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GIRIIS

Hayat Tanri'nin bir armaganidir. Bedenlerimiz bize Tanri'nin hizmetinde kullanilmak Gzere verilmistir ve onlara
deger verip deger vermemiz O'nun arzusudur. Bizler fiziksel ve zihinsel yeteneklere sahibiz. Durtilerimizin ve
tutkularimizin temeli bedendedir ve bu nedenle, glivenerek verilen bu mulkiyeti lekeleyecek hicbir sey
yapmamalisiniz. Yeteneklerimizi en iyi sekilde kullanabilmemiz i¢in bedenimiz mimkdin olan en iyi fiziksel kosullarda
ve en blyik ruhsal etkiler altinda tutulmahdir (I Korintliler 6:13)". CS, 41. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BASLAR? -
ASAGIDAKI NOTU DIKKATE ALARAK ISIN BASINA “CS” VE “CBV” ANLAMINI KOYMAK GEREKLIDIR.

Tanri'ya ve insan kardeslerimize karsi ilk gérevimiz kendimizi gelistirmektir. Yaradan'in bize bahsettigi her yeti,
bizim i¢cin mUmkdn olan en buyuk iyiligi basarabilmemiz icin en ylksek mikemmellik derecesine kadar
gelistiriimelidir. Dolayisiyla saghgin kurulmasi ve korunmasi icin harcanan zaman, iyi harcanmis zamandir. Bedenin
veya zihnin herhangi bir islevini azaltmamiza veya gecersiz kilmamiza izin veremeyiz. Bunu yaptigimiz gibi
sonuglarina da katlanmak zorundayiz.

Her insan, bir dereceye kadar, olmayi sectigi kisi olma firsatina sahiptir. Bu yasamin ve 6limsiz durumun nimetleri
elinizin altinda. Her adimda yeni enerji kazanarak kalici degere sahip bir karakter insa edebilir. Bilgi ve bilgelik
acisindan her gun gelisebilir, ilerledikce yeni zevklerin farkina varabilir, erdeme erdemi, lutfa lGtuf katabilir.
Yetenekleriniz kullandikca gelisecek; ne kadar ¢ok bilgelik kazanirsa, edinme kapasitesi de o kadar buyuk olacaktir.
Zekaniz, bilginiz ve erdeminiz béylece daha buyuk bir glii¢le ve daha mikemmel bir simetriyle gelisecektir.

Ote yandan, kullanmama veya kéta aliskanliklar, zdenetim eksikligi veya ahlaki ve dini glic nedeniyle sapkinlik
nedeniyle yeteneklerinin uyusmasina izin verebilir. O zaman yolunuz asagi dogru iner; Allah'in kanunlarina ve
saglik kanunlarina itaatsizdir. Istahi ona hakimdir; onu yokustan uzaklastirir. Her zaman aktif olan kétaliik
guglerinin sizi geriye ¢cekmesine izin vermek, onlarla savasip ilerlemekten daha kolaydir. Bunu dagilma, hastalik ve
6lum takip ediyor. Bu, Tanri'nin ve insanligin davasina faydali olabilecek bircok yasamin hikayesidir.

ideal saglik arayisi, tipki Tanri arayisinin her giin oldugu gibi, giinliik olmalidir.

Kutsallik ve saglikli yasam el ele gitmelidir. “Beden, karakter insasi icin zihnin ve ruhun gelistigi tek etkendir. Bu
nedenle dusman, cazibesini fiziksel yeteneklerin zayiflamasina ve bozulmasina yénlendirir. Bu noktadaki basariniz,
teslimatta 6nemlidir.

tim vicut kotaluge. Fiziksel dogamizin egilimleri, daha yuksek bir glictin kontrol altinda olmadidi strece yikima

ve 6liime yol acacaktir.” Iyi Yasam Bilimi, s. 130.

Gunun erken saatlerinde Tanri'nin S6zu'ne dénersek, bu glntin geri kalaninda saglik saglayacaktir. Mesih'e ne
kadar yakin olursak, bedenlerimize bakmakla ve Yaradan'in gosterdigi gercek careleri kullanmakla o kadar ilgileniriz.

KAP. 1 GUNE ALLAH'IN HUZURUNDA BASLAYIN

GUnun ilk eylemi Tanri ile birlik olmalidir. Rab'bin huzuruna ¢ikin ve O'nunla konusun: “Ellerimi sana kaldiriyorum;
ruhum susuz bir toprak gibi seni 6zluyor. Sabah bana lutfunu dinlet; ciinkd sana guveniyorum; Bana ylriimem
gereken yolu goster, ¢cinki ruhumu Sana yukseltiyorum. Kurtar beni Tanrim, dismanlarimdan; Cinku sana
siginiyorum. Bana istegini yapmayi 6gret, ¢cinkl sen benim Tanrimsin; iyi ruhun bana diiz zeminde rehberlik etsin
(Mezmur 143:6,8-)

10).

Tanri ile bir araya geldikten sonra gug¢leneceksiniz ve Rab'bin huzurunda ise ya da baska bir etkinlige gideceksiniz.
Onun sevgisi size de bulasacaktir, “Mesih'in varliga yaydigi sevgi bir

"



Machine Translated by Google

canlandirici gi¢. Her hayati organa - beyin, kalp, sinirler - bu sevgi dokunuslari sifa verir. Onun araciligiyla
varliklarin en yiksek enerjileri faaliyete uyandirilir. Ruhu, yasamsal gigleri tuketen sugluluk ve acidan, endise
ve kaygidan kurtarir. Onunla birlikte huzur ve stikunetle gelin. Ruha dinyevi hicbir seyin yok edemeyecegi bir
nese aslliyor; saglik ve yasam arasinda iletisim kuran bir nese.” Iyi Yasam Bilimi, s. 115.

KAP. 2 ISTAH YOLUYLA BASTANMA

Insanin yuzlesmesi gereken en gliclii ayartmalardan biri istahla ilgilidir. Baslangicta Tanri insani dogru yaratti.
Mukemmel bir zihinsel dengeyle yaratiimis, tim organlarinin biyukligua ve gici tam ve uyumlu bir sekilde
gelismistir. Ancak kurnaz dismanin ayartmasiyla Allah'in yasagi hice sayllmis ve doga kanunlari tam anlamiyla
cezasini uygulamistir.

Adem ve Havva'nin Cennetteki evlerindeki agaclarin biri hari¢c hepsinden yemelerine izin verildi. Rab kutsal
cifte sdyle dedi: lyiyi ve kétiyi bilme agacindan yediginiz giin kesinlikle 6lirsiiniiz. Havva yilan tarafindan
aldatildi ve Tanri'nin onun séylediklerini yapmayacagina inandirildi. Yemis ve yeni, daha ylce bir yasamin
duygusunu hissettigini distinerek meyveyi kocasina gotirmas.

Yilan 6lmeyecegini séylemisti ve meyveyi yerken hicbir olumsuz etki hissetmemisti, 6lime isaret edecek
sekilde yorumlanabilecek hi¢bir sey degil, tam tersine, meleklerin yasadigina benzer oldugunu dusindigu
hos bir duyguydu. deneyimlediler. Onun deneyimi Yehova'nin olumlu emrine isyan etti; ancak Adam onun
tarafindan bastan ¢ikarilmaya razi oldu.

Bu sekilde din diinyasinda bile bunu siklikla gdzlemliyoruz. Tanri'nin agik emirleri cignenmistir; ve "kota bir is
Uzerine hikim hemen verilmediginden, insangocuklarinin yurekleri tamamen kotulik yapmaya hazirdir" (Vaiz
8:11). En olumlu ilahi emirler karsisinda, erkekler ve kadinlar kendi egilimlerini takip ederler ve sonra bu konu
hakkinda dua etmeye cesaret ederek Tanri'nin, O'nun agik iradesine karsi yurtduklerini kabul etmesini
saglarlar. Seytan, Cennet'te Havva'ya yaptigi gibi, bu tir insanlarin yanina da gelir ve onlari etkiler. Zihinsel
incelemeye kendilerini kaptirirlar ve bunu Rab'bin onlara verdigi muhtesem bir deneyim olarak goérurler.
Ancak gercek deneyim dogal ve ilahi yasalarla uyum icinde olmalidir; Yanhs deneyim, yasam yasalarina ve
Yehova'nin emirlerine isyan eder.

istah ve tufan éncesi dénemler - Insanligin ilk kez istahina teslim olmasindan bu yana, insanlik giderek
kendine karsi toleransini artirdi, éyle ki saglik, istah sunaginda feda edildi. Tufan 6ncesi diinyanin sakinleri
yeme ve icme konusunda asiriydi. Tanri hendz insana hayvan yemi yeme izni vermemis olmasina ragmen et
yiyorlardi. Ahlaksiz istahlari sinir tanimayincaya kadar yediler, ictiler ve o kadar yozlastilar ki, Tanri artik onlara
dayanamadi. Kétuluklerinin kadehi doluydu ve O, bir tufanla dinyayi ahlaki kirlenmeden temizledi.

Tufandan sonra asirilik - Tufandan sonra insanlar yeryizinde ¢ogaldikca, yine Tanri'yl unuttular ve O'nun
onunde yollarini bozdular. Neredeyse tim diinya onun etkisine teslim edilene kadar asirilik her bicimde artti.
Asadilayici suglar ve igreng kotaltkler yuzinden batun sehirler yerytzinden silinmisti; bu da onlari Tanri'nin
yarattigi hos isler alaninda bir leke haline getirmisti. Dogal olmayan istahin tatmini, Sodom ve Gomorra'nin
yok olmasina yol acan gunahlara yol acti. Tanri, Babil'in dustsinu onlarin oburluguna ve sarhosluguna
bagliyor. istah ve tutkulara diiskiinliik onun tiim giinahlarinin temeliydi.

Esav'in deneyimi - Esav'in belirli bir tur yiyecege karsi gu¢lt, 6zel bir arzusu vardi ve benligini tatmin etmeye o
kadar alismisti ki, bastan cikarici ve imrenilen yemekten kacinmaya gerek duymadi. Istahinin giicii her tiirli
dustncenin Ustesinden gelip onu kontrol edene kadar istahini dizginlemek icin 6zel bir caba gdstermeden
bunu dusindu.
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o, eger bu yemegi elde etmezse blyUk kayiplara, hatta 6lime maruz kalacagini hayal etmek. Bunu dusundukge
arzusu daha da guc¢lendi, ta ki kutsal bir sey olan dogustan gelen hakki onun i¢in degerini ve kutsallhigini
yitirene kadar. Dogustan gelen hakkini istedigi zaman elden c¢ikarabilecegi ve yeniden elde edebilecegiyle
ovunuyordu; ancak blyuk fedakarliklara ragmen onu geri almaya ¢alistiginda bunu basaramadi. Sonra
tedbirsizliginden, aptaligindan, ¢ilginligindan aci bir sekilde pismanhk duydu, ama hepsi bosunaydi. Bereketi
ki¢imsemisti ve Rab onu ondan sonsuza kadar geri ald.

israil Misir'in kaplarini arzuluyordu - Israil'in Tanrisi, halkini Misir'dan cikardigi zaman, onlari etten blyik
6lciide mahrum birakti, fakat onlara gokten ekmek ve sert kayadan su verdi. Bu durumdan memnun olmadilar.
Kendilerine verilen yiyeceklerden tiksindiler ve et kazanlarinin yaninda oturabilecekleri Misir'a donmek
istediler. Etten mahrum kalmaktansa koélelige, hatta 6lime katlanmayi tercih ediyorlar. Tanri, onlara et vererek
ve oburluklari bir vebaya neden oluncaya kadar yemelerine izin vererek onlarin arzularini tatmin etti ve bunun
sonucunda birgok kisi 6ldu.

Istahi gidermenin etkilerini géstermek icin érnek stiine érnek verilebilir.

Gorunusu bu kadar guzel, tadi da bu kadar hos bir agacin meyvesini yemek gibi tek bir hareketle Tanri'nin
emrini ihlal etmek, ilk ebeveynlerimize kiigik bir mesele gibi gériindd, ama bu onlarin Tanri'ya olan
sadakatlerini kirdi ve bir selin bent kapaklarini acti. sucluluk duygusu ve dinyayi sular altinda birakan talihsizlik.

Asirilik ve sug - Sug ve hastalik birbirini takip eden her nesilde artti. Yeme ve icmedeki asirilik ve asagihk
tutkulara duskunlak, insanin asil yetilerini uyusturmustur. Akil, egemen olmak yerine endise verici lctide
istahin kdlesi haline geldi. Mideyi mimkuin olan her tirll lezzetle doldurmak moda haline gelene kadar, ¢ok
doyurucu yiyeceklere yonelik giderek artan bir arzu tatmin edildi.

Ozellikle keyif solenlerinde istah cok az bir kisitlamayla karsilanir.

Zengin 6gle yemekleri ve ge¢ aksam yemekleri, baharatli soslar, kekler, turtalar, dondurma, cay, kahve vb. iceren,
oldukga baharatl yiyeceklerden olusan bir servistir. Boyle bir rejim altinda insanlarin solgun yuzlere sahip olmasina
ve hazimsizlikla anlatilamaz iskencelere maruz kalmasina sasmamali.

Doga, yasam yasalarmin her tarl ihlaline karsi ¢ikacaktir. Elinden geldigince istismara katlaniyor; ama
sonunda intikam gelir ve hem fiziksel hem de zihinsel yetilere duser.

Bu, haddi asanla da bitmez; hosgérisunun etkileri torunlarinda gérullr ve kotaluk nesilden nesile aktarilir.

KAP. 3 AILE VE SAGLIK

Genglerin 6z kontrole ihtiyaci var - Gunimuzan gencleri toplumun geleceginin kesin bir gdstergesidir; ve bu
gencligi gorunce gelecekten ne bekleyebiliriz? Cogu eglenceyi seven ve isten hoslanmayan kisilerdir. Kendilerini
inkar edecek ve gorev taleplerine cevap verecek ahlaki cesaretten yoksundurlar. Kendilerini cok az kontrol
ederler ve en ufak bir firsatta tedirgin ve ofkeli olurlar. Yasamin her caginda ve evresinde pek cok kisinin ilkesi
ya da vicdani yoktur; ve diinyamiz ikinci bir Sodom oluncaya kadar, aliskanliklariyla, aylakliklari ve sefahatleriyle
kendilerini ahlaksizliklara ve yozlasmis topluma teslim ediyorlar. Eger sehvet ve tutkular aklin ve dinin
kontrolunde olsaydi toplum bambagska bir gérinim kazanirdi. Mevcut icler acisi durumun var olmasi asla
Tanri'nin tasarimi degildi; doga yasalarinin acimasizca ¢ignenmesi sonucu var olur.

Karakter buyuk él¢tde ilk yillarda olugur. O zaman olusturulan aliskanliklar, insanlari zeka agisindan dev ya da
clice yapma konusunda herhangi bir dogal yetenekten daha fazla etkiye sahiptir; ¢ctinki en iyi yetenekler hatali
ahskanliklar nedeniyle deforme olabilir veya zayiflayabilir. Bir kisi hayatinin erken ddneminde zararh
ahskanlhklara kapilirsa, kurbanini o kadar siki bir sekilde esaret altinda tutacak ve maneviyat standardini
disurecedi o kadar kesin olacaktir. Ote yandan eger
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Dogru ve erdemli aligkanliklar genclikte olusur ve genellikle varolug boyunca sahibinin yénuna isaretler. Cogu
durumda, daha sonraki yillarda Tanri'ya hirmet eden ve hakki onurlandiranlarin, diinyanin giinah imajini
ruha damgalamasindan 6nce bu dersi 6grendikleri gérulecektir. Olgun yastakiler genellikle yeni izlenimlere
karsi sertlesmis kayalar kadar duyarsizdir; Ancak genglik etkilenebilir. Yasam boyunca gunlik uygulamalar igin
bilgi edinme zamanidir; o zaman kolayca diiz bir karakter olusturmak mimkindur. Iyi aliskanliklar edinmenin,
6z kontrol guiciini kazanmanin ve sirdiirmenin zamani geldi. Genclik ekim mevsimidir ve ekilen tohum hem
bu yasam hem de gelecek yasam icin hasadi belirler.

Ebeveynlerin Sorumlulugu - Ebeveynler, cocuklarina saglikl bir bedende saglikh bir ruh saglayabilmeleri icin,
cocuklariyla dogru sekilde ilgilenirken bilge olmayi ilk hedefleri haline getirmelidir. Olctilluk ilkeleri ev
yasaminin her ayrintisinda uygulanmalidir.

Bencil olmama ¢ocuklara cocukluktan itibaren 6gretilmeli ve tutarh oldugu 6lcide onlara empoze edilmelidir.
Kucguklere yasamak icin yemek yemeleri gerektigini, yemek icin yasamamalari gerektigini 6gretin; istahin
iradeye tabi tutulmasi gerektigini; ve iradenin sakin ve akilli akil tarafindan yonetilmesi gerektigi.

Eger ebeveynler cocuklarina, onlara 6l¢uli olmayi ve saf ve erdemli aliskanliklar gelistirmeyi 6gretme isini
daha da zorlastiracak egilimler aktarmislarsa, bu etkiyi ellerindeki tim aracglarla dizeltmek onlara byuk bir
sorumluluk dismektedir. Talihsiz evlatlari icin tzerlerine disen gorevi ne kadar gayretle ve sevkle yerine
getirmeliler? Anne-babalara, cocuklarinin fiziksel ve ahlaki yapilarini koruma kutsal emaneti emanet edilmistir.
Bir cocugun istahini tatmin edenler ve ona tutkularini kontrol etmeyi 6gretmeyenler, daha sonra tatin
asiginda, alkollt ickilerin kolesinde, duyulari korlesmis, yalan ve dinsizlik sdyleyen dudaklarda, islenen korkung
hata.

Istahlarini 6zgiir birakanlarin Hiristiyan mikemmelligine ulasmasi imkansizdir. Yiyecek seciminde dikkatli
olunmadigi strece ¢ocuklarinizin ahlaki duyarhlklari kolay kolay uyandirilamaz. Bircok anne sofrayi aileye
tuzak olusturacak sekilde kurar.

Etli yiyecekler, tereyagi, peynir, zengin hamur isleri, baharatli yiyecekler ve ¢esniler yash-geng herkes tarafindan
Ozgurce tuketilmektedir. Bu maddeler mideyi rahatsiz etmek, sinirleri vurmak ve akli zayiflatmak i¢in
caligmaktadir. Kan Ureten organlar bu maddeleri iyi kana dénustiremezler. Yemekle birlikte pisirilen yaglar
sindirimi zorlastirir. Peynirin etkisi zararlidir. Rafine unla yapilan ekmek, viicuda kepekli ekmegin icerdigi besin
maddelerini saglamaz. Yaygin kullanimi vicudu en iyi kosullarda tutmayacaktir. Baharatlar ilk basta midenin
hassas mukoza zarini tahris eder, ancak sonunda bu hassas zarin dogal hassasiyetini yok eder. Kan atesli hale
gelir, hayvani egilimler uyanir, ahlaki ve entelekttiel melekeler zayiflar ve asagilik tutkularin hizmetkari haline
gelir.

Anne, ailesine basit ama besleyici bir diyet saglamaya 6zen géstermelidir.” CS, 107-114. DOGRUDAN TEKLIF
NEREDE BASLAR?

KAP. 4 ALLAH'IN INSAN ICIN ORIJINAL PLANI

insan, yapisi miikemmel ve bicimi glizel olarak Yaraticisinin elinden ortaya cikti. Alti bin yil boyunca sirekli
artan hastalik ve su¢ yukune direnmis olmasi, baslangicta ona bahsedilen direnis gicinin agik bir kanitidir.
Her ne kadar Tufan éncesi insanlar genellikle kendilerini kayitsiz sartsiz giinaha vermis olsalar da, doga
kanununun ihlalinin keskin bir sekilde hissedilmesi iki bin yildan fazla zaman aldi. Adem baslangigta insanlarin
su anda sahip oldugundan daha fazla fiziksel gtice sahip olmasaydi, mevcut irkin nesli tikenirdi.

Aci cekme ve erken 6lum gibi sonuglariyla birlikte fizik yasalarinin ihlali o kadar uzun suredir devam ediyor ki,
bu sonuclar insanhgin kaginilmaz bir parcasi olarak kabul ediliyor; ama Allah irki bu kadar zayif bir durumda
yaratmadi. Bu durum ilahi Takdir'in degil, insanin isidir. Bunun nedeni kéti aliskanliklardi; Tanri'nin yasami
yonetmek i¢in koydugu yasalarin ihlaliydi.
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adamin. Doga yasalarinin surekli ihlali, Tanri yasasinin surekli ihlalidir. E§er insanlar her zaman On Emir
kanununa itaat etmis olsaydi ve bu emirlerin ilkelerini yagamaya ¢alissaydi, su anda diinyayi saran hastaliklarin
laneti var olmayacakti.

insanlar gereksiz yere canliliklarini tiiketen veya zekalarini bulandiran herhangi bir yéne uyduklarinda, Tanri'ya
karsi glinah islemis olurlar; O'na ait olan beden ve ruhla O'nu tesbih etmezler. Insanin O'na yaptigi hakarete
ragmen, Tanri'nin sevgisi hala irki kapsamaktadir; ve O, 151§in parlamasina izin vererek insanin mikemmel bir
hayat yasamak icin varligini ydneten doga kanunlarina uymasi gerektigini gérmesini saglar. O halde insanin bu
Isikta yirimesi, hem bedensel hem de zihinsel olarak tim yeteneklerini Tanri'nin yuceligi i¢in kullanmasi ne
kadar énemlidir! CS, 19-20. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

KAP. 5 SEKIZ DOGAL COZUM

Temiz hava, glines isig1, uzak durma, dinlenme, egzersiz, dogru beslenme, su kullanimi ve lahi giice giiven;
bunlar gercek carelerdir. Her insanin dogal tedavi yéntemleri ve bunlarin nasil uygulanacagi konusunda bilgi
sahibi olmasi gerekir.” CBV, 127. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BASLAR? - “CBV" “IYI YASAM BILIMI” iSE VEYA TUM
ENDIKASYONLARI KISALTILMIS YA DA STANDARTLANDIRILMAMIS ISE

Sifa sanatini uygulamanin bircok yolu vardir; ama Tanri'nin onayladigi tek bir care vardir: Tanri'nin careleri, glglu
Ozellikleri sayesinde organizmayi asiri yiklemeyecek veya zayiflatmayacak, doganin basit araglardir. Temiz hava
ve su, temizlik, dogru beslenme, yasamin safligi ve Tanri'ya olan saglam glven, binlerce insanin yok oldugu
ilaglardir; Ancak bu careler artik kullanilmamaktadir ciinkd bunlarin ustalikla kullaniimasi, insanlarin takdir
etmedigi bir calisma gerektirmektedir.

Temiz hava, egzersiz, saf su ve temiz, hos barinma, cok az masrafla herkesin ulasabilecegi bir yerdedir; Ancak
ilaclar hem harcanan para hem de viicutta yarattigi etki agisindan pahalidir”. CS, 323. DOGRUDAN ALINTI NEREDE
BASLAR?

Saf hava/gunes 1s1§1 - Hava, hava, herkesin sahip olabilecegi, Cennetin degerli armagani, nifuzunu
reddetmezseniz, canlandirici etkisiyle size fayda saglayacaktir. Onu hos karsilayin, ona sefkat gosterin ve o
degerli bir sinir sakinlestirici oldugunu kanitlayacaktir. Temiz kalmasi i¢in havanin sirekli dolagimda olmasi
gerekir. Saf, temiz havanin etkisi kanin viicutta saghkl bir sekilde dolasmasini saglamaktir. Vicudu tazeler, ona
glic ve saglik verme egilimindedir; etkisi zihinde acikca hissedilir, bir tiir sakinlik ve dinginlik verir. istahi acar,
besinlerin sindirimini daha mukemmel hale getirir, saglikh ve huzurlu bir uykuya yol agar. Tanikliklar, cilt. 1, s.
702.

Bircoguna ¢ocukluklarindan beri gece havasinin saghga zararli oldugu ve bu nedenle odalarindan ¢ikariimalari
gerektigi 6gretilmistir. Saglik agisindan ¢ok tehlikeli oldugunu sdéyledikleri gece havasindan kendilerini korumak
icin yatak odalarinin pencerelerini ve kapilarini kendi zararlarina kapatiyorlar. Bu konuda yaniliyorlar. Aksam
serinliginde ekstra katmanlarla kendinizi soguktan korumaniz gerekebilir ancak bunlarin cigerlerinize hava
saglamasi gerekir. Bircogu, odalarinda temiz gece havasi almayi reddettikleri icin hastaliklara yakalaniyor.
Cennetin acik, saf havasi, tadini gikarabilecegimiz en zengin nimetlerden biridir. Tanikliklar, cilt. 2, s. 527-528.

Isik ve hava almayan odalar havasiz hale gelir. Yataklar ve icindeki esyalar nem biriktirmekte ve bu odalardaki
atmosfer, i1sik ve hava ile yenilenmedigi icin zehirli hale gelmektedir.

Ozellikle yatak odalari iyi havalandiriimal, 1sik ve hava ile ortamlari saglikli hale getirilmelidir. Perdeler her giin
birkag saat acik tutulmali, perdeler ¢ekilmeli ve odalar iyice havalandiriimalidir. Kisa streligine de olsa atmosferin
temizlenmesini engelleyecek hicbir sey kalmamalidir.

Yatak odalari genis olmali ve gece ve giindiiz oda boyunca hava sirkiilasyonuna izin verecek sekilde
duzenlenmelidir. Uyuduklari yerden hava almayanlar, prosedurlerini derhal degistirmeye baslamalidir.
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Kisin ve yazin, istime riski olmadan, havanin kademeli olarak iceri girmesine izin vermeli ve dolagimini
dayanabildigi kadar arttirmalidirlar. Saghkl kalabilmeleri icin akcigerlerinin temiz havaya sahip olmasi gerekir.

Geceleri odasinda temiz hava dolasimi olmayan kisiler genellikle yorgun ve atesli bir sekilde uyanirlar ve
sebebinin farkinda degildirler. TiGm organizmanin talep ettigi ama elde edemedigi hava, hayati havaydi. Sabah
uyanirken ¢ogu insan, bir siingerle ya da tercih ederlerse elleriyle bir legen su kullanarak kendilerini
ovusturmanin faydasini gorur. Bu, cildinizdeki yabanci maddeleri temizleyecektir. Daha sonra yataklar parca
parca cikarilip havaya maruz birakilmalidir.

Pencereler acilmali, perdeler ¢ekilmeli ve tim gin olmasa da birkag saat boyunca yatak odalarinda havanin
serbestce dolasmasina izin verilmelidir. Bu sayede yatak ve kiyafetler tamamen havalandirilacak ve odadaki
yabanci maddeler ortadan kaldirlacaktir.

Evin cevresinde ¢ok yakin ve yogun golgeli agaclar ve calilar saghga zararhdir; havanin serbest dolagimini
engelledikleri ve gunes isinlarini engelledikleri i¢in. Sonug olarak evde nem olusur. Ozellikle yagisl mevsimde
yatakhaneler rutubetlenmekte ve burada kalanlar romatizma, nevralji ve genellikle sonu tiberktlozla
sonuglanan akciger hastaliklarina yakalanmaktadir. Cok sayida yaprakh agag buytk miktarlarda yaprak
dokuyor ve bu yapraklar hemen kaldirilmazsa ayrisiyor ve atmosferi zehirliyor. Evden uygun uzaklikta, agaglar
ve calilarla dolu guzel bir bahge, aile Gzerinde mutlu ve hos bir etki yaratir; ve iyi bakildigi takdirde sagliginiza
herhangi bir zarar vermez. Konutlar mimkin oldugunca yiksek ve kuru zemin Uizerine insa edilmelidir. Eger
bir ev, etrafinda suyun durdudu, bir stire kaldi§i ve sonra bitene kadar bosaldigi bir yere yapilirsa, zehirler
aciga cikar ve bunun sonucunda ates, sitma, bogaz agrisi, akciger hastaliklari ve diger hastaliklar ortaya ¢ikar.”
CS, 57-59. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

Hastalar hicbir durumda hos atmosfer kosullarinda tam bir temiz hava kaynagindan mahrum birakilmamahdir.
Yatak odalari her zaman pencere veya kapilarin, dogrudan Uzerlerine hava akimi cekmeden ve dolayisiyla
soguk alginhgina maruz kalmadan agilmasina izin verecek sekilde insa edilmeyebilir. Bu gibi durumlarda bitisik
odanin pencere ve kapilari agilmali, bdylece hastanin bulundugu odaya temiz hava girmesi saglanmalidir.

Temiz hava, hastalara ilactan ¢cok daha faydali olacaktir ve onlar icin yiyecekten ¢cok daha gerekli olacaktir.
Yiyecekten mahrum birakildiklarinda, havadan mahrum birakildiklarina gére daha iyi durumda olacaklar ve
daha cabuk iyilesecekler.

Pek ¢ok hasta, sanki hava 6limcul bir dismanmis gibi, isikla ve temiz ve canlandirici dis havayla temas
etmeden, haftalarca, hatta aylarca kapal odalarda kapali tutuldu; halbuki bu onlari iyilestirmek icin tam da
ihtiyag duyduklari ilagti. Tanri'nin parasiz ve bedelsiz sagladigi bu degerli ilaglar bir kenara birakildi ve sadece
yararsiz degil, ayni zamanda tehlikeli dusmanlar olarak goérulda; doktorlar tarafindan recete edilen zehirler
ise kor bir giivenle alind.

Binlerce kisi hayatta kalabilmek icin su ve temiz hava eksikliginden dolayi telef oldu. Hem kendilerine hem de
baskalarina yuk olan binlerce hasta, hayatlarinin doktorlardan ilag almaya bagli oldugunu distnuyor. Strekli
havadan korunuyorlar ve su kullanimindan kaginiyorlar. lyi olabilmeleri icin bu nimetlere ihtiyaglari vardir.
Aydinlanip ilaclarini bir kenara biraksalar, yaz-kis acik havada ve evlerine giren havada egzersiz yapmaya, icme
ve yikanmada saf su kullanmaya alissalar, kendilerini daha iyi ve mutlu hissederler. icler acisi bir varolus”. CS,
55-

56. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

Iyi kana sahip olmak igin iyi nefes almaniz gerekir. Akcigerleri oksijenle dolduran temiz havanin tam ve derin
solunmasi kani temizler. Bu ona canli bir renk verir ve onu canlandirici bir akim gibi viicudun her yerine
gonderir. lyi nefes almak sinirleri sakinlestirir, istahi agar ve sindirimi iyilestirir, bu da derin, onarici bir uykuya
yol agar.

Akcigerlere mimkin oldugunca fazla 6zgurluk taninmalidir. Kapasitesi eylem 6zgurlagu yoluyla gelisir;
kisitlanir ve sikistirilirsa azalir. Bu nedenle, 6zellikle oturarak yapilan calismalarda ¢ok yaygin olan, eldeki
goreve odaklanma aliskanhdinin kéta etkileri ortaya ¢ikar.
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Bu durusta derin nefes almak imkansizdir. Si§ nefes almak kisa surede bir aliskanlik haline gelir ve akcigerler
genisleme yetenegini kaybeder. Ayni etki herhangi bir daralmayla da Uretilir. Bu, g6gsun alt kismi icin yeterli

alan saglamaz; Solunuma yardimci olmasi amaclanan karin kaslari gérevlerini tam olarak yerine getiremez ve
akcigerlerin hareketleri kisitlanir.

