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 ЗАНЯТИЕ ( 5 – ДОПОЛНИТЕЛЬНЫЕ ЗАМЕЧАНИЯ ДЛЯ ПРОВОДЯЩЕГО ЗАНЯТИЕ

Видеофильм: “Отдавая должное своему организму”

Перед показом аудитории, заранее посмотрите видеофильм “Отдавая должное своему организму” для того, чтобы ознакомится с его содержанием. Если у вас отсутствует возможность показать фильм с помощью видеомагнитофона, представьте содержание лекции “Отдавая должное своему организму” устно. 

Личные свидетельства участников 

Пять-десять минут должны быть отведены для участников программы, чтобы они могли поделится личным опытом в области изменения привычек. Целесообразно, до пятого занятия договится с одним-двумя участниками о том, чтобы они выступили перед аудиторией и рассказали о своих результатах. В этом случае другим присутствующим будет легче также выступить с личным свидетельствами. 

Посещение на дому

Начиная с пятого занятия можно начинать реализовывать программу посещения участников на дому.  Посещения на дому заключают в себе одну из самых больших возможностей для благовествования. Ниже приведены цитаты из трудов Елены Уайт (Евангелизм и Свидетельства) по данному вопросу. 

1. “Равноценную значимость наряду с общественными мероприятиями имеет посещение людей на дому. В результате проповеди истины среди больших групп населения, во многих пробуждается дух познания, и особенно важно, чтобы этот людской интерес был восполнен личными усилиями евангельских труженников” (EV:429).

2. “Посещая дома людей, нужно стремится понять людские нужды, одновременно с этим раскрывая перед ними правильные принципы и давая наставления относительно  того, что есть для них благо. Тем, кто питается скудно, следует предложить усилить питание, а тем, кто, наоборот, любит излишества и у кого столы ломятся от роскошных явств, необходимо рассказать о рациональном питании, которое способствует укреплению здоровья” (EV:439).

3. “В то время, как мы должны быть всегда готовы принять Божье провидение, мы не должны строить обширных планов, занимать ни больше мета для ответвления, чем то,что сопряжено с реальной помощью и способствует повышению интереса к однажды начатому делу” (EV:432).

4. “Бог зовет нас стать смиренными труженниками, которые бы могли нести истину в высшие слои общества. Богатые, преуспевающие люди, поклоняющиеся князю мира сего также должны быть привлечены ко Христу. Решительные усилия должны быть приложены людьми, преисполненными духом миссионерского служения, которые не боятся неудач и разочарования” (6Т:80).

Во время посещения участников программы на дому, посвятите первые несколько минут знакомству с членами семьи, а также постарайтесь больше узнать о них (место работы, личные интересы). Постепенно старайтесь перевести разговор в область здоровья и программы “Стремления к совершенству.” Ниже приведены примеры вопросов, которые могут быть заданы в подобных случаях:

·  Что вы до сих пор узнали из нашей программы?

·  Что вы узнали нового относительно различных вопросов здоровья, чего вам не было известно раньше?

·  Что заметили, начав пить теплую воду утром?

·  Занимаетесь ил вы физкультурой, и если да, то из чего состоит ваша программа физических упражнений?

·  Знали ли вы, что в Библии содержится так много информации, непосредственно относящейся к здоровью? Мы пока только вели речь о физической составляющей. Пока мы мало касались эмоционального и духовного здоровья. (Пострарайтесь оценить проявляет ли человек интерес к изучению Библии, и вообще есть ли у него религиозный интерес.) 

Постарайтесь выяснить, нет ли у человека особых проблем и нужд и предложите ему помолится вместе с вами. Вы можете внести имя этого человека в свой молитвенный журнал и молится за него в дальнейшем. 

Отдавая должное своему организму

А. Вступление

Сегодня мы начнем нашу программу с видеофильма, который называется “Отдавая должное своему организму”. Этот видеофильм повествует о чудесном устроении человеческого тела и в особенности клетки. Все это свидетельствует о величии Творца. Возможно, посмотрев этот видеофильм, вы испытаете побуждение переоценить свое отношение к собственному телу  и заботе о нем. 

Б. Показ

(Заметьте: В настоящий момент начните показ видеофильма аудитории. Если у вас нет в наличие видеомагнитофона, вы можете представить информацию, опираясь на материалы лекции “Отдавая должное своему организму.” В отсутствие возможности показать видеофильм, следует сопроводить лекцию визуальными средствами.)

В. Личные свидетельства участников
За прошедшие четыре недели вы разработали план изменения одной из привычек, выбранной вами в самом начале программы. Многие из вас, кроме того, уже отметили определенные улучшения, как результат усвоения новых здоровых привычек. Сейчас я приглашаю вас поделится с аудиторией своими личными результатами. Если вы желаете рассказать о своих успехах, пожалуйста встаньте (через 30-60 секунд), назовите свое имя, привычку, выбраную вами и те стратегии, которые стали действенными для вас и пренесли результаты.  (Заметьте: Отведите на даннуб часть программы 5-10 минут. Поблагодарите каждого, кто принял участие.)

