PAASTUMINE

1. MIS ON PAASTUMINE?
Oxfordi sonastik: “loobumine, loobumine toidust; eriti sttia tagasihoidlikult voi mitte
tarbida moningaid roogi religioossel pohjusel voi leina margina.”

A. Paastumise viis kategooriat:

1. Tiielik - ilma toidu ja veeta.

2. Absoluutne - loobumine kdigist vedelatest ja tahketest roogadest.

a. Hugieeniline paast.

b. kiireim ja efektiivseim nirvienergia taastamine, murgiste ainete

kahjutuks tegemine ja paranemine.

c. Tahelepanemiseks absoluutse paastumise puhul:

1. Konsulteeri arstiga, kui votad mingit ravimit.

1i. Korralda ni, et sinu paevakavas et oleks eriti fuisilist tood.
Sinu ihu vajab energiat taastada ja hoida selleks, et vdidelda
murkainetega ja taastada keharakke, kudesid ja organeid. Isegi
Jeesus ltles: “Egas peiupoisid voi leinata, kui peigmees on
nende juures?”

Acacoo il Paastu ainult iks kuni viis pdeva. Mul on mudel: 1 piev
nadalas, 3 paeva kuus, 7 péeva iga kolme kuu jarel. (See teeb
aastas kokku 72 paeva')

iv. Opi. /!
3. Osaline - loobumine kindlatest toiduainetest voi jookidest. (Tn 10:3)
v. Sageli inimesed, kes peavad votma ravimeid.
vi. Kdrvaldada teatud toidud.
vii. Ohver.

4. Viljakuulutatud - kaks v0i enam inimest otsustavad usulisel pohjusel
loobuda toidust. (Ester 4:16; Esra 8:21-23,31,32; 2.Aj. 20:3; 1.Ku. 21:9,10; Ap.13:1-3)
(Moslemid - “Ramadaan” - 30 pieva ei so0da paikesetousust loojanguni; Londoni Suur
Katk - 1563.a. - et Iopetada epideemia: 1600 Inglismaal Dissender’'id saavutamaks
kontrolli House of Commons’is, puritaanlased selleks, et saada Jumalalt juhatust,
malestada lahkumist ja jatmaks hiivasti; Ameerika Revolutsioon - Kongress kuulutas
paastu 20. Juulil 1775, et tahistada iseseisvumist.)

S. Individuaalne - privaatne, isiklik vOi avalik paast teraapilisel, usulisel
voi poliitilisel pohjusel. (Hanna leinas - 1.Saam. 1:7; Anna templis Lk. 2:37; Paulus Ap.
9:9; Korneelius paastus 4 paeva Ap. 10:30; Tn. 6:16,18-22; Jeesus paastus 40 piaeva Mt.
4:1-2; Mooses paastus kui ta sai kiimme kasku 5.Ms. 9:9; 38-aastane Mitchell Snyder
paastus poliitilisel pdhjusel USA allveelaeva “Corpus Christi” vastu - 64 pieva.)

B. Viis asja mis PAASTUMINE EI OLE:
1. Paastumine ei ole nilgimine. Bobby Sands, suri 27-aastasena oma
66-paevase nn “poliitilise paastu” tulemusena - ta soovis vabastada 700 IRA
2. Paastumine ei ole ainult fiiiisiline toiming, vaid ka mentaalne ja
psithholoogiline. S60giisu on mentaalne himu, nélg aga fudsiline vajadus.
3. Paastumine ei ole oma ihu piinamine. Kahe v6i kolme pieva péarast
néljatunne kaob. Kui nalg tagasi tuleb, siis on aeg paastumine Idpetada.




4. Paastumine ei ole ainult vaimulik toiming. Terapeudiline paast
annab vorratult haid fuisilisi tulemusi.

3. Paastumine ei kahjusta ega hiévita inimese ihu. Kui palju inimesi on
tanapéeval haiglas paastumise tottu? Kui palju on neid aga seal vale toitumise péarast? Dr.
Edward Dewey litles: “Véta toit dra haige inimese kbhust ja sa ndljutad surnuks
haiguse, mitte inimese.”

2. MILLEKS PAASTUDA?
A. Fiiiisilised pohjused:

1. Dr. Herbert Shelton - maailmakuulus hiigieeni praktiseeriv arst: “Paast on parim
moodus pisida hea tervise juures, eemaldada valu ja haiguseid, vihendada ning
kontrollida kehakaalu ja pikendada tunduvalt eluiga.”