Boylece yetersiz bir oksijen kaynagi alinir. Kan yavas hareket eder. Akcigerlerden atilmasi gereken atik, zehirli
madde tutulur ve kan kirli hale gelir. Sadece akcigerler degil, mide, karaciger ve beyin de etkilenir. Cilt
soluklasir, sindirim yavaslar; kalp depresyona girer; bulanik beyin; distnceler karisti; ruhun Uzerine goélge
dusuruyorlar; tim organizma depresif ve hareketsiz hale gelir ve 6zellikle hastaliklara karsi duyarli hale gelir.

Akcigerler surekli olarak yabanci maddeleri disari atar ve surekli olarak temiz hava ile beslenmeleri gerekir.
Kirli hava gerekli oksijeni saglamaz ve kan, canlandirici unsur olmadan beyne ve diger organlara geger. Bu
nedenle mukemmel havalandirmaya ihtiyag vardir.

Havanin cansiz ve bayat oldugu kapali, havalandirmasi yetersiz odalarda yasamak tim organizmayi zayiflatir.
Bu, sogugun etkisine karsi 6zellikle hassas hale gelir ve hafif maruz kalma hastaliga yol acar. Pek ¢ok kadini
solgun ve zayif kilan sey ¢ok kapall, kapali bir yerde yasamak. Ayni havayi, akcigerlerden ve gézeneklerden
disari atilan zehirli elementlerle dolana kadar tekrar tekrar solurlar; ve béylece yabanci maddeler tekrar kana
karisir.

Havalandirma ve Gunes Isigi - Kamuya acik veya konut amacl binalar insa ederken, iyi havalandirma ve bol
1sik saglanmasina dikkat edilmelidir. Kiliseler ve derslikler genellikle bu konuda yetersizdir. Uygun
havalandirmanin ihmal edilmesi, bircok vaazin etkisini yok eden ve 6gretmenin isini yorucu ve etkisiz hale
getiren ¢ok fazla halsizlik ve uyusuklugun sorumlusudur.

Konut olarak kullanilacak binalarin mimkuan oldugunca yuksek ve yalin zeminlerde konumlandiriimasi
gerekmektedir. Bu, kuru bir yer saglayarak nem ve ¢iriimeden kaynaklanan hastalik tehlikesini 6nleyecektir.
Bu konu siklikla ¢ok hafife alinlyor. Kétu saglik, ciddi hastaliklar ve bir¢ok 6lim, al¢ak yerlerdeki nem ve
¢Uriimenin sonucudur.

zayif drenaj.

Ev insa ederken mikemmel havalandirma ve bol giines 15191 saglanmasi 6zellikle dnemlidir.

Evin her odasinda bir hava akimi ve bir miktar isik vardir. Yatak odalari gece ve gunduz yeterli hava
sirkilasyonuna sahip olacak sekilde yerlestiriimelidir. Her giin tamamen havaya ve giinese acilmayan hicbir
oda yatakhane olarak hizmet vermeye uygun degildir.

Bircok ulkede yatak odalarinin soguk veya yagish havalarda tamamen sicak ve kuru olmasi igin i1sitma sistemi
ile donatilmasi gerekir.

Konuk odasi, surekli kullanim icin tasarlananla ayni bakimi gérmelidir. Diger yatak odalari gibi kurumasi icin
de hava ve gunes almasi, 1sitma sistemi ile donatilmis olmasi gerekir.

her zaman kullanilmayan bir odada siklikla biriken nem. Glnes 1s1§1 almayan bir odada uyuyan veya iyi
kurumayan ve havalandiriimayan bir yatakta uyuyan herkes, bunu kendi saghgini ve cogu zaman kendi
hayatini riske atarak yapar.

Bircok kisi evini insa ederken bitki ve ¢iceklerle ilgili dikkatli dnlemler alir. Onlara tahsis edilen sera veya
pencere sicak ve guneslidir; ctinkl is1, hava ve giines olmasaydi bitkiler var olamaz ve gelisemezdi. Bu kosullar
bitkilerin yasamasi icin gerekliyse, bizim, ailelerimizin ve misafirlerimizin saghigi icin ne kadar daha gereklidir!”
CBV, 272-275. SOZ KONUSU NEREDE BASLIYOR

DOGRUDAN mi?

Kendilerine basit ve saglikh yiyecekler, en iyi meyveler ve tahillar saglamali, masayi bir agacin gélgesine veya
gOksel bir golgenin altina kurmalidirlar. Yolculuk, egzersiz ve manzara istahinizi kabartacak, krallari bile
kiskandiracak bir yemegin tadini ¢cikarabileceksiniz.

Bu gibi durumlarda ebeveynler ve ¢ocuklar kendilerini bakim, is ve her turli endiseden uzak hissetmelidir.
Ebeveynler ¢ocuklarina karsi kendilerini kiicik hissetmeli, her seyi onlar icin mimkuin oldugunca keyifli hale getirmelidir.
BUtun gunun surekli bir eglence olmasina izin verin. Calismalari kapali alanda olanlar icin agik havada egzersiz
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evde ve hareketsiz kalmalari sagliklarina fayda saglayacaktir. imkani olan herkesin bu prosediire uymayi bir
gorev olarak hissetmesi gerekir. Hicbir sey kaybolmayacaktir; ama cok sey kazanacaksin. Goérevlerine daha
bayuk bir sevkle yeniden baslamak icin mesleklerine yeni bir hayat ve yeni bir enerjiyle donecekler ve
hastaliklara karsi daha hazirlikh olacaklar. Taniklklar, cilt. 1, s. 514-515.

Evlerinizin keyifli ve davetkar olmasini istiyorsaniz onlari hava ve gunes isigiyla i1sil 1sil hale getirin. Kalin
perdelerinizi ¢cikarin, pencereleri acin, perdeleri agin ve halilarinizin renklerine zarar verse de zengin giines
1Isiginin keyfini ¢cikarin. Degerli gines 151§1 halilarinizi agartabilir; Ancak ¢ocuklarinizin yizlerine saglkli bir renk
verecektir. Eger Allah'in huzurundaysaniz, sevk ve sevgi dolu bir kalbiniz varsa, icinde hava ve glnes 15131
bulunan, fedakar bir konukseverlikle canlanan mutevazi bir ev, hem aileniz hem de yorgun yolcunuz icin bir
huzur olacaktir. Yerylzi cenneti. Tanikliklar, cilt. 2, s. 527". CS, 196. DOGRUDAN ALINTI NEREDEN BASLAR?

Fiziksel egzersiz - Bir bagka degerli nimet de dogru egzersizdir. Fiziksel calisma veya egzersizden, kendilerini
yordugu i¢in hoglanmayan pek ¢ok tembel ve hareketsiz insan vardir. Yorgun olmanin nesi yanhs?
Yorulmalarinin nedeni, egzersiz yaparak kaslarini canlandiramamalari ve bu nedenle en ufak bir ¢cabaya bile
kizmalaridir. Hasta kadinlar ve kizlar, fiziksel aktivite yerine ti§ isi, nakis veya dantel yapimi gibi hafif isleri
yapmaktan daha memnun oluyorlar.

Hastalar sagliklarina kavusmak istiyorlarsa egzersizi birakmamali; Aksi takdirde kas gugsizligu ve genel
halsizlik artacaktir. Bir kolunuzu baglayin ve birka¢ hafta da olsa kullanilmadan kalmasina izin verin; daha
sonra bandajlarindan cikarin ve ayni dénemde orta diizeyde kullandi§inizdan daha zayif oldugunu fark
edeceksiniz. Hareketsizlik tim kas sistemi tGzerinde ayni etkiyi yaratir. Kan, aktif dolasimin egzersizle saglandigi
durumda oldugu kadar yabanci maddeleri disari atma yetenegine sahip degildir.

Sicaklik izin verdiginde, yaz ve kis aylarinda, yapabilen herkesin her glin acik havada yirimesi gerekir. Ancak
kiyafetlerin egzersize uygun olmasi ve ayaklarin iyi korunmasi gerekir. Kisin da olsa yuruyus yapmak sagliginiza
doktorlarin verebilecedi tum ilaglardan daha faydali olacaktir. Bunu yapabilenler igin yirimek araba
kullanmaya tercih edilir. Kaslar ve damarlar islerini daha iyi yapabilecek hale gelir.

Saglik icin cok gerekli olan canlilikta bir artis olacaktir. Akcigerler vazgecilmez aktiviteyi gerceklestirecek; ¢ciinkud
bir kis sabahinin canlandirici havasina cigerlerinizi doldurmadan ¢ikmak imkansizdir.

Zenginlik ve aylaklik, bazilari tarafindan gergek bir nimet olarak géruliyor. Ancak bazi insanlar beklenmedik
bir sekilde servet edindiginde veya ona miras kaldiginda, onlarin aktif aliskanlklari kesintiye ugrar, zamanlari
degerlendirilmez, bos yasarlar ve yararhliklari sona ermis gibi olur; huzursuz, kaygili ve mutsuz olurlar ve kisa
surede hayatlari sona erer. Her zaman mesgul ve mutlu bir sekilde gunltk gérevlerini yerine getirenler, en
mutlu ve en ding olanlardir. Gecenin dinginligi ve dinginligi yorgun bedeninize kesintisiz dinlenmeyi getirir.

Egzersiz sindirimin calismasina yardimci olacaktir. Yemekten sonra agik havada yurimek, basinizi dik tutmak,
omuzlarinizi geriye atmak ve orta derecede egzersiz yapmak buyuk fayda saglayacaktir. Zihin kendini doganin
guzelliklerinden uzaklastiracaktir. Yemekten sonra mideye ne kadar az dikkat ¢ekilirse o kadar iyidir. Eger
surekli olarak yemeginizin size zarar vereceginden korkarsaniz, kesinlikle zarar verecektir. Kendinizi unutun
ve mutlu bir seyler distiniin. CS, 52-53. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

Acik havada, siddet icermese de gUclu bir egzersiz, neseli bir ruhla sizi harekete gecirecektir.

kan dolasimi, cilde saglkli bir tazelik verir ve temiz havayla canlanan kanin ekstremitelere génderilmesini
saglar. Hasta mide egzersiz yoluyla rahatlayacaktir. Doktorlar siklikla hastalara sagliklarina yeniden kavusmak
icin yabanci Ulkeleri ziyaret etmelerini, hidromineral tesislerine gitmelerini veya okyanusu gecmelerini tavsiye
ediyor; Her on vakadan dokuzunda, 6I¢tlt yemek yemeleri ve neseli bir ruhla saglikli egzersiz yapmalari
halinde sagliklarina kavusacaklari, zamandan ve paradan tasarruf edecekleri géruldi. Egzersiz yapmak, havayi
ve gunes 151gin1 6zgurce ve bol miktarda kullanmak - Tanri'nin hepimize karsiliksiz olarak verdigi nimetler -
zayif hastalara yasam ve gu¢ verecektir.
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Her guin uzuvlarini kullanmayi birakanlar, egzersiz yapmaya calistiklarinda bir zayiflama fark edeceklerdir.
Damarlar ve kaslar gorevlerini yerine getiremeyecek ve vicudun her organi Gzerine diiseni yaparak tim
organizmayi saglikl bir aktivite halinde tutamayacaktir. Uyeler kullanildik¢a gii¢lendirilecektir. Her giin yapilan
orta duzeyde egzersiz, egzersiz yapilmadiginda gevsek ve zayif hale gelen kaslara enerji verecektir. Her guin
acik havada aktif egzersiz yaparak karaciger, bobrekler ve akcigerler de islerini yapabilecek sekilde
guclenecektir. Soguga direnecek ve sinir sistemine enerji verecek iradenin guictini yardiminiza getirin. Kisa
surede egzersizin ve temiz havanin faydalarini o kadar fark edeceksiniz ki, artik bu nimetler olmadan yasamak
istemeyeceksiniz. Havasiz kalan cigerleriniz, acliktan 6lmek tzere olan ve yiyecek bulamayan bir insanin
durumuna benzer. Aslinda yemeksiz, havasiz yagsamaktan daha uzun yasayabiliriz; akcigerler icin giday! Tanri
saglamistir. Onun i¢in onu disman olarak degil, kiymetli bir ilahi nimet olarak kabul edin.” Taniklklar, cilt. 2,

s. 528 ve 533. CS, 54. DOGRUDAN ALINTI NEREDEN BASLIYOR?

Dinlenme - “Bazilari asiri calisma nedeniyle hastalanir; bunlar icin dinlenme, bakimdan muaf olma ve azaltiimig
beslenme, sagligin yeniden kazanilmasi icin sarttir”. (Iyi Yasam Bilimi, s. 236). Cok 6nemli bir sey yatmadan
dnce yemek yememek, mideyi agirlastiriyor, ise zaman ayiriyor ve uyku kalitesini bozuyor. Gece yarisindan
once uyumak ideal olacaktir ve ayrica haftalik dinlenmeyle birlikte cumartesimiz de var.

Yeme icmede asirilik, iste asirilik, hemen her seyde asirilik her yerde vardir. Belirli bir strede tam da bu kadar
isi basarmak i¢in blyUk caba harcayan ve kendi muhakemesi onlara dinlenmeleri gerektigini sdylediginde
calismaya devam edenler asla kar elde edemezler. Borg aldiklari sermayeyle yasiyorlar. Gelecekte ihtiyac
duyacaklari hayati enerjiyi bosa harciyorlar. Ve kayitsizca kullandiklari enerji talep edildiginde, bu enerjiye
sahip olmadiklari icin basarisiz oluyorlar. Fiziksel gii¢ kaybolur, zihinsel yetenekler basarisiz olur. Bir kayipla
karsi karsiya olduklarinin farkindalar ama ne oldugunu bilmiyorlar. Ihtiya¢ vaktiniz geldi ama fiziksel
kaynaklariniz tiikendi. Saglk yasalarini ihlal eden herkes her zaman az ya da ¢ok aci ¢cekecektir. Allah bize
hayatimizin farkl dénemlerinde kullanmamiz gereken vazgecilmez enerjiyi saglamistir. EGer bu gucleri strekli
asiri yikleme yaparak ihmalkar bir sekilde tiketirsek, bir siire sonra kayiplar yasariz. Kendi hayatlarimiz yok
olmasa bile yararlihgimiz azalacak.

Kural olarak gunluk ¢alisma geceye kadar uzatilmamalidir. GUnan tim saatleri iyi degerlendirilirse, geceye
kadar suren isler fazla olur ve fazla calisan organizma, Gzerine binen yukin acisini ¢ceker. Bunu yapanlarin
bazen enerjileri tikendigi i¢in kazandiklarindan ¢ok daha fazlasini kaybettikleri ve sinirsel provokasyon altinda
calistiklari bana gosterildi. Ani bir hasar fark etmeyebilirler ama kesinlikle bunyelerini sarsiyorlar. CS, 99.

Surekli calisma ve sinirli cevre nedeniyle zihinsel olarak yorgun ve gergin olanlar icin, bakimsiz, basit bir hayat
yasayabilecekleri, dogadaki seylerle yakin temas kurabilecekleri kirlari ziyaret etmek ¢ok faydal olacaktir.
Tarlalarda ve ormanlarda dolasmak, cicek toplamak, kuslarin sarkilarini dinlemek, iyilesmenize diger
yéntemlerle kiyaslanamayacak kadar cok fayda saglayacaktir.” CBV, 236-237. SOZ KONUSU NEREDE BASLIYOR

DOGRUDAN mi?

Zihinsel calismalardan yorulanlarin, yorucu dustincelerden uzaklasmasi gerekir, ancak herhangi bir sekilde
zihinsel yeteneklerini kullanmanin tehlikeli olduguna inandiriimamaldir. Birgogu durumlarinin gergekte
oldugundan daha kétu oldugunu distinme egilimindedir. Bu ruh hali iyilesmeye yardimci degildir ve tegvik
edilmemelidir.

Pastorler, 6gretmenler, 8grenciler ve diger entelektlel ¢calisanlar siklikla, fiziksel egzersizle hafifletilemeyen
agir zihinsel cabalardan kaynaklanan hastaliklara yakalanirlar. Bu insanlarin ihtiyaci olan sey daha aktif bir
yasamdir. Yasamda kati 6lcultluk ahskanliklari ve uygun egzersiz, beyinle caligan tim iscilere dayanikhlk
kazandirarak hem fiziksel hem de zihinsel dingligi garanti edecektir.
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Fiziksel guclerine asiri yiklenenlerin, el emegini tamamen birakmalari tesvik edilmemelidir. Ancak en iyi
sonuglari elde etmek icin yapilan fiziksel calismanin sistematik ve keyifli olmasi gerekir. Acik havada egzersiz
yapmak en iyisidir; zayiflamis organlari kullanarak canlandiracak sekilde dizenlenmelidir; bu konuda ytrekli
olunmalidir. Elle yapilan is hi¢bir zaman asiri cabaya déndsmemelidir.

Sakatlarin zamanlarini ve dikkatlerini mesgul edecek hicbir seyleri olmadiginda distinceleri kendilerine
yogunlasir, hastalikli ve asabi olurlar. Genellikle kendilerini ne kadar kétu hissettiklerinden endise ederler,
gercekte olduklarindan ¢ok daha kéti durumda olduklarini ve hicbir sey yapamayacaklarini disandarler.

TUim bu durumlarda, iyi yonlendirilmis fiziksel egzersizin etkili bir ¢care oldugu kanitlanacaktir. Bazi durumlarda
saghgin geri kazaniimasi icin gereklidir. Irade, ellerin calismasina eslik eder; ve bu sakatlarin ihtiyaci olan sey
iradenin uyanmasidir. Bu hareketsiz kaldiginda hayal guicii anormal hale gelir ve hastaliga direnmek
imkansizdir.

Hareketsizlik bu hastalarin cogunun basina gelebilecek en buyuk talihsizliktir. Yararli islerde hafif mesguliyet,
zihni ve bedeni yormasa da her ikisi Gzerinde de faydali bir etkiye sahiptir. Kaslari gticlendirir, kan dolagimini
iyilestirir, ayni zamanda hastaya bu yogun diinyada tamamen ise yaramaz olmadigini bilmenin tatminini verir.
ilk basta cok az bir sey yapamayabilirsiniz, ancak kisa siirede giiciiniiziin arttigini ve orantili olarak is miktarini
artirabildiginizi goreceksiniz.

Egzersiz, sindirim organlarini giglendirdigi icin hazimsizlik hastalarina faydaldir. Yemekten hemen sonra
zorlu bir calisma veya siddetli fiziksel egzersiz yapmak sindirim calismasini engeller; Ancak yemekten sonra
bas yukarida ve omuzlar geride olacak sekilde kisa bir ylrlyls yapmak buyuk fayda saglar.

Onemi hakkinda séylenen ve yazilan her seye ragmen hala fiziksel egzersizi ihmal edenlerin sayisi oldukca
fazla. Bircogu vucutlar yuklu oldugu i¢in sismanliyor; digerleri ise asir yiyecekle ugrasarak yasam guclerini
tukettigi icin zayiflar ve zayiflar. Karaciger, kani yabanci maddelerden temizlemek icin asiri ¢alisir ve bu da
hastaliklara neden olur.

Hareketsiz yasam aliskanhgina sahip olanlar, havalar izin verdigi 6lcide yaz-kis her giin acik havada egzersiz
yapmalidir. Yirimek ata veya arabaya binmeye tercih edilir ciinkli daha fazla kas hareket ettirir. Akcigerler
genislemeden hizli yirimek mumkin olmadigindan, akcigerler yararli eylemlere zorlanir.

Bu tur egzersizler cogu durumda sagliginiz i¢in uyusturucudan daha iyi olacaktir. Doktorlar musterilerine
genellikle deniz yolculugu yapmalarini, bir su tesisine gitmelerini veya manzara degisikligi arayisi icinde farkli
yerleri ziyaret etmelerini tavsiye eder; cogu durumda, 6lculi beslenirlerse, kuvvetli ve saghkli egzersiz
yaparlarsa sagliklarina kavusurlar. zamandan ve paradan tasarruf etmenizi saglar." CBV, 238-240. DOGRUDAN
TEKLIF NEREDE BASLAR?

Suyun kullanimi - Saglikta ve hastalikta, saf su, Cennetin en giizel nimetlerinden biridir, Allah'in insanlarin ve
hayvanlarin susuzlugunu gidermek i¢in sagladigi igecekti. Bol bol icilir, vicudun ihtiyaglarinin karsilanmasina,
doganin hastaliklara direnmesine yardimci olur. Suyun disaridan uygulanmasi kan dolasimini dizenlemenin
en kolay ve en tatmin edici yollarindan biridir. Soguk veya serin bir banyo mukemmel bir toniktir. Sicak dus
gOzenekleri acarak kirlerin giderilmesine yardimci olur. Hem sicak hem de nétr banyolar sinirleri yatistirir ve
dolasimi dengeler.

Ancak suyun dogru kullaniminin faydali etkilerini deneyimleyerek 6grenmemis ve bundan korkan bircok kisi
var. Hidroterapi tedavileri olmasi gerektigi gibi takdir edilmiyor ve bunlarin iyi uygulanmasi, cogu kisinin
Ustlenmeye istekli olmadigi calismalari gerektiriyor. Ancak hi¢ kimse bu konudaki cehalet veya ilgisizlik
nedeniyle mazur gérulmemelidir. Aciyr hafifletmek ve hastaliklarla miicadele etmek igin suyun uygulanabilecegi
bircok yol vardir. Herkesin basit ev tedavilerinde kullanimi konusunda bilgi sahibi olmasi gerekir. Ozellikle
annelerin ailelerine hem saglikta hem de hastalikta nasil bakmalari gerektigini bilmeleri gerekiyor.” CBV, 237.
DOGRUDAN TEKLIF NEREDEN BASLAR?
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Bir aileye ciddi bir hastalik girdiginde, her bireyin kisisel temizligine ve beslenmesine cok dikkat etmesi,
kendisini saglikli tutmasi ve bunu yaparken hastaliga karsi kendisini gi¢lendirmesi buyuk bir ihtiyactir. Hasta
odasinin baslangictan itibaren yeterli havalandirmaya sahip olmasi da son derece 6nemlidir. Bu hem hastaya
faydali olacak hem de uzun sure odada kalmak zorunda kalanlarin akli basinda kalmasi icin son derece gerekli
olacaktir.

Herkes saglik yasalarina harfiyen uyarak hastaliklardan kaginmaya calisirsa, bayuk bir acidan kurtulabilirdik.
Siki hijyen aliskanliklarina uyulmalidir. Birgogu kendilerinin iyi oldugunu dusunse de saglikli kalma zahmetine
girmiyor. Kisisel temizligi ihmal ederler, kiyafetlerini temiz tutmaya 6zen gdstermezler. Kirler strekli ve fark
edilmeden g6zeneklerden vicudu terk eder ve eger cilt ylzeyi saglikli tutulmazsa, organizma kirli maddelerle
asiri yuklenir. Kullanilmis giysiler sik sik yikanmaz ve sik sik havalandiriimazsa, hassas ve duyarsiz terlemeyle
vlcuttan atilan yabanci maddelerle kirlenir. Ve eger kullanilan giysi bu yabanci maddelerden sik sik
temizlenmezse, derinin gézenekleri disari atilan yipranmis maddeyi yeniden emer. Vicuttaki yabanci maddeler,
disari cikmasina izin verilmedigi takdirde kana geri déner ve i¢ organlara uygulanir. Doga, kendisini zehirli
yabanc maddelerden arindirmak icin organizmayi temizleme ¢abasindadir; bu caba ates treten ve buna
hastalik adi verilen bir cabadir." CS, 61. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BASLAR?

Titiz temizlik hem fiziksel hem de zihinsel saglik igin sarttir. Kirlilikler cilt yoluyla stirekli olarak vicuttan atilr.
Milyonlarca gbézenegi, sik sik banyo yapilarak temiz tutulmadigi takdirde kisa strede tikanir ve deriden ¢ikmasi
gereken yabanci maddeler, diger eliminasyon organlarina ek bir yuk haline gelir.

Bircok kisi her giin sabah veya aksam soguk veya ilik dustan faydalanir. Dogru sekilde alinan bir banyo sizi
soguk alginligina daha yatkin hale getirmek yerine bunlara karsi guclendirir cinkt dolagimi iyilestirir; kan
yuzeye cikarilarak vicudun cesitli bolgelerine daha kolay ve dizenli akmasi saglanir. Zihin ve beden esit
derecede canlanir. Kaslar daha esnek hale gelir, zeka daha canli hale gelir. Banyo yapmak sinirleri sakinlestirir.
Bagirsaklara, mideye ve karacigere yardimci olur, her birine saglik ve enerji verir, sindirimi kolaylastirir.

Ayrica kiyafetlerinizin her zaman temiz olmasi da énemlidir. Kullanilan giysi gdzeneklerden disari atilan atiklari
emer; Sik sik degistirilip ylkanmaz ise kirler tekrar emilecektir.”
CBV, 276. DOGRUDAN TEKLIF NEREDEN BASLAR?

Geri ¢ekilme - Uyarici ve uyusturucu adi altinda, yiyecek ve icecek olarak kullanilmasina ragmen mideyi tahris
eden, kani zehirleyen ve sinirleri tahris eden cok ¢esitli maddeler siniflandirilir. Kullanimi olumlu bir kétaltktar.
Pek ¢ok kisi uyaricilarin tesvik edilmesini istiyor ¢cinkd su anda sonuglar olumlu. Ancak her zaman bir tepki
vardir. Dogal olmayan uyaricilarin kullanimi her zaman asiri olma egilimindedir ve yozlagmayi ve yikimi tesvik
eden aktif bir etkendir. Iyi Yasam Bilimi, s. 325.

Kutsal Kitap “Ilmlihginiz herkes tarafindan bilinsin” diye bildirir (Filip.4:5). lyi olan bile él¢ulii kullanilmahdir.
Dunyevi yiyecekler hakkinda daha az disiinmeliyiz; “Surekli olarak S6z Gzerinde meditasyon yapmamiz, onu
yememiz, sindirmemiz ve gunluk pratik yoluyla onu yasam akisina dahil etmemiz gerekiyor.

Her guin Mesih'le beslenen kisi, kendi 6rnegiyle baskalarina ne yiyecekleri konusunda daha az distnmeyi ve
zihinlerine verdikleri yiyecek konusunda daha fazla kaygi duymayi égretecektir." (Diyet Onerileri, sayfa 89-90).

Uygun rejim - “Bu nedenle, ister yer ister icersiniz, ne yaparsaniz yapin, her seyi Tanri'nin ytceligi icin yapin”
(1 Korintliler 10:31). Tahillarin, meyvelerin, kuruyemislerin ve sebzelerin uygun kombinasyonu, tim beslenme
unsurlarini icerir ve uygun sekilde hazirlandiginda hem fiziksel hem de zihinsel gti¢ icin mikemmel bir rejim
olusturur.

flahi giice glivenin - Bu ana ilactir. Sans eseri digerlerinden bazilari basarisiz olursa, bu kesinlikle basarisiz
olmayacaktir. lyilestirme giicti Rab'den gelir "Beni iyilestir, Rab, iyilesecegim, kurtar beni ve kurtulacagim,
¢Unki sen benim évgimsun" (Yeremya 17:14). Dua ederek bir seyler basarabiliriz
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Hi¢bir insanin ya da kurumun bizim i¢in yapamayacagi bir seyi, Allah'in sevgisi yasamimiz ve sagligimiz icin
her zaman sarttir.

KAP. 6 YANLIS BESLENME HASTALIGA NEDEN OLUR

Erkekler ruhun tapinagini kirletmistir ve Tanri onlari uyanmaya ve Tanri tarafindan verilen erkekliklerini
yeniden kazanmak icin tim enerjileriyle cabalamaya cagirmaktadir. Allah'in lutfundan baska hicbir sey kalbi
ikna edemez ve donustiuremez; Aliskanliklarin kéleleri, kendilerini baglayan prangalari kirma gtictiind ancak
ondan alabilirler. Insanin, kendisini fiziksel, zihinsel ve ahlaki giicten yoksun birakan aliskanliklara diiskiinlikte
Israr ettigi surece, bedenini yasayan, kutsal ve Tanri'yi hosnut eden bir kurban olarak sunmasi imkansizdir.

Elci yine sunu sdyluyor: "Ve bu dinyaya uymayin, fakat Tanri'nin iyi, kabul edilebilir ve mikemmel iradesinin
ne oldugunu kanitlayabilmeniz icin duslincenizi yenileyerek degisin" (Romalilar 12:2). Hiristiyan Dengesi ve
incil Hijyeni, s. 7-11.

Yasam yasalarinin kasith olarak g6z ardi edilmesi - Bu kusagi karakterize eden ve onlarin yasam ve saglik
yasalarini goz ardi etmelerinde gbézlemlenebilen tuhaf ilkelerin yoklugu sasirticidir.

Etraflarinda i1sik parlarken bu konuda cehalet hakimdir. Cogu insanin asil endisesi sudur: Ne yiyecegim? Ne
icecegim ve ne giyecegim?

Vicudumuza nasil davranmamiz gerektigine dair sdylenen ve yazilan her seye ragmen istah en blyuk seydir.
genel olarak erkekleri ve kadinlari dizenleyen kanun.

Kadin ve erkegdin saglk kurallarina uygun yasamamasi ve bu konuyu kisisel bir gérev haline getirmemesi
nedeniyle ahlak yetileri zayiflamaktadir. Anne-baba kendi sapkin aliskanliklarini ocuklarina aktarir, tiksindirici
hastaliklar kani kirletir ve beyni ¢okertir.

Erkeklerin ve kadinlarin ¢cogunlugu, varlik yasalarindan habersiz kalirlar, akil ve ahlak pahasina istah ve
tutkulara kapilirlar ve doga yasalarini ihlal etmelerinin sonuglarindan habersiz kalmaya egilimli gértnurler.
Kani kirleten ve sinir glclerini zayiflatan ve sonug olarak kendilerine hastalik ve 6lim getiren yavas zehirlerin
kullanimindaki ahlaksiz istahi tolere ederler. Arkadaslari bu davranisin sonucunu Ilahi Takdir olarak
adlandirirlar. Bununla Cennet'e hakaret ettiler, doga kanunlarina isyan ettiler ve bu kétii muamelenin cezasini
cektiler. Aci ve 6lum artik her yerde, 6zellikle de cocuklar arasinda hiikiim surtyor. Bu nesil ile ilk iki bin yilda
yasayanlar arasindaki fark ne kadar buyuk! Tanikliklar, cilt. 3, s. 140-141.

Kontrolsiiz Istahin Sonuclari - Dogda, yasam yasalarinin her tirlii ihlaline karsi cikacaktir. Elinden geldigince
istismara katlaniyor; ama sonunda intikam gelir ve hem fiziksel hem de zihinsel yetilere duser. Bu, haddi
asanla da bitmez; onun tenezzultinun etkileri soyundan gelenlerde gorulur ve kétuluk nesilden nesile aktarilir.

Dogal ve ruhsal yasalarin ¢cignenmesi - Isa, aci ¢ceken ve iyilesenlerin coguna sdyle dedi: “Basiniza daha kétu
bir sey gelmesin diye artik gtinah islemeyin” (Yuhanna 5:14). Boylece hastaligin, Tanri'nin hem dogal hem de
ruhsal yasalarini ihlal etmenin bir sonucu oldugunu 6gretti.

Eger sadece insanlar Yaraticinin planina uygun olarak yasasaydi, dinyada bu kadar buytik bir sefalet olmazdi.

Mesih eski Israil'in rehberi ve 6gretmeniydi ve onlara saghgin ilahi yasalara itaatin 6diili oldugunu 6gretmisti.
Filistin'deki hastalari iyilestiren bayuk Hekim, bulut situnundan halkina konugmus, onlara ne yapmalari
gerektigini ve Tanri'nin onlar i¢in ne yapacagini anlatmisti. “Tanriniz RAB'bin sesini dikkatle dinlerseniz” dedi,
“O'nun g6zinde dogru olani yaparsaniz, O'nun emirlerine kulak verirseniz ve O'nun tim kurallarina uyarsaniz,
hastaliklarin hi¢birini Gzerinize yuklemeyecegdim. seni Misir'in Gzerine koydum; ¢cuinki seni iyilestiren Rab
benim” (Cik. 15:26). Mesih Israil'e yasam aligkanliklarina iligkin kesin talimatlar verdi ve ona su giivenceyi verdi:
“Ve Rab hepinizden ylz ¢evirecek.
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hastalik” (Tesniye 7:15). Kosullar yerine gelince sézler dogrulandi. “Kabileleri arasinda tek bir hasta bile yoktu”
(Mez. 105:37). MKK, 119-121.