Г. Посещение на дому

Программа “Стремление к совершенству” проводится в различных странах мира: Южной Африке, Соединенных Штатах, Корее, Франции и России. Уникальной составляющей частью этой программы является то, что персонал, проводящий ее стремится посетить каждого, кто приходит не программу регулярно, непосредственно на дому, будь-то африканская хижина, юрта эскимоса или роскошный особняк европейца. Посещения на дому помогают привнести в программу личностный компонент и идентифицировать персональные нужды людей. В такой обстановке многие готовы задавать  вопросы, которые бы они не задали в присутствие других людей. Это также хорошая возможность для более тесного знакомства. 

Наступило время начать такие посещения, чтобы хватило времени для визита к каждому участнику.  Мы посетим всех тех, кто пригласит нас к себе. На карточках, розданных вам (Карточка-запрос для посещения на дому), отметьте наиболее подходящее время для визита. Мы затем, свяжимся с вами по телефону и назначим встречу. 

Мы сознаем, что поскольку спонсором программы является церковь, этот факт может отпугнуть кого-то от близких контактов. Кто-то может подумать “Ну, вот они уже идут. Сейчас будут зазывать в совю церковь.” Разрешите мне успокоить вас, никто этого делать не собирается. Мы просто хотим подружится с вами, получше узнать вас и услушать ваши советы и рекомендации, чтобы в дальнейшем усовершенствовать нашу программу. 

Когда в зале столько людей, мы имеем возможность познакомится и выслушать далеко не каждого во время наших общих встреч. Если нам доведется встретится на улице или в магазине и вы скажите “Привет”, нам не хотелось бы смотреть в ответ непонимающими глазами. Побывав же у вас дома, мы уже не забудем вас. 

Поэтому, пожалуйста напишите на карточке удобное для вас время, когда мы могли бы нанести визит. Мы позвоним вам и договримся о встрече. Спасибо. 

Д. Отдавая должное своему организму

Любой спортсмен хорошо знает, насколько важным является его функциональное состояние для успешного выступления в спортивных состязаниях. Понимает это и пожарник, пробирающийся сквозь пламя, чтобы спасти человека от беды. Нам с вами необходимо также четко представлять себе ту непреходящую ценность, которую имеет наш организм. Давайте постараемся взглянуть на то, как чудесно устроено человеческое тело; это должно помочь нам больше дорожить им и беречь его. 

Наше тело это своего рода шедевр в ряду других сложных систем. Так, например, скелет и cвязки отвечают не только за устойчивость и упругость нашего тела, что отличает нас, скажем, от медуз. Некоторые виды костей синтезируют красные клетки крови, которые являются переносчиками кислорода в системе кровообращения, а также белые клетки крови, обеспечивающие иммунную защиту. Для поддержания тела в горизонтальном состоянии и для осуществления двигательной активности требуется помощь мышечной системы; в свою очередь пищеварительная система расщепляет пищу на питательные вещества, необходимые для питания мышечных и костных тканей. 

Наряду с питательными веществами, мышцам требуется кислород и дыхательная система выполняет функцию обеспечения организма этим химическим веществом. В тоже время, роль переносчика кислорода и питательных веществ к различным тканям и органам берет на себя сердечно-сосудистая система, тогда как продукты распада удаляются из организма благодаря дйествию выделительной системы, которая, кстати, очищает кровь, поддерживая необходимый химический состав и объем крови. 

Существуют и другие системы такие, как репродуктивная (система воспроизведения), эндокринная и т. д., но все они контролируются и управляются нервной системой - вместилищем памяти и информации. Сложность этих различных систем и способы их взаимодействия сравнимы разве что с чудом. Эти комплексные системы состоят из множества клеток, а каждая отдельно взятая клетка по своему внутреннему устройству не менее замысловата, чем любая из систем. Давайте, поэтому, остановимся и более пристально взглянем на этого мельчайшего,  утонченнейшего члена, составляющего основу основ человеческого организма - клетку.1 

Для того, чтобы получить представление о том, насколько мала клетка, рассмотрите тыльную сторону кисти. Только на поверхности в этой области находится около полумиллиона клеток. Невозможно увидеть их невооруженным взглядом, но это помогает сделать электоронная микроскопия. 

Раньше, мы, говоря о клетке, употребляли эпитет “простая”. Сейчас нам совершенно ясно, что такого понятия, как простая клетка вообще не существует. Внутреннее строение клеток отличается необычайной сложностью. Иногда клетку называют “типичной.” Но хорошо известно, что ни одна из клеток не может считаться типичной. Каждая клетка имеет свою особую специализацю, будь то клетка печени, клетка костной или мышечной ткани. В тоже время, большинство клеток имеют в своем составе схожие простейшие компоненты, именуемые органеллами, которые образуют высокоорганизованное сообщество, окруженное очень активной защитной мембраной. 

К числу важнейщих органелл относится ядро, которое сравнивают иногда с клеточным “мозгом” или “командным пунктом” из-за  функций управления, выполняемых им. В ядре закодирован огромный объем информации, содержащийся на тонких длинных нитях химического вещества, называемого ДНК (дизоксирибонуклеиновая кислота). Эти длинные цепи многократно переплетаются между собой, образуя двойную спираль. ДНк разделена на зоны , представляющие собой отдельные гены, каждый из которого ответственен за образование одного полипептидного звена молекулы белка. ДНК входят в состав хромосом, которые бережно хранят генетическую информацию, передают ее, а также отвечают за ее изменение.                