2. Miirkainete, keemia ja medikamentide jiikide kdrvaldamine ihust.

a. Paastumisel “Thu tarvitab oma rasva, proteiini, vitamiini ja mineraali varusid
Jja jacike, surnud kudesid ja iileliigset vedelikku. Thu kasutab dra iiksnes osa omandatud
foidust” J. H. Kellog, “The Fasting Cure”.

1. Toiduainetodstuses tarvitatakse siilitus-, maitse- ja kuntslike
vérvidena umbes 10 000 erinevat kemikaali.

ii. Ihu toodab endogeenseid mirkaineid, mis on raku elutegevuse
kdrvalproduktid, surnud rakud, mentaalse rohutuse ja flidsilise
vdsimuse tagajarg.

Me votame sisse eksogeenseid miirkaineid, mis on kunstlikud toidud ja

joogid, toodeldud  ja  rafineeritud  toiduained, ebadiged

toidukombinatsioonid, * ravimid, tubakas,  alkohol, narkootikumid,

meelelahutus- ja toostuse saasteained, ebapuhas ohk ja vesi ning oma

mdttemaailma uputamine tapvatesse emotsioonidesse ning elumuredesse.
b. Kusihape - vaga mirgine proteiinide ainevahetuse produkt. Me vdime kasutada
ainult poolteist untsi proteiine pdevas. Tavaline ameerikiane s66b aga 4-5 untsi
paevas. See tdhendab, et mirgine kusihape ladestub organismis.
c. Dr. John H. Tildeni raamat "Kasvajad" (tritkitud Terviseuuringute poolt)
selgitab, et haiguste iiks peamisi pdhjuseid on toksiliste ainete kiillastumine
kehavedelikes ja kudedes.

1.Juulis 1984 Lake Worth'is Floridas Pr. Albin lahustas 24-paevase paastu
abil greipfruudist suurema kasvaja.

ii. Hilda Qarren avastas oma rinnas tombu. Tal oli juba opereeritud limfi
sdlme vahk. Peale 10-paevast paastu ainult puu- ja juurviljadega ning vérskete mahladega
kasvaja kadus.

d. llmnevad biokeemilised ja psithholoogilised muudatused:

i Halb hingedhk on mirk, et ihu puhastab end toksiinidest - see on
normaalne asi hommikul, sest ihu puhastab end igal 6osel.

ii. Valge keel. See kuulub tegelikult seedekanali juurde. Selle jargi
madravad arstid sinu tervislikku seisundit.

ii. Halb higildhn. Miljonid poorid eritavad toksiine - hais, mida void tunda
sageli haigetoas. :

1v. Norkus, arritatavus, rahutus ja peavalu - on védrutussiimptomid, mis
tekivad sellest, et meie energia kulub ihu puhastamiseks ja uuendamiseks.




3. Tervenemine haigusest. Koerad ei s66, kui nad on haiged. Haavatud
elevandid, kuigi nad s66vad tavaliselt tonni heina pdevas, ei s66 enne paranemist.

a. Paranemine toimub kiiremini. Jumal 16i meie ihu nii, et need paranevad
igasugusest haigusest ise - kaasaarvatud tavaline kiilmetus.

b. Vildid palju fuusilist kannatust. McEachen sanatooriumis Escondidos,
Californias jalgiti 715 inimese paastu umbes kuueaastase perioodi viltel, 294 juhul t5i see
kiire tervenemise. 360 juhul mddduka paranemise ja 61 korral polnud mingeid tagajirgi.
Seega 88,4% paranesid voi tervistusid taielikuit. Dr. William L. Esser, maailma higieeni
praktiseeriv arst West Palm Beach'il, Floridas korraldas 156 inimese paastumise, 31
erineva diagnoosiga - madapaised, kasvajad, tuberkuloos, sapikivid, Parkinsoni tobi,
sudamehaigused, vahk, insomnia, epilepsia, mao (lihappesus, heinapalavik, bronhiit,
astma ja artriit. Paastuti 5-55 pieva, 20% ei jatkanud nii kaua kui Dr, Esser soovitas, 113
tervenesid taielikult, 31 osaliselt ja 12 inimest ei saanud sellest abi - 92% paranes voi
tervenes taielikult. Dr. Allan Cott'il Gracie Square haiglas New Yorkis oli 28
skisofreenikut, kes viie aasta jooksul ei allunud tavalisele ravile. Paastumisega paranesid
60% haigetest.

