pareiza izvéle Dieva laudim” (Elena Vaita, ,,Liecibas draudzei’, 9.séj., 159.1pp.).
Citiem vardiem sakot, ja mums $ada iespéja pastav, butu vélams censties tadéjadi
pilnveidot savu uzturu. Tas mus nepadara taisnus, svétus un nedod tiesibas tiesat
tos, kas neéd ta, ki més uzskatam par pareizu. Tomér $ads uzturs var padarit mas
veseligakus, un kurs gan nevélas bt vesels?

Sodien uztura specialisti biezi rada ta saucamo uztura piramidu - diagrammu,
kura paradits, kas ir labakie édieni un kados apjomos tos butu vélams uznemt.
Sis piramidas apaksa - platakaja gala - atrodas graudaugi: maize, makaroni un
brinie risi. Tos vélams ést vislielakaja daudzuma, apméram sesas lidz vienpadsmit
porcijas diena. Nakamais limenis ietver auglus un darzenus, ieteicamais daudzums
ir piecas lidz devinas porcijas diena. Limeni augstak aiznem piena produkti un
olas, apméram divas lidz tris porcijas diena. Si sadala ir ipasi svariga vegetariesiem,
lai nodrosinatu pietiekamu B12 vitamina daudzumu uztura. Tiem, kas izvéléjusies
pilnigi vegetaru diétu, B12 vitaminu vélams uznemt papildus. Nakama grupa, kas
atrodas gandriz augsgala (kas nozimeé, ka tos jauznem vél mazaka daudzuma),
ietver paksaugus, riekstus, séklas un galas aizvietotajus vegetariesiem. Nevegetara
diéta ietver mérenu daudzumu zivju, putnu un citu galas veidu. Visbeidzot, pasa
augsgala, kas nozimé, ka to jauznem loti nelielos daudzumos, ir taukvielas, ellas,
saldumi un joda sals.

Veseliba ir darga davana. Veseliba butisku lomu ienem diéta. Tadél gudraka
izvele ir censties ést iespéjami labaku édienu. Izjatot kardinajumu ést to, kas nenaks
mums par labu, loti svarigi vingrinat pasdisciplinu. Dievs §is patiesibas atklaja
misu labklajibas veicinasanai. Tas ignoréjot, més nodaram pari pasi sev un biezi
vien liekam ciest ari citiem.
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PIEKTDIENA, 18.JUNIJS

TURPMAKIEM PETIJUMIEM:

Izlasiet Elenas Vaitas gramatu ,,Counsels on Diet and Foods”.

»SDA draudzes rokasgramata” rakstits: ,,Kristiga uzvediba (..) nozimé, lak, ko:
ta ka masu kermeni ir Svéta Gara templi, mums par tiem gudri jarapéjas. Papildus
pienacigai fiziskai aktivitatei un atpatai, mums jacensas ievérot iesp&jami veseligaka
diéta un jaatturas no Svétajos Rakstos nosauktajiem neskistajiem édieniem.

Divdesmit pirma pamatvértiba ir: sakotnéja diéta. Bibele nenosoda skistu
dzivnieku galas é$anu. Bet Dieva sakotnéja diéta cilvekam neietvéra galu, jo Vins
nebija paredzéjis dzivnieka dzivibas laupisanu, pie tam veselibu vislabak ietekmé
lidzsvarota vegetara diéta. Sis fakts tiek apstiprinats atkal un atkal.

Dieva iesvétita dieta Edenes darza — vegetara diéta - ir idealais variants, tomeér
dazreiz més nevaram $o idealu istenot. Sados apstaklos, jebkura situacija vai vieta
tie, kas vélas uzturét optimalu veselibas limeni, izvélésies iespéjami labako uzturu,
kads vien pieejams.”

Generalkonferences Uztura padomes 2006.gada pazinojuma ,,Vegetaras diétas
vadlinijas” sacits: ,,Meés iesakam plasu graudaugu, darzenu un auglu lietosanu;
mérenu piena produktu ar zemu tauku limeni (vai uztura lidzveértigas alternati-
vas) lieto$anu; paksaugus, riekstus un séklas; iesakam péc iespéjas mazak lietot
produktus, kas satur daudz taukus, holesterinu, cukuru un sali”

JAUTAJUMI PARRUNAM:

1. Miniet piemérus diétas izaicinajumiem jlsu dzivesvietas. Vai jums pieejams plass
partikas produktu spektrs, kas var kardinat lietot neveseligus édienus un parésties? Vai,
lai tiktu pie veseligiem édieniem, nakas cinities? Ka jus ka Bibeles skolas grupa varétu
palidzét tiem, kas sastopas ar gratibam s$aja joma?

2. No kadam galéjibam attieciba uz diétu jacensas izvairities?

3. K3 izpratnei par cilvéces dabu btu jaietekmé izpratne par masu katra fiziska ker-
mena nozimi? Citiem vardiem sakot, vai nostaja, ka neticam dvéseles nemirstibai un tam,
ka ta nevar eksistét noskirti no kermena, nesniedz papildu iemeslus ripéties par savu
kermeni? Paskaidrojiet savu atbildi.

4. Daudzi jauni adventisti neparzina veseligas diétas principus. Ka varam palidzét
viniem apgit 3o svarigo tému lidzsvarota veida, lai vini neiesligtu galéjibas?
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