Гены контролируют развитие каждой клетки таким образом, что клетка прекращает деление в нужный момент, делая, к примеру, ваш нос похожим на  нос вашего отца, а цвет глаз таким же, как у матери. Перемены, связанные с возрастным изменением ваших природных черт, также находятся генов в каждой отдельной клетке, и, поэтому, когда вы стареете ваша внешность начинает все больше и больше напоминать внешность вашего деда. 

Гены также определяют развитие вашего темперамента, личностных особенностей и дарований. Если вы унаследовали у своих родителей некоторые черты характера, которые вам не нравятся, то придется совершить усилие для того, чтобы преодолеть это “вредное” генетическое влияние. На наших последующих встречах мы будем рассматривать тему “Когда привычка сильнее, чем воля.” Мы расскажем вам, как преодолеть “дурную наследственность” и сформировавшиеся дефекты характера.

Содержимое клетки пронизано кружевной сетью канальцев, называемой эндоплазматической сетью или эндоплазматическим ретикулумом, подразделяющемся на два типа. В гладком эндоплазматическим ретикулуме или ГЭР происходит синтез жиров (липидов), стероидов, желчных солей, половых гормонов и витамина D. Здесь также обеспечивается детоксикация таких веществ, как барбитураты и канцерогенные вещества. 

Второй тип это шероховатый эндоплазматический ретикулум или ШЭР, который имеет шероховатую поверхность, так как покрыт другими органоидами - рибосомами. Рибосомы, прикрепленные к эндоплазматическому ретикулуму синтезируют белки, выводимые затем из клетки и используемые организмом. Рибосомы, неприкрепленные к эндоплазматическим ретикулуму синтезируют белки, которые используются внутри клетки.  Для того, чтобы оценить роль рибосом, следует вспомнить, что белки, в большинствое своем, есть длинные сложные молекулы, состоящие из 22-х различных аминокислот, сгрупированных в различной последовательности для образования тканей мышц, печени, мозга, слюнных желез и т. д. 

Аппарат Гольджи состоит из скоплений взаимосвязанных мешочков расплющенной формы. Он является центром по производству, хранению, отбору и транспортировке. Один из продуктов, синтезируемых им, это полисахариды. Действуя по принципу конвейера, он объединяет полисахариды с белками, произведенные ШЭРом, и образует сложное химическое соединение, меланин, определяющий цвет кожи человека, а также коллаген, являющийся соединительной тканью и гормоны, участвующие в регуляции ряда функций. 

Средняя продолжительность жизни клетки колеблется, но в конце концов каждая клетка умирает и вместе с этим происходит нечто удивительное. Клетка содержит в своем составе лизосомы, являющиеся санитарами клетки. Эти маленькие пузырьки содержат ферменты, переваривающие инородные частицы и бактерии, отработанные компоненты клетки и всю клетку целиком, когда она отмирает. Лизосомы, находящиеся внутри клетки окружены собственной мембраной. Когда клетка умирает, пищеварительные ферменты, содержащиеся в лизосомах, растворяют мембрану, выходят наружу, а затем усваивают целиком мертвую клетку. По существу, налицо процесс самоусвоения. В тоже время, пока клетка жива, лизосомы не могут растворять собственную мембрану. Ученые ще не до конца уяснили, почему. Кстати, уже известно, что как следствие нерационального питания, лизосомы иногда покидают пределы клетки, вызывая болезненный воспалительный процесс, именуемый подагрой. 

Каждая клетка окружена мембраной. Базовая структура ее схожа со структурой мембран, окружающих каждую органеллу внутри клетки. Мембрана состоит из двойного слоя фосфолипидных молекул, небольшого количества холестерина и пяти различных функциональных типов белков, синтезируемых рибосомами и доставляемыми в мембрану с помощью эндоплазматического ретикулума и аппарата Гольджи. Некоторые виды белков служат своего рода лакмусовой бумажкой для определения типа крови и типа тканей, в то время как другие контролируют клеточный обмен. 

Клеточная мембрана активно участвует в жизни клетки. Иллюстрацией этому может служить пример с натриево-калиевом “насосом.” Без этого “насоса” натрий и калий стали бы проникать в клетку и выходить из нее до тех пор, пока не устанавился бы равноценный баланс этих веществ внутри и снаружи клетки. Но содержание натрия внутри клетки в идеале должно быть меньшим, чем снаружи и, соотвественно, калия должно быть больше снаружи. Результатом нарушения такого естественного дисбаланса может стать болезнь и дажа смерть. Для его поддержания как раз и необходим этот “насосный” механизм. 

По одной модели, этот “насос” представлен ферментом, встроенным в клеточную мембрану. Он называется натриаево-калиевая аденозинтрифосфат - аза. Аденозинтрифосфат (АТФ) поставляет энергию для работы “насоса.” Фермент, поглащая и высвобождая энергию из аденозинтрифосфата, меняет свою форму. Одна такая форма позволяет ему, находясь с внутренней стороны клетки, связывать три иона натрия. Натрий, вступив в связь с ферментом, получает энергию от АТФ, в результате чего изменяется его положение относительно клетки - он распологается снаружи. В момент когда фермент теряет сродство с натрием, частицы натрия, освободившись, выходят наружу. 