“Seytan, insan ailesine mimkun oldugu kadar ¢ok zarar vermenin bir yolunu bulmak icin dismus melekleri
topladi. SOZ KONUSU NEREDE BITIYOR? Teklif tizerine teklif sunuldu, ta ki sonunda Seytan'in kendisi bir plan
yapana kadar. Asmanin meyvesini, bugdayi ve Allah'in yiyecek olarak verdigi diger seyleri alip, bunlari insanin
fiziki, akli ve ahlaki melekelerini bozacak zehirlere donustirecek, duyulara dyle bir hakimiyet kuracakti ki,
seytan onlar Uzerinde kontrole sahipler, tam kontrole sahipler. AlkollU ickilerin etkisiyle erkekler her tirlu
sucu islemeye sevk ediliyordu. Sapkin istah ytiziinden diinya bozulur. Seytan, erkeklere alkol icirerek onlarin
giderek daha da dibe batmalarini saglayacakti.

Seytan dunyayi Tanri'dan uzaklastirmayi basardi. Seytan, O'nun sevgi ve merhametiyle sagladigi nimetleri
olumcul bir lanete dénustirdu. Adami alkol ve sigara igmek igin gucli bir istekle doldurdu. Dogadan
kaynaklanmayan bu istah milyonlari yok etti. Review ve Herald, 16 Nisan 1901.

Dusmanin stratejisinin sirri - Her turli asinlik, algi organlarini koreltir, beyin enerjilerini o kadar zayiflatir ki,
ebedi seyler takdir edilmez, ancak siradan kabul edilir. Yuce tasarilara yonelik olan zihnin en ylksek yetileri,
daha asagi duzeydeki tutkularin hizmetindedir. Fiziksel aliskanhklarimiz dogru degilse zihinsel ve ahlaki
yetilerimiz gu¢li olamaz; Cunku fiziksel olanla ahlaki olan arasinda buyuk bir yakinlk vardir. Tanikliklar, cilt. 3,
s. 50-51.

TUm organizmayla iletisim kuran beyin sinirleri, Tanri'nin insanlarla iletisim kurabilmesinin ve onlarin
yasamlarini gizlice etkileyebilmesinin tek yoludur. Sinir sistemindeki elektrik akimlarinin dolasimini bozan her
sey, yasam guclerinin direncini azaltir ve sonug olarak zihinsel duyarliliklar 6ltr. Tanikliklar, cilt. 2, s. 347.

Seytan, insan irkini tamamen kendi kontroll altina almak igin strekli tetiktedir. Senin
insan tGzerindeki en gicli glic, mimkin olan her sekilde tesvik etmeye calistigi istah aracihigiyla uygulanir.
Diyet Onerileri, s. 150.

KAP. 7 SEYTAN'IN KURTULUS PLANINI BOZMA KURALI

Seytan, isyan etmeye basladigindan beri Tanri'nin hikumetiyle savas halindeydi. Aden'de Adem ile Hawva'yi
ayartmak ve glinahi diinyaya tanitmaktaki basarisi bu bas dismani cesurlastirmisti; ve gokteki meleklere,
Mesih ortaya ciktiginda insan dogasini alarak kendisinden daha zayif olacagini ve gticliyle O'nu yenecegini
gururla évinmustu.

Cennetteki Adem ile Havva'nin istahina hitap ettiginde imalarina karsi koyamamalarina sevindi. Antik diinyanin
sakinlerini de ayni sekilde, sehvetli istahlara ve yozlasmis tutkulara kaptirarak fethetmisti. istahini doyurarak
israilogullarini maglup etmisti.

Musa ve Yesu ile birlikte olan Tanri'nin Oglu'nun, O'nun gtictine direnemedigi ve secilmis halkini Kenan'a
gotiremedigi icin dvinuyordu; ¢inkd Misir'l terk edenlerin neredeyse tamami ¢olde 61dG; ayrica, Tanri'nin
hakki olan yiiceligi kendisine almasi icin yumusak huylu Musa'yl ayartmisti. Ozellikle Tanri tarafindan tercih
edilen Davut ve Stileyman, istah ve tutkuya kapilarak Tanri'nin hognutsuzluguna neden oldu.

Ve O, insani Isa Mesih araciligiyla kurtarma planini engellemede yine de basarili olabilecegiyle éviindi.
Kurtulus veya Mesih'in Ginaha Dénusu, s. 32.

GuUnumuzdeki en etkili ayartmasi - Seytan, istahi tatmin etmeye yonelik karsi konulamaz ayartmalariyla,
Mesih'e geldigi gibi insana da gelir. Bu noktada adamin Ustesinden gelebilecek giiciini ¢ok iyi biliyor. Adem
ile Havva, Aden'de Adem ile Havva'yi istahla yendiler ve kutsal yuvalarini kaybettiler. Adem'in disusu
sonucunda dunyayi ne kadar birikmis sefalet ve su¢ doldurdu! Asagilik suglar ve isyanlar yiziinden batin
sehirler yeryGzunden silindi
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onlari Evrende bir leke haline getiren kétiilik. Istahin hoggérisi tum gianahlarinin temeliydi.

Seytan, istah sayesinde zihne ve varliga hakim oldu. Yasayabilecek binlerce insan, fiziksel, zihinsel ve ahlaki
acidan zayif, vaktinden énce mezara gitti. Yetenekleri iyiydi ama her seyi istah ugruna feda ettiler, bu da
onlarin sehvetin dizginlerini birakmasina yol acti. Taniklklar, cilt. 3, s. 561-562.

Seytan, insan ailesinin gitgide daha derin aci ve sefalete battigini gériince seviniyor. Yanlis aliskanliklara sahip,
bedenleri hasta olan insanlarin, saglikllar kadar kararl, sebatl ve saf bir sekilde Allah'a kulluk edemeyeceklerini
bilir. Hasta bir viicut beyni etkiler. Akilla Rabbe hizmet ederiz. Bag viicudun baskentidir. Seytan, insan ailesini
kendilerini ve birbirlerini yok eden aliskanlklara strukleyerek yaptigi zararli iste zafer kazanir; ¢tinki bu yolla
Tanri'ya olan hizmeti elinden aliyor. Manevi Hediyeler, cilt. 4, s. 146.

Yedigimiz yemek ve yasadigimiz hayat - Istahta asirilik, fiziksel ve zihinsel zayifligin en biiyiik nedenidir ve her
yerde belirgin olan zayiflamanin temelinde yatmaktadir.

Tanikliklar, cilt. 3, s. 487.

Fiziksel saghgimiz yediklerimizle korunur; Eger istahimiz kutsal bir zihnin kontroli altinda degilse, yedigimiz

ve ictigimiz her seyde 6lculu olmazsak, Kutsal Yazilarin ne dedigini 6grenmek amaciyla S6zu incelemek igin
saglikli bir fiziksel ve zihinsel durumda olmayacagiz: "Sonsuz yasami miras almak i¢in ne yapmaliyim?" Sagliksiz
herhangi bir aliskanlik organizmada sagliksiz bir duruma yol acacak, midenin hassas canli yapisi zarar gorerek
gOrevini tam olarak yapamayacaktir. Rejimin ayartiimaya ve glnah islemeye istekli olmakla ¢ok ilgisi var. Diyet
Onerileri, s. 52.

Adem ve Havva bu noktada basarisiz oldular - Adem ve Havva, istahi tatmin etme istedi nedeniyle ilk basta
ylksek, kutsal ve mutlu durumlarindan dustler. Ve ayni ayartma yiziinden irk zayifladi. Istah ve tutkunun
tahti ele gegirmesine, akil ve zekanin boyun egmesine izin verdi. Taniklklar, cilt. 3, s. 139.

Cocuklari devam etti; Havva yasak agactan meyve almak icin uzandiginda arzularinda asirydi. Duststen bu
yana erkeklerin ve kadinlarin kalplerinde kisisel tatmin neredeyse en yiksek diizeyde hikim strdi. Ozellikle
istah himaye edilmis ve akil yerine istah tarafindan yénetilmislerdir. Havva damak zevkini tatmin etmek ugruna
Tanri'nin emrini ¢cignedi. Ona ihtiyaclarinin gerektirdigi her seyi vermisti ama o tatmin olmamisti.

O zamandan beri dismus ogullariniz ve kizlariniz goézlerinin arzularini ve damak zevklerini takip ettiler.
Havva gibi onlar da Allah'in yasaklarini hice sayip itaatsizlik etmisler ve Havva gibi sonuglarinin korktuklar
kadar vahim olmayacag@ina inanarak éviinmuslerdir. Nasil Yasanir, s. 51.

Gekici GUnah - GUnah, Seytan'in kendisini sardigi isiktan elbiseyle ¢ekici gérinur ve Hiristiyan dinyasini,
kafirler gibi, ginlik aliskanliklarinda geleneklerin zulmu altinda tutabildiginde, istahin onlari ydnetmesine izin
verdiginde memnun olur. Times'in Isaretleri, 13 Agustos 1874.

Seytan, iradesine hakim olmadigi surece insanin Ustesinden gelemeyecegini bilir. Bunu, onu kandirip onunla
isbirligi yaparak, yeme ve icmede doga kanunlarini cigneyerek, yani Allah'in kanununa aykiri olarak yapabilir.
Elyazmasi 3, 1897.

Bircogu, yasam ve saglik yasalarini ihlal eden hatali yeme ve icme aligkanliklarindan kaynaklanan sakatliklarin
yiiki altinda inliyor. Sapkin istahlara kapilarak sindirim organlarini zayiflatiyorlar. insan yapisinin kendisine
karsi yapilan suiistimallere direnme guct muhtesemdir; Ancak yanhs aliskanliklarin sirduralmesi, asiri yeme
ve icme organizmanin her fonksiyonunu zayiflatacaktir. Sapkin istahi ve tutkuyu Hiristiyanlari bile tatmin etmek
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Meslek sahibi insanlar islerinde dodayi bozarlar ve fiziksel, zihinsel ve ahlaki kapasiteyi azaltirlar.
Kutsallasma, s. 20.

Karakteri gelistirmede basarisizlik - istahi kontrol etme yetenegi binlerce insani mahvedecektir; bu noktada
galip gelseler, Seytan'in her tirlt ayartmasina karsi zafer kazanacak ahlaki gtice sahip olacaklardi. Ancak
istahin kéleleri Hiristiyan karakterini milkemmellestirmede basarisiz olacaklardir. Insanin alti bin yil boyunca
devam eden gunahi, hasadi olarak hastalik, aci ve 6lumu getirdi. Saglk Reformcusu, Agustos 1875.

Bircogu kendini asiriliga o kadar kaptirmistir ki, oburluga duskunlik tutumlarini hicbir sekilde degistirmezler.
Asiri istahlarini dizginlemek yerine sagliklarini feda edip erken 6lmeyi tercih ederler. Manevi Hediyeler, cilt. 4,
s. 130.

Asagilanmanin kisir déngustu - Erkeklerin bedenlerine olan saygisinin disik olmasi, onu saf ve kutsal tutmak
istemeleri, onlari sapkin istahlarini tatmin etme konusunda daha da ihmalkar hale getiriyor.

Elyazmasi 150, 1898.

Seytan, alkollu icki ve tuttn, kahve ve siyah cay kullanarak dunyayi esaret altina aliyor. Tanri vergisi olan ve
acik tutulmasi gereken zihin, uyusturucu kullanimiyla saptirilir.

Beyin artik dogru sekilde ayirt edemiyor. Diismanin kontrolii var. Iinsan, kendisini deli eden seye aklini
satmistir. Neyin dogru olduguna dair hicbir fikri yok. Evanjelizm, s. 529.

KAP. 8 DOGAL HUKUK THLALININ SONUCLARI

Pek cok kisi insan irkinin fiziksel, zihinsel ve ahlaki agidan bu kadar yozlasmasina hayret ediyor.
Bu Uzucu yozlasmanin nedeninin, Allah'in kanunlarinin ¢cignenmesi ve saglikla ilgili kanunlarin ¢ignenmesi
oldugunu anlamiyorlar. Tanri'nin emirlerinin ¢cignenmesi, refah icinde olan El'in uzaklasmasina neden oldu.

Yeme ve igmede asirilik ve asagilik tutkularin tatmini, ince hassasiyetleri koreltmistir.

Istahta oburlugun kélesi haline gelenler, cogu zaman daha da ileri giderek, yeme ve icmede asiriligin kiskirttig
yozlasmis tutkularin tatminiyle kendilerini alcaltirlar. Asagilik tutkularini dizginsiz birakiyorlar ve sagliklari ve
akillari bayuk zarar géruyor.

Kotu ahskanlhklar yizinden muhakeme yetenekleri buyuk 6l¢lide tahrip olur. Manevi Hediyeler, cilt. 4, s.
124-131.

Dindar oldugunu iddia eden hi¢ kimse vicut saghgini kayitsiz birakmaz ve asirihgin giinah olmadigini ve
maneviyatini etkilemedigini sGyleyerek évinur. Fiziksel ve ahlaki doga arasinda yakin bir yazisma vardir.
Erdem normu, fiziksel aliskanliklar tarafindan yikseltilir veya alcaltilir. insan organizmasinin saglikli isleyisini
desteklemeyen her aliskanlik, en ylksek ve en asil yetileri alcaltir. Yeme-igmedeki hatali aliskanliklar, distinme
ve davranista hatalara yol acar. Istahin hosgériilmesi hayvansal egilimleri gliclendirir, onlara zihinsel ve ruhsal
yetenekler Uzerinde Gstunluk saglar. Review ve Herald, 25 Ocak 1881.

Yasamin kaydi sefahatle kapandi - Bircogu, son, degerli [ituf zamanlarini, ciddi disincelerin giremedigi,
isa'nin ruhunun hos karsilanmayacagi neselilik, partiler ve eglence sahnelerinde kapatiyor. zihinleri duman ve
alkollt iceceklerden bulanmistir. Algaklik magaralarindan dogrudan 6lim uykusuna gegenlerin sayisi az
degildir; sefahat ve ahlaksizlik cagrigimlarinin ortasinda onun hayatinin kaydini bitiriyorlar. Zalimlerin dirilisinde
onlar icin ne buytk bir uyanis olacaktir!

Rab'bin goézleri, igreng eglencelerin ve saygisiz sefahatin her sahnesine agiktir. Zevk tutkunlarinin sézleri ve
eylemleri bu kétulUk salonlarindan dogrudan son kayit kitaplarina geger. Bu tar yasamin dinyaya bir uyari
151§ olmaktan baska ne faydasi var?
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bu adamlar gibi yasamamalari ve aptallar gibi 6lmemeleri konusunda uyarilanlar.
Signs of the Times, 6 Ocak 1876.

Hristiyan istahini yonetir - Hi¢bir Hristiyan duyularini kdrelten veya sinir sistemi Gzerinde kendisini asagilayacak
veya ise yaramaz hale getirecek sekilde etki eden yiyecek veya icecekleri almaz.

Tanr'nin tapinagi kesinlikle kirletiimemelidir. Zihin ve beden guiglerinin, Tanri'nin ytceligi icin kullanilabilmesi
icin saglikh tutulmasi gerekir. Elyazmasi 126, 1903.

insanin dogal arzulari, hosgéri yoluyla saptiriimistir. Kutsal olmayan hosgéri nedeniyle, "ruha karsi savasan
bedensel arzular" haline geldiler. Bir Hiristiyan dua ederken dikkatli olmazsa, Gstesinden gelmesi gereken
aliskanhklari 6zgurce birakir. Strekli korunmaya, araliksiz bir uyanikhga ihtiya¢ duymadigi sirece, istismar edilen
ve yanlig yonlendirilen egilimleri, onun Tanri'dan uzaklagmasina yol acacaktir. Elyazmasi 47, 1896.

Tatmin Edilmis Istah Hiristiyan Milkkemmelliginin Dismanidir, istahina diskiin olanlarin Hiristiyan mikemmelligine
ulagsmasi imkansizdir. Tanikliklar, cilt. 2, s. 400.

Biz saghgimiza zarar verecek sekilde istahlarimizi tatmin ederken ve yasam gururu egemenken, Tanri'nin Ruhu
yardimimiza gelemez ve Hristiyan karakterimizi mikemmellestirmemize yardim edemez. Saglik Reformcusu,

Eylul 1871.

Gercek kutsallastirma - Kutsallastirma yalnizca bir teori, bir duygu ya da bir ifade bicimi degil, ayni zamanda her
glin hayata nifuz eden canli, aktif bir ilkedir. Bedenimizi, koti aliskanliklarla bozulmus bir sunu degil, Rabbimize
sunabilmemiz icin yeme, icme ve giyim aliskanhklarimizin beden, ruh ve ahlak saghgimizi koruyacak sekilde
olmasini gerektirir.

hatal, ama - “yasayan, kutsal, Tanri'nin kabul edecegi bir kurban” (Romalilar 12:1). Review ve Herald, 25 Ocak
1881.

Olumsuzlige Uygun - Eger insan, saglik reformu konusunda Tanri'nin merhametiyle kendisine verdigi 1sigi
isteyerek benimserse, gercek araciligiyla kutsanabilir ve 6limsuzlige uygun hale getirilebilir. Ancak bu is1g1 hice
sayar ve doga hukukuna aykiri bir sekilde yasarsa cezasini 6demek zorunda kalacaktir. Tanikliklar, cilt. 3, s. 162.

KAP. 9 MESIH'IN ISTAH UZERINDEKI ZAFERININ ONEMI

Mesih, kurtulus planini basariyla gergeklestirmek igin, insanin kurtulusu isine yikimin basladigi yerden baslamasi
gerektigini biliyordu.

Adem istah acacak noktaya geldi. Saglik Reformcusu, Agustos 1875.

iIk testi Adam'in basarisiz oldugu noktadaydi. Seytan, istahi hedef alan ayartma yoluyla insan irkinin biyiik bir
boélimunu fethetmisti ve basarisi, onu bu dismus gezegenin egemenliginin kendi elinde olduguna inandirmisti.
Ancak Mesih'te kendisine direnebilecek birini buldu ve savas alanini maglup edilmis bir digman olarak terk etti.
Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 16.

Acisinin nedeni - Dindar oldugunu iddia edenlerin ¢ogu, Mesih'in ¢élde uzun slre orug tutmasinin ve aci
¢cekmesinin nedenini analiz etmeye calismiyor. Onun istirabi, a¢ligin azabindan ¢ok, insan irkinda istah ve tutkuya
diskinlagin korkung sonucunun bilincinde olmasindan kaynaklaniyordu. istahin insanin putu olacagini, onu
Tanri'yi unutmaya y6neltecegini ve kurtulusunun éninde dogrudan duracagini biliyordu. Kurtulus veya Mesih'in
Glnaha Donusy, s. 50.

Irkin yararina zafer - Seytan, Mesih'i yenme hedefinde istah noktasinda yenildi. Ve ¢6élde, Mesih bu konuda irk
icin bir zafer kazandi ve insanin her zaman kendi ¢ikari i¢in kendi adina istah giciini yenmesini mumkun kildi.
Kurtulus veya Mesih'in Ginaha Donusd, s. 46.
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Biz de kazanabiliriz. Cenneti yeniden kazanmak icin tek umudumuz, siki bir 6z kontrole sahip olmaktir. Istahta
hosgdériniin guicl insanlar Gzerinde o kadar gug¢luyse, Tanri'nin ilahi Oglu, insan adina neredeyse alti hafta
oruca katlanmak zorunda kaldiysa, ne kadar gucli olursa olsun, bir Hiristiyan hangi gorevle karsi karsiya
kalacaktir? Mucadele bluyUkse kazanabilir.

Seytan'in uydurabilecegi en siddetli ayartmalara direnen bu ilahi gliciin yardimiyla, o da kotulige karsi
savasinda tamamen basarili olabilir ve sonunda alninda galip tacini tasiyabilecektir. Tanrinin Kralligi." Diyet
Onerileri, s. 167. TEMP, 12-21.

DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

insan ailesi, kendi hatali aliskanliklarindan dolay cesitli tirde hastaliklari beraberinde getirmistir. Nasil saghkli
yasayacaklarini bilmeye calismadilar ve yasalari cignemeleri icler acisi bir duruma yol acti. insanlar nadiren
acilarini gercek nedene, yani kotu davranislarina baglarlar. Yemek yerken asiriya kacarlar ve istah tanrisi
haline gelirler. Tim aliskanliklarinda saglk ve yagsam konusunda dikkatsizlik gésterirler; ve sonug olarak
hastalia yakalandiklarinda, kétu davranislar kaginilmaz sonucu dogurdugunda, bunun yaraticisinin Tanri
olduguna inanmaya calisirlar.” Nasil Yasanir, s. 49. CRA, 121. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BASLAR?

Isa herkesin durumunu biliyor. Giinahkarin sucu ne kadar bilyiikse, Kurtarici'ya o kadar ihtiyaci vardir. Onun
ilahi sevgi ve sempati dolu kalbi, her seyden 6nce, dismanin tuzaklarina en imitsizce saplanmis olana dogru
cekilir. Kendi kaniyla insan irkinin kurtulus mektubunu imzaladi.

Isa, béyle bir bedel karsiliginda satin alinanlarin Seytan'in ayartmalarina karsi korumasiz kalmasini istemiyordu.
Yenilmemizi, yok olmamizi istemiyor. Cukurdaki aslanlarin agzini kapatan ve sadiklariyla birlikte firinin alevleri
boyunca yuruyen Tanri, dogamizdaki her kétuligu bastirmak icin bizim adimiza ¢alismaya ayni derecede
isteklidir. Bugiin O, rahmet mihrabindadir ve Kendisinden yardim isteyenlerin dualarini Allah'in huzuruna
sunmaktadir. Gozyasi doken ve tdvbe eden hicbir mahlGku kovmaz. O, bagislanma ve iyilesme arayisi icinde
Kendisine gelen herkesi bol bol bagislar. Agiklayabilecedi her seyi kimseye anlatmaz ama titreyen her ruha
cesaret vermesini emreder. Dileyen Allah'in kuvvetine sarilip O'nunla barisabilir, O da barisacaktir.

Siginmak i¢in O'na yénelenleri Isa suglamalarin ve dillerdeki cekismelerin iistiinden kaldirdi. Ne insan ne de
herhangi bir kétii melek onlardan taviz veremez. Mesih onlari Kendi ilahi-insan dogasina baglar.” Iyi Yasam
Bilimi, sayfalar. 89-90. TEMP, 124. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BASLIYOR?

“Mesih'in yaptidi gibi galip gelenlerin, Seytan'in ayartmalarina karsi kendilerini stirekli korumalari gerekir.
Aklin korunmasi, algilama yetilerinin agik olmasi ve Seytan'in ydnetimi ve onun hilelerinin Allah'in takdiri
olarak yorumlanmamasi igin istah ve tutkularin sinirlandirilmasi ve aydinlanmis bir vicdanin kontrolu altina
alinmasi gerekir. Bircogu, galiplere verilen nihai 6dill ve zaferi arzuluyor, ancak Kurtaricilarinin yaptigi gibi
zahmete, yoksunluga ve benlikten feragat etmeye katlanmak istemiyorlar. Mesih'in basardigi gibi, ancak itaat
ve surekli cabayla Ustesinden gelebiliriz.

istahin hakim glici binlerce insani mahvedecektir, oysa onlar bu noktada galip gelselerdi, Seytan'in diger tiim
ayartmalarina karsi zafer kazanacak manevi glice sahip olacaklardi.

Ancak istahin kéleleri Hiristiyan karakterini miikemmellestirmede basarisiz olacaklardir. insanin alti bin yil
boyunca devam eden gunahi, hasadi olarak hastalik, aci ve 6limu getirdi. Ve zamanin sonuna yaklastikga,
Seytan'in istahi tatmin etme ayartmasi daha gucli olacak ve Ustesinden gelinmesi daha zor olacaktir.
Tanikhklar, cilt. 3, s. 491-492.

Mesih'in Ustesinden Gelen Glicli - Mesih, insana ilahi litfunu ve dayaniklihgini vermek icin Babasindan giic
aldi; bu da onun kendi adi araciligiyla tstesinden gelmesini mimkun kildi. Az sayida takipgi var
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Yalnizca Mesih, Seytan'in ayartmalarina karsi direnirken ve kazanirken O'nunla birlikte calismayi tercih eder.

Hepsi kisisel olarak Mesih'in Ustesinden geldigi ayartmalara maruz kalmistir, ancak onlara buytk Fatih'in ytce
ismiyle giic verilmistir. Ve herkesin bireysel olarak kendi adina kazanmasi gerekiyor. Times'in Isaretleri, 13
Agustos 1874.

Biz ne yapaca@iz? Bizi yeme ve icmedeki her tirla asiriliktan, tim kutsal olmayan ve sehvetli tutkulardan, tim
tannisizliklardan kurtarmasi i¢in Rab'be yaklasmayacak miyiz? Bedeni ve ruhu yozlastiran her seyi kendimizden
uzaklastirip Tanri'nin 6ntinde alcakgonullt davranmayacak miyiz ki, O'nun korkusuyla karakterimizin kutsalligini
tamamlayabilelim? Tanikliklar, cilt. 7, s. 258. SICAKLIK, 21-22. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

KAP. 10 SINDIRIM FizYyOLOJisi

“Midenin dogru tedavisinde gosterilen saygi, dustunce berrakhgi ve zihin gtictyle édullendirilecektir. Sindirim
organlariniz size karsi tanikhk etmek i¢in vaktinden 6nce yipranmayacak. Yemek yiyerek, calisarak ve bilgece
calisarak Tanri'nin bize verdigi zekayi takdir ettigimizi gdstermeliyiz. Vicudu, hos ve temiz nefes almamizi
saglayacak bir durumda tutmak Gzerimize disen kutsal bir gérevdir. Tanri'nin bize saglik reformu konusunda
verdigi 1s1§1, bu konuyla ilgili olarak s6z ve uygulamayla baskalarina acik bir 1sik yansitarak takdir etmeliyiz.
Mektup 274, 1908.

Asiri yemenin fiziksel etkileri - Peki asiri yemenin mide Gzerinde nasil bir etkisi vardir?

Bu zayiflar, sindirim organlari zayiflar ve bunun sonucunda hastaliklar tim kétulikleriyle ortaya cikar. Eger

insan zaten hastaysa bu sekilde yasadigi zorluklar artar, yasadigi her giin ise canlihigi azalir. Yasamsal enerijilerini,
midelerine koyduklari yiyecege 6zen gostermek gibi gereksiz bir faaliyete harcarlar. Tanikliklar, cilt. 2, s. 364.

Bu asiriidin kisa surede bas agrisi, hazimsizlik ve kolik seklinde hissedilmesi nadir degildir. Midesine
kaldiramayacadi bir yuk bindirilmis, bunun sonucunda da baski hissi olusmustur. Bas agir, mide isyan halinde.
Ancak bu sonuclar her zaman ¢ok fazla yemek yediginizde ortaya ¢ikmaz. Bazi durumlarda mide felg olur.
Herhangi bir aci hissi duyulmaz ancak sindirim organlari yasamsal giiciinii kaybeder. Insan yapisinin temeli
giderek zayifliyor ve hayat cok nahos bir hal aliyor.” Mektup 73a, 1896. CRA, 101. DOGRUDAN ALINTI NEREDEN
BASLAR?

"Kardesim senin 6égrenecegdin cok sey var. Istahinizi giderirsiniz, viicudunuzun iyi kana dénisebileceginden
daha fazlasini yersiniz. Yenilen yiyecegin kalitesi tartisilmaz olsa bile, 6l¢listiz davranmak glnahtir. Bir¢ogu, et
ve daha abartil yiyecekler yemezlerse, artik dayanamayacak duruma gelene kadar basit yiyecekleri yemekte
0zgur olduklarini dustintyor. Bu bir hata. Saglik reformculugunu iddia edenlerin ¢ogu oburlardan baska bir sey
degil. Sindirim organlarina o kadar buyuk bir yuk ytklerler ki, organizmanin canhhgi, bundan kurtulma ¢abasi
icinde tukenir. Bunun zeka tzerinde de moral bozucu bir etkisi vardir; Cinku beynin sinirsel yetileri, midenin
calismasina yardimci olmak tzere goérevlendirilir.

Cok fazla yemek, hatta basit yiyecekler bile beynin duyu sinirlerini uyusturur ve canhhgini zayiflatir. Asiri yemenin
vicut Uzerinde asiri calismaktan daha kétu bir etkisi vardir; Zihnin enerjileri, asiri caligmaktan ¢ok, asiri yemek
yeme nedeniyle zayiflar.

Sindirim organlarina asla vicudun 6zimsemesini gerektiren gidalarin miktari veya kalitesiyle asiri
yuklenmemelidir. Organizmanin kullanabilecedi ve iyi kana donusturebilecedi miktarin 6tesinde mideye verilen
her sey, ete ve kana dénuisemeyecegi icin organizmayi tikar ve varhgi karacigere asir1 yuk bindirerek organizmada
sagliksiz bir duruma neden olur. Mide, fazlaligi isleme ¢abasinda asiri yuklendiginden, aclik olarak yorumlanan
bir halsizlik hissi ortaya cikar ve buna izin verilmeden,
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Sindirim organlarina, enerji toplamak icin yogun calismalarindan sonra dinlenmeleri icin abartil bir miktar
daha mideye alinarak, bitkin yapi yeniden harekete gegirilir.

Organizma, iyi kalitede olmasina ragmen, bu kadar buyuk miktardaki gidadan, dizenli araliklarla alinan orta
miktardaki gidadan alacagindan daha az besin alir.

Orta Derecede Egzersizle Desteklenen Sindirim - Kardesim, beynin donuk. Yediginiz kadar yiyecek tiketen bir
erkegdin aktif olarak calisan bir erkek olmasi gerekir. Egzersiz, sindirimin yani sira viicudun ve zihnin saglikli
durumu igin de 6nemlidir.

Fiziksel egzersize ihtiyaciniz var. Sanki tahtadan yapilmissiniz, sanki hi¢ esnekliginiz yokmus gibi hareket edin
ve davranin. Thtiyaciniz olan sey aktif, saglkl egzersizdir. Bu zihni canlandiracaktir. Hi¢ kimse agir bir yemegin
hemen ardindan ne ders calismaya ne de siddetli egzersize girismemelidir; bu organizmanin yasalarinin ihlali
anlamina gelir. Yemekten hemen sonra buyuk bir sinir enerjisi tuketimi olur. Mideye yardimci olmak icin

beynin gucu aktif egzersize ¢cagrilir; Bu nedenle yemekten sonra zihne veya vicuda agir yik bindirildiginde
sindirim sureci bozulur. Organizmanin bir yénde is yapmak icin gerekli olan canliligr baska bir yone yénlendirilir
ve calistinihr. Tanikliklar, cilt. 2, s. 412-413.

Egzersiz, sindirim organlarina saglikh bir ton vererek hazimsizlik sorununa yardimci olur. Yemekten hemen
sonra derin bir calisma veya siddetli egzersiz yapmak sindirim sirecini bozar, ¢iinkd sindirimin calismasi igin
gerekli olan organizmanin canliigi diger bolgelere yonlendirilir. Ancak yemekten sonra, bas dik ve omuzlar
gerideyken, orta dizeyde egzersizle yapilan kisa bir ylrtyus ¢ok faydalidir. Zihin benlikten doganin
guzelliklerine yonlendirilir. Midenize ne kadar az dikkat ¢ekerseniz o kadar iyi. E§er surekli olarak yemegin
size zarar verecedinden korkuyorsaniz, kesinlikle zarar verecektir. Sorunlarinizi unutun; Mutlu seyler dasun."
Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 101.MKK, 102-104. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

Sindirimde sicaklik ve sivilar - “Besinler ¢ok sicak ya da ¢ok soguk yenmemelidir.