¢. Oled rohkem avatud ja kontaktis oma ihuga. Omad rohkem tarkust valtida ja
sdilitada tervist parast paranemist haigusest. Op 13:14; Js 58:8.

d. Arvatavasti pikendab eluiga. Nooruslikum vélimus on paastumise loomulik
tagajdrg. "Sest sina valmistasid mu neerud ja kudusid mind minu ema ihus! Ma
tananSind, et ma olen tehtud nii kardetavaks imeks; imelised on Sinu teod, seda tunneb
mu hing hésti!" L. 139:13,14. Scienties Mitchnikoff moénas: "Thu struktuuri allakaik ja
vananemine on tingitud miurgiste ainete rohkusest veres." Dr. Alexis Carell Rockerfelleri
[stituudist hoidis kana sidant elus 28 aastat toites seda siidame toitainetega, mis olid
puhtad ja millest ainevahetuse jé4gid olid vilja pestud nii et rakud ei saanud kunagi
ummistuda jaakidest. Kana normaalné eluiga on ainult 8-10 aastat.

4. Thu iilesehiamine.
a. Keharakud uuendavad end nii, et iga 11 kuu jérel on meil uus ihu!
b. Meil on u. 75 000 000 000 000 rakku. Ja ikski meie organ peale aju ei ole
vanem kui ks aasta!
c. "lhu uuendamise protsess algab alles siis, kui meie koht on tithjendatud. "
Hereward Carrington Ph.Dr. paastumise ja toitumise alal.

5. Puhkus.

a. Fuusiline puhkus. Viike uinak pdeva jooksul ja varajane magamaminek teeb
head.

b. Psithholoogiline puhkus. 70-75% meie nirvienergiast kulub igapievasele toidu
seedimisele. See energia on niiiid vabastatud selleks, et iilesehitada ja uuendada ihu,
hinge ja vaimu.

¢. Meeleorganite puhkus. Igapdevaelu riinnakutest taandumine. Vaikus.

d. Emotsionaalne puhkus. 90% haigustest on suur seos stressiga.

e. Mentaalne puhkus. Aju on narvienergia keskus. Et olla terve ja energiline,
vajab sinu aju puhkust.

6. Vesi peseb organismi. ;
Murgised jadkproduktid eemaldatakse ihust nelja peamise organi abil: nahk
(higistamine), kopsud (hingamine), neerud (urineerimine) ja sisikond (tahked jaagid).




Absoluutne paast laseb veel teha kdige efektiivsemat puhastustodd meie organismis.
Igatiks peaks jooma palju vett iga pdev, mitte iiksnes paastuajal. Parim on allika voi
kaevuvesi 1lma igasuguste keemiliste lisanditeta. Tuleks juua 8 250 ml klaasitdit ehk 2
liitrit vett pievas. Hea reegel oleks kakz-. klaasi vctt 30-45 minutit enne 1gat soogikorda
vOi enne magamaminekut. 4 ¢ ,

7. Fiiiisilise, hingelise ja vaimuliku distsipliini ja konrolli

saavutamine.

a. Meie sotsiaalses elus on kesksel kohal soomine. Peod, banketid, planeeritud
16unad, stinnipdevad ja perekondlikud 1dunad. '_

b. Oma seksuaalelu kontrollimine on hdlpsam kui toitumise kontrollimine. Sageli
me ei so0o selleks, et elada, vaid elame selleks, et siiia. On arvestatud, et 25-40%
rikkamast elanikkonnast (rohkem naised kui mehed) kannatavad tiiseduse all.

c. Paastumine aitab meil muuta oma ligsoomise harjumust. Vaata 1.Kor 3:16,17,
6:19,20; 10:31, Fil 3:19; Mt 4:4.

d. Paast aitab sul muuta oma seni tdiesti ebatervislikku, keemia- ja rasvarikast
toiduvalikut tervislikuks (puu- ja juurviljad). 1.Ms 1:29; Tn 1:8-16,

e. Kui sa omad kontrolli oma toitumise iile, siis on sul ka kontroll mitmetes
teistes eluvaldkondades.

8. Vastutuse votmine enese eest.

a. Meie ihu tervendab end sageli siis, kui jargime Jumala pstihholoogilisi
eluseadusi. Me ei saa jatkata tervistlaastavat mdnulemist, oodates, et me jaame terveks.
Seda ei juhtu.

b. Tervise sailitamine on meie endi vastutusel. Sa ei saa suidistada teisi oma
elustiilis.

c. Sa ei saa ignoreerida hoiatusi, elada hooletult, havitada oma thu ja oodata, et
Jumal sind taevalikult hea tervise juures hoiaks. Me peame lahtuma oma ihu vajadusest,
mitte oma himudest.