Потеря натрия вызывает изменения формы фермента так, что он начинает узнавать калий, находящийся с внешней стороны клетки и захватывает 2 иона калия. После этого, фермент вновь меняет форму для того, чтобы перенести калий внутрь клетки, где он и используется, освободившись от фермента. Фермент вновь меняет форму, чтобы связать 3 иона натрия и цикл “насоса” возобнавляется. Это всего лишь один из многих механизмов, осуществляющих контроль над тем, что поступает внутрь и выводится наружу из клетки. 

Сейчас давайте рассмотрим, какие процессы происходят в митохондриях, этих крошечных силовых станциях клетки. Проследим какой путь проходит молекула глюкозы и как высвобождается ее энергия внутри клетки, в частности внутри митохондрий. Молекула глюкозы прежде чем попасть в клетку должна пройти через клеточную мембрану, как правило при помощи инсулина или софакторов таких, как хром.

Как только она попадает внутрь клетки, ее атакует фермент, который преобразует глюкозу в пируват перед тем, как она входит в одну из митохондрий. Превращение глюкозы в пируват проходит через десять последовательных реакций, в каждой из которых участвуют различные ферменты. Рассмотрим один из них. 

Здесь схематически представлен относительно простой фермент, в данном случае это химотрипсин. Однако, в действительности, ферменты совсем не просты. Их структура очень сложна; ученые даже затрудняются дать каждому из них химическое наименование - обычно они получают название в соотвествие с выполняемой функцией. Каждое звено в этой длинной, изогнутой ьелковой цепи представляет собой либо отдельный атом, либо радикал, либо аминокислоту. 

Для превращения глюкозы в пируват требуется, как минимум, десять различных ферментов. Итак, когда молекула глюкозы, проникает в клетку, она вступают в контакт с первым ферментом, преобразующим ее в глюкозо 6-фосфат. Затем второй фермент преобразует глюкозо 6-фосфат во фруктозо 6-фосфат, а третий фермент превращает фруктозу во фруктозо 1-6- дифосфат и так до образования пировиноградной кислоты. Таким образом, через ряд последовательных ферментативных реакций глюкоза превращается в пировиноградную кислоту, готовую для вхождения в митохондрию. 

В митохондриях, другой фермент превращает пируват в ацетил-коэнзим А и начинается еще одна серия реакций, которые принято объединять под общим названием цикл Кребса (или цикл лимонной кислоты). Этот цикл включает в себя десять ферментативных реакций, каждая из которых контролируется отдельным ферментом. Некоторые из этих реакций сопровождаются участием коферментов, таких как витаминны группы В. Во время превращений глюкозы в цикле Кребса высвобождается 93% энергии.

Третья и самая главная серия рекций - это окислительное фосфорилирование через цепь электронного транспорта. Ко-ферменты, участвующие в цикле Кребса претерпевают небольшие изменения , но прежде чем быть использованными уже в следующем цикле они должны быть восстановлены до своей исходной формы. В изгибах или митохондриальных “кристах” встроены по принципу конвейера те самые ферменты, которые реактивируют (восстанавливают) деактивированный ко-фермент, высвобождающий еще некоторое количество энергии. 

Как вы помните, клетка настолько мала, что не может быть рассмотрена невооруженным взглядом. В тоже время, внутри самой клетки могут находится сотни митохондрий, а вокруг и внутри каждой митохондрии расположены сложные ферменты, преобразующие сахар в энергию. 

Но откуда берутся эти ферменты? Эти ферменты образуются внутри самой клетки с помощью гладкого эндоплазматического ретикулума. Они проходят сборку в аппарате Гольджи и транспортируются в клетки в виде пузырьков эндоплазматического ретикулума. Если в процессе образования какой-то части ферментов в ЭР или во время их сборки в аппарате Гольджи происходят какие-либо нарушения или, например, ферменты неправильно распологаются в митохондрии, во всей системе происходит сбой, результатом которого может быть болезнь и смерть. Кроме того, все ферменты должны одновременно участвовать во всех трех циклах высвобождения энергии.

Теперь рассмотрим следующий вопрос: для того, чтобы органеллы могли производить ферменты  им нужна энергия, которую они могут получить от работы ферментов в митохондриях. Очевидным представляется вопрос, что же первично: ферменты, которые производят в митохондриях энергию, необходимую для жизнедеятельности органелл или органеллы, образующие ферменты - настолько органеллы и ферменты одновременно зависимы друг от друга. Так что же было вначале курица или яйцо?

Еще один вопрос. Ферментативные реакции, описанные выше, очень важны и характерны для всех животных организмов. Один и тот же путь получения и использования энергии через цепь сложных последовательных реакций присущ всем без исключения животным, насекомым, птицам, рыбам и человеку. 

Что еще более удивительно: те же самые сложные реакции, которые происходят на клеточном уровне у так называемых высших животных, имеют место и у мельчайших одноклеточных организмов таких как, амебы, парамеции, бактерии и другие простейшие. Бог использовал одну и ту же модель жизни как для отдельной клетки, такой как, например, амеба, так и для сложного многоклеточного человеческого организма. Заметьте, как описывает это сходство учебник биологии: 

... форма, организация и анатомия бактерии, в настоящее время полностью исследованные с помощью электронной микроскопии, обнаруживают не только ее удивительную сложность, но и огромное разнообразие. За исключением нескольких специализированных функций таких, как деятельность головного мозга, каждая мельчайшая клетка с точки зрения жизнедеятельности и физиологических функций является прототипом человеческого организма.