Eder hava soguksa, sindirim sureci baslamadan 6énce midenin hayati gucleri onu isitmak icin ¢cagrilir. Soguk
icecekler de ayni nedenle zararlidir; Ote yandan sicak iceceklerin asiri tiiketimi zayiflaticidir. Iyi Yasam Bilimi,
s. 305. ALINTI NEREDE BITIYOR

DOGRUDAN mi?

Bircok kisi yemeklerin yaninda soguk su i¢me hatasina dastyor. Yiyecekler su ile karistirilmamalidir. Yemeklerle
birlikte alinan su tukuruk akisini azaltir; ve su ne kadar soguksa mideye verilen hasar da o kadar buyuk olur.
Yemeklerle birlikte alinan soguk limonata veya su, organizma mideye yeterli istyl saglayana kadar sindirimi
yavaslatir ve midenin calismasina devam etmesini saglar. Yavasca cigneyin, tukiriagun yiyecekle karigsmasini
saglayin.

Yemek sirasinda midenize ne kadar cok sivi girerseniz, yemegin sindirilmesi o kadar zorlasir; Ctiinki 6nce
sivinin emilmesi gerekiyor. Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 51.

MKK, 106.

“Saglikli sindirimin saglanmasi igin yiyeceklerin yavas tiiketilmesi gerekiyor. DOGRUDAN ALINTI NEREDE
BITIYOR? Hazimsizliktan kacinmak isteyenler ve tim yetilerini Tanri'ya en iyi hizmeti sunmalarini saglayacak
kosullarda tutma yUkumlaluklerini anlayanlar, bunu hatirlamalarinda fayda olacaktir. Yemek yeme zamaniniz
kisithysa acele etmeyin, daha az yiyin ve yavas cigneyin. Gidadan elde edilen fayda, gidanin miktarindan ziyade
tamamlanmis sindirime baghdir; Tat tatmini, yutulan besinin miktarindan ¢ok, besinin agizda kalma sdresine
de baglidir. Tedirgin, endiseli veya aceleci olanlar, huzura veya dinlenmeye ulasana kadar yemek yemeseler
iyi olur; cunku zaten asiri yuklenmis olan yasamsal gucler gerekli sindirim sivilarini saglayamiyor. Hiristiyan
Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 51-52.

Yiyecekler yavas yenilmeli, tamamen cignenmelidir. TUkUrugun yiyecekle dizgun bir sekilde karigmasi ve
sindirim sularinin harekete gecmesi icin bu gereklidir. Iyi Yasam Bilimi, s. 305.
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Tekrarlanacak bir ders: Eger kendimizi sagligi iyilestirme isine adadiysak, istahimizi kisitlamamiz, yavas yemek
yememiz ve her 6gunde yalnizca sinirh ¢esitlilikte yememiz gerekir. Bu talimatin sik sik tekrarlanmasi
gerekmektedir. Bir 6gunde bircok farkli yemegin yer almasi saglik reformunun ilkelerine uygun degildir.”
Mektup 27, 1905. CRA, 107-108. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

“Diger bir ciddi kétuluk de, siddetli ve asiri egzersiz sonrasinda, kisinin bitkin veya hararetli oldugu zamanlarda
oldugu gibi uygunsuz zamanlarda yemek yemektir. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BITIYOR?

Yemekten hemen sonra sinir enerjilerine gu¢lu bir talep olur; ve yemekten hemen énce veya hemen sonra
zihin veya beden asiri yuklendiginde sindirim bozulur. Bir kisi tedirgin, endiseli veya aceleci oldugunda,
dinlenene veya rahatlayana kadar yemek yememek en iyisidir.

Mide beyinle yakindan iliskilidir; hastalandiginda, zayiflamis sindirim organlarinin yardimina beyinden sinirsel
gug cagrilir. Bu talepler ¢ok sik olursa beyin tikanir. Eger bu surekli olarak asiri calisiliyorsa ve fiziksel egzersiz
eksikligi varsa, basit yiyecekler bile idareli bir sekilde ainmalidir. Yemek zamaninda kaygiyi ve endiseli
dusuUnceleri uzaklastirin; Acele etmeyin, yavas ve tok yiyin, ylireginiz Allah'in tim nimetleri icin siikranla dolu
olsun. Iyi Yasam Bilimi, s. 306.

KAP. 11 GIDA KOMBINASYONU

Yiyeceklerin dogru kombinasyonunun bilgisi cok degerlidir ve Tanri'dan bir bilgelik olarak alinmalidir. Mektup
213, 1902.

Ayni 6gunde sofranizda ¢ok fazla yiyecek ¢esidi bulundurmayin; t¢ veya dort tabak yeterli. Bir sonraki 6ginde
bir degisiklik yasayabilirsiniz. O gerekir

Ascinin sofraya hazirladi§r yemekleri cesitlendirmek icin yaraticilik yeteneklerine basvurmasi, midenin
yemekten sonra ayni tur yiyecekleri yemeye zorlanmamasi gerekir”. Review ve Herald, 29 Temmuz 1884. CRA,
109-110. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

“Uygunsuz gida kombinasyonlari nedeniyle rahatsizliklar yaratiliyor; fermantasyon var; kan kirlenir ve beyin
karigir. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BITIYOR?

Asirt yeme aliskanligi veya ayni 6ginde ¢ok fazla gesitte yiyecek tiketme aliskanligi siklikla dispepsiye neden
olur. Bdylece hassas sindirim organlarinda ciddi hasarlar meydana gelir. Mide bosuna itiraz eder ve beyne
nedenden sonuca varmasi i¢in cagrida bulunur. Asiri miktarda tiiketilen gida veya bunlarin yanlis kombinasyonu
zararli etki yapar. Hos olmayan uyarilar bosuna uyari veriyor. Aci cekmek bunun sonucudur. Saghgin yerini
hastalik aliyor.” Secilmis Tanikliklar, cilt. 3, s. 197.MKK, 110-111. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

“Sindirim organlarimiza iyi bakmal ve onlara ¢ok cesitli yiyecekler dayatmamaliyiz.

DOGRUDAN ALINTI NEREDE BITIYOR? Bir 6§iinde bir¢ok cesit yemekle kendini doyuran, kendine zarar veriyor
demektir. Oniimize konulan her yemegi denemekten ziyade bize yakisani yememiz daha énemli. Midemizde
iceriyi gorebilecegimiz bir kapi yoktur; bu nedenle aklimizi ve mantigimizi nedenden sonuca dogru
kullanmaliyiz. Sinirleniyorsaniz, her seyin ters gittigini hissediyorsaniz, belki de bunun nedeni, ¢ok cesitli
yiyecekleri yemenin sonugclarina katlantyor olmanizdir.

Sindirim organlari yasamimizin mutlulugunda énemli bir rol oynar. Allah bize ne yiyecegimizi bilelim diye akil
verdi. Akilli erkek ve kadinlar olarak yedigimiz seylerin gtivenli olup olmadigini veya bize zarar verip
vermeyecegini analiz etmemiz gerekmez mi? Mide eksimesi olan kisilerin genel olarak kotd bir huylari vardir.
Her sey onlara karsiymis gibi gorinir ve karamsar ve sinirli olmaya egilimlidirler. Aramizda huzur olacaksa
midenin huzurlu olmasi konusuna daha ¢cok 6nem vermeliyiz. Elyazmasi 41, 1908.
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Meyve ve sebzeler: Her 6gunde ¢ok fazla gesitlilik olmamalidir, ¢linki bu asiri yemeyi tegvik eder ve sindirimin
bozulmasina yol acar.

Sebze ve meyvelerin ayni 6gunde yenmesi dogru degildir. Sindirim yetersizse, her ikisinin de kullanilmasi
siklikla rahatsizliklara neden olur ve zihinsel cabayi etkisiz hale getirir. Bir 6giinde meyve, diger 6gunde sebze
kullanmak daha iyidir.

Menti gesitlendirilmelidir. Ayni sekilde hazirlanan ayni yemekler, her giin yemekten sonra sofrada
gérinmemelidir. Yiyecekler daha keyifle yenir ve cesitlendirildiginde viicut daha iyi beslenir. Iyi Yasam Bilimi,
sayfalar. 299-300.

Enfes Tatlilar ve Sebzeler - Hepsi ayni 6gunde servis edilen pudingler, kremalar, kekler, tatlilar ve sebzeler
mide rahatsizligina neden olur. Mektup 142, 1900.

Yemeginizi hazirlama isinde en uygun yardimciyi evinizde bulundurmaniz gerekir. Geceleri papaz
hastalaniyormus gibi gérunuyordu ve deneyimli bir doktor size sunlari sdyledi: “Diyetinizi yazdim. Bir 6gunde
cok cesitli yiyecekler yiyorsunuz. Ayni 6gunde birlikte tiketilen meyve ve sebzeler mide asiditesine neden olur;
dolayisiyla saf olmayan kan ortaya ¢ikar ve sindirim kusurlu oldugundan zihin berrak degildir.” Vicudun her
organina saygiyla davranilmasi gerektigini anlamalisiniz. Diyet konularinda, nedenden sonuca dogru mantik
yuratmelisiniz. Mektup 312, 1908.

Seker ve sut: Genel olarak yiyeceklerde cok fazla seker kullanilir. Kekler, pudingler, makarnalar, joleler, tatlilar
zayif sindirimin aktif nedenleridir. Sut, yumurta ve sekerin ana unsur oldugu kremalar ve pudingler 6zellikle
zararhdir. Siit ve sekerin bir arada bol miktarda kullanimindan kacinilmalidir. Iyi Yasam Bilimi, sayfalar. 301-302.

Bazilari saghk reformu yaptiklarini distinerek yulaf lapalarinda bol miktarda seker iceren sut kullaniyor. Ancak
seker ve sUt bir araya geldiginde midede fermantasyon meydana gelir ve bu nedenle zararhdir. Hiristiyan
Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 57.

Zengin, Karmasik Karisimlar - Sofralarimiza ne kadar az ¢esni ve tatli konursa, o yemegi yiyen herkes i¢in o
kadar iyi olur. Karisik ve karmasik yiyecekler insan saghgina zararhdir. Aptal hayvanlar, cogu zaman insan
midesine verilen karisimlari asla yemezler.

Enfes yiyecekler ve karmasik karisimlar sagliga zarar verir. Mektup 72, 1896. CRA, 111-
113. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BASLAR?

KAP. 12 UYGUN OLMAYAN GIDA

“GUnumuzin tesvik edici diyeti ve ickisi, saghgin en iyi durumuna katkida bulunmuyor. DOGRUDAN ALINTI
NEREDE BITIYOR? Cay, kahve ve tiitiiniin hepsi uyaricidir ve zehir icerir. Bunlar sadece gereksiz degil ayni
zamanda zararhdir ve eger bilgiye ol¢ululuk eklemek istiyorsak reddedilmeleri gerekir. Review ve Herald, 21
Subat 1888.

Cay vlcut i¢in zehirlidir. Hiristiyanlar onu rahat birakmali. Kahvenin etkisi bir dereceye kadar ¢ayla aynidir
ancak viucut tzerindeki etkisi daha da kétudir. Etkisi uyaricidir ve normalin Gzerinde uyardigi oranda yorar ve
normalin altinda depresyona neden olur. Cay ve kahve icenlerin yUzlerinde izleri géruluyor. Cilt solgunlasir,
cansiz bir goérinim kazanir. Yuzlerinde saglik isiltisi gérinmuyor. Taniklklar, cilt. 2, s. 64 ve 65.

Cay, kahve, uyusturucu, afyon ve tutin kullanimiyla her turli hastalik insanlara bulagmistir. Bu zararli
hosgorulerden birinden degil hepsinden vazgecilmelidir; zira bunlarin hepsi zararlidir ve beden, ruh ve ahlak
melekelerini yok eder ve saglk acisindan terk edilmesi gerekir. Elyazmasi 22, 1887.



Machine Translated by Google

Asla cay, kahve, bira, sarap veya herhangi bir alkollt icecek icmeyin. Su, kumaslari temizlemek i¢in mamkin
olan en iyi sividir. Review ve Herald, 29 Temmuz 1884.

Cay, kahve ve tatun - Alkollu iceceklerin yani sira yapay uyaricilar 6lceginde farkli derecelerdedirler.

Cay ve kahvenin etkisi, simdiye kadar gosterildigi gibi, sarap ve elma sarabi, icki ve titanun etkisi ile ayni
yondedir.

Kahve zararli bir tatmindir. Beyni gecici olarak gereksiz eylemlere tesvik eder, ancak sonraki etkisi yorgunluk,
bitkinlik, zihinsel, ahlaki ve fiziksel yeteneklerin felce ugramasidir. Zihin zayiflar ve kararh bir caba gosterilerek
bu aliskanhgin Ustesinden gelinmedigi stirece beyin aktivitesi kalici olarak azalir. Batun bu sinir bozucu
maddeler yasamsal gugleri tiiketir ve hasar gérmuis sinirlerin neden oldugu huzursuzluk, sabirsizlik, zihinsel
zayiflik, birbiriyle catisan, ruhsal ilerlemeye karsit unsurlar haline gelir. Olciili olmayi ve reformu savunanlarin
bu zararli iceceklerin koétuluklerine karsi uyanik olmalari gerekmez mi? Bazi durumlarda cay ve kahve
aliskanhgindan vazgecmek alkoliklerin ickiyi birakmasi kadar zordur. Caya, kahveye harcanan para bosa
gitmis demektir. Sadece onlari kullananlara zarar verirler ve bu sireklidir. Cay, kahve, afyon ve alkol
kullananlar bazen ileri yaslara kadar yasayabilirler; Ancak bu, bu uyaricilarin kullanimi lehine bir argiman
degildir. Onlarin basarabildikleri ama asir1 aliskanliklari yizinden neyi basaramadiklarini ancak Tanri'nin
blyUk glinu gosterecek!

Cay ve kahveyi is uyaricisi olarak kullananlar, bu sekilde sinirler ve kontrolsuzlik icinde ilerlemenin olumsuz
etkilerini yasayacaklardir. Yorgun sinirlerin dinlenmeye ve siikunete ihtiyaci vardir. Doganin tikenen
enerjilerini toparlamasi icin zamana ihtiyaci var. Ancak gugleri uyarici kullanimiyla artiriilmaya devam edilirse,
bu surec tekrarlandiginda gercek glicte bir azalma olur. Yapay kiskirtmayla bir siireligine daha fazlasi
basarilabilir, ancak yavas yavas enerijileri istenilen noktaya ¢ikarmak zorlasir ve sonunda bitkin doga artik
tepki veremez hale gelir.

Diger nedenlere atfedilen zararh etkiler. Cay ve kahve icme aliskanligi cogu zaman stiphelenildiginden daha
zararhdir. Uyarici icecekleri icmeye alismis olan bir¢ok kisi, bas agrilarindan ve sinirsel bitkinlikten muzdariptir
ve hastalik nedeniyle cok fazla zaman kaybederler. Uyarici olmadan yagsayamayacaklarini distnurler ve
bunun sagliklari Gzerindeki etkilerini gérmezden gelirler. Onlari daha tehlikeli yapan sey, kétu etkilerinin
¢ogu zaman baska nedenlere baglanmasidir.

Zihin ve moral Uzerindeki etkiler. Uyaricilarin kullanimiyla tim organizma aci ¢eker. Sinirler dengesizlesir,
karaciger faaliyetleri sagliksiz hale gelir, kanin kalitesi ve dolasimi etkilenir, cilt hareketsizlesir ve solgunlasir.
Zihin de zarar goruyor. Bu uyaricilarin dogrudan etkisi, beyindeki asiri aktiviteyi uyandirmak, sadece onu
daha zayif ve daha az efor sarfedilebilir hale getirmektir. Bunun sonraki etkisi ise sadece zihinsel ve fiziksel
degil ayni zamanda ahlaki olarak da secdeye varmaktir. Sonug olarak, karar verme yetenegi zayif ve dengesiz
bir zihne sahip, gergin erkek ve kadinlari géruyoruz.

Cogu zaman aceleci, sabirsiz, suclayici bir ruh sergilerler, baskalarinin hatalarini blyutecle goérurler ve kendi
kusurlarini fark etmekten tamamen acizdirler.

Gay ve kahve icen bu kisiler sosyal eglence icin bir araya geldiklerinde zararli aliskanliklarinin etkileri ortaya
cikiyor. Herkes en sevdigi icecekleri 6zglirce icer ve uyarici etki hissedildiginde dilleri ¢6zulur ve baskalarina
karsi konusmak gibi koétu bir ise baslarlar. S6zleri az ya da iyi secilmis degil. Cogunlukla skandal zehiri olan
dedikodular ortalikta dolasir. Bu distincesiz konusmacilar bir taniklari oldugunu unutuyorlar. Gériinmez
Go6zcl sozlerini Cennetin kitaplarina yaziyor.TUum bu acimasiz elestirileri, bu abartili raporlari, bir fincan cayin
tahrikiyle ifade edilen bu kiskang duygulari isa, Kendisine karsi olarak kaydediyor. “Bunu kardeslerimin en
kiiciiklerinden birine yaptiginda, bunu bana yapmis oldun” (Mat. 25:40) DOGRUDAN ALINTI NEREDE BASLIYOR?

Biz zaten ebeveynlerimizin hatal aliskanliklarindan dolayi aci cekiyoruz, ama héla kag kisi her bakimdan
kendilerinden daha kétu bir yone gidiyor! Afyon, cay, kahve, titun ve icki, yarista hala varhgini sirdiren
canhilik kivilcrmini hizla séndarayor. Her yil milyonlarca insan sarhog oluyor
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Milyonlarca litre sarhos edici icecek tuketiliyor ve titine milyonlarca dolar harcaniyor. Ve istahin kéleleri,
kazanclarini sehvetli tatminler icin harcarken, cocuklarinin yiyecek, giyecek ve egitim olanaklarindan mahrum
kalirlar. Bu kétuliikler var oldugu stirece adil bir sosyal devlet asla olamaz. Hiristiyan Dengesi ve incil Hijyeni,
s. 34-36.

Zorlama degil sinirsel uyarim yaratir: Oldukca gergin ve asabisiniz. Cay sinirleri uyarma etkisine sahiptir ve
kahve beyni bulaniklastirir; her ikisi de son derece zararlidir.

Rejiminizde dikkatli olmalisiniz. En saglikli, en besleyici yiyecekleri yiyin ve kendinizi uyarmamak ve tutkuya
kapilmamak icin kendinizi sakin bir ruh halinde tutun. Tanikliklar, cilt. 4, s. 365.MKK, 420-424. DOGRUDAN
TEKLIF NEREDE BASLAR?

“Tatdn, cay, kahve kullananlar bu putlari bir kenara birakip bu degeri Rabbin hazinesine koysunlar. Bazilari
Allah yolunda higbir fedakarlik yapmamis ve Rabbin kendilerinden istediklerini uykuda beklemektedir. En
yoksullarin bazilari bu uyaricilardan vazge¢mek icin micadele edecek. Bu bireysel fedakarliga gerek yoktur
cunkd Tanr'nin davasi kaynak eksikliginden kaynaklanmaktadir. Ama her yirek sinanacak, her karakter
gelistirilecek. Prensip olarak Tanri halkinin harekete ge¢cmesi gerekir. Yasam ilkelerini yasamda uygulamaya
koymak gerekiyor.” Tanikliklar, cilt. 1, s. 122.MKK, 425-426.

“Ister yer, ister icerseniz, ne yaparsaniz yapin, her seyi Tanrr'nin yiceligi icin yapin” (1.

10:31). Artik zararli sehvet sunaginda kurban edilen paranin bayuk bir kismi Rab'bin hazinelerine akacak ve
farkh dillerdeki yayinlar sonbahar yapraklari gibi dagitilacak sekilde ¢cogaltilacak. Diger uluslarda da misyonlar
olusturulacak, béylece Mesih'in takipcileri gercekten diinyanin isigi olacak. Times'in Isaretleri, 13 Agustos 1874.

Tatillerle artan asirilik - Sarhosluk, kavgalar, siddet, suclar, cinayetler, erkeklerin mantiklarini satmasinin bir
sonucudur. Cok sayida tatil, asirihgin kétaltklerini artirir. Tatillerin ahlaka ve dine faydasi yoktur. Bu guinlerde
erkekler, ailelerinin ihtiyaclarini karsilamak icin kullanilmasi gereken parayi ickiye harciyor; ve icki saticisi
hasadini topluyor.

icki iceri girdiginde mantik séner. Bu, her tirli sucun miimkiin oldugu ve tiim insan organizmasinin asagidan
gelen guc tarafindan yonetildigi, bedenin ve ruhun tutkunun egemenligi altina alindigi karanhgin saati ve
gucudur. Peki bu tutkuyu ne durdurabilir? Bunu ne durdurabilir? Bu ruhlarin sabit bir dayanagi yoktur. Tatiller
onlari glinaha suruklayor; cunka bircok kisi tatilde, tatil oldugu igin canlarinin istedigini yapma ayricaligina
sahip olduklarina inaniyor. Elyazmasi 17, 1898.

Seytanin hazinesi icin milyonlar - Sarap, bira ve sert icki icenlere bakin. Buna harcadiklari paranin hesabini
yapsinlar. Kag binlerce ve milyonlarca kisi dinsizligi strdirmek ve tasfiyeyi, yolsuzlugu ve sugu sirdirmek icin
seytanin hazinesine girdi. Elyazmasi 20, 1894.

KAP. 13 ALKOL VE EV

Orta duzeyde icki icme, erkeklerin icki icme kariyeri icin egitim aldigi bir okuldur. Review ve Herald, 25 Mart
1884.

Allah'in nimetleri lanete dénusir. Yaraticimiz insana cémertce nimetlerini bahsetmistir. Ilahi Takdirin tim bu
armadganlari akillica ve dl¢ulu bir sekilde kullanilsaydi, yoksulluk, hastalik ve i1stirap yerylzinden neredeyse
tamamen silinirdi. Ama sonra her yerde Allah'in nimetlerinin insanlarin dinsizligi yizinden lanete donustugunu
goérayoruz.

O'nun degerli armaganlarini sarhos edici iceceklerin Gretiminde toprak tUrunlerini kullananlardan daha biyuk
sapkinlik ve suiistimalden suglu olan baska bir sinif yoktur. Besleyici tahillar, saglikli ve lezzetli meyveler,
duyulari saptiran, beyni cilgina ¢eviren iceceklere donusuyor. Bu zehirlerin kullanilmasi sonucunda binlerce
aile hayatin konforlarindan, hatta gerekliliklerinden mahrum kalmakta, siddet ve suglar cogalmakta, hastalik
ve 6limler 6limle sonuglanmaktadir.
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Sarhosluk yizinden binlerce ve binlerce kurbani aceleyle mezara géturda.
Evanjelik Isciler, sayfalar. 385-386.

Evlilik yeminleri yanan sivinin icinde eridi - Icicinin evine bakin. Orada hiikiim siiren sefil yoksullugu, yikimi,
tarif edilemez mutsuzlugu gézlemleyin. Bir zamanlarin mutlu karisinin deli kocasindan kactigini gérun.
BUzllmuUs bedenine zalim darbeler diserken, merhamet dilegini duydum. Evlilik sunagi 6niinde yapilan kutsal
yeminler nerede? Onu koruyacak sevgi ve gug¢ simdi nerede? Ne yazik ki, bunlar yanan sivinin, igrencliklerin
fincaninin icinde degerli inciler gibi eriyip gittiler.Su yari ¢iplak cocuklara bakin. Bir zamanlar sefkatle
oksandilar. Ne kis havasinin ne de dinyanin asagilama ve alaycihginin soguk nefesinin onlara yaklagmasina
izin verilmedi. Bir babanin ilgisi, bir annenin sevgisi evlerini cennete cevirmisti. Artik her sey degisti. Bir ayyasin
karisinin ve ¢ocuklarinin dudaklarindan her gun aci dolu ¢iglklar yukseliyor. Review ve Herald, 8 Kasim 1881.

Erkekligi kaybolmustur - Sarhosa bakin. Alkollt ickinin ona ne yaptigini gorin. Gozleri bulutlu, kirmizi. Ytzi
sismis ve hayvanlastiriimistir. Yaruyusinuaz titrek.

Seytanin isinin damgasi onun her yerine damgalanmistir. Doganin kendisi bunu bilmedigini séyleyerek itiraz
eder; CUnku o, Tanri'nin kendisine verdigi yetenekleri saptirdi ve ickiye duskunlukle erkekligini fuhus yapti.
Review ve Herald, 8 Mayis 1894.

Seytan'in siddetinin bir ifadesi - Insanlari icki icin ruhlarini satmaya kiskirtirken bu sekilde hareket eder.
Bedeni, zihni ve ruhu ele gecirir ve artik insan degil Seytan'i yénetir. Ve seytanin zulmu, adamin yasadigi
slUirece sevecegine ve koruyacagina s6z verdigi karisina vurmak icin elini kaldirmasiyla ifade edilir. Sarhosun
davraniglari seytanin siddetinin bir ifadesidir. Tip ve Kurtulus, s. 114.

Sarhos edici ickilere duskunlik, insani tamamen, Tanri'nin ahlaki imajini silmek ve yok etmek i¢in bu uyariciyi

icat eden seytanin kontrolune birakir.
Elyazmasi 1, 1899.

Sukunet ve sabrin kaybolmasi - Asiri bir insanin sakin, dengeli bir karaktere sahip olmasi mimkun degildir ve
dilsiz hayvanlarla ugrasirsa, kirbagla Allah'in yaratiklarina verdigi fazladan kirbaclar, yaratiklarinin rahatsiz
durumunu ortaya koyar. Sindirim organlari. Ayni ruh aile ¢evresinde de kendini gosteriyor. Mektup 17, 1895.

insanhgin aptal, vahsi harabeleri - isa'nin ugruna 6ldigi ve meleklerin agladigi insanlar - her yerde bulunuyor.
Bunlar 6viindiigimiz medeniyetimizin tizerinde bir lekedir. Onlar tim dunyanin utanci, yikimi ve tehlikesidir.
fyi Yasam Bilimi, s. 331.

Galinan es, ag cocuklar - Sarhos, cildirtic ickinin etkisi altindayken ne yaptigina dair hicbir bilgiye sahip degildir,
ancak yine de kendisini sorumsuz kilan seyi ona satan kisi, yikim isinde kanun tarafindan korunur. Dul kadinin
hayatini strdirmek igin ihtiya¢c duydugu ekmegi calmasi ¢cok hos. Kurbaninin ailesine a¢ bir hayat yasatmasi,
cocuklarin sokaga ¢ikip bir kurus ya da bir parca ekmek dilenmek zorunda kalmasi ¢ok glzel. Bu utang verici
sahneler her gun, her ay, her yil tekrarlaniyor, ta ki zehirli icecek saticisinin vicdani kizgin demirle daglanincaya
kadar. Aci ceken ¢ocuklarin gézyaslari, annelerin aci dolu feryatlari alkol saticisini gileden ¢ikarmaktan baska
ise yaramiyor.

Icki saticisi, aci ceken ailenin sarhos borglarini tahsil etmekten ¢ekinmez ve merhum es ve babanin igki
faturasini 6demek icin evden en gerekli esyalari alir. Olen adamin cocuklari a¢ kalsa ne umurunda? Onlari
asagilanmis, asagilanmisg, asagilanmis, asagilanmis, asagilanmis yaratiklar olarak géruyor; ve senin iyiliginle
ilgilenmiyor. Bununla birlikte, Cennette hiikiim siiren Tanri, anlatilamaz sefaletin ilk nedenini veya nihai
sonucunu gézden kagirmamistir.
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ve icicinin ailesinin basina gelen asagilanma. Cennet kitabi hikayenin her detayini iceriyor.

Review ve Herald, 15 Mayis 1894.

Sucunun Sorumlusu Sarhos, icki icmeye tenezzil eden adamin, icki ticcarini kinayarak kirlenmesini mazur
gorebilecegini disinmuyor; ¢linku isledigi ginahin ve karisi ile cocuklarinin asagilanmasinin hesabini vermek
zorunda kalacak. "Rab'bi terk edenler yok olup gidecektir." Review ve Herald, 8 Mayis 1894.

Alkollt iceceklerin gdlgesinde - Guin be glin, ay ay, yil yil calismalar strtyor. Milletin destegi, umudu ve gururu
olan babalar, kocalar ve kardesler, rezil ve perisan halde geri donmek Gzere kararli bir sekilde icki saticisinin
inlerine giriyorlar.

Daha da koétusu, veba evin kalbini yaraliyor. Giderek daha fazla kadin icki icme aliskanligi ediniyor. Pek ¢ok
evde, ilk giinlerindeki masumiyet ve caresizlik icinde bile, ihmal, kdti muamele ve sarhos annelerin alcakligi
nedeniyle her gun tehlike altinda olan ¢ocuklar var. Ogullari ve kizlari bu korkung kétaltigan gélgesinde
biyuyorlar. Eger ebeveynlerinden daha da derinlere batacaklarsa, geleceklerine dair beklentiler nelerdir? Iyi
Yasam Bilimi, s. 339.

Kazalarin Sebebi - Seytanin Kontroltindeki Sarhos. Alkollt icki kullanan erkekler seytanin kélesi olur. Bu,
demiryollarinda, gemilerde emanet makamlarinda bulunanlari, putperest eglenceler icin bir araya toplanmis
insanlarla dolu tekne veya arabalarin basinda bulunanlari ayartiyor, evet onlari sapkin istahlarina kaptiriyor
ve bdylece Allah'i ve O'nun kanunlarini unutuyorlar. . Onlara bastan cikarici bastan ¢ikarmalar sunar, bdylece
hatal aliskanliklara ve istahlara diskinlik gdstererek, bir iscinin aletini kullanmasi gibi akillarini kontrol
edebilecegi bir yere kendilerini yerlestirirler. Bdylece zevk duskunlerini yok etmeye calisir.

Bdylece insanlar, onun araci olan Seytan'la isbirligi yaparlar. Amaclarini géremiyorlar.

Sinyaller yanlis veriliyor ve araba carpismalari oluyor. Sonra dehseti, sakatlanmayi ve 6lumu goéruyorlar. Bu
durum giderek daha belirgin hale gelecektir. Gunluk gazeteler pek ¢cok korkung kazayi haber yapacak. Ancak
icecek merkezleri de ayni derecede cekici hale getirilecek. Sarhos icki, ayaga kalkip séyle deme yetenegini
kaybetmis zavalli, bastan ¢ikarici ruha satilmaya devam edecek: Ben bir erkegim ama davranislariyla sunu
soyluyor: Kendime hakim olamiyorum. GUnaha karsi koyamiyorum.

Bunlarin hepsi Allah'la baglarini koparmis, seytanin aldatmacasinin kurbani olmuslardir. Elyazmasi 17, 1898.

Alkollii icki Nedeniyle Muhakeme Yetenegi Bozulur - Sarhos igki icenler kendilerini Seytan'in yikici etkisi altinda
bulurlar. Onlara kendi yanhs fikirlerini sunar ve onlarin yargilarina hicbir sekilde givenilemez. Review ve
Herald, 1 Mayis 1900.

Demiryolu trenindeki bazi calisanlar bir sinyali dikkate almay1 ihmal ediyor veya bir emri yanlis anhyor. Tren
ileri dogru hareket ediyor; bir sok yasaniyor ve ¢cok sayida hayat kaybediliyor. Ya da karaya oturan bir gemidir
ve yolcular ve murettebat, mezarlarini suyun icinde bulur. Olaya baktigimizda sorumluluk sahibi birisinin
alkollti oldugunu gériiyoruz. Iyi Yasam Bilimi, s. 331.