B. Vaimulikud pohjused.

Paralleelselt sellega, mis toimub meie ithus toimuvad ka meie vaimus sarnased
protsessid. Patu eemaldamine meeleparanduse kaudu, paranemine, uuenemine ja
ulesehitamine, puhkus ja puhastumine, distsiplineerimine ja vastutuse votmine meie
vaimuliku elu ja tegevuse eest.

Paastumine on koige vaimulikum, tdsisem ja piham viis andmaks end taielikult
tile Jumalale. Paastumine aitab meil loovutada oma tahte Jumalale. Paastumine teeb meid
teadlikuks Jumala ligiolust. Suurenenud avatus valmistab meist kindla suuna ja
eesmargiga kristlased. Oleme enam valmis aktiivseks teenimiseks, paremini varustatud
voitmaks Saatanat vaimulikus sdjapidamises ja elame vdidukat kristlikku elu olles tais
Pitha Vaimu.

1. Patu eemaldamine meeleparanduse Eibi.

2. Ulesaamine vaimulikest kaotustest ja visioon.

3. Vaimulike viirtuste ja prioriteetide taastamine.

4. Vaimulik puhKkus, taastus ja kinnitus Jumalas.

5. Harjumuste, elustiili ja siidamemotiivide puhastumine.
6. Meie elu ja kristliku karakteri distsiplineerimine.




7. Vastutuse votmine meie kohustustes kristlastena oma koguduses ja
maailmas.
3. KUIDAS PAASTUDA?
A. Paastu tiiiip soltub: _
1. Vaimulikust ja fiiiisilisest vajadusest.
2. Eesmirgist.
3. Sellest kui palju on aega.
4. Tervisest.
B. Paastumise aeg:
1. Soltub paastu tiiiibist.
2, Paastumise kestusest.
C. Ettevalmistus paastumiseks:
1. S66mine enne paastu.
2. Vee tarbimine.
3. Piievakava.
4. Perekond ja t6o.
D. Paastu ajal:
1. Tervenemine ja fiiiisiline protsess.
2. Vaimulik protsess.
3. Mida teha, mida mitte.
E. Paastu Iopetamine.
1. Paastujirgne toitumine.
2, Fiiiisilised hoiatusmiirgid.
3. Vaimulikud ootused.
4. Ettevalmistused uuesti sooma hakkamiseks.
4. KUIDAS ELADA PARAST PAASTUMIST?
A. Vaimulikud ja fiiiisilised ppetunnid.
B. Vaimulike ja fiiiisiliste otsuste tiidesaatmine.
C. Tulemused ja vastutus.
5. KOKKUVOTE.
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HERNESUPP

Valmistamisaeg: 45 min. Keetmisaeg: 2 h

250 ml poolitatud rohelisi herneed 1 tl. selleri seemneid(valikuline)

60 ml. tangu 1 tl. basilit

120 ml kuivatatud ube 2 tikeldatud porgandit
2-251 vett 1 tikeldatud kartul

2 sibulat(tukeldatud) 2 selleri pulka(titkeldatud)
2 loorberilehte 120 ml tiikeldatud peterselli

Alusta aretades herned, tangud ja oad surrde suppipotti koos 2 liitri veega,
sibulad, loorberilehed ja selleri seemned. Keeda madalal temperatuuril u.
1 1/2 tundji, lisa siis tlejddnud juurviljad ja maitseained ja keeda veel u. 45
min. Lisa veet, kui vaja.

TAIDETUD KAPSARULLID

Valmistusaeg: 45 min. Kiipsetusaeg: 45 min.
1 kapsapea 1/8 tl. kuitislaugupulbrit

1 tikeldatud sibul natuke pipart

250 g. tikeldatud seeni 750 ml. keedetud prunni riisi

60 ml.korint v&i rosinad 1 . tomatikastet voi supp
1/4 tl. muskaati

Koori kapsastelt koorik. Ausuta kapsapead keevas vees 5 min. Lase veidi
Jjahtuda. Koori ettevaatlikult kapsalehed ja‘aseta kdrvale. Kuumuta
sibulaid, seeni ja rosinad, 120 ml. vees u. 10 min. Lisa muskaat,
kuuslangupulber ja pipar. Vala sisse 250 ml. tomatikastet pruuni riisiga.
Eemalda tulelt. Vala 250 ml. tomatikastet 20 x 30 cm kiipsetusammina
pShja. Aseta u. 80 - 120 ml. riisisegu iga kapsalehe keskelle. Rulli kokku
Ja aseta lahtine pool all kiipretusammasse. Vale iilejaanud tomatikaste
kapsarullidele. Aseta kaan peale ja kiipseta 45 min. 180 c. jurres.