... за исключением нескольких функций таких, как деятельность нервной системы и умственная деятельность, мокроорганизмы являются незаменимыми моделями для изучения тончайших физиологических и биохимических механизмов, а также генетической анатомии всех живых организмов, независимо от принадлежности к тому или иному сообществу (животные, растения, микроорганизмы).2 

Давайте остановимся еще на одном моменте. Разные слои земной коры содержат ископаемые, возраст которых исчисляется несколькими миллионами лет. В геологической науке, ископаемые верхних слоев земли обычно описываются, как более сложные, чем те, которые находятся в нижних слоях. Это и послужило основанием для формирования многих положений теории эволюции, согласно которым жизненные формы эволюционировали от простого к сложному. 

В тоже самое время, одноклеточные амебы, простейшие и бактерии, обнаруживаемые в нижних слоях геологических пород, с физиологической точки зрения идентичны тем, что доступны для изучения в настоящее время. Те же самые комплексные реакции, с участием тех же самых ферментов проходили в них в свое время, как сейчас это верно по отношению к “современным” амебам. Ферменты, известные нам сегодня, изначально были представлены и в древних микроорганизмах. Нет совершенно никаких оснований полагать, что в истории был период, когда ферментативный набор был выражен в живых организмах в меньшем объеме. Не могло и не может существовать “простой” жизни. 

У многих людей не вызывает сомнения, что геологическая структура земли закладывалась не на протяжении миллионов лет, а за несколько дней или недель во время потопа, описанного в книге Бытия. Когда воды потопа стали подниматься, так называемые более простые формы жизни, существовавшие бок о бок с высшими, в основном были погребены в нижних слоях, вследствие их неспособности быстро передвигаться. В свою очередь, более быстрые животные сумели добраться до возвышенных мест и поэтому их останки находят в более высоких слоях земной коры. Но даже несмотря на то, что мы условно относим их к простым формам жизни, весомые доказательства свидетельствуют, что вообще не существует простых форм жизни. Жизнь, как она предстает перед нами в процессе изучения пластов земной коры выглядит высокоорганизованной, изобилующей видами, а главное свидетельствует о  Великом Создателе, сотворившем ее. 

Возможность того, что жизнь поэтапно развивалась в результате цепи случайностей еще более маловероятна, чем возможность сбора разрозненных частей самолета Боинг -747, взорвавшегося в воздухе, в единое целое после падения на землю. Вера в Творца гораздо более научна и аргументирована, если отталкиваться на доказательствах и фактах, чем теория происхождения жизни из воды и комочков слизи в результате десяти миллионов случайных совпадений. Эволюция это не больше, чем миф. 

В Библии, в книге Псалтырь, говорится: “Небеса проповедуют славу Его.” И это действительно так. Невидимый мир мельчайших существ, познаваемый нами с помощью электронного микроскопа, открывает чудесную картниу творческой силы Бога. 

Теперь давайте посмотрим как описывает Библия тот факт, что в процессе творения человек был создан с уже полностью готовыми органами и системами, а уже затем получил жизнь от духа. Книга Бытие говорит нам о следующем: “И создал Бог человека из праха земного и вдунул в лице его дыхание, и стал человек душею живою.” Сердце и почки, нервные волокна и костная ткань - все это было изначально сотворено в законченном виде из элементов, включающих ферменты и органеллы каждой клетки. Жизнь человеческого организма началась в одно мгновение. 

В сегодняшнем мире многие потеряли ощущение значимости. В течение долгого времени разум людской был затуманен теорией эволюции, которая учит, что появление человека на земле есть лишь результат случайности, произошедшей во вселенной, что он не более чем оживший комочек слизи, со временем превращающийся в прах, за которым нет ничего, кроме пустоты. Что все, происходящее в этой жизни должно закончится без какого-либо видимого результата. Что никакие жертвы не получат воздаяния и никто не увидит вновь своих родных и близких. Что жизнь закончится небытием. 

Без веры в бессмертие человек приходит в отчаяние. Книги, указующие на мало-мальски знкачимый смысл существования раскупаются мгновенно. Но разве люди позабыли, что сотворены по образу и подобию Божьему и в этом заложен величайший смысл для их жизни.

Тезис о том, что человек это не более, чем результат случайности мироздания не имеет научного подтверждения. Все факты свидетельствуют о том, что мы являемся тварными существами тварного мира. Как только человек начинает сознавать это, он начинает одновременно с этим начинает по иному относится к себе и своему телу - одному из чудесных творений Божьих. Человек резко меняет отношение к себе, воспринимая отныне свое тело, как священный дар свыше. Почему бы и нам сегодня не посвятить свою жизнь Богу. Что вы думаете на это?
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ПЕРВОНАЧАЛЬНЫЙ РАЦИОН ПИТАНИЯ ПО ПРЕЖНЕМУ НЕ ИМЕЕТ СЕБЕ РАВНЫХ - 5В

А. Вступление 
Уже многие годы диетологи рекомендуют четыре группы продуктов: 1) молочные продукты; 2) мясо; 3) злаки и 4) фрукты и овощи. Эти рекомендации были разработаны во многом с целью решить проблему недостаточного потребления набора питательных веществ и распростронения болезней, связанных с этим. В рамках этой схемы, подчекивалась важность мясо-молочного компонента, как источника белка и кальция.  Многие полагали, что половина всех потребляемых продуктов должна приходится на молоко и мясо.2 Как следствие, примерно половина калорий от потребляемой пищи приходилась на эти продукты. Сегодня многие специалисты по питанию, медики и ученые пришли к пониманию особенностей и последствий подобной диеты с точки зрения развития различных заболеваний и все больше склоняются в сторону модел=и питания, описанной в Библии тысячи лет назад.