Tanri icki icenleri sorumlu tutuyor: Buyuk ulasim araglarina kumanda eden adamlar son derece 6l¢tli mi?
Beyniniz sarhos edici maddelerin etkisinden arinmis mi? Aksi takdirde, onlarin yénetimi altinda meydana
gelen kazalar, kadin ve erkeklerin ait oldugu Cennetin tanrisi tarafindan onlara atfedilecektir.” Review ve
Herald, 1 Mayis 1900. TEMP, 29-35. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

“Kutsal Ruh'un ilhami altinda, bu son gunlerde cok yaygin olan kétulukler olan kumari ve sarhos edici ickiyi
kinayacak adamlara ihtiyacimiz var.” Elyazmasi 117, 1907.

Tek guvenli rehber - Alkolun etkisiyle kac tane korkung kaza meydana geliyor... Bir insan bu korkung sarhos
edici maddeden ne kadar alabilir ve hayati boyunca glivende olabilir?
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diger insanlar mi? Ancak ickiden uzak durarak guvende olabilir. Aklinizi alkolle karistirmamalisiniz.
Hicbir sarhos edici sey dudaklarinizdan ge¢cmemelidir; o zaman, eger bir felaket olursa, sorumlu
yerlerdeki adamlar ellerinden gelenin en iyisini yapabilir ve sonug ne olursa olsun sicilleriyle
memnuniyetle yizlesebilirler.” Review ve Herald, 29 Mayis 1894. TEMP, 35-36. DOGRUDAN TEKLIF
NEREDE BASLAR?

“Alkol saticisi da Kabil'le ayni tavri sergiliyor ve 'Ben kardesimin bekgcisi miyim?' diyor. ve Tanri
ona, Kabil'e sdyledigi gibi sdyle diyor: 'Kardesinin kaninin sesi, yerden Bana haykiriyor." Ahlaki
acidan zayif olan ve ickinin cazibesine kapilan kisilerin evlerine getirilen felaketten icki saticilari
sorumlu tutulacaktir. Sarhos icki ticaretinin dinyaya getirdigi sefaletin, acinin ve umutsuzlugun
suclusu olacaklar. Yiyecek, barinma ve giyecek yoklugu nedeniyle aci ¢geken, tum umutlarinin ve
sevinglerinin gémuldagund géren anne ve ¢ocuklarin yasadigi talihsizligin, yoksunluklarin
hesabini vermek zorunda kalacaklar. Ki¢uk kusa bakan ve onun yere dustugunu goren, bugin
var olan ve yarin atese atilacak olan kir otlarini giydiren, O'nun suretinde yaratiimis, O'nun ile
satin alinmig olanlarin yanindan ge¢meyecektir. ne kendi kanini, ne de onlarin acilarinin ¢ighgini
dinlemeye izin verecek. Tanri, sefaleti ve sucu surdtren tim bu dinsizlikle ilgileniyor. Batun
bunlari, etkisi ruhun ayartilmasina kapi agmaya yardimci olanlarin pahasina yapiyor. Makale 54.
DOGRUDAN ALINTI NEREDE BASLAR?

Zehirli icki saticisina Allah'in hUkmu: O, Rabbinin kendisiyle hesap soracagini ne bilir ne de
umursar. Kurbaniniz 6ldugunde tastan kalbiniz kayitsiz kalacak.

Su talimati dinlemedi: “Hicbir dul ve yetime eziyet etmeyeceksin. Eger onlara herhangi bir sekilde
zarar verirsen ve bana feryat ederlerse, onlarin feryadini mutlaka duyacagim ve 6fkem alevlenecek
ve seni kiligla éldurecedim; Esleriniz dul, cocuklariniz yetim kalacak.” Review ve Herald, 15 Mayis
1894. TEMP, 41.

KAP. 14 DUMAN

Tatun yavas, tehlikeli bir zehirdir ve etkilerini viicuttan yok etmek alkoltinkinden daha zordur.
Tanikhklar, cilt. 3, s. 569.

Sigara icmek genellikle sinir sistemini alkolden daha guiclu bir sekilde etkileyen bir aliskanliktir.
Kurbani sarhos edici fincandan daha guglu esaret zincirleriyle baglar; alhiskanligin kirilmasi daha
zordur. Cogu durumda vucut ve zihin, alkollt iceceklerden ¢ok tutun kullanimiyla daha sarhos
olur, cunku tutun daha hafif bir zehirdir.

Tanikliklar, cilt. 3, s. 562.

Sigara icenler Tanri 6nunde sugludur - Tatan, hangi bigcimde kullanilirsa kullanilsin fiziksel yapiyi
etkiler. Yavas bir zehir. Beyni etkiler ve duyarhhklari kéreltir, bdylece zihin ruhsal seyleri, 6zellikle
de bu igreng tatmini dizeltmeye ydnelik gercekleri agik¢a ayirt edemez. Tutinin herhangi bir
bicimini kullananlar, kendilerini Tanri'nin dntinde masum saymazlar. Boylesine kirli bir gelenekle,
Allah'a ait olan beden ve ruhla O'nu yuceltmeleri imkansizdir. Ve bu kadar yavas ama emin olun
ki sagliklarini tuketecek, akli melekelerini dusurecek zehirler kullandiklari siirece Rabbin bunlari
tasvip etmesi mumkuin degildir. Onlar, kendilerine zarar verdigini bilmeden bu zararli aliskanhgi
surduarurlerken, Allah onlara merhamet edebilir, fakat mesele onlara gercek yuzuyle acildiginda,
bu kotu aliskanliklara devam etmeleri halinde, kendilerini Allah katinda suclu bulurlar. kabalik.
memnuniyet. Saglik Tavsiyeleri, s. 81.

Direncin azalmasi ve onarici kapasitenin zayiflamasi - Tanri'nin onarici guct dogaya yayilir. Bir
insan kendini keserse ya da bir kemigini kirarsa, doga hemen bu hasari onarmaya baslar ve bu
sekilde insanin hayatini korur. Ancak insan kendini bir yere koyabilir.



Machine Translated by Google

doganin isini yapamayacak sekilde engellendigi konum. Tutun kullanildiginda doganin onarici glicl az ya da
cok zayiflar. Tip ve Kurtulus, s. 11.

Ekim ve hasat - Yashlar ve gencler, yasam yasalarinin her cignenmesine doganin itiraz edecegini unutmayin.
Ceza, fiziksel yetilerin oldugu gibi zihinsel yetilerin de lGzerine disecektir. Ve bu israf suclusu ile bitmiyor.
Isledikleri suglarin etkisi nesillerde de gériilir ve bdylece kalitsal kétilikler Gglincii ve dérdinci nesillere
aktarilir. Anne-babalar, ruhu ve beyni kdrelten narkotik titliniu kullanmaya basladiginizda bunu bir distnun.
Bu aligkanlik sizi nereye gétirecek? Senin diginda kimi etkileyecek? Signs of the Times, 6 Aralik 1910.

Cocuklar ve gengler arasinda tuttn kullanimi anlatilmamis zararlara neden oluyor. Ge¢mis nesillerin sagliksiz
uygulamalari guinumuzin ¢ocuklarini ve genglerini etkiliyor. Zihinsel yetersizlik, fiziksel zayiflik, kontrolstz
sinirler ve dogal olmayan istahlar ebeveynlerden ¢ocuklarina miras olarak aktarilir. Ve ¢ocuklarin sirdirdugu
ayni uygulamalar buytyerek kétt sonuclarin devam etmesine neden oluyor. Bu, buyuk bir alarm nedeni haline
gelen fiziksel, zihinsel ve ahlaki ¢irimenin hi¢ de azimsanmayacak él¢tide bir sonucudur.

Erkekler sigaraya ¢ok kucuk yasta basliyorlar. Bu sekilde olusan aliskanlik, 6zellikle bedenin ve zihnin etkilerine
karsi hassas oldugu zaman, fiziksel direnci azaltir, bedenin gelisimini engeller, zihni koreltir ve ahlaki bozar.

fyi Yasam Bilimi, sayfalar. 328-
329.

Sigara icmenin Ol¢ustzlGgunin baslangici - Miras disinda, doganin sigara igmek icin dogal bir istegi yoktur.
Elyazmasi 9, 1893.

Cay ve kahve kullanimiyla sigara icme istegi olusur. Tanikliklar, cilt. 3, s. 563.

Bazi annelerin ¢ocuklarina tavsiye ettigi baharath et ve ¢ay-kahve, ¢cocuklarinda tutin gibi daha guclu
uyaricilara karsi biyuk bir istek duymalarina zemin hazirliyor. Tttln kullanimi da alkoll iceceklere olan istegi
artirir. Tanikliklar, cilt. 3, s. 488.

Cesni ve baharatlarla hazirlanan yiyecekler mideyi alevlendirir, kani bozar ve daha gug¢lu uyaricilarin olusmasina
zemin hazirlar. By, sinirsel zayifliga, sabirsizliga ve 6z kontrol eksikligine neden olur. Bunu duman ve bir kadeh
sarap takip ediyor. Signs of the Times, 27 Ekim 1887.

Kurban edilen hayatlar - Alkol ve titun insanlarin kanini bozuyor ve bu zehirler icin her yil binlerce hayat feda
ediliyor. Saghk Reformcusu, Kasim 1871.

Doga, zehirli ila¢ olan dumani disart atmak i¢in mumkdtn olan her seyi yapar; Ancak cogu zaman bunalmis
durumdadir. Davetsiz misafiri kovma mucadelesinden vazgecer ve ¢atismada hayati feda edilir. Elyazmasi 3,
1897.

Tatun kullanmak intihardir; Tanri, Israil cocuklarina 6zel talimatlar verdiginde oldugu gibi, simdi de kalbin
safligina ve kisisel temizlige ihtiya¢c duymaktadir. Eger Allah, ¢c6lde yolculuk yapan, neredeyse strekli disarida
olan insanlara temizligi tavsiye etme konusunda bu kadar talepkar olsayd, pisliklerin daha ¢ok goruldugu ve
bunlarin tam tersi bir etkiye sahip oldugu kapal evlerde yasayan bizlerden daha azini talep etmezdi. sagliga.
Tatun, vucudun sinirleri Uzerinde 6nce uyarici, sonra felce ugratici etki yapan, en aldatici ve kotu huylu tirde

bir zehirdir. Daha da tehlikelidir ¢iinkl viicut Gzerindeki etkileri cok yavastir ve ilk basta neredeyse farkedilemez.
Cok sayida kisi onun zehirli etkisinin kurbani oldu. Bu yavas zehirle kendilerini kesinlikle éldurduler. Biz de
soruyoruz: Kiyamet sabahi nasil uyanacaksiniz?” Manevi Hediyeler, cilt. 4, s. 128.

TEMP, 55-57. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

“Her yerde, nereye gidersek gidelim, titiin bagimhsinin, aziz tatminiyle hem zihni hem de bedeni zayiflattigini
gériyoruz. Insanin, Yaraticisini ve dinyayi kendisine verilen hizmetten mahrum birakma hakki var midir?
DOGRUDAN ALINTI NEREDE BITIYOR?
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Bu igrenc bir aliskanhktir, onu gelistirenleri kirletir ve baskalari icin gercekten aci vericidir. Erkeklerin kirli
nefesini yizimuze tflemedigi bir kalabali§in icinden nadiren geceriz. Alkol ve titin dumaninin atmosfere
nifuz ettigi bir aracta veya odada kalmak, tehlikeli olmasa da rahatsiz edicidir. Hiristiyan Dengesi ve Incil
Hijyeni, s. 33 ve 34.

Yikimlar ve 6lumler - Kadinlar ve cocuklar, borularin, sigaralarin veya sigara icenlerin kot kokulu nefeslerinin
kirlettigi atmosferi solumak zorunda kaldiklarinda aci ¢ekiyorlar. Bu atmosferde yasayanlar her zaman hasta
olacaktir. Tanikliklar, cilt. 5, s. 440.

Cocugun akcigerleri, sigara icen kisinin kirli nefesiyle zehirlenen odanin atmosferini solumaktan dolayi aci
ceker ve hastalanir. Pek ¢ok cocuk, tutin kullanan ebeveynleri ile ayni yatakta yatarak tedavi edilemeyecek
kadar zehirleniyor. Akcigerlerden ve cilt gozeneklerinden disari atilan zehirli dumanin solunmasiyla cocugun
vicudu zehirle dolar. Her ne kadar bazi kiiglik cocuklarda yavas bir zehir gibi etki edip beyni, kalbi, karacigeri
ve akcigerleri etkileyip yavas yavas ttkenip yok olsa da, bazilarinda ise daha dogrudan etki yaparak
spazmlara, ataklara, felce ve 6liime neden olur. birden.

Cocuklarindan bu sekilde mahrum kalan ebeveynler, sevdiklerini kaybetmenin yasini tutar ve flahi Takdir bu
kicuklerin 6limanu belirlemediginde, onlara bu kadar acimasizca aci veren Tanri'nin gizemli takdirini
dusUnurler. Pis titun tutkusu ugruna sehit oldular. TGtun kdlesinin cigerlerinden ¢ikan her nefes onu
cevreleyen havayi zehirliyor.” Saglik Reformcusu, Ocak 1872.

TEMP, 58-59. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

“Allah, kadinlarin pis ve sersemletici bir uyusturucu maddeyi kullanacak kadar kendilerini alcaltmalarindan
korusun! Insanin hayalinde ne kadar nahos bir tablo cizilebilir: nefesi tiitiinden zehirlenen bir kadin! Kii¢iik
bir cocugun boynuna dolandigini, taze, temiz dudaklarini o igreng sivilar ve tatiin kokusuyla lekelenmis ve
kirlenmis annenin dudaklarina bastirdigini distiniince Urperiyoruz. Ancak bu tablo daha da igrenctir ¢ciinki
gercek, ailenin efendisi olan babanin kendisine bu igrenc bitkiyi bulastirmasiyla ilgili olandan daha nadirdir.
Sevdikleri babalarinin 6puciginden yuz ceviren cocuklar gérmemize sasmamak gerek; eger onu 6puyorlarsa
bunu dudaklarindan degil, temiz dudaklarinin kirlenmeyecedi yanaklarindan veya alinlarindan yapiyorlar.
Saglik Reformcusu, Eylil 1877. TEMP, 59-60.

“Yeme ve igme konusunda fiziksel ve zihinsel glict azaltan bir yone gittigimizde ya da ayni sonuglara yol acan
aliskanliklarin kurbani oldugumuzda, Tanri'nin bizden talep ettigi hizmetten O'nu mahrum biraktigimiz igin,
Tanri'nin onurunu zedelemis oluruz. Sigara igmek i¢in dogal olmayan bir arzu edinenler ve buna duskun
olanlar, bunu sagliklari pahasina yaparlar. Sinir enerjisini yok ediyorlar, yasam gtclnu azaltiyorlar ve zihnin
direncini feda ediyorlar. Mesih'in takipgileri olduklarini iddia eden ve yine de kapilarinda bu korkung ginahi
tasiyanlar, kefareti yuksek bir takdire ve sonsuz seylere yiksek bir saygiya sahip olamazlar. Uyusturucu
nedeniyle bulaniklasan ve kismen felce ugrayan zihinler ayartilmaya kolayca yenik duserler ve Tanri ile
birlikteligin tadini cikaramazlar.” Signs of the Times, 6 Ocak 1876. TEMP 62, 63.

“Mesih'in takipgileri olduklarini iddia eden ve yine de kapilarinda bu korkung gliinahi tasiyanlar, kefareti
yiiksek bir takdire ve sonsuz seylere yiksek bir saygiya sahip olamazlar. Uyusturucu nedeniyle bulaniklasan
ve kismen felce ugrayan zihinler, ayartiimaya kolayca yenik diiserler ve Tanri ile birlikteligin tadini
gikaramazlar. Signs of the Times, 6 Ocak 1876. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BITIYOR?

Eger Mesih ve Havariler burada olsaydi, Yakup yukaridan gelen bilgeligin “her seyden 6nce saf’ oldugunu
soyler (Yak. 3:17). Eger kardeslerinin titin kullandigini gérseydi, bu gelenegin diinyevi, hayvani ve seytani
oldugunu séylemez miydi?” Kutsallagma, s. 24. SICAKLIK, 64.

DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?
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“Uyaricilara ve uyusturuculara milyonlar harcaniyor. Bu paranin tamami Allah'a aittir ve Allah'in kendilerine
emanet ettigi mallari kdtuye kullananlar, bir giin Rablerine ait olani nasil kullandiklarinin hesabini vereceklerdir.
Mektup 243a, 1905. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BITIYOR?

Sigara icenler sicillerine bakmali - Ellerinize verilen imkanlarla ilgili olarak Tanri'nin kahyalari olarak
sorumluluklarinizi distindiiniz mu? Tanri'nin parasinin ne kadarini titane harciyorsunuz? Hayatiniz boyunca
bu sekilde harcadiklarinizi toplayin. Bu bulasici sehvetle tukettikleriniz ile fakirlerin kurtulusu ve mijdenin
yayillmasi icin verdikleriniz arasinda kiyas nedir?

Hi¢bir insanoglunun titdne ihtiyaci yoktur, ancak bu sekilde kullanildiginda israf edildiginden daha fazla zarar
veren araclardan yoksun kaldigr icin yok olan ¢ok sayida insan var. Rabbin mallarini kétiye kullanmadin mi?
Tanri'ya ve hemcinslerine karsi hirsizlik sugu islemedin mi? “Kendinin olmadigini” bilmiyor musun? Cinku sen
bir bedel karsiliginda satin alindin; Bu nedenle, Tanri'ya ait olan bedeninizde ve ruhunuzda Tanri'yi yiceltin” (I
Korintliler 6:19 ve 20). Iyi Yasam Bilimi, sayfalar. 329 -330. Sayfa 67. TEMP, 66.

“Sekiz yasindaki erkek cocuklarin sigara ictigini ne siklikla gértyoruz! Bunu onlarla konugsak, 'Babam sigara
iciyor, eger onun icin iyiyse benim icin de iyi olur' diyorlar. Bakani ya da Pazar okulu mufettisini isaret ediyorlar
ve 'EGer iyi adamlar bu sigarayi seviyorsa, ben de kesinlikle sigara i¢ebilirim' diyorlar.

Yaslilar onlara boéyle bir 6rnek verirken, kalitsal egilimleri olan ¢cocuklardan nasil farkh bir sey bekleyebiliriz?”
Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 18.

Sigara icme aliskanliginin populerligi - Bu aliskanhk bir kez olustugunda o kadar gugltudur ki, sigara icmek
populer hale gelir. Uyusturucu kullanmanin zararli olmadigi distincesiyle zihinlerinin zarar gérmemesi
gereken genclere giinah 6rnedgi veriliyor. Tutin kullaniminin fiziksel, zihinsel ve ahlaki yetenekleri Gzerindeki
zararh etkileri onlara gosterilmiyor.

Eger Mesih'in bir takipgisi, bagkalarinin etkisiyle hataya dismesine izin verirse ve diinyadaki moda olan
sefahate uyarsa, kendisini Seytan'in egemenligi altinda bulur ve gliinahi, imansiz ilan edilenlerin giinahindan
bile daha buyuktur. - kétuler - cinkl sahte bayrak altinda tutuluyor. Hayatiniz tutarsizdir; Hiristiyan oldugunu
iddia eden kisi, pratikte ruhsal Gstinlik icin gerekli olan arinma ve yikselmeyle micadele eden dogal olmayan
ve gunahkar egilimlere teslim oluyor.

Ahskanliga uygun olarak pratikte diinyayla uyum icindedirler. Kendine Hiristiyan diyen herkesin bu ismi
almaya hakki yoktur; Clink{ bir Hiristiyan, Isa'ya benzeyen kisidir.

Yargi geldiginde ve herkes bedende yapilan islere gore yargilandiginda, onlar Mesih'i pratik yasamda kétu
temsil ettiklerini ve yasamin yasama degil, 6lumun kokusu haline geldiklerini bilecekler. Onlarin yaninda
sehvet uygulamalarina uyan buyuk bir grup olacak; Ancak bu sayi, onlarin kétiligunid mazur gostermeyecek
veya beyin sinirlerinin giciinG ve fiziksel saglhgi yok etmelerinden 6tirt kinamalarini hafifletmeyecektir.
Herkes ayri ayri yargilanacak.

Cezalarini duymak icin Tanr’'nin huzurunda duracaklar.” Elyazmasi 123, 1901. TEMP, 68-69. DOGRUDAN TEKLIF
NEREDE BASLAR?

“Bircok kisi, tituin veya sarhos edici ickiler kullanarak kendilerini, ruhlarini ve bedenlerini mahveden tibbi
yardima bagvuruyor. Sorumluluklarina sadik olan doktor, bu hastalara ¢ektikleri acinin nedenini belirtmelidir.
Ancak kendisi sigara iciyorsa ya da uyusturucu bagimlisiysa, sézlerinin ne dnemi olacaktir? Bunu
kiicimsediginin bilincinde olarak enfeksiyonun hastanin hayatindaki yerini belirtmekten ¢ekinmeyecek mi?
Bunlari kendisi kullandigi stirece gen¢ adami bunlarin zararli etkilerine nasil ikna edebilir?

Bir doktor nasil toplum icinde safligin ve 6zydnetim 6rnegi olarak yer alabilir, kendisi asagilik bir aliskanliga
diskiinken nasil 6lgilulik davasinda verimli bir calisan olabilir? Nefesiniz igreng, icki ve tittin kokusuyla
doluyken, hastalara ve 6lmek Gzere olanlara nasil kabul edilebilir bir sekilde hizmet edebilirsiniz?
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Narkotik zehirler kullanarak sinirlerini bozup beynini bulandiran bir insan, yetkin bir hekim olarak kendisine
duyulan gtivene nasil sadik kalabilir? Kolayca ayirt etmesi veya kesin bir sekilde uygulamasi onun i¢in ne kadar
imkansizdir!

Kendi varligini ydneten yasalara uymazsa, bencil tatmini zihinsel ve fiziksel saghga tercih ederse, insan
yasaminin sorumlulugunu Gstlenmeye uygun olmadigini ilan etmez mi?" Iyi Yasam Bilimi, sayfalar. 133-134.
TEMP, 69-70.

“Binlerce insan bu gibi etkilerle icki icmeyi 6greniyor. Cogu zaman ders bilingsizce kendi ebeveynleri tarafindan
dgretiliyordu. Toplumu asirilik canavarindan kurtarma konusunda daha fazla ilerleme kaydedilebilmesi icin,
aile reislerinde koklu bir degisiklik olmasi gerekiyor.” Saglik Reformcusu, Eylil 1877.

Sigara icenler, icenlere yardim etmez - “iki kotiilik, sigara ve alkol bir aradadir”. Review ve Herald, 9 Temmuz
1901. TEMP, 72.

“Tuttn bagimlisi asiriigin ilerlemesini durdurmak icin hangi glice sahip olabilir? Baltanin agacin kékine
dayanabilmesi icin dnce titiin konusunda devrim yapilmasi gerekiyor. Cay, kahve, titin ve alkollt icecekler
yapay uyarici 6lceginde farkh diizeylerdedir.” Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 34. SICAKLIK, 72.

KAP. 15 ET

“Tanri, insanligin yemesini amacladigi yemegi ilk anne babamiza verdi. Herhangi bir yaratigin canini almak
O'nun planina aykiriydi. Cennet Bahcesi'nde 6lim olmamali. Bahcedeki agaglarin meyveleri, insanoglunun
ihtiyaci olan gida maddesiydi. Tanri, tufan sonrasina kadar insana hayvan yemi yeme izni vermedi. insanin
gecimini saglayabilecek her sey yok edilmisti ve onun ihtiyaci nedeniyle Rab, Nuh'a gemide yanina aldigi temiz
hayvanlari yemesine izin verdi. Ancak hayvan yemi insan i¢in en saglikli gida maddesi degildi.

Tufandan 6nce yasayan insanlar, kotuluk kaplari dolana kadar hayvan yemi yediler ve sehvetlerini tatmin
ettiler ve Tanri, bir tufanla Dinya'yi ahlaki kirlilikten arindirdi.

Sonra Uclincl ve korkung lanet Diinya'ya geldi. Ilk lanet, itaatsizlik nedeniyle Adem'in soyuna ve Diinya'ya
bildirildi. ikinci lanet, Kabil'in kardesi Habil'i 6ldiirmesinden sonra geldi. Tufan sirasinda Tanri'nin Gciinci ve
en korkung laneti Dinya'ya geldi.

Tufandan sonra halk istedigi kadar hayvan yemi yedi. Tanri, insanin yollarinin yozlasmis oldugunu gérdi ve
yureginin egilimlerini takip ederek, kendisini Yaraticisina karsi gururla ytceltmeye istekli oldugunu gordu. Ve
uzun 6murlu olan bu irkin glinahkar yasamlarini kisaltmak i¢in hayvan yemi yemelerine izin verdi. Tufandan
kisa bir sure sonra insan irkinin hem boyutlari hem de yaslari hizla azalmaya basladi.” Manevi Hediyeler, cilt.
4,s.121-122.

Tufan Oncesi ahlaksizligi - Eski Dinya'nin sakinleri yeme ve icme konusunda asiriydi.

Allah onlara hayvan yemi yeme izni vermemis olmasina ragmen et yemek istiyorlardi. Asiri yiyip ictiler ve
ahlaksiz istahlari sinir tanimadi.

Kendilerini igrencg putperestlige teslim ettiler. Siddete ve vahsilige kapildilar ve o kadar yozlastilar ki, Tanri
onlara daha fazla dayanamadi. Kétuluklerinin kadehi doldu ve Tanri tufan araciligiyla danyayr ahlaksal
kirlilikten temizledi. Tufandan sonra insanlar yerytziinde cogaldik¢a Tanri'yl unuttular ve O'nun 6niinde
yollarini bozdular. Her tirla asirilik boytk oranlara yukseldi. Nasil Yasanir, s. 52.
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Israil'in basarisizigi ve manevi kaybi - Baslangigta insana gésterilen rejim, hayvan gidasini igermiyordu.
Tufandan sonra, yerytzindeki yesil her sey yok oluncaya kadar insanin et yemesine izin verilmedi.

Rab, Aden'de insanin yiyecegini secerek en iyi beslenmenin ne oldugunu gésterdi; israil icin yapilan secimde
de ayni dersi verdi. Israillileri Misir'dan cikardi ve kendi mdilkii olan bir halk olmalari icin onlari egitmeyi
ustlendi. Onlar aracihgiyla tum dinyay! kutsamayi ve 6gretmeyi diledi. Onlara Kendi tasarimina en uygun
yiyecegi sagladi; et degil, manna, yani “Cennetten gelen ekmek” (Yuhanna 6:31). Misir'daki et kazanlarinin
etrafinda hosnutsuzluklari ve mirildanmalari nedeniyle onlara kisa bir stre icin et yemegi verildi.

Kullanimi binlerce kisiye hastalik ve 6lim getirdi. Ancak etsiz beslenmenin kisitlanmasi hi¢cbir zaman goénulden
kabul edilmedi. Acik ya da gizli, hosnutsuzluk ve mirilti nedeni olmaya devam etti ve kalici olmadi.

Israillilerin Kenan'a yerlestiklerinde hayvan yemi kullanmalarina izin verildi, ancak bu, kétii sonuglari azaltacak
dikkatli kisitlamalarla yapildi. Domuz etinin yani sira etleri kirli sayilan diger hayvanlar, kuslar ve baliklarin
kullanimi da yasaklandi. izin verilen etlerden yag ve kani yemek kesinlikle yasakti.

Yiyecek olarak yalnizca iyi durumdaki hayvanlar kullanilabilir. Parcalanmis, dogal yollarla élen veya kani
dikkatlice alinmamis hicbir hayvan yiyecek olarak kullanilamaz.

Rejimleri icin ilahi olarak gésterilen plandan ayrilan israilogullari biiyiik kayiplara ugradi.

Et diyeti istiyorlardi ve sonuclarina ulastilar. Karakterleri itibariyla ilahi ideale ulasamadiklari gibi, Allah'in
tasarilarini da yerine getiremediler. Rab “onlarin arzularini yerine getirdi ama canlarini harap etti” (Mez.
106:15). Dunyevi olana manevi olanin Ustinde deger veriyorlardi ve Tanri'nin onlara vermeyi amacladigi kutsal

Ustiinligi elde edemiyorlardi. Iyi Yasam Bilimi, sayfalar. 311-
312.

Mizaci degistirmek icin etsiz beslenme - Rab, halkina, eger O'nun emirlerini yerine getirirlerse ve 6zel bir halk
olurlarsa, tum bereketlerin onlara gelecegini acgik¢a soyledi.

Onlari ¢6lde Musa aracihgiyla uyardi ve itaatin 6dulunin saglik olacagini belirtti. Zihniyet durumunun viicudun
sagligiyla, ézellikle de sindirim organlarinin saghgiyla bayuk ilgisi vardir. Genel olarak Rab, ¢oldeki halkina et
saglamadi ¢ciink boyle bir rejimin hastalik ve itaatsizligi doguracagini biliyordu. Mizaci degistirmek ve ruhun
en ylUksek yetilerini aktif egzersize getirmek i¢in onlardan 6l hayvanlarin etini aldi. Onlara meleklerin
ekmegini ve gékten gelen man'i verdi. Elyazmasi 38, 1898.

Isyan ve cezasi - Tanri, ibrani halkini gékten yagan ekmekle beslemeye devam etti; ancak tatmin olmadi.
Onun ahlaksiz istahi, Tanr'nin bilgeligiyle onu yemekten blyuk dlctide engelledigi ete can atiyordu.
Hastaliklarin ve sefaletin yaraticisi olan seytan, en blylk basariyi elde edebilecedi noktada Allah'in kullarina
yaklasacaktir. Havva'yla yaptigi basarili deneyden bu yana istahini biyuk 6l¢tide kontrol altina aldi ve onu
yasak meyveyi yemeye ydneltti. O, ayartmalariyla ilk énce karisik kalabaliga, yani inanan Misirlilara geldi ve
onlart kiskirtict mirildanmalara kiskirtti. Tanri'nin kendilerine sagladigi saglkli yiyeceklerden memnun
degillerdi. Onlarin ahlaksiz istahlari daha fazla cesitliligi, 6zellikle de et yemeklerini arzuluyordu.

Bu murilti hizla hemen herkese yayild. Ilk basta, Tanri onlarin sehvetli istahlarini tatmin etmedi, ancak en
suclulari gokten yildirimla vurarak kendi hukimlerinin onlarin tzerine gelmesini sagladi. Ancak bu onlari
asagilamak yerine, mirildanmalarini daha da siddetlendiriyor gibiydi. Musa, ¢adirlarinin girisinde halkin
agladigini ve ailelerin her yerde sikayet ettigini duyunca bu onu rahatsiz etti. Durumunun zorluklarini,
Israillilerin itaatsiz ruhunu ve ayni zamanda Tanri'nin kendisini insanlarla ilgili olarak yerlestirdigi konumu,
yani halkin acilarini dindirmesi gereken sefkatli bir baba konumunu Rab'be anlatti. Kendi.

Rab, Musa'ya halkin ileri gelenleri oldugunu bildigi yetmis ihtiyari bir araya toplamasini emretti.
Onlar sadece ileri yastaki kisiler degil, ayni zamanda onurlu, sagduyulu ve tecrubeli kisiler olmalidir.
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Hakim veya memur olmaya hak kazananlar. “Ve onlari toplanma cadirinin éniine getireceksin ve orada seninle birlikte duracaklar.
Sonra asagiya inecedim ve orada sizinle konusacagim ve uzerinizdeki Ruh'u alip onlarin tzerine koyacagim; ve halkin yikana
onlar seninle birlikte tasiyacaklar; dyle ki, bu yuku tek basina tagimayacaksin.”