Б. Первоначальная модель питания человека

Бог сказал, “Вот Я дал вам всякую траву, сеющую семя, какая есть на всей земле, и всякое дерево, у которого плод древесный, сеющий семя, - вам сие будет в пищу” (Быт. 1:29). Заметьте такой вариант питания не включал животную пищу. Первоначальное питание человека на земле было исключительно растительным. 

Когда Адам и Ева согрешили против Бога и были изгнаны из Эдемского сада, им нужно было в поте лице трудиться, чтобы добыть себе пищу на земле их, ибо, “со скорбью будешь питаться от нее во все дни жизни твоей... в поте лица будешь есть хлеб доколе не возвратишся в землю, из которой ты взят” (Быт. 3:17,19). И здесь мы можем заключить, что питание наших прародителей было растительным.

Только после потопа, Бог допустил добавления мясной пищи к рацтону питания человека. “Все движущееся, что живет, будет вам в пищу; как зелень травяную даю вам все. Только плоти с душою ее, с кровью ее, не ешьте” (Быт. 9:3,4). Возможно, мясо было дано человеку после потопа, как своего рода “временная пища” до тех пор, пока на земле не появится растительность. 

В тоже время, как мы читаем здесь же, человеку не должно было вкушать плоти с кровью и душою. Причина этому двояка: 1) кровь содержит токсины и продукты распада; 2) кровь есть символ жизни (см. Лев. 17:11, 14 и Ин. 6:54). Хотя после потопа мясо было разрешено для употребления в пищу, с человека не снималась отвественность за отнятие жизни у живого существа.

“Я взыщу и вашу кровь, в которой жизнь ваша, взыщу ее от всякого зверя, взыщу также душу человека от руки человека, от руки брата его; Кто прольет кровь человеческую, того кровь прольется рукою человека: ибо человек создан по образу и подобиюБожию” (Быт. 9:5,6). 

В. Преимущества первоначального рациона питания

Мы уже упоминули о том, что первоначальная диета, данная человеку Богом, была по своему содержанию вегетарианская.  Интересен тот факт, что с началом употребления в пищу мяса совпадает период сокращения общей продолжительности жизни людей на земле, котоая сократилась с 900 лет (до потопа) до 70 лет (во времена царя Давида). Каковы преимущества растительного питания? Давайте сравним вегетарианское питание и рацион,  включающий мясные продукты. 

1. Меньшее содержание белка

Диета, основу которой составляют мясо и мясные продукты по содержанию белка обычно превосходит вегетарианскую диету. Тем не менее вегетарианская модель питания также дает человеку возможность легко покрывать потребности организма в белке. Излишнее же количество белка, особенно белка животного происхождения, поступающего с пищей в организм человека, влияет на повышенную потерю кальция.3 В противоположность этому, вегетарианцы теряют меньше кальция, поскольку в их диете не содержится такого большого количества белка, в тоже время они получают адекватное количество последнего.4,5 В дополнение к этому, диета, богатая белком, создают дополнительную нагрузку для почек. Особенно это должно заботить людей, имеющих диабет, и заболевания почек.6 
2. Меньшее содержание жиров

Вегетарианская диета обычно характеризуется меньшим содержанием жиров, поскольку большинство продуктов употребляются в их естественом виде. Вегетарианская диета, в сравнение с типичной мясной диетой ассоциируется с меньшим весом тела. Ожирение является серьезной проблемой во многих странах и представляет собой фактор риска с точки зрения заболевания диабетом (тип II), гипертензией (высокое кровяное давление) и раком. Таким образом, если человек придерживается вегетарианской диеты (с пониженным содержанием жиров), он тем самым уменьшает свой риск поличть любое из этих заболеваний. 