“Ve kavma diyeceksin: Yarin i¢cin kendinizi takdis edin ve et yiyeceksiniz; Cinkl Rabbin kulaklarina séyle bagirip
dediniz: Misir'da durumumuz iyiydi, bize yemek icin kim et verecek? Bu nedenle Rab sana et verecek ve
yiyeceksin. Bir gun, iki guin, bes guin, on gun, yirmi giin yemek yemeyeceksiniz; ama tam bir ay, burnunuzdan
¢ikana kadar, bikincaya kadar; Cinkd aranizda olan Rab'bi reddettiniz ve 'Misir'dan neden ¢iktik' diyerek O'nun
onunde agladiniz?

(Say. 11:16-20).

“Ve Musa dedi: Bu kavim ayakta alti yuz bin kisidir; ben de onlarin arasindayim; Sen dedin ki: Onlara et
verece@im ve bir ay boyunca yiyecekler. Onlar icin yeterince koyun ve inek kesilecek mi? Yoksa denizdeki batun
baliklar onlara yetecek mi? Ama Rab Musa'ya sdyle dedi: Rab'bin eli kisaltiimali mi? Simdi benim sézimun
basiniza gelip gelmeyecegdini goreceksiniz” (Sayilar 11:21-24).

“Sonra Rab'den bir riizgar esti ve denizden bildircinlar getirdi ve onlari bir tarafta neredeyse bir giinlik yol,
diger tarafta neredeyse bir giinluk yolculuk boyunca kampin her tarafina ve yaklasik iki arsin yukariya dagitti.
arazi. Boylece insanlar batun gun ve butiin gece ayaga kalktilar ve

ertesi gun bildircinlari topladilar; en az seye sahip olan on omer toplamisti; ve onlari kampin her yerine
dagittilar.”

"Et dislerinin arasindayken, daha cignenmeden, Rab'bin ¢fkesi halka karsi aleviendi ve Rab, insanlari ¢ok
blyuk bir belayla vurdu" (Say. 11: 31-33).

Bu durumda Rab insanlara onlarin iyiligi olmayan seyleri bahsetti ctinkl onlar bunu ¢ok istiyorlardi. Kendi
iyilikleri icin oldugu anlasilan seyleri almak icin kendilerini Rab'be teslim etmek istemediler. K&tu oldugunu
kanitlayacak esyalari alamadiklari icin kendilerini Musa'ya ve Rab'be karsi kiskirtici séylentilere kaptirdilar.
Onlarin ahlaksiz istahlari onlari kontrol altina aldi ve Tanri onlara arzu ettikleri gibi et yemegi verdi ve sehvetli
arzularini tatmin etmenin sonuclarina katlanmalarini onlara birakti. Atesli atesler cok sayida insani yok etti.

Mirildanmalarindan en suclu olanlar, arzu ettikleri etin tadina bakar bakmaz élduraltyordu. Yiyeceklerini
Rab'bin se¢mesine izin verselerdi ve kendilerine zarar vermeden 6zgurce yiyebilecekleri yiyeceklerden
memnun ve minnettar olsalardi, buyuk 6lim nedeniyle Tanri'nin [itfunu kaybetmezlerdi ve isyankar
mirildanmalarindan dolayi cezalandirilmazlardi. Manevi Hediyeler, cilt. 4, s. 15-18.

Tanri'nin israil icin plani - Tanr, Israil cocuklarini Misir'dan ¢ikardigi zaman, onlari Kenan diyarina saf, hosnut
ve saglikh bir insan olarak yerlestirmek O'nun tasarimiydi.

Simdi O’'nun bunu basaracagi araglara bakalim. Onlari, isteyerek uyguladiklari takdirde hem kendileri hem de
gelecek nesiller i¢in iyi sonuglar doguracak bir disiplin uygulamasina tabi tuttu. Et gidalarinin biyudk bir kismini
onlardan aldi. Sina'ya varmadan hemen &nce, ¢idliklarina yanit olarak onlara et vermisti ama bu sadece bir

gun icindi. Tanri eti de man gibi kolaylikla saglayabilirdi ama insanlarin iyiligi icin onlara bir kisitlama getirildi.
Bircogunun Misir'da alistigi tesvik edici diyetten ziyade, ihtiyaclarina daha uygun yiyecekleri onlara saglamak
O'nun tasarimiydi. Sapkin istahin daha saglikli bir duruma getirilmesi gerekiyor ki, baslangicta insan igin
saglanan yiyeceklerden, Tanri'nin Aden'de Adem ve Havva'ya verdigi topragin meyvelerinden yararlanabilsinler.

Eger O'nun kisitlamalarina itaat ederek istahlarindan vazge¢cmeye istekli olsalardi, aralarinda zayiflik ve hastalik
bilinmezdi. Onlarin torunlari fiziksel ve zihinsel gtice sahip olacakti. Acik bir hakikat ve gérev algisina, keskin

bir ayrimcilik duygusuna ve saglam muhakemeye sahip olacaklardi. Ancak onlar, Allah'in iddialarina boyun
egmekten kacinmislar, O'nun belirledigi standardi tutturamayip, sahip olabilecekleri nimetlere ulagamamiglardir.

Rab'bin kisitlamalari nedeniyle mirildandilar ve Misir'in et kaplarina goéz diktiler. Tanri onlara et verdi ama
bunun onlar icin bir lanet oldugu ortaya cikti. Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 118 ve 119.
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Bizim icin sekil - “Simdi bunlar bizim icin 6rnek oldular ki, onlarin imrendigi gibi biz de k&tl seylere goz
dikmeyelim.” “Bunlar onlara érnek olarak geldi ve ¢caglarin sonu gelmis olan bizler i¢in uyari amaciyla yazildi”
(I Korintliler 10:6 ve 11).

CRA, 373-378.

“Sebze, meyve ve tahillar beslenmemizi olusturmalidir. Midemize bir gram et girmemeli. Et yemek dogal bir
sey degil. insani yaratirken Tanri'nin orijinal tasarimina dénmeliyiz." Elyazmasi 115, 1903.

Herkesin beslenmesinde etten vazge¢meyi hedeflemenin zamani gelmedi mi? Semavi meleklerin
arkadasligindan zevk almak icin saf, ince ve kutsal olmayi arzulayanlar, nasil olur da ruh ve beden tzerinde bu
kadar zararl etkisi olan herhangi bir seyi yiyecek olarak kullanmaya devam edebilirler?

Etlerini lezzetli bir yemek olarak tiketmek icin, Tanri'nin yaratiklarinin canlarini nasil alabilirler?

Daha ziyade, baslangicta insana verilen saglikl ve lezzetli yiyeceklere dénsunler, Allah'in yarattigi ve bizim
hakimiyetimiz altina verdigi dilsiz yaratiklara karsi merhameti kendileri gelistirsinler ve cocuklarina 6gretsinler.
fyi Yasam Bilimi, s. 317.

Kendimizi ceviriye hazirlamak - Rabbin gelisini bekleyenler arasinda et yemek artik terk edilecek; et artik
diyetinizin bir pargasi olmayacak. Bunu her zaman g6z énunde bulundurmali ve bu yénde istikrarli bir sekilde
calismaya calismaliyiz. Bu et yeme uygulamasinda Tanri'nin bize vermek istedigi 1sikla uyum icinde oldugumuzu
distnemiyorum. Tum

Ozellikle saglik kurumlarimizla baglantili olanlarin meyve, tahil ve sebzeyle gecinmek icin kendilerini egitmeleri
gerekiyor. Eger bu konularda prensipten hareket edersek, Hiristiyan reformcular olarak kendi zevkimizi
egitirsek ve beslenmemizi Tanri'nin planiyla uyumlu hale getirirsek, o zaman bu konuda baskalari Gzerinde bir
etki yaratabiliriz ve bu da bizi memnun edecektir. Tanri. Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 119.

insanin asil amaci istahini tatmin etmek degildir. Karsilanmasi gereken fiziksel ihtiyaclar var; Peki insanin
istahin hakimiyetine girmesi bu yizden mi gereklidir? Kendilerini kutsal, saf ve soylu olmaya, goksel meleklerin
toplumuna dahil olmaya ve Tanri'nin yaratiklarinin canini almaya ve bundan zevk alarak onlarin etleriyle
yasamaya devam etmeye hazirlanan insanlar var. ? Rab'bin bana gdsterdigine gére bu dizen degisecek ve
Tanri'nin kendine 6zgu halki her seyde 6lciilt davranacak. Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 48.

Etli yiyeceklerin, cay ve kahvenin yani sira ¢ok rafine ve sagliksiz yiyeceklerin kullaniminin zararl etkileri
konusunda egitilmis olanlar ve kurban yoluyla Tanri ile bir antlasma yapmaya kararli olanlar, istahinizi tatmin
etmeye devam edemeyecekler. Sagliginiza zararl oldugu bilinen yiyeceklerle. Allah istahin kontrol edilmesini
ve zararli seylerden vazgecilmesini emretmektedir. Bu, Tanri'nin halkinin O'nun huzuruna kusursuz bir sekilde
sunulabilmesi icin yapilmasi gereken bir istir." Tanikliklar, cilt. 9, s. 153-154. CRA, 380-381. DOGRUDAN TEKLIF
NEREDE BASLAR?

“Mesih'in yakinda ortaya ¢ikmasini beklediklerini iddia eden insanlar arasinda daha buyuk reformlar gorulecektir.
Saglik reformu halkimiz arasinda hentiz yapilmamis bir isi basarmalidir. Et yemenin tehlikesi konusunda
uyarilmasi gereken, hala hayvan eti yiyerek fiziksel, zihinsel ve ruhsal sagliklarini riske atan insanlar var. Artik
et yeme konusunda yari déntsime ugramis olan birgok kisi, artik Tanri'nin halkini terk edecek ve onlarla
birlikte ylrimeyecek.

Fiziksel ve ruhsal enerjilerin uyum icinde ¢alisabilmesi i¢in tim ¢alismalarimizda Allah'in verdigi kanunlara
uymamiz gerekir. insanlar bir tiir dindarliga sahip olabilirler, hatta miijdeyi vaaz edebilirler ama yine de arinip
kutsanmamis olabilirler. Papazlar, ayaklari icin egri yollar acarak topallarin -imani zayif olanlarin- yoldan
sapmasina neden olmamak icin, yeme ve icme konusunda son derece 6l¢ilt olmahdirlar. Eger insanlar,
Allah'in bugtine kadar bildirdigi en ciddi ve en énemli mesaji teblig ederken, yanlis yeme-icme aliskanliklarina
kapilarak hakikate karsi savasirlarsa, sunduklari mesajin tim gucinu ellerinden almis olurlar.

Et yemeye, cay icmeye ve oburluga duskin olanlar, aci ve 6lim hasadi ekiyorlar. Mideye verilen zararli
yiyecekler, savasan istahlari gu¢lendirir
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ruha karsi, asagilik egilimleri gelistiriyor. Et diyeti duygusalligi gelistirme egilimindedir. Duygusalligin gelismesi
maneviyati azaltir, zihni gercegi anlama yeteneginden mahrum birakir.

Tanri'nin S6zu bizi, bedensel arzulardan uzak durmadigimiz siirece, fiziksel doganin ruhsal dogayla ¢atismaya
girecedi konusunda agikca uyariyor. Yemek yeme sehveti saglik ve huzurla savasir. Boylece insanin en yuksek
vasiflari ile en asagi vasiflari arasinda bir savas kurulur. Glcli ve aktif madun egilimler ruhu baski altina alir.
Varhgin en yuksek cikarlari, Tanri'nin onaylamadigi bu istahsizlik nedeniyle tehlikeye atiliyor."

Review ve Herald, 27 Mayis 1902. CRA, 382.

“Et diyetinin ahlaki kotulukleri, fiziksel olanlardan daha az belirgin degildir. Et yemegi saglhga zararlidir ve
bedeni etkileyen her sey zihin ve ruh tzerinde de ayni etkiye sahiptir. Et diyetinin hayvanlara yénelik zulminu,
bunu uygulayanlar ve uygulayanlar tzerindeki etkilerini disunun. Bu, Tanri'nin yaratiklarina karsi gdstermemiz
gereken sefkati nasil da yok ediyor!” Iyi Yasam Bilimi, s. 315.

Olu hayvanlarin etinin yaygin olarak kullanilmasi, fiziksel yapinin yani sira ahlak tizerinde de kétulestirici bir
etki yaratti. Cesitli sekillerdeki kotu saglik, nedeninin izini stirtldigu takdirde, et yemenin gUvenli sonucunu
gOsterecektir. Elyazmasi 22, 1887.

Et tiketenler, Allah'in bu konuda bildirdigi tim uyarilar dikkate almazlar. Guvenli yollarda yurudiklerine dair
hicbir kanitlari yok. Olii hayvanlarin etini yemenin hicbir mazereti yoktur. Allah'in laneti hayvanlarin
yaratilisinadir. Cogu zaman et yenildiginde midede bozulur ve hastalik yaratir. Kanser, timorler ve akciger
hastaliklari buytik oranda et tiketildiginde ortaya ¢ikiyor. Pacific Union Recorder, 9 Ekim 1902.

Ah! keske herkes bu konulari, karakterlerinin olusumuna bu kadar dikkatsiz, bu kadar kayitsiz kalan bana
vahyedildigi sekliyle anlayabilseydi; Et diyetine hosgoru dilenenler, 61U hayvan etine duyduklari istahi hakli
cikarmak icin asla dudaklarini agmazlar. Boyle bir rejim onlarin damarlarindaki kani kirletir ve alt dizeydeki
sehvetli tutkulari harekete gecirir. Allah'i ve hakikati anlamak ve kendinin bilgisine yonelik canh algiy1 ve
dislnce guclnu zayiflatir. Elyazmasi 3, 1897.

Et yemek artik 6zellikle tehlikeli - Et hicbir zaman en iyi yiyecek olmadi; Ancak hayvanlardaki hastaliklarin hizla
artmasi nedeniyle artik kullanimi iki kat sakincalidir.

fyi Yasam Bilimi, s. 313.

Hayvanlar giderek daha fazla hastalaniyor ve Yedinci Gin Adventistleri disinda pek ¢ok kisinin et yemekten
vazgecmesi ¢cok uzun surmeyecek. Kadin ve erkeklerin et yemek zorunda kalmamasi icin saghkli ve besleyici
yiyecekler hazirlanmalidir.

Tanikliklar, cilt. 7, s. 124.

Hakikati bilenler, ne zaman zamana ve sonsuzluga yonelik dogru ilkeler dogrultusunda harekete gegecekler?
Saglik reformunun ilkelerine ne zaman sadik kalacaklar? Etli yiyecekler yemenin tehlikeli oldugunu ne zaman
6grenecekler? Bana, bir zamanlar et yemenin givenli oldugu halde artik gtivenli olmadigini séylemem
soylendi. Elyazmasi 133, 1902.

Bana verilen 151k, cok gegcmeden hayvansal gida kullanimindan vazge¢mek zorunda kalacagimizdir.

Sutdn bile atilmasi gerekecek. Hastalik hizla birikir. Tanri'nin laneti Dunya'nin Gzerindedir, ¢inku insanlar onu
mahvetti. Insanlarin aliskanliklari ve uygulamalari, Diinya'yr 8yle bir duruma getirdi ki, insan ailesi icin etin
yerini baska yiyecekler almak zorunda kaldi. Et yemegine kesinlikle ihtiyacimiz yok. Tanri bize baska bir sey
verebilir. Birlik Konferansi Kaydi (Avustralya), 28 Temmuz 1899.

Eger kardesler yedikleri etin mahiyetini tam olarak bilselerdi, 6ltyken etin alindigi hayvanlari canli olarak
gorebilselerdi ve et yemeklerinden tiksinerek yuz cevirirlerdi. Etlerini yedikleri hayvanlar ¢cogu zaman o kadar
hastadir ki, onlari biraksalardi kendiliginden &lurlerdi; ama yasam nefesi iclerindeyken oldurularler ve alinirlar
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markete. Kardesler en kotl tirden sivilari ve zehirleri dogrudan bedenlerine aliyorlar ama yine de onlari
anlamiyorlar. Tanikhklar, cilt. 2, s. 404-405.

Hayvanlarin ¢ektigi acilar ve etkileri - O kadar hasta olan hayvanlar siklikla pazara goturultyor ve yiyecek icin
satihyor ki sahipleri onlari daha fazla tutmaktan korkuyor. Ve satilik besi islemlerinin bazilari hastalik Uretiyor.
Isik ve temiz havadan mahrum kalan, pis ahirlarin atmosferini soluyan, belki de bozuk yiyeceklerden dolayi
kilo alan organizmanin tamami kendisini kirli maddelerle kirlenmis halde bulur.

Hayvanlar genellikle uzun mesafelere tasiniyor ve pazara ulagsmak icin buyuk acilara maruz kaliyorlar. Yesil
cayirlardan alinan, sicak ve tozlu yollarda yorucu kilometrelerce yolculuk yapan veya kirli arabalara tikistirilan,
atesli ve bitkin, cogu zaman saatlerce yiyecek ve sudan mahrum birakilan zavalli yaratiklar 6lime
yonlendiriliyor, béylece insanlar onun cesediyle ziyafet cekiyor. . Iyi Yasam Bilimi, s. 314.

Bircogu tamamen et yemenin neden oldugu hastaliklardan 6ltyor; Ancak diinya bu nedenle daha akilh
gérinmuyor. Uzun mesafeler boyunca mezbahalara gétirulen hayvanlar siklikla kurban ediliyor. Kani isindi.
Sismandirlar, saglkli egzersizden mahrumdurlar, ¢ok yolculuk ettikten sonra yorulurlar, bitkin diserler ve bu
sartlarda pazar icin katledilirler. Kani oldukga iltihaplidir ve etini yiyenler zehir alirlar. Bazilari hemen
etkilenmiyor, bazilari ise siddetli agrilara yakalaniyor, ates, kolera veya bilinmeyen bir hastaliktan 6ltyor.

Sehir pazarinda, satanlarin hasta oldugunu bildigi pek ¢cok hayvan satiliyor ve bunlari satin alanlar da her
zaman durumdan habersiz olmuyor. Ozellikle bilyiik sehirlerde bu cok yaygin bir sekilde uygulaniyor ve et
yiyenler hasta hayvanlarin etini yediklerinin farkinda degiller.

Mezbahaya goéturulen bazi hayvanlar, icgudusel olarak ne olacagini anliyor gibi gérinuyorlar ve 6fkeleniyorlar,
kelimenin tam anlamiyla deli oluyorlar. Bu haldeyken éldurulirler ve etleri pazara sunulur. Bu et zehirlidir ve
tuketicilerinin kramp, kasilma, fel¢ ve ani 6lim yasamasina neden olmustur. Ancak tim bu acilarin nedeni ete
baglanamaz.

Bazi hayvanlar mezbahaya goéturulirken insanlik disi muameleye maruz kaliyor. Kelimenin tam anlamiyla
iskence goruyorlar ve uzun saatler stiren asiri acilara katlandiktan sonra katlediliyorlar. Domuzlar, haserelerin
saldirisina ugradiklarinda bile pazara hazir hale getiriliyor ve zehirli etleri bulasici hastaliklarin yayilmasina
neden olarak buyuk 6limlere neden oluyor. Manevi Hediyeler, cilt. 4, s. 147 ve 148.

Et Diyetinin Fiziksel Sonuclari Hastalik ve Ani Olim Olasiligini Artirir.

Et yemekle hastaliklara yakalanma ihtimali on kat artiyor. Tanikliklar, cilt. 2, s. 64.

Dunyevi doktorlar, insanlk ailesindeki hastaliklarin hizli artigini agiklayamiyor.
Ancak bu acilarin cogunun 61U hayvanlarin etlerini yemekten kaynaklandigini biliyoruz. Mektup 83, 1901.

Hayvanlar hastadir ve onlarin etlerini yiyerek dokularimiza ve kanimiza hastalik tohumlari ekeriz. Daha sonra
sagliksiz bir ortamda degisikliklere maruz kaldiginda bu daha hassastir; ayrica salgin hastaliklara ve yaygin
bulasici hastaliklara maruz kaldigimizda organizma kétulige direnecek durumda degildir. Yayinlanmamis
Tanikhk, s. 8.

Yaginiz var ama iyi bir malzeme degil. O sismanliktan dolayi daha kot gorinuyorsun. Eger ikiniz de on iki ya
da on bes kilo yagi ortadan kaldiracak daha cimri bir diyet uygularsaniz, hastaliklara ¢cok daha az maruz
kalirsiniz. Etli gidalar disik kalitede kan ve et Uretti. Vicudunuz iltihap halindedir ve hastaliklara yakalanmaya
hazirdir. Hastalikla micadele edebilecek ve onu yenebilecek yapisal dirence sahip olmadiginiz i¢in akut
hastalik ataklarina ve ani 6lime maruz kaliyorsunuz. Sahip olmakla évindiginuz gig ve saghgin zayiflayacagi
bir zaman gelecek. Tanikliklar, cilt. 2, s. 61.

Hasta Kan - Tanri'nin Ruhu'nun, bir¢coklarinin énine, cektikleri acilarin ve saghksizliklarinin, kendilerine verilen
15191 g6z ardi etmelerinden kaynaklandigi ger¢edini ortaya koymaya tesvik edildigini hissettim.
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saglik reformu. Onlara, temel kabul edilen et diyetinin gerekli olmadigini, beyin, kemik ve kaslarinin
yediklerinden olustugu i¢in 614 hayvan etiyle beslendikleri icin sagliksiz bir durumda olduklarini gésterdim; bu
uygunsuz rejim yuzinden kaninin bozuldugunu; Yedikleri etin hastalikli oldugunu ve tim organizmalarinin
agirlasip yozlastigini. Yayinlanmamis Taniklik, s. 4.

Etli gidalar kana zarar verir. Eti baharatlarla pisirin, enfes kek ve boreklerle yiyin, kan kaliteniz duser. Bu tur
yiyecekleri 6zimsemeye calisirken organizma asiri yiklenir. Hicbir insanin midesinde yer bulamamasi gereken
etli borek ve tursu, kalitesiz kanin elde edilmesini saglayacaktir. Ve kalitesiz, yanls hazirlanmis ve miktari
yetersiz yiyecekler iyi kan olusturamaz. Etli yiyecekler ve oldukca gelismis yiyeceklerin yani sira kétu beslenme
de ayni sonuglari Uretecektir. Segilmis Tanikhklar, cilt. 1, s. 190.

Kanserler, tumoérler ve tum inflamatuar hastaliklar buyuk él¢tide et gidalarindan kaynaklanmaktadir.

Tanri'nin bana verdigi 1s1da gore, kanser ve tumorlerin yayginhgi buyuk élclde 610 hayvanlardan elde edilen
etlerin bol miktarda kullaniimasindan kaynaklanmaktadir. Yayinlanmamis Taniklk, s. 7.

Kanser, tiberkiloz, timérler - Et diyeti ciddi bir sorundur. Insanlar 6l hayvanlarin etleriyle mi yasamali?
Allah'in verdigi 1s1ga gOre cevap sudur: Hayir, kesinlikle hayir. Saglik reformu kurumlarinin bu anlamda egitim
vermesi gerekiyor. Insan organizmasini anlamaya calisan doktorlar, hastalarini 6li hayvan etiyle yasamaya
tesvik etmemelidir. Hayvanlar alemindeki hastaliklarin artisini géstermelidirler. Muayene edenlerin ifadeleri,
¢ok az sayida hayvanin hastaliktan muaf oldugu ve yogun et yeme geleneginin, onlarin her turlt hastaliga
(kanser, timdrler, siraca, tuberkuloz ve diger benzer durumlar) yakalanmasina neden oldugu yénundedir.
Elyazmasi 3, 1897.

Etli yiyecekler yiyenler ne yediklerini zar zor biliyorlar. Cogu zaman, eger hayvanlari hala canli olarak gorseler
ve ne tir et yediklerini bilselerdi, tiksintiyle iterlerdi. Insanlar siirekli olarak tiiberkiiloz ve kanser mikroplariyla
dolu et yiyorlar. Bu ve diger hastaliklar bu sekilde bulasir. Iyi Yasam Bilimi, s. 313.

Hiristiyan oldugunu iddia eden bircok kisinin sofrasi, her gin mideyi tahris eden ve vicutta atesli bir duruma
neden olan cesitli yemeklerle kurulur. Kanlari kanserli ve siracali sivilarla dolana kadar, bazi ailelerin
sofralarinin ana maddesini et yemekleri olusturur. Vicutlari yediklerinden olusur. Ancak tzerlerine aci ve
hastalik geldiginde bu, lahi Takdirden gelen bir musibet olarak kabul edilir. Tanikliklar, cilt. 3, s. 563.

Zihinsel glicu azaltir: Hayvan eti tiketimi bedeni agirlastirmaya ve ruhun ince hassasiyetlerini koreltmeye
egilimli oldugundan, et Grunlerini istenildigi kadar tiketenler her zaman acik bir beyine ve aktif bir zekaya
sahip olmazlar. Saghk Tavsiyeleri, s. 115.

Tanri, halkinin algilama guclerinin agik ve siki calisma yetenegine sahip olmasini ister. Ancak kardesler etle
besleniyorsa zihinlerinin Uretken olmasini beklememeliler. Dasuincelerin arinmasi gerekir; o zaman Tanri'nin
bereketi halkinin Gzerine inecektir. Genel Konferans Bulteni, 12 Nisan 1901.

Eti bol miktarda kullananlarin temiz bir beyne, aktif bir akla sahip olmalari imkansizdir.

Secilmis Tanikliklar, cilt. 1, s. 194.

Bilincdisi duygusallik konusunda endise verici bir kayitsizlik var. Olen hayvanlarin etini yemek adettir. Bu,
insan organizmasinin alt tutkularini harekete gecirir. Yayinlanmamig Taniklk, s. 4.

Et diyeti fitrati degistirir ve hayvanciligi glglendirir. Yedigimiz seylerden olusuruz ve ok fazla et yemek
entelektUel aktiviteyi azaltir. Ogrenciler etin tadina bakmasalardi derslerinde ¢cok daha basarili olurlar. Insan
bedeninin hayvani kismi etin kullanilmasiyla gig¢lendirildiginde, entelektiel yetenekler de orantili olarak
zayiflar. Etin atilmasi durumunda dini yasam daha basarili bir sekilde elde edilebilir ve sirdurtlebilir; cinkt
bu rejim,
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sehvetli egilimlere yol agar ve ahlaki ve manevi dogayi zayiflatir. “Benlik Ruh'a karsi, Ruh da benlige karsi arzu
duyar” (Gal. 5:17). Yayinlanmamis Taniklik, s. 7.

Asadilik tutkulari guglendirir: Diyetin en basit kalitede olmasi gereken bir zaman varsa, o zaman simdidir.

Cocuklarimizin 6ntine et koymamaliyiz. Etkisi, ahlaki yetenekleri koreltme egiliminde olan en dusuk tutkulari
canlandirmak ve guclendirmektir. Secilmis Tanikhklar, cilt. 1, s. 262.

Etli yiyeceklerin kullaniminin dogayi hayvanlastirma ve erkekleri ve kadinlari birbirlerine karsi hissetmeleri
gereken sevgi ve sempatiden yoksun birakma egiliminde oldugu bana 6égretildi. Biz yedigimiz seylerden
olusuruz ve diyetleri blyUk 6lctide hayvansal gidalardan olusanlar, alt dizey tutkularin varligin en yiksek
yetilerini ele gecirmesine izin verecek bir duruma getirilirler.

Diyette uyulmasi gereken kesin bir ¢izgi ¢cizmiyoruz. Pek ¢ok saglikh yiyecek taru vardir. Ancak et yemeklerinin
Tanri'nin halki icin dogru olmadigini séyliiyoruz. Insani hayvanlastirir. Meyvenin, tahilin, kuruyemisin bol
oldugu bdyle bir tlkede, 61U hayvan etini yemenin gerekli oldugu nasil disunulebilir? Elyazmasi 50, 1904.

Eger her sey olmasi gerektigi gibi olsaydi, kilisemizi olusturan evlerde Rab'be iki kat hizmet edebilirdik. Bana
iletilen 1s1k, saghk reformu konusunda daha kararl bir mesaj verilmesi gerektigidir. Etli besinleri kullananlar,
dusuk egilimleri guclendirerek hastaliklarin kendilerine yerlesmesine zemin hazirlar. Mektup 200, 1903.

Aileniz buyuk oranda et yemeklerinden beslendi ve sehvetli egilimler gt¢lenirken zeka zayifladi. Yedigimiz
seylerden olusuyoruz ve eger buyuk 6l¢tide 61U hayvanlarin etleriyle yasiyorsak, onlarin dogasini da
paylasmaliyiz. Sen organizmanin asagi dogasini tercih ederken, daha rafine dogani zayiflattin.”

Tanikliklar, cilt. 2, s. 60-61. CR, 382-390. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

“Konu bana farkl yénleriyle sunuluyor. Et kullaniminin neden oldugu 6lim orani fark edilmiyor; Oyle olsaydi,
artik 61U hayvan etine olan istahin tatmin edilmesi yonindeki tartismalari ve mazeretleri duymazdik.
MenUmuzu olusturmak icin masaya ceset koymadan da aghigimizi giderecek pek ¢ok guizel seyimiz var.”
Yayinlanmamis Taniklik, s. 8.

“Bircok kisi, kendileri ya da baskalari tarafindan pek stiphelenilmedigi halde, yalnizca et yemekten kaynaklanan
hastaliklardan 6luyor. Bazilari etkilerini hemen hissetmez ama bu onlara zarar vermediginin kaniti degildir.
Kesinlikle vicutta ¢ahsiyor olabilir, ancak su anda magdur bununla ilgili hicbir sey anlamayabilir. Saglik
Tavsiyeleri, s. 115.MKK, 391.

“Et tiketimine olan duskinliguniz lehinde defalarca sunu sdylediniz: 'Baskalari icin ne kadar zararli olursa
olsun, bana zarari yok, ¢iinki onu hayatim boyunca kullandim.' Ama et yemeyi biraksaydin ne kadar iyi
olabilecegini bilmiyorsun.”

Tanikliklar, cilt. 2, s. 61.

Ozel olarak mahkum edilen Domuz - Tanri size, dogrudan O'ndan geldigine inandiginiz ve size istahtan
vazgec¢meniz talimatini veren is1g1 ve bilgiyi verdi. Domuz etinin kullaniimasinin, O'nun yetkisini 6zellikle
gOstermek istedigi icin degil, onu yiyenlere zarar verecegi icin verilen acik emrine aykiri oldugunu biliyorsunuz.
Kullanimi kani kirletecek, boylece siraca ve diger salgilar organizmayi bozacak ve tUm organizma aci ¢ekecektir.
Hele beynin hassas ve hassas sinirleri zayiflayip dyle korelir ki, kutsal seyler fark edilmez, siradan seylerin alt
kademesine konurdu. Tanikliklar, cilt. 2, s. 96.