Высокое относительное содержание холестерина в организме человека связывается учеными с повышеным риском сердечно-сосудистых заболеваний. Насыщенные жиры также влияют на повышение уровня холестерина в крови. Большинство жиров, содержащихся в мясных продуктах таких, как говядина, сало или сливочное мясо это именно насыщенные жиры. С другой стороны, растительные жиры обычно содержат больше полиненасыщенных и мононенасыщенных жирных кислот. Полиненасыщенные и мононенасыщенные жирные кислоты делают растительное масло жидким при комнатной температуре, в то времяч, как насыщенные жиры, например, гидрогенизированный маргарин или говяжье сало при комнатной температуре имеют твердую консистенцию. Мононенасыщенные жирные кислоты не вызывают повышение уровня холестерина, полиненасыщенные жирные кислоты даже способствуют его понижению.7 Однако, следует помнить о двух нюансах. Во-первых, хотя полиненасыщенные жирные кислоты снижают уровень холестерина, избыточное их потребление с пищей не рекомендуется, в связи с негативными последствиями, изложенными в предыдущих лекциях. Во-вторых, кокосовое и пальмовое масло, хотя и принадлежат к числу растительных масел, имеют высокую концентрацию насыщенных жирных кислот.8 
3. Меньшее содержание холестерина
Нам не требуется дополнительный холестерин из пищи, поскольку в организме синтезируется достаточное его количество. Холестерин встречается только в продуктах животного происхождения: мясе, молоке, сыре и яйцах - в растительной пище холестерин отсутствует. Мета-анализ, проводившийся в рамках многочисленных исследований, демонстрирует влияние соевого белка на содержание липидов в крови. Употребление в пищу соевого белка, в отличие от животного белка приводит к значительному снижению уровня холестерина, липопротеидов низкой плотности и триглицеридов.9 
Пищевой холестерин и насышенные жиры повышают уровень холестерина и увеличивают риск сердечно-сосудистых заболеваний. Строгая вегетарианская диета не имеет в своем составе продуктов, содержащих холестерин; содержание в ней насыщенных жиров также не очень велико. Каждому проценту уменьшения холестерина в крови соответствует два процента снижения риска сердечно-сосудистых заболеваний.10 Состав вегетарианской диеты важен для здоровья сердечно-сосудистой системы. 

Окисленный холестерин в настоящее время признается учеными, как серьезный фактор риска в развитию атеросклеротической болезни. Окисление холестерина происходит тогда, кгода он подвергается воздействию воздуха, тепла, света и радиации.11 Так, например, яичный порошок, сухое молоко, сливочное масло подвергаются воздействию тепла и света; некоторые виды долго вызревающих сортов сыра такие, как Пармезан или Романо, подвергаются световому воздействию. К числу подобных продуктов можно отнести пищу, которая жареная на животных жирах и смеси (для приготовления тротов и блинов), содержащие яичный порошок и сухое молоко.12 

4. Предпочтительное питание для организма
 За исключением оливков, орехов и авокадо, растительная пища по большей части состоят из углеводов. Углеводы это именно тот вид питательных веществ, который наиболее важен для питания организма. Для метаболизма жиров требуется большее количество кислорода. Диета, богатая углеводами идеальна с точки зрения формирования мышечной выносливости. Белок представляет собой наименее эффективный вид топлива для организма и, обычно, лишь небольшое количество белка используется для получения энергии.

Вегетарианская диета гораздо больше подходит работающему человеку, чем мясная диета. Необходимость пополнения углеводных запасов организма положило начали практики “углеводного пополнения” среди стайеров (бегуны на дальнюю дистанцию). Это полезно, за исключением тех случаев, когда углеводы потребляются в чрезмерных количествах, а их источником не явлются изделия из рафинированной муки и сахара. 

Диета, богатая углеводами позволяет организму запасть больше энергии (в виде гликогена) в мышцах и в печени.  Гликоген в мышцах снабжает глюкозу для мышц в период интенсивных физических нагрузок. Гликоген, содержащийся в печени помогает регулировать уровень сахара в крови. 

В процессе исследований, проводившихся в Больнице Св. Эрика в Стокгольме, Швеция сравнивались уровни выносливости девяти спортсменов, которым  были предложены три различные типа диеты. Субъекты исследования занимались на велосипедном тренажере (степень обратного сопротевления была 75% от максимальной), крутя педали до полного истощения. За истощение принимался момент, после которого они уже немогли поддерживать заданную скорость при указанном уровне сопротивления. 

Обратите внимание на полученные результаты, о которых сообщил д-р Астранд.

Таблица 1

Влияние диеты на запасы гликогена в организме и физическую выносливость
	Тип диеты
	Содержание гликогена
	Максимальное время тренировки

	
	
	

	Обычная смешанная диета
	1,75 г
	114 мин

	Диета, богатая жирами и белками (мясо, жиры, орехи)
	0,63 г
	57 мин

	Диета, богатая углеводами
	3,51
	167 мин


Те субъекты исследования, которые были помещены на смешанную диету, состоящую из мяса, сливочного масла, молока, овощей и хлеба, смогли выполнять работу на тренажере до состояния истощения в течение 114 минут или 1 часа 54 минут. 

 Те субъекты исследования, которым была предложена диета, богатая жирами и белками (мясо, жиры, орехи), смогли выполнять работу на тренажере до состояния истощения в течение 57 минут. 

 Те субъекты исследования, которым была предложена вегетарианская диета, богатая углеводами смогли выполнять работу на тренажере до состояния истощения в течение 167 минут 47 минут. В случае с данным вариантом диеты гликоген накапливается в печени и мышцах и используется во время физической нагрузки.13 

5. Клетчатка 

Клетчатка необходима нашему организму прежде всего для обеспечения здоровья кишечника. В растительной пище, в отличие от продуктов животного проичсхождения, содержится клетчатка. Клетчатка не усваивается организмом и может быть подразделена на две категории: растворимая и нерастворимая. Нерастворимая клетчатка, например, пшеничные отруби, особенно полезна для нормального стула. Нерастворимая клетчатка, как, например, в геркулесе и пектин поглощают воду и выводят холестерин из организма.  Клетчатка делает возможным болдее плавное прохождение стула через толстый кишечник, что одновременно является профилактикой дивертикуллеза, запоров и рака толстой кишки. Продукты животного происхождения, напротив, гораздо больше способствуют возникновению запоров, по сравнению с продуктами, богатыми клетчаткой. 