Parazitler domuzun dokularinda kayniyor. Tanri bunun hakkinda soyle dedi: “O size kirli olacak; onun etini
yemeyeceksin ve cesedine dokunmayacaksin” (Tesniye 14:8). Bu emir, domuz etinin yemeye uygun olmamasi
nedeniyle verildi. Domuzlar kamu temizlikcileridir ve onlara verilen tek is budur. Hi¢bir kosulda onun eti insan
yaratiklari tarafindan yenmemelidir.

fyi Yasam Bilimi, s. 314.
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Domuzlar en yaygin gida maddelerinden biri olmasina ragmen en zararli olanlardan biridir.
Tanri, Ibranilerin domuz eti yemesini sirf yetkisini géstermek icin degil, insan tiiketimine uygun
olmadigi icin yasakladi. Vucudu siraca ile doldurur ve 6zellikle bu sicak iklimde ctizzam ve ¢esitli
hastaliklara neden olur. O iklimde vicut Gzerindeki etkisi, soguk iklimlere gére cok daha
zararhydi. Ancak Tanri higbir zaman domuzun higbir kosulda yenilmesini amaclamamistir.
Paganlar domuzu bir yiyecek maddesi olarak kullandilar ve Amerikalilar onu beslenmenin
6énemli bir parcasi olarak bol miktarda kullandilar. Domuz eti dogal haliyle lezzetli olmayacaktir.
Yuksek baharatlarla istah acgici hale getirilir, bu da kétu bir seyi daha da koétulestirir. Domuz eti,
kani digerlerinden daha fazla k6t duruma sokar. Bunu kendi istegiyle tuketenler hastalanmaktan
kendilerini alamazlar. Acik havada cok fazla egzersiz yapanlar, domuz eti yemenin kotu etkilerini,
daha cok kapali mekanlarda yasayan, aliskanliklari hareketsiz olan ve zihinsel calisma yapanlarla
ayni sekilde algilamiyor.

Ancak domuz eti yemekten zarar goren sadece fiziksel saglik degildir. Bu agir yiyecek maddesinin
kullanimi zihinleri etkiler ve ince hassasiyetleri koreltir. Dogal unsuru pislik olan ve igrencg olan
her seyle beslenen bir canlinin etinin saglikh olmasi imkansizdir. Domuz eti onun yedigi seyden
olusur. Eger insan bu eti yerse, onun kanlari ve etleri onun bulastirdigi pisliklerden dolayi
bozulur.

Domuz eti yemek siraca hastaligi, cizzam ve kanserli sivilarin olugsmasina neden oldu. Bu
hayvanin etini yemek hala insanhda en yogun aciyi yasatiyor. Nasil Yasanir, s. 58.

Hayvan yagi ve kani - Aile olarak hastalklardan muaf degilsiniz. Tanri'nin, S6zinde agikca
yasakladigi hayvansal yagi kullandiniz: "Nesilleriniz boyunca, tUm konutlarinizda sonsuza kadar
bir kanun olacak: Ne yag, ne de kan yemeyeceksiniz."

(Lev. 3:17). “Ve meskenlerinizin hicbirinde kuslarin veya sigirlarin kanini yemeyeceksiniz. Her
kim kan yerse, kendi kavmindan atilacaktir” (Lev.

7:27). Tanikliklar, cilt. 2, s. 61.

Et yag kokarak servis ediliyor cunku bu sapkin damak tadina gére. Hayvanlarin hem kani hem
de yagi lezzetli bir yiyecek olarak tuketilir. Ancak Rab bunlarin yenmemesi konusunda 6zel
talimatlar verdi. Neden? Cunku kullanimi insan vicudunda sagliksiz bir kan dolasimina neden
olur. Rabbimizin 6zel rehberliginin g6z ardi edilmesi, insanogluna pek ¢ok zorluk ve hastaligi
beraberinde getirmistir. E§er kendi organizmalarina iyi kalitede et ve kan olusturamayan bir
sey katarlarsa, Tanri'nin S6zU'nu hice saymalarinin sonuclarina katlanmak zorunda kalacaklar.
Mektup 102, 1896.

Baliklar siklikla kirleniyor - Bircok yerde baliklar, beslendikleri kir ile o kadar kirleniyor ki,
hastaliklarin nedeni haline geliyorlar. Bu 6zellikle baliklarin buyuk sehirlerin kanalizasyonlariyla
temas halinde oldugu durumlarda gecerlidir. Bu maddelerle beslenen baliklar, suyun saf ve
glzel oldugu yerlerde avlanarak uzun mesafeler kat edebilirler. Oyle ki yiyecek olarak
kullanildiklarinda tehlikeden siiphelenmeyen kisilerde hastaliga ve 6liime neden olurlar.” lyi
Yasam Bilimi, sayfalar. 314-315. CRA, 391-394. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

“Et, saglik ve dayaniklilik icin gerekli degildir, aksi takdirde Rab, Adem ile Havva'ya digsmeden
once yiyecek saglamakla hata yapmis olurdu. Tum besin 6geleri meyve, sebze ve tahillarda
bulunur. Review ve Herald, 8 Mayis 1883.

Kas gucunun hayvansal gida kullanimina bagh oldugunu distunmek yanlistir. Kullanimi
birakilarak vicudun ihtiyacglari daha iyi karsilanabilir ve daha saglikli bir sagliga sahip olunabilir.
Tahillar, meyveler, kuruyemisler ve sebzeler, iyi kan olusumu i¢in gerekli tum besinsel dzellikleri
icerir. Bu elementler et diyetiyle yeterince veya tam olarak saglanamamaktadir. Eger et kullanimi
saglik ve gug icin gerekli olsaydi, hayvansal gidalar en basindan beri insanin beslenmesinde yer
alirdi. Iyi Yagam Bilimi, s. 316.
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Neden ikinci el yiyecek kullaniyorsunuz? - Hayvanlarin diyeti sebze ve tahillardir. Sebzeleri yemeden dnce
hayvanlastirilip hayvanlarin vicutlarina dahil edilmesi gerekiyor mu?

Bitkisel beslenmemizi ceset etini yiyerek mi elde etmeliyiz? Tanri ilk anne babamiza meyveyi dogal haliyle
verdi. Bah¢enin sorumlulugunu Adem'e verdi, bahgeyi ekip bicmesi ve ona bakmasi i¢in séyle dedi: "Onlar
yiyecek olarak sizin olacak" (Yaratilis 1:29). Bir hayvan, kendi ge¢imini saglamak icin bir baska hayvani yok
etmemelidir. Mektup 72, 1896.

Et yiyenler yalnizca ikinci el tahil ve sebzeleri yiyor; cinki hayvan, buyumeyi saglayan besini bunlardan alir.
Tahillarda ve sebzelerde bulunan hayat, onlari yiyenlere gecer. Bunu hayvanin etini yiyerek aliriz. Tanri'nin
bizim icin sagladigi seyleri yiyerek bunu dogrudan elde etmemek ne kadar daha iyi!” Iyi Yasam Bilimi, s.

313.MKK, 395-396. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

“Eti biraktiginizda, onun yerine besleyici ve ayni zamanda istah agici olan ¢esitli tahillar, kuruyemisler, sebzeler
ve meyveler koymalisiniz. Bu 6zellikle zayif insanlar veya surekli calisma ylku altinda olanlar igin gereklidir.
DOGRUDAN ALINTI NEREDE BITIYOR?

Yoksullugun yaygin oldugu bazi Glkelerde et en ucuz gidadir. Bu kosullar altinda degisim daha buyuk
zorluklarla gerceklesecek; ancak calistirilabilir.

Ancak halkin durumunu ve 6mur boyu sirecek bir aliskanhgin gticiini de g6z 6niinde bulundurarak, adil
fikirlerde bile asiri israr etmemeye dikkat etmeliyiz. Hi¢ kimseden aniden degisiklik yapmasi istenmemelidir.
Etin yerini saglikh ve ucuz yiyeceklerle doldurmak gerekiyor. Bu bakimdan pek ¢ok sey asciya baghdir. Dikkat
ve beceriyle, besleyici ve ayni zamanda lezzetli, buyuk 6lcide et yemeklerinin yerini alan yemekler
hazirlayabilirsiniz.

Her durumda, vicdaninizi egitin, tim iradenizi toplayin, iyi, saglikl yiyecekler saglayin; degisim hizla
gerceklesecek, ete olan ihtiyac kisa siirede ortadan kalkacak. Iyi Yasam Bilimi, sayfalar. 316-317.

Yiyeceklerin dogru sekilde hazirlanmasi cok dnemli bir basaridir. Ozellikle etin ana gida maddesi olmadig
durumlarda, iyi pisirme vazgecilmez bir gerekliliktir. Etin yerini alacak bir seyin hazirlanmasi 6nemli, bu
ikamelerin de iyi hazirlanmasi gerekiyor ki etin istenmesin.” Mektup 60a, 1896. CRA, 397-398. DOGRUDAN
TEKLIF NEREDE BASLAR?

"Eger istahimiz 614 hayvanlarin etine ihtiya¢ duyuyorsa, orug tutmak ve Rab'bin, ruha karsi savasan sehvetli
arzulardan kendimizi mahrum birakma lutfunu vermesi icin dua etmek bir zorunluluktur." Mektup 73, 1896.
CRA, 400.

“Sicak biskuvi ve et, saglik reformunun ilkeleriyle tamamen uyumsuzdur.

Duygusal tatmin icin durti ve sevginin yerini aklin almasina izin verseydik, 610 hayvan etini tadamazdik. Koku
duyusuna, et satilan bir kasap dukkanindan daha itici ne olabilir? Cig et kokusu, duyulari dogal olmayan
istahlarin gelismesiyle saptirilmamis olan herkes icin igrengtir. Dstnceli bir ruh icin yutulmak tzere 6ldirilen
hayvanlardan daha nahos bir sey olabilir mi? E§er Allah'in saglik reformu konusunda verdigi isik g6z ardi
edilirse, onlari hasta eden yone devam edenleri saglikta tutmak icin bir mucize yaratmayacaktir."
Yayinlanmamis Taniklik, s. 2.MKK, 401.

KAP. 16 PEYNIRIN KOTULUGU

“Et yiyenler ne yediklerini zar zor biliyorlar. Cogu zaman, eger hayvanlari hala canli olarak gérseler ve ne tur
et yediklerini bilselerdi, tiksintiyle iterlerdi. Insanlar siirekli olarak tiiberkiiloz ve kanser mikroplariyla dolu et
yiyorlar. Bu ve diger hastaliklar bu sekilde bulasir. Iyi Yagam Bilimi, s. 313.

Hiristiyan oldugunu iddia eden bircok kisinin sofrasi, her gin mideyi tahris eden ve vicutta atesli bir duruma
neden olan cesitli yemeklerle kurulur. Kanlari kanserli sivilarla dolana kadar et yemekleri bazi ailelerin
sofrasindaki ana besin maddesini olusturur.
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siracali. Vicutlari yediklerinden olusur. Ancak izerlerine aci ve hastalik geldiginde bu, ilahi Takdirden gelen
bir musibet olarak kabul edilir. Tanikliklar, cilt. 3, s. 563.MKK, 368.

“Peyniri ise yillardir satin almadigimizdan, soframiza koymadigimizdan artik eminim. Peyniri satin almak séyle
dursun, bir gida urind yapmayi hi¢ disunmedik.” Mektup 1, 1875. CRA, 370.

KAP. 17 YAGLAR ZEHIRLENME VE OLUM GETIRIR

“Gida reformu ilerici olmali. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BITIYOR? insanlara siit veya tereyadi kullanmadan
yemek hazirlamayi 6gretin. Onlara, yumurta, sut, krema veya tereyagi kullaniminin gtivenli olmayacagi bir
zamanin yakinda gelecedi, cinku hayvanlardaki hastaliklarin, insanlar arasindaki kétuluklerin artmasiyla
orantili olarak arttigi sdylensin.

DlUsmus irkin kétaltiga yuzinden tim hayvan yaratiminin Dinyamizi lanetleyen hastaliklarla inleyecegi zaman
yaklasiyor.

Tanri, halkina bu seyleri kullanmadan saglikli yiyecekler hazirlama yetenegini ve inceligini verecektir. Halkimiz
her sagliksiz tarifi reddetsin. Tanikliklar, cilt. 7, s. 135.

Tereyagi, ekmek Gzerinde yenildiginde, mutfakta yenildiginde daha az zararlidir; ancak kural olarak bundan
tamamen vazgecmek daha iyidir. Iyi Yasam Bilimi, s. 302.

Zeytin, krema, kuruyemis ve saglikli yiyeceklerle degistirin: Zeytinler her 6ginde iyi sonu¢ verecek sekilde
hazirlanabilir. Tereyagi kullanimindan beklenen fayda, tereyaginin uygun sekilde hazirlanmis zeytinlerle
degistirilmesiyle elde edilebilir. Zeytinyadi kabizhgi dizeltir ve tiberkiloz hastalari ile mide iltihabi ve
tahrisinden sikayetci olanlar icin herhangi bir ilactan daha iyidir. Gida olarak hayvansal kdkenli herhangi bir
ikinci el yagdan daha iyidir. Tanikliklar, cilt. 7, s. 134.

Dogru sekilde hazirlandiginda zeytinler de findik gibi tereyagdi ve et yemeklerinin yerini alir. Zeytinlerden
yenen zeytinyadl, hayvansal yaglara gore ¢ok daha fazla tercih edilir. Mushil gérevi gortr. Kullanimi tiberkiloz
hastalarina faydali olacag gibi, iltihapli, tahris olmus midelere de sifalidir. Iyi Yasam Bilimi, s. 298.

Saglikh gida sektdriniin yapmasi gereken isi yUritebilmesi icin kaynaklara ve halkimizin aktif isbirligine
ihtiyaci var. Amaci, insanlara etin yerini alacak gidayi ve ayrica sigir hastaliklari nedeniyle giderek daha
sakincali hale gelen sut ve tereyagini saglamaktir. Birlik Konferansi Kaydi (Avustralasya), 1 Ocak 1900.

Gocuklar icin en iyisi degil - Cocuklarin genel olarak et, ¢cesni, tereyadi, peynir, domuz eti, enfes makarna ve
baharat yemesine izin verildi. Ayrica diizensiz ve 6gtin aralarinda sagliksiz yiyecekler yemelerine de izin
veriliyor. Bunlar mideyi bulandirma, dogal olmayan eylemlerle sinirleri tahris etme ve zekayi zayiflatma
gorevlerini yerine getirir. Ebeveynler hastalik ve 6liime yol agcacak tohumlari ektiklerini anlamiyorlar.

Tanikhklar, cilt. 3, s. 136.

Sofraya tereyagi koymamalisin; ¢iinku bu yapilirsa bazilari bunu kendi istegiyle kullanacak ve bu da
sindirimlerine zarar verecektir. Ancak erkek kardes, eger yemegdi daha istah acici hale getirecekse, soguk
ekmedin Uzerine ara sira biraz tereyagi kullanabilirdi. Bu, kendinizi lezzetli olmayan yiyecekler hazirlamakla
sinirlamaktan ¢ok daha az zarar verir. Mektup 37, 1901.

En saf tereyagi elde edilemediginde, giinde yalnizca iki 6§in yemek yiyorum ve hala otuz bes yil 6nce iletilen
ISIg1 takip ediyorum. Et yemem. Bana gelince, tereyadi meselesini hallettim. Kullanmiyorum. Bu sorunun, en

saf maddenin elde edilemedigi her yerde kolayca ¢éziilmesi gerekir. Iki iyi siit inegimiz var: Jersey ve Holstein.

Krem kullaniyoruz ve hepimiz memnunuz. Mektup 45, 1903.
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Etli gida olarak siniflandiriimamalidir - Sut, yumurta ve tereyag etli gida olarak siniflandiriimamalidir. Bazi
durumlarda yumurta kullanimi faydalidir. Sut ve yumurta kullaniminin tamamen reddedilmesi gerektigini
sOylemenin zamani gelmedi. Yiyecekleri cogunlukla ekmek ve sitten olusan yoksul aileler var. Cok az meyveleri
var ve et yerine gegecek Urunleri almaya gugleri yetmiyor. Saglk reformunu 6gretirken, diger tim evanjelist
¢alismalarda oldugu gibi, insanlarla bulunduklari yerde bulusmaliyiz. Onlara istah acici ve besleyici ama ucuz
olan saglk reformu gidalarinin nasil hazirlanacagini 6gretene kadar, saglk reformu rejimine iliskin en gelismis
Onerileri sunma 6zgurlugune sahip degiliz. Tanikliklar, cilt. 7, s. 135.

Baskalarinin kendi inanglarina sahip olmasina izin verin - DUnyada ¢ok fazla zihniyet turd oldugunu ve gidayla
ilgili tim konularda herkesin tam olarak bizim gibi disinmesini bekleyemeyecegimizi unutmamaliyiz. Zihinler
tam olarak ayni yénu izlemez. Ben tereyagi yemem ama ailemde yiyen kisiler var. Masama yerlestirilmedi;
ama ailemin ara sira yemeyi tercih eden bazi Gyelerini taciz etmiyorum.” MKK, 349-351.

DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

“Sutu elde edilen hayvanlar her zaman saglikli olmuyor. Hasta olabilirler. Bir inek sabah gérunuste iyi olabilir
ve gece olmadan 6lebilir. Yani sabah zaten hastaydi ve st kirlenmisti ve siz bunu bilmiyordunuz. Hayvan
yaratimi hastalikhdir.” Se¢ilmis Taniklklar, cilt. 1, s. 190.MKK, 356-357.

“Saglik reformunun ilkelerini sunarken bazilarinin yarardan ¢ok zararl olabilecek degisikliklerin getirilmesinden
yana olma tehlikesi var. Saglik reformu radikal bir sekilde tavsiye edilmemelidir. Mevcut sartlarda sut, yumurta
ve tereyaginin tamamen reddedilmesi gerektigini séyleyemeyiz. Yenilik yapmamaya dikkat etmeliyiz, cinku
asiri 6gretilerin etkisi altinda asiriya kagacak vicdanli insanlar vardir. Fiziksel gériintsiiniiz saglik reformunun
amacina zarar verecektir; cinku ¢ok az kisi reddettigi yiyecekleri nasil uygun sekilde degistirecegini biliyor."
Mektup 98, 1901.

Tereyagi kullanimiyla hastaliklara yakalanma tehlikesine ve ¢ocuklarin yumurtayi bol miktarda kullanmasindan
kaynaklanan koétulUklere karsi uyarilmis olmamiza ragmen, iyi islenmis ve dogru beslenmis yumurtalarin
kullanilmasini prensip ihlali olarak gérmemeliyiz. tavuklar. Yumurtalar, belirli zehirleri etkisiz hale getiren tibbi
maddeler olan dzellikler icerir.

Bazilari stit, yumurta ve tereyagindan uzak durarak vucutlarina gerekli gidayi saglayamadi ve bunun
sonucunda zayifladi ve ¢alisamaz hale geldi. Bdylece saglik reformu prestijini kaybediyor. Saglam bir sekilde
insa etmeye calistigimiz is, Tanri'nin ihtiyag duymadigi tuhaf seylerle karisir ve kilisenin enerjisi felg olur. Ancak
Allah bu tar agsiri fikirlerin sonuglarini énlemek icin mtdahale edecektir. Mujde gtinahkar irki uyumlu hale
getirmeyi amagliyor. Amaci zenginleri ve fakirleri bir arada Isa'nin ayaklarina getirmektir. Tanikliklar, cilt. 9, s.
162.

Yoksullar, kendilerine saglik reformu sunuldugunda "Ne yiyecegiz? Et yerine gecebilecek paramiz yok" diyorlar.
Mujdeyi fakirlere vaaz ettigimde, onlara en besleyici yiyecekleri yemelerini séylemem talimati verildi. Onlara
'Yumurta, sut ya da krema yememelisin' diyemem. Yemek hazirlarken tereyadi kullanmamalilar.' MGjdenin
yoksullara duyurulmasi gerekiyor ve en kati rejimi belirlemenin zamani hentiz gelmedi.” MKK, 352-

353. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BASLAR?

KAP. 18 ASIRI CESITLER: KAN ZEHIRLENMESI

“Dunyevi insanlarin ¢ok sik kullandigi baharatlar sindirime zararlidir.” Mektup 142, 1900.

Uyarici ve uyusturucu adi altinda, yiyecek ve icecek olarak kullaniimasina ragmen mideyi tahris eden, kani

zehirleyen ve sinirleri uyaran ¢ok cesitli maddeler siniflandiriimaktadir. Kullanimi olumlu bir kétaluktar.
Bircogu uyaricilarin heyecanini ariyor ¢iinkud su anda
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sonuclar memnuniyet verici. Ancak her zaman bir tepki vardir. Dogal olmayan uyaricilarin kullanimi her
zaman asiri olma egilimindedir ve yozlasmay:i ve yikimi tesvik eden aktif bir etkendir.

Bu acele zamanlarinda yiyecek ne kadar az uyarici olursa o kadar iyidir. Baharatlar dogasi geregi zararhdir.
Hardal, biber, baharat, tursu ve benzerleri mideyi tahris eder, kanin hararetli ve necis olmasina neden olur.
Sarhosun midesinin iltihaplanma durumu

Genellikle alkollt iceceklerin etkilerini gdstermek icin boyanir. Tahris edici baharatlarin kullanilmasi da benzer
bir iltihaplanma durumuna neden olur. Kisa slre sonra siradan yiyecekler artik istahi tatmin etmiyor.
Organizma daha uyarici bir seye ihtiya¢ duyar, gliclu bir arzu duyar.

fyi Yasam Bilimi, s. 325.

Cay, kahve ve iceceklerin s6zde iscinin isini yapmasina yardimci oldugu kadar, sofraya konan yemegin
hazirlanmasinda kullanilan ¢esniler ve baharatlar da sindirime yardimci olur.

Ani etkiler ortadan kalktiginda, insanlarin Uretkenligi, bu maddeler tarafindan uyarildiginda normalin Usttine
¢iktigi oranda normalin altina diser. Organizma zayifladi. Kan kirlenmistir ve bunun kesin sonucu iltihaptir.
Yayinlanmamis Taniklik, s. 6.

Baharatlar mideyi tahris eder ve sagliksiz isteklere neden olur. Sofralarimizda yalnizca en saglikh ve tahris
edici maddelerden arindirilmis yiyecekler yer almalidir. Alkol igmeye yonelik gticlu istek, baharath ve baharatli
yiyeceklerin hazirlanmasiyla uyarilir. Bunlar vicutta atesli bir duruma neden olur ve tahrisi dindirmek i¢in
icecek isteniyor gibi goértnuyor. Kita boyunca defalarca yaptigim seyahatlerde restoranlara, yemekli vagonlara
veya otellere sik sik gitmiyorum ¢tinkl orada sunulanlari yiyemiyorum. Yemekler tuz ve karabiberle ¢cok
cesnilendirilmis, bu da neredeyse dayanilmaz bir susuzluga neden oluyor. Bu yemekler midenin hassas
zarlarini tahris eder ve iltihaplandirir. Genellikle moda sofralarda sunulan ve cocuklara verilen yiyecekler
bunlardir.

Etkisi sinirlilik yaratmak ve suyun gideremeyecegi bir susuzluk yaratmaktir. Yiyecekler mimkuin olan en basit
sekilde, cesnilerden ve baharatlardan, hatta asiri miktarda tuzdan arindirilmis olarak hazirlanmalidir. Review
ve Herald, 6 Kasim 1883.

Bircogu bu tada o kadar duskundur ki, sadece ihtiya¢ duyduklari yiyecedi yemedikleri stirece ondan hicbir
zevk alamazlar. Onlerine baharatli yiyecek konulursa bu yakici kirbaci uygulayarak mideyi calistirirlar; clinki
bu mide, uyarici olmayan yiyecekleri tanimayacak sekilde tedavi edilmistir.” Mektup 53, 1898. CRA, 339-

340. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BASLAR?

“Ben biraz tuz kullaniyorum ve her zaman yanimda bulunduruyorum, ¢linkd Allah'in bana verdigi talimata
goére bu madde zararl olmak yerine aslinda kanin vazgecilmezidir. Bunun nedenlerini ve nedenlerini
bilmiyorum ama bana verilen talimatlari size aktariyorum.” Mektup 37, 1901.

Soslar ve sirke - Bu acele zamaninda, yiyecek ne kadar az uyarici olursa o kadar iyidir. Baharatlar dogasi
geregdi zararhdir. Hardal, biber, baharat, tursu ve benzerleri mideyi tahris eder, kani hararetli ve necis yapar.”
fyi Yasam Bilimi, s. 325.MKK, 344-345. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

"Insanin midesinde asla yer bulamamasi gereken etli bérek ve tursu, kalitesiz kan saglayacaktir.” Tanikliklar,
cilt. 2, s. 268.

Kan Ureten organlar, ¢esnileri, etli borekleri, tursulari ve hastalikl etleri iyi kana dénutstiremez. Tanikhklar,
cilt. 2, s. 383.

Fazla tuz kullanmayin, tursu ve baharatli yiyeceklerden uzak durun, bol meyve yiyin, yemeklerde ¢ok fazla su
icmeyi gerektiren tahris bilyik 6l¢tide ortadan kalkacaktir. Iyi Yagam Bilimi, s. 305.

Salatalar yag ve sirke ile hazirlanir, midede fermantasyon olur ve yiyecekler sindirilmez, ¢lrur veya ¢urur;
Bunun sonucunda kan beslenmez, pisliklerle dolar, karaciger ve bébrek rahatsizliklari ortaya cikar.” Mektup 9,
1887. CRA, 345. DOGRUDAN ALINTI NEREDEN BASLAR?
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KAP. SEKERIN VUCUTTAKI 19 EYLEMI

“Seker midenize iyi gelmez. Fermantasyona neden oluyor ve bu da beyni bulandiriyor ve kétu bir ruh haline
neden oluyor.” Elyazmasi 93, 1901.

Genel olarak yiyeceklerde ¢ok fazla seker kullanilir. Kekler, pudingler, puf hamur isleri, jéleler ve tatllar zayif
sindirimin aktif nedenleridir. Sit, yumurta ve sekerin ana unsur oldugu kremalar ve pudingler 6zellikle
zararlidir. Sit ve sekerin bir arada bol miktarda kullanimindan kacinilmalidir. Iyi Yasam Bilimi, sayfalar. 301 ve
302.

Seker vlicuda asiri yuk bindirir. Organlarin ¢alismalari devreye girdi.

Montcalm County, Michigan'da bir dava vard: Asil bir adamla ilgiliydi. Boyu bir buguk metrenin tzerindeydi ve
yakisikl bir gériinimu vardi. Hastaligi nedeniyle kendisini ziyarete ¢agrildim. Daha énce onunla yasam tarzi
hakkinda konusmustum. "Gézlerinin gorinisi hosuma gitmedi." dedim. Cok miktarda seker kullaniyordu.
Karisi yemek yapmayi bilmedigi i¢in yemegi onu tatmin etmiyordu.

Bazilariniz neredeyse yetiskin olan kizlarinizi yemek pisirmeyi 6grenmeden 6nce bilimi 6grenmeleri icin okula
gonderiyorsunuz, oysa bunun ¢ok 6nemli oldugu didsundlmeli. Burada yemek yapmayi bilmeyen bir kadin
vardi; Saglikl yemek hazirlamayi 6§grenmemistim. Esinin ve annesinin bu 6nemli egitim dalinda eksiklikleri
vardi ve bunun sonucunda kot hazirlanmis yiyecekler viicudun ihtiyacini karsilamadigindan abartili miktarda
seker tuketiliyordu ve bu da tim organizmada sagliksiz bir duruma neden oluyordu. O adamin hayati kétu
yemek pisirme ugruna gereksiz yere feda ediliyordu.

Hastayl gérmeye gittigimde ona nasil davranmasi gerektigini elimden geldigince anlatmaya ¢alistim ve ¢ok
ge¢meden yavas yavas iyilesmeye basladi. Ancak guciini pervasizca kullanip bunu yapamayinca az miktarda
kalitesiz yemek yedi ve tekrar geriledi. Bu sefer ona ilag yoktu. Organizmasi canli bir ciirime kuitlesine
benziyordu. Kétii yemek pisirmenin kurbani olarak hayatini kaybetti. Iyi beslenme eksikligini telafi etmek icin
seker kullanmaya calisti ve bu durumu daha da kétulestirdi.Sik sik kardeslerimle sofraya oturuyorum ve ¢ok
miktarda st ve seker kullandiklarini gérdyorum. Bu, viicudu tikar, sindirim organlarini tahris eder ve beyni
etkiler. Canli makinelerin aktif isleyisini engelleyen her sey beyni dogrudan etkiler. Ve bana verilen nura goére
seker, bol tuketildiginde etten daha zararlidir. Bu degisiklikler dikkatli yapilmali, konu, 6gretmek ve yardim
etmek istedigimiz kisileri Gzmeyecek, dnyargl uyandirmayacak sekilde ele alinmalidir. Tanikliklar, cilt. 2, s. 369
ve 370.

Ne kadar hosumuza giderse gitsin, hastalik yaratan yiyecekleri agzimiza gétirme yéninde baski altinda
tutulmamaliyiz. Neden? - Cinku biz Allah'in mulkiyulz. Fethetmeniz gereken bir taciniz, kazanmaniz gereken
bir Cennet, kacinmaniz gereken bir cehennem var. O halde, Isa askina, size soruyorum: Oniiniizde acik ve
secik isinlar halinde parlayan bir 1sik olacak mi ve sonra "Bunu bedendim, bunu begendim" diyerek ondan ytz
cevirecek misiniz? Tanri her birinizi, Tanri ile birlikte emekgiler olabilmemiz icin, her birinizi planlamaya
baslamaya, O'nun buyuk ilgisi ve sevgisiyle O'nunla isbirligi yapmaya, her ruhu, bedeni ve ruhu ylceltmeye,
yuceltmeye ve kutsallastirmaya ¢agiriyor.

Tatlilari kendi haline birakmak en iyisidir. Masaya konulan tatli tathlar bir kenara birakin. Onlara ihtiyacin yok.
Tanrr’nin istegine goére dugunebilmek icin acik bir zihne ihtiyaciniz var.”

Review ve Herald, 7 Ocak 1902. CRA, 327-328. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

“Sit ve sekere gelince: Saglik reformundan korkan ve bu seylerin asiri kullanimini kinadigi igin bu reformla
hicbir sey yapmak istemediklerini séyleyen insanlar taniyorum. Degisiklikler buyuk bir dikkatle yapilmahdir;
dikkatli ve akillica ilerlememiz gerekiyor.

Kendisini dinyanin zeki erkek ve kadinlarina éneren bir yonelimi takip etmeliyiz. Cok miktarda st ve sekerin
birlikte yenilmesi zararlidir. Kirlilikleri viicuda iletirler. SUt elde edilen hayvanlar her zaman saglikli degildir.
Hasta olabilirler. Bir inek sabah goriinuste iyi olabilir ve gece olmadan 6lebilir. Yani sabah zaten hastaydi ve
sutd kirlenmisti ve siz bunu bilmiyordunuz. Hayvancilik hastaliklidir. Etler kirlenmis. Hayvanlarin saglklarinin
mukemmel oldugunu bilseydik
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saglk ve insanlara bol miktarda sekerli sit yerine et yemelerini tavsiye ederim.

Sekerli sutln verdigi zarara neden olmaz. Seker viicudu tikar. Organlarin calismalari devreye girdi.
Tanikliklar, cilt. 2, s. 368 ve 369.

Bazilari saglik reformunu takip ettiklerine inanarak yulaf lapasinda stt ve biyuk miktarda seker kullaniyor.
Ancak seker ve sit birlikte midede fermantasyona neden olabilir ve dolayisiyla zararli olabilir.” Saglik
Tavsiyeleri, s. 154.MKK, 330-331.

“Tatli seyleri bir kenara birakmak daha iyi. Masanin tzerine konulan tath tath tabaklarini yalniz birakin.
Kardeslerin onlara ihtiyaci yok. Allah'in yénlendirmesine gore dustinebilmek icin agik bir zihne ihtiyaglar
vardir. Saglik reformunun ilkelerini takip etmek artik bizim elimizde.” Review ve Herald, 7 Ocak 1902. CRA,
335.