В дополнение к этому, растворимая растительная клетчатка способствует выведению холестерина из организма. 600 г- 1 кг изделий из муки грубого помола, овощей и бобовых обеспечивает достаточное количество как растворимой, так и нерастворимой клетчатки. Употребляя продукты, содержащие сложные углеводы в их естественном состоянии представляется более полезным, чем употребление продуктов из рафинированной муки, с дабавленными в нее отрубями. 

6. Безопаснее

Растительная пища более безопасна для человека, так как существует гораздо меньшая вероятность наличия в ней канцерогенных веществ, Escherichia coli (E. coli) или других вредоносных микроорганизмов. Не известно таких заболеваний, которые передавались бы человеку через употребление растительной пищи, как это например, имеет место в случае с туберкулезом и животной пищей. (Тем не менее, это не означает, что мы должны перестать мыть овощи и фрукты перед их употреблением.) 

7. Антиоксиданты
Растительные продукты являются богатыми источниками антиоксидантов таких, как витамины С и Е, каротеноидов, селена и других. Они обладают защитным эффектом против рака и преждевременного старения. Продукты животного происхождения, по сравнению с растительными продуктами не имеют в своем составе большого количества этих веществ. 

8.  Наилучший баланс

Рациональная диета должна состоять из целого набора продуктов растительного происхождения. Орехи и злаки содержат незаменимые жирные кислоты и некоторые виды белков. Злаки и бобовые богаты углеводами и являются отличным источником белка и клетчатки. Фрукты богаты углеводами (включая фруктовый сахар), витаминами, минеральными веществами и клетчаткой. Овощи дают клетчатку, углеводы, некоторое количества белка, витаминов и минеральных веществ. 

Мясо, яйца и сыр не содержат углеводов, но имеют в своем составе избыточное количество белка и жиров. Когда растительные продукты имеются в достатке, для обычного человека отпадает необходимость (с точки зрения восполнения питательных потребностей) в употреблении мясной пищи.  

9. Меньшая стоимость 

Растительная пища стоит в среднем меньше, чем продукты животного происхождения. С ростом населения и уменьшением сельскохозяйственных угодий и плодородных почв. Земля может быть использована намного эффективнее если выращивать на ней растительные культуры, а не разводить животных, что может быть проиллюстрировано с помощью следующего слайда.

а. Один акр земли, засеянный пшеницей, условно дает возможность получить 800 000 калорий (в виде хлеба). Один акр земли, занятой под пастбище обеспечивает 200 000 калорий (в виде мяса). Энергетическая разница составляет 600 000 калорий. 

б. Сто грамм растительного белка обеспечивает 100 г белка для человека. Те же самые 100 г растительного белка, употребленные коровой, дают лишь 23 г белка (в виде молока) для человека.15 Сто грамм растительного белка, употребленные свиньей дают около 12 г белка (в виде свинины), а сто грамм белка, употребленные молодым бычком репродуцируются в 10 г белка (в виде говядины).16   

10. Плодородность почв 

Растения обеспечивают плодородность почвы. При правильном ведении хозяйства (ротация посевных угодий и их удобрение зеленкой) образуется больше перегноя и азота, чем при удобрении животным навозом.

11. Гуманистические мотивы  

Бог создал человека по Своему образу и подобию. К числу Его творений принадлежат также и животные. Вегетарианское питание не подразумевает:

а. убоя скота;

б. антисанитарии и отталкивающего запаха на молочных и свиных фермах;

в. жестокого обращения с животными.

Поставленное на конвейер повсеместное производство мяса, молока и яйц ведет к деградации животных и человека. От начала мира, Бог дал человеку и животным вегетарианское питание. В вечности также не будет никакого насилия и уничтожения:

Ибо, вот Я творю новое небо и новую землю, и прежние уже не будут воспоминаемы и не придут на сердце.

Волк и ягненок будут паститсь вместе, и лев, как вол, будет есть солому, а для змея прах будет пищею: они не будут причинять зла и вреда на всей святой готре Моей, говорит Господь (Иса. 65:17,25).

Хотя мы имеем разрешение свыше на то, чтобы употреблять мясо, первоначальный рацион питания по прежнему не имеет себе равных.
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Занятие ( 5 – МАТЕРИАЛЫ ВЫДАВАЕМЫЕ НА РУКИ

Перед началом занятия 

Нет
Во время занятия

Карточка посещения на дому

После занятия

“Отдавая должное своему организму” 

“Первоначальный рацион питания по прежнему не имеет себе равных”

Благодарим за помощь в реализации нашей программы посещения на дому. Пожалуйста, укажите ниже какое время дня является наиболее удобным для нашего визита к вам. 

Утро_________
День___________

Вечер____________

ВАША ФАМИЛИЯ_____________________________________

Благодарим за помощь в реализации нашей программы посещения на дому. Пожалуйста, укажите ниже какое время дня является наиболее удобным для нашего визита к вам. 

Утро_________
День___________

Вечер____________

ВАША ФАМИЛИЯ_____________________________________