KAP. 20 YEMEK SANATI

“Yemek yapanlar icin saglikl yemek hazirlamayi bilmek kutsal bir gérevdir. Yanlis yiyecek hazirlama
yéntemi nedeniyle bircok insan kayboluyor. Iyi ekmek yapmak diisiince ve dzen ister; Ancak iyi yapilmis
ekmek bir¢ok kisinin distindiginden daha fazla din igeriyor. Aslinda ¢ok az iyi as¢i vardir. Geng kadinlar
yemek pisirmenin ve diger ev islerinin siradan bir is oldugunu anhyor; iste bu yizden evlenip ailelerine
bakmak zorunda kalan pek ¢ok kiz cocugunun, eslerinin ve annelerinin tGzerine disen gorevler hakkinda
cok az fikri var.

Bu 6nemsiz bir bilim degil - “Yemek yapmak énemsiz bir bilim degil, pratik yasamin en 6nemli bilimlerinden
biridir. Bu, tum kadinlarin 6grenmesi gereken bir sanattir ve yoksul siniflarin yararina olacak sekilde
ogretilmelidir. Basit ve ayni zamanda besleyici olan istah agici yiyecekler yapmak beceri gerektirir; ama bu
mumkun. Ascilarin, basit yiyecekleri basit ve saglikh bir sekilde, tam da basitliginden dolayi daha istah
acicl ve saglikh bir sekilde nasil hazirlayacaklarini bilmeleri gerekiyor.” MKK, 257.

“Mutfaktaki bilgi ve beceri eksikligi nedeniyle, bircok es ve anne her guin ailenin 6ntine kétt hazirlanmis
yiyecekler koyuyor, bu da sindirim organlarinin dengesini kesinlikle bozuyor ve kalitesiz kan Uretiyor;
sonug - sik sik inflamatuar hastalik saldirilari ve bazen 6lGm.

Herkesin damak tadina uygun olacak sekilde, saglikli bir sekilde hazirlanmis, iyi ve saglikh yiyecek
cesitlerine sahip olabiliriz. yi yemek yapmayi bilmek hayati énem tasiyor. K6t yemek pisirme hastaliga
ve kotl ruh haline neden olur; organizma daginik hale gelir ve goksel seyler fark edilemez.

Iyi mutfakta hayal edebileceginizden daha fazla din vardir. Bazen evden uzakta oldugumda, diger
yiyecekler gibi sofradaki ekmegin de bana zarar verecegini biliyordum; ama kendimi ayakta tutabilmek
icin biraz yemek zorunda kaldim. Bu tir yiyecekleri yapmak Allah katinda ginahtir.” Hiristiyan Dengesi ve
incil Hijyeni, s. 156-158. MKK, 256-257.

"Kota hazirlanmis yiyecekleri masaya koymak gunahtir, ¢inku yiyecek meselesi tum organizmanin
refahiniilgilendiriyor. Rab, halkinin, mideyi asitlendirmeyecek ve dolayisiyla 6fkeyi bozmayacak sekilde
hazirlanmis yiyeceklere olan ihtiyaci takdir etmelerini arzu eder. Iyi yapilmis ekmegin pratik bir dini
oldugunu unutmayalim. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BITIYOR?

Ascilik bilgisi on yetenege bedeldir - Ascilik isini bir tar kélelik olarak gérmeyin. Mutfakta calisan herkes,
yaptigi isin yeterince onurlu olmadigi gibi anlamsiz bir bahaneyle isini biraksaydi, diinya sakinlerinin
durumu ne olurdu? Yemek pisirme diger hizmet dallarina gére daha az arzu edilen bir sey gibi gérulebilir
ancak gercekte diger tim hizmet dallarindan daha degerli bir bilimdir. Allah saglikh gidanin hazirlanmasini
boyle degerlendiriyor. Saglikl ve istah acici yiyecekler hazirlamak konusunda sadakatle ¢alisan kisilere
buytk saygi duyar. Yemegi uygun sekilde hazirlama sanatini anlayan ve bu bilgiden yararlanan kisi, diger
islerle ugrasanlardan daha fazla évguye layiktir. Bu yetenegde on talant degerinde bakmak gerekir; ciinku
adil kullanimin korumayla buyuk ilgisi var
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insan organizmasinin saglikli bir durumda olmasi. Hayatla ve saglikla ayrilmaz bir sekilde baglantili oldugundan
tim hediyelerin en degerlisidir. Elyazmasi 95, 1901.

Asclya olan saygi - Terzime deger veririm, sekreterime deger veririm; Ancak yasami strdtrmek, beyni,
kemikleri ve kaslari beslemek i¢in yemek hazirlamayi iyi bilen aggim, ailemin yardimcilari arasinda en énemli
yeri isgal ediyor. Tanikliklar, cilt. 2, s. 370.

Dikis, kompozisyon, redaksiyon, muhasebe veya 6gretmenlik sanatini 6grenen bazilari kendilerini bir asciyla
iliski kuramayacak kadar aristokrat olarak géruyorlar.

Bu fikirler toplumun neredeyse tim siniflarina nifuz etmistir. Asciya, mesleginin kendisini sosyal agidan
dusurecek duzeyde oldugu ve ailesiyle esit duzeyde iliski kurmayi beklememesi gerektigi hissettirilir. Zeki
kizlarin baska bir is aramasina sasirir miydiniz? Egitimli kadin asgilarin bu kadar az olmasi sasirtici mi? Sasirtici
olan ise bu tedaviyi géren bu kadar ¢ok kisinin olmasi.

Ascl ev yasaminda dnemli bir yere sahiptir. Mideye verilecek besinleri hazirlayarak beyni, kemikleri ve kaslari
olusturur. TUm aile Uyelerinin saghgi buytk 6lctide onlarin becerilerine ve zekalarina baglidir. Ev islerine,
onlari sadakatle yerine getirenlere gerekli 6zen gosterilmedikge asla gereken ilgi gosterilmeyecektir. Hiristiyan
Dengesi ve incil Hijyeni, s. 74.

Evli ve aile sahibi olan, es ve anneye disen gorevlerle ilgili pratik bilgisi cok az olan birgok kiz var. Bir muzik
aletini okumayi ve ¢almayi biliyorlar; ama yemek yapmayi bilmiyorlar. Ailenin saghgi icin ¢cok gerekli olan iyi
ekmegin nasil yapilacagini bilmiyorlar. Iyi yemek pisirmek, saglkl yiyecekleri davetkar bir sekilde sofraya
koymak zeka ve tecriibe gerektirir. Midemize verilecek besinin, bedeni besleyecek kana dénismesini hazirlayan
kisi, cok 6nemli ve ylce bir makama sahiptir. Kopyacinin, terzinin ya da mizik 6gretmeninin konumu ascininki
kadar 6nemli degil. Tanikliklar, cilt. 3, s. 156-158.

Etkili bir asci olmak her kadinin gérevidir - Cogu zaman kiz kardeslerimiz bunu bilmiyor

pisirmek. Bunlara sunu derdim: Bdlgenin en iyi ascisina gider, bu isin ustasi, akilli ve yetenekli bir as¢i oluncaya
kadar gerekirse haftalarca kalirdim. Kirk yasimda olsam bu dersi takip ederdim. Yemek yapmay: bilmek sizin
gOreviniz oldugu gibi, kizlariniza yemek yapmayi 6gretmek de sizin gérevinizdir. Onlara yemek pisirme sanatini
ogretirken, cevrelerine, onlari aksi takdirde icine dusecekleri hafiflik ve kot aliskanhklardan koruyacak bir
bariyer insa ediyorsunuz. Taniklklar, cilt. 2, s. 370.

Kadinlarin yemek yapmayi 6grenmek icin ders calismasi ve 6grendiklerini sabirla pratige donustirmesi
gerekiyor. Insanlar bunu yapma zahmetine katlanmadiklari igin aci gekiyorlar. Ben bunlara sunu séyliyorum:
Uyuyan enerjilerinizi uyandirmanin ve bilgi aramanin zamani geldi. Saglikl ve istah agici yemek hazirlama
konusunda tam bilgi ve deneyim kazanmak i¢in harcanan zamanin bosa gittigini distinmeyin. Mutfaktaki
tecrubeniz ne kadar uzun olursa olsun, eger hala bir ailenin sorumlulugu sizdeyse, onun bakimini dogru
sekilde yapmay1 6grenmek sizin gérevinizdir.

Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 49.

Erkekler ve kadinlar yemek yapmayi 6greniyor - Beslenme reformunu benimseyenlerin cogu, bununla
gecinememekten sikayet ediyor; Ancak masasina oturduktan sonra, sugun tadilatta degil, kétu hazirlanmis
yiyeceklerde oldugu sonucuna vardim. Allah'in akil verdigi erkek ve kadinlara sesleniyorum: Yemek yapmayi
dgrenin. "Erkekler" derken yanilmam ¢lnki onlarin da tipki kadinlar gibi yemegin basit ve saglkli hazirlanisini
anlamalari gerekiyor. Meslekleri onlari cogu zaman saglikli gida bulmanin mimkun olmadigi yerlere
goturlyor. Bu konuda tamamen bilgisiz olan ailelerin arasinda guinler, hatta haftalar gecirmeye cagrilabilirler.
Yani eger bilgiye sahiplerse, onu iyi bir sekilde kullanabilirler. Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 56-57.
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Saglik dergilerini inceleyin - Saglikli yemek pisirmeyi bilmeyenler, istah acici yemekler hazirlamak igin iyi ve
besleyici gida maddelerini nasil birlestireceklerini 6grenmelidir.

Bu anlamda bilgi edinmek isteyenler saglik dergilerimize abone olmalidir. Bununla ilgili bilgileri onlarda
bulacaksiniz.

Surekli yaraticihk géstermeden, hi¢ kimse saglikli yemek pisirmede basarili olamaz, ancak kalpleri buyuk
Ustadin izlenimlerine ve énerilerine acik olanlar bircok sey 6grenecek ve ayni zamanda baskalarina da
Ogretebilecektir; Cinku onlara beceri ve anlayis verecektir. Mektup 135, 1902.

Bireysel yetenegin gelisimini tesvik edin - Her yerde kadin ve erkeklerin, Glkenin kendi bélgelerinden gelen
dogal truanlerden saglikli yiyecekler hazirlayarak yeteneklerini gelistirmeye tesvik edilmesi ilahi bir tasarimdir.
EGer Tanri'ya donerlerse, O'nun Ruhu'nun rehberligi altinda beceri ve huner sergilerlerse, dogal trunleri
saghkli gidalara donustirmeyi 6greneceklerdir. Bu sayede fakirlere et yemeginin yerini alacak gidayi
kendilerine saglamayi 6gretebilecekler. Bu sekilde yardim gérenler, karsiliginda baskalarina da talimat
verebilecektir. Benzeri calismalar da biytk bir sevk ve enerjiyle yapilacaktir. Eger bu daha 6nce yapilmis
olsaydi, aslinda bugiin ¢ok daha fazla insan olacakti ve talimat verebilecek cok daha fazla kisi olacakti.
GOrevimizin ne oldugunu 6grenelim, sonra yapalim. Baskalarina bagimli ve aciz kalmamali, Allah'in bize
emanet ettigi islerde baskalarina givenmemeliyiz.” Secilmis Tanikliklar, cilt. 3, s. 136 ve 137. CRA, 251-254.
SOZ KONUSU NEREDE BASLIYOR

DOGRUDAN mi?

“Birgok kisinin saglik reformu uygulamasinda cesaretinin kirilmasinin nedenlerinden biri, alistiklari beslenme
duzeninin yerini uygun, basit hazirlanmis yiyeceklerin almasi icin yemek pisirmeyi 6grenmemis olmalaridir.
K6tl hazirlanmis yemeklerden tiksiniyorlar, sonra saglik reformunu denediklerini, bu sekilde
yasayamayacaklarini séylediklerini duyuyoruz. Bircogu bu reformla ilgili yetersiz talimatlari takip etmeye
calisiyor ve o kadar yetersiz bir is yapiyor ki, bu, sindirimin zarar gérmesine ve bu girisimde yer alan herkesin
cesaretinin kirllmasina neden oluyor. Konu saglik oldugunda reformcu oldugunuzu iddia ediyorsunuz ve tam
da bu nedenle iyi as¢ilar olmalisiniz. Uygun sekilde yuratulen saglikl yemek pisirme okullarinin avantajlarindan
yararlanabilenler, bunun hem kendi kullanimlari hem de baskalarina 6gretmek icin blyuk fayda saglayacagini
géreceklerdir. Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 119. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BITiYOR?

Et diyetinizi degistirmek - Yasam tarzi aliskanhklarinizi degistirmenizi tavsiye ederiz; Ancak bunu yaparken
akillica yapmaniz konusunda sizi uyariyoruz. Et diyetinden fakir beslenmeye gegis yapan aileler taniyorum.
Yiyecekleri o kadar kétu hazirlanmis ki mideler bunu kabul edemiyor ve sonrasinda bana saglik reformunun
kendilerinde pek iyi gitmedigini sdylediler; bunlar zayifliyordu.

Bazilarinin gidayi basitlestirme cabalarinda basarili olamamasinin bir nedeni var. Beslenmeden diyet
uygularlar. Yemekler 6zensiz hazirlaniyor ve ayni seyi tekrar tekrar yiyorlar. Ayni 6gtinde ¢ok fazla tir
bulunmamali ama tum égunler cesitlilik gdstermeden ayni yemeklerden olusmamalidir. Yiyecekler basit fakat
istah acic1 olacak kadar mikemmel bir sekilde hazirlanmalidir. Yaglardan uzak durmalisiniz.

Hazirladidiniz her tirlt yemeg@e zarar verir. Bol miktarda meyve ve sebze yiyin.

Tanikliklar, cilt. 2, s. 63.

Yiyeceklerin dogru sekilde hazirlanmasi son derece énemlidir. Ozellikle etin ana gida maddesi olmadigi
durumlarda, iyi yemek hazirligi temel bir gerekliliktir. Etin yerini alacak bir sey hazirlamak énemlidir ve etin
istenmemesi icin bu ikamelerin iyi hazirlanmasi gerekir. Mektup 60a, 1896.

Sofraya yemek hazirlama sorumlulugu tasiyan herkesi kalemiyle, sesiyle egitmek, egitmek, egitmek hekim
icin olumlu bir gérevdir. Mektup 73a, 1896.

Saglikli gida hazirlama konusunda kendini yetistiren insanlara ihtiyacimiz var. Et ve sebzeleri farkl sekillerde
pisirmeyi bilen ve hala basit hazirlama islemini anlamayan bir¢ok kisi var.
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istah agici yemekler.” Gengligin Egitmeni, 31 Mayis 1894. CRA, 256. DOGRUDAN ALINTI NEREDEN BASLIYOR?

Kendini bir ailenin basinda bulan ve hala saglikli yemek pisirme sanatini anlayamayan her kadin, evinin refahi
icin bu kadar 6nemli olan seyin ne oldugunu 6grenmeye karar vermelidir. Bircok yerde saglkli yemek pisirme
okullari,

Kisinin bu konuda kendisini egitmesi. Bu imkanlara sahip olmayanlarin, iyi bir ascidan egitim almalari, mutfak
sanatinin ustasi oluncaya kadar kendilerini gelistirme cabalarina devam etmeleri gerekmektedir. Iyi Yasam
Bilimi, sayfalar. 302 ve 303.

Ekonomi okuyun - Yemek pisirmenin her dalinda dikkate alinmasi gereken soru sudur: “Yiyecekleri en dogal
ve en ucuz sekilde nasil hazirlariz?” Ve sofrada kalan yemeklerin israf edilmemesine dikkat edilmelidir. Bu
artiklarin kaybolmamasini nasil saglayacagimi disindidm. Bu beceri, tutumluluk ve incelik bir servet
degerindedir. Mevsimin en sicak kisimlarinda daha az yiyecek hazirlayin. Daha fazla kuru madde kullanin.
Yiyecekleri zar zor olmasina ragmen neden fakir olduklari konusunda siklikla aydinlatilabilen bircok fakir aile
vardir; bosa harcanan o kadar ¢ok kisa not ve baslik var ki! Elyazmasi 3, 1897.

Modaya uygun yemek yiyerek feda edilen hayatlar - Birgoklari icin, tim emek harcamalarini haklh ¢ikaran
hayatin asil amaci, en yeni tarza ayak uydurmak. Moda sunaginda egitim, saghk ve konfor feda ediliyor. Sofra
diizeninde bile moda ve gosteris kotu etkilerini gosteriyor. Saglikli yiyecek hazirlamak ikincil bir konu haline
gelir. Cok sayida yemegin servis edilmesi zaman, para ve asiri is yuku gerektirir, ancak higbir ise yaramaz. Bir
06gunde yarim duzine yemek servis etmek moda olabilir ama bu gelenek sagliginizi bozar. Bu, sagduyulu erkek
ve kadinlarin hem kural hem de 6rnek olarak kinamasi gereken bir gelenektir. As¢inizin hayatini biraz disinun.
"Hayat yiyecekten, beden de giyecekten daha dnemli degil mi?" (Mat. 6:25).

GUnumuzde ev hanimlarinin zamaninin neredeyse tamamini ev isleri gerektirmektedir. Sofra hazirliklari daha
basit olsaydi, ailenin saghgi agisindan ne kadar daha iyi olurdu!

Bu sunakta her yil binlerce hayat feda ediliyor; bu sonsuz goérev rutini olmasaydi daha da uzayabilecek
hayatlar. Basit aliskanliklari sirdiirmus olsalardi evde, kilisede ve diinyada bir [iGtuf olarak yasayabilecek bircok
anne mezara iner.

Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 73.

Yiyecek secmek ve hazirlamak énemlidir - Cok sayida yemek yapmak mutlaka gerekli degildir. Nitelik ve nicelik
bakimindan eksik bir rejim de olmamalidir. Mektup 72, 1896.

Yemegin 6zenle hazirlanmasi énemlidir ki istah bozulmadigi zaman tad alabilsin. Cliinku prensip olarak et,
tereyagl, etli bérek, baharat, domuz yagdi ve mideyi rahatsiz eden, saghgimizi bozan her seyi reddediyoruz,
yedigimiz seyin cok dnemli olmadigi fikrini asla vermemeliyiz. Tanikliklar, cilt. 2, s. 367.

Sadece istahinizi tatmin etmek icin yemek yemek yanlistir ancak yemegin kalitesine veya hazirlanma sekline
de kayitsiz kalmamalisiniz. Yedigimiz yemek lezzetli degilse vicut yeterince besin alamaz. Yiyecekler dikkatle
secilmeli ve zeka ve beceriyle hazirlanmalidir. Iyi Yasam Bilimi, s. 300.

Standartlastiriimis kahvalti - Bir asciya isimin diger kisimlarindan daha fazla para 6derdim. Eger bu kisi formda
degilse ve yemek pisirme yetenegdi yoksa, bizde oldugu gibi standart bir kahvalti géreceksiniz - misir lapasi,
firln ekmegi ve bir gesit sos, ve hepsi bu, bir kahvalti haric. az sit. Artik her 6giinde kendilerine ne sunulacagini
bilerek aylarca bunu yiyenler, giinin o korkulu dénemi gibi kendileri i¢in ilging olmasi gereken saatten
korkmaya baslarlar. Butin bunlari deneyimleyene kadar anlayacaginizi sanmiyorum. Ama bu konuda
gercekten kafam karisti. Hazirliklari tekrarlamali miyim?
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Buraya geldigimde sunu derdim: Bana basit, saglikl ve istah acici olmayan yemekler hazirlayabilecek,
yaratici yetenekleri olan deneyimli bir asci verin. Mektup 19¢, 1892.

Calismak ve pratik yapmak - Pek ¢ok kisi bunun [yemek pisirmenin] bir gérev meselesi oldugunu

dustinmuyor ve bu nedenle yemedi uygun sekilde hazirlamaya ¢alismiyor. Bu, domuz yad, tereyagi veya

et olmadan basit, saglikh ve kolay bir sekilde yapilabilir. Beceri basitlikle birlestirilmelidir. Bunun icin de

kadinlarin 6nce okumasi, sonra da sabirla okuduklarini uygulamaya koymasi gerekiyor. Bircogu bunu

yapmakla ugrasamadiklari icin aci ¢ekiyor. Bunlara sunu séyliyorum: Uyuyan enerjilerinizi uyandirip okumanin zamani
En lezzetli ve en saglikh yiyecekleri elde edecek sekilde basit ama ayni zamanda yemek pisirmeyi 6grenin.

Sadece damagi memnun etmek veya istahi tatmin etmek i¢in yemek pisirmek yanlis oldugundan, hic kimse
koétu beslenmenin dogru oldugu fikrini aklindan ¢ikarmaz. Birgogu hastalik nedeniyle zayifliyor ve besleyici,
bol ve iyi hazirlanmis bir diyete ihtiyag duyuyor.

Afiyetle yenebilmesi icin saglikli yemeklerin farkli sekillerde nasil hazirlanacagini 6grenmek yemek
yapanlarin dini gorevidir. Anneler ¢ocuklarina yemek yapmayi 6gretmeli. Bir geng kizin egitiminin hangi
bransi bu kadar 6nemli olabilir? Yemegin hayatla alakasi var. Az bulunan, kalitesiz, kotl hazirlanmis
yiyecekler, kani sentezleyen organlari zayiflatarak kani strekli olarak yoksullastirmaktadir. Mutfak sanatinin
egitimde en 6nemli konulardan biri olarak kabul edilmesi son derece dnemlidir. Cok az iyi as¢I var. Geng
kadinlar asciligin disuk bir meslege inmek anlamina geldigini dustntyor. Bu bdyle degil. Konuya dogru
perspektiften bakmiyorlar. Saglikh yiyeceklerin, 6zellikle de ekmegin hazirlanmasina iliskin bilgi, asagi
dizeyde bir bilim degildir.

Anneler kizlarinin egitiminin bu bélimunu ihmal etmektedirler. Bakim ve emegin yikinu tzerlerine
aliyorlar, cabuk yoruluyorlar, bu arada kiza ziyaretler yapmak, ti§ isi yapmak veya zevkini disinmek icin
izin veriliyor. Bu yanlis anlasilan asktir, yanlis anlasilan nezakettir. Anne, kizina cogu zaman émur boyu
surecek zararlar veriyor. Hayatin bazi sorumluluklarini Gstlenebilmesi gereken yasta, bu sorumluluklara
uygun olmadigini fark eder. Bunlar bakim veya Ucret almayacaktir. Anneleri, ylk altindaki bir araba gibi,
kendi yukunun ve bakiminin agirhgi altinda egilirken, onlar sorumluluklarini ihmal ederek bos bos
dolasirlar. Kizinin sevgisiz olmak gibi bir niyeti yok ama dikkatsiz ve distncesiz, aksi takdirde yorgun
gOrunuimundu fark edecek ve annesinin yizindeki aci ifadesini algilayarak Uzerine diseni yapmaya,
sorumlulugun daha buytik agirhgini almaya calisacakti. , bakimdan kurtulmasi gereken annesini rahatlatir,
aksi takdirde aci ve belki de 6lim yatagina dusecektir.

Anneler kizlarinin egitimi konusunda neden bu kadar kor ve ihmalkardir? Farkli aileleri ziyaret ederken,
annelerin agir yukler tasidigini gértince, manevi canhlik gosteren, saghgi ve dingligi iyi olan kiz cocugunun
hicbir ilgi, hicbir endise hissetmedigini géormek beni tzdu. Buylk toplantilar oldugunda ve aileler
ziyaretcilerle dolup tastiginda, annenin yikt omuzladigini, her seyle ilgilendigini, kizlarin ise geng
arkadaslariyla oturup sosyal bir alisveris icinde sohbet ettiklerini gérdim. Bunlar bana o kadar yanlis
geliyor ki, dusuncesiz kizlarla konusup onlara ise gitmelerini séylemekten kendimi alikoyamiyorum. Yorgun
anneni rahatlat. Onu oturma odasinda bir yere gotirdim ve dinlenmesi ve arkadaslariyla birlikte olmanin
tadini ctkarmasi konusunda israr ettim.

Ancak bu konuda tamamen kizlarin sugu yok. Anne kayip. Kizlarina sabirla yemek yapmayi 6gretmedi.
Konu yemek pisirmeye gelince onlarin bilgi eksikligini biliyorsunuz ve bu yizden isten herhangi bir
rahatlama hissetmiyorsunuz. Dikkat, dusiinme ve dikkat gerektiren her seyle ilgilenmesi gerekir. Kizlara
mutfakta tam egitim verilmelidir.

Hayattaki kosullariniz ne olursa olsun, pratik kullanima sunulabilecek bilgi vardir. insan hayatini, 6zellikle
de en cok deger verdigimiz insan hayatini en dogrudan etkileyen egitim dahdir.

Gerekli egitimi almamis ve mutfak sanatlarinda beceriksiz olan pek ¢ok es ve anne, ailelerine her giin kétu
hazirlanmis yiyecekler sunmakta, bu da onlarin hayatlarini sturekli ve kesin bir sekilde mahvetmektedir.
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Sindirim organlarini bozar, kan kalitesinin bozulmasina neden olur ve ¢cogu zaman akut inflamatuar hastalik
ataklarina neden olarak erken 6lime neden olur.

Ogrenenleri tesvik edin - Her genc Hiristiyan kadin ve kadinin, kepekli undan eksi degil, hafif, glizel ekmek
yapmayl hemen 6grenmesi dini bir gérevdir. Anneler kizlarini hentz ¢ok kiicikken mutfaga gétirmeli, onlara
yemek yapma sanatini 6gretmelidir. Kizlarinin egitim almadan ev bakiminin gizemlerini anlamalarini
bekleyemezler. Onlara sabirla, sevgiyle egitim vermeli, neseli yiz ifadeleriyle ve tesvik edici onay sézleriyle
hizmeti olabildigince keyifli hale getirmelidirler. Bir, iki veya U¢ kez basarisiz olurlarsa onlari suclamayin.
Cesaret kirikligi zaten isini yapiyor ve sizi sunu sdylemeye tesvik ediyor: “Bunun faydasi yok; Bunu yapamam."
Simdi sansiriin zamani degil. irade zayifliyor. Tesvik eden, tesvik eden, umut asilayan sézlerin tesvik edilmesini
gerektirir: “Yaptiginiz hatalar icin endiselenmeyin. Daha yeni baslyorsunuz ve hata yapmaniz dogaldir. Tekrar
deneyin. Yaptiginiz ise odaklanin, cok dikkatli olun, kesinlikle basaracaksiniz.”

Pek ¢cok anne bu ilim dalinin 6nemini takdir etmez ve kizlarina ders verme zahmetine ve 6zenine katlanmak,
ogrenirken hata ve yanlhslarina katlanmak yerine her seyi kendileri yapmayi tercih eder. Kizlari da yanlis
yaptiginda “nafile, bunu yapamazsin, bunu yapamazsin” diyerek onlari uzaklastiriyorlar. Bu beni sadece bana
yardimci oldugundan daha fazla utandiriyor ve rahatsiz ediyor.

Boylece c¢iragin ilk cabalari bosa cikar ve ilk basarisizlik onun 6grenmeye olan ilgisini ve sevkini o kadar azaltir
ki baska bir deneyimden korkar ve dikis, 6rgu, ev isleri ve yemek pisirme disinda herhangi bir sey teklif eder.
O zaman anne buyik 6l¢ide suc¢ludur. Ona sabirla talimat vermeliydi ki, uygulama yoluyla utangachgi ortadan
kaldiracak ve deneyimsiz iscinin daha az becerikli hareketlerine care olacak bir deneyim elde etsin. Tanikliklar,
cilt. 1, s. 681-685.

Yemek pisirme dersleri muzikten daha dnemlidir - Bazilari miutevazi sayilan gorevlere, belki de yemek
pisirmeye cagrilir. Ancak mutfak biliminin énemi hi¢ de az degildir. Yemegin ustalikla hazirlanmasi en 6nemli
sanatlardan biridir ve muzik veya dikis 6gretmekten daha Ustln bir yere sahiptir. Bununla birlikte mazik veya
dikis egitimini kigimsemek istemiyorum cuinku bunlar cok dnemli. Ancak daha da 6nemlisi, yiyecekleri hem
saghkli hem de lezzetli bir sekilde hazirlama sanatidir. Bu sanat, hayatla bu kadar yakindan baglantil
oldugundan tim sanatlar arasinda en degerlisi sayilmalidir. Daha fazla ilgi gérmeli; cinkd iyi kanin olusabilmesi
icin viicudun iyi besinlere ihtiyaci vardir. insanlarin saghigini koruyan her seyin temeli iyi mutfagin tibbi
misyonerlik calismalaridir.

Saglik reformu genellikle yenmeyen yiyeceklerin hazirlanmasi nedeniyle carpitiliyor.

Saglik reformunun basaril olabilmesi i¢cin saghkli yemek pisirmeye iliskin bilgi eksikliginin giderilmesi
gerekmektedir.

Cok az iyi as¢l var. Pek ¢cok annenin iyi hazirlanmis, gtizel gériinen yemekleri ailelerinin dntine koyabilmesi i¢in
yemek pisirme dersleri almasi gerekiyor.

Cocuklar org ve piyano derslerini almadan 6nce mutfakta ders almalidirlar. Yemek yapmayi 6grenme isinin
muzigi dislamasi gerekmez ama bu, saglikli ve istah acici yemek hazirlamayi 6grenmekten daha az énemlidir.
El Yazmasi 95, 1901. Kizlariniz mizigi seviyor olabilir ve bu ¢ok iyi olabilir ve ailenin mutlulugunu artirabilir;
ama yemek pisirme sanati bilgisi olmadan muizik bilgisinin pek bir degeri yoktur.

Kizlarinizin kendi ailesi oldugunda, belli bir muzik ve igne isi bilgisi, iyi hazirlanmis, 6zenle hazirlanmis bir
yemegin garantisi olmayacak, béylece en degerli arkadaslarinin 6ninde onu sunmaktan utanmayacaklar.
Anneler, isiniz kutsaldir.

Tanri, cocuklarinizin simdiki ve gelecekteki iyiligi icin sevkle, sabirla ve sevgiyle calisarak, yalnizca Tanri'nin
yuceligini hedefleyerek, kendi ytceligini aklinizda tutarak bunu tstlenmenize yardim etsin.

Tanikliklar, cilt. 2, s. 538-539.
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Mutfak sanatinin gizemlerini 6gretin - Cocuklariniza yemek yapmayi 6gretmeyi ihmal etmeyin. Bunu yaparken
onlara din egitiminde sahip olmalari gereken ilkeleri aktarmis olursunuz. Cocuklariniza fizyoloji dersleri
vererek ve onlara basit ama ustaca yemek pisirmeyi 6greterek, egitimin en yararli dallarinin temelini
atiyorsunuz. lyi, hafif ekmek yapmak beceri gerektirir. Iyi yemek pisirmenin dini vardir ve yemek yapmay
6grenemeyecek kadar cahil ve dikkatsiz olanlarin dininden supheliyim.

Zavall mutfak binlerce kisinin yasam enerjisini yavas yavas zayiflatiyor. Agir, eksi ekmek ve ayni sekilde
hazirlanan diger yiyecekleri belirli sofralarda tuketmek saglk ve yasam agisindan tehlikelidir. Anneler,
kizlariniza muzik egitimi vermek yerine, onlari saglikla ve yasamla en yakin baglantisi olan faydali dallarda
egitin. Onlara mutfagin tim gizemlerini 6gretin.

Onlara bunun egitimlerinin bir par¢asi oldugunu ve Hiristiyan olmalari i¢in gerekli oldugunu gésterin.
Yiyecekler saglikh ve lezzetli bir sekilde hazirlanmadikca iyi kana dénliisemez veya yipranmis dokulari yeniden
insa edemez.” Tanikliklar, cilt. 2, s. 537 ve 538. CRA, 257-264. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

KAP. 21 YEMEK VE YETERLI OGUN SAVYISI

“Midenin dikkatli bir sekilde ele alinmasi gerekiyor. Surekli calisma halinde tutulmamalidir. Bu kéti muameleye
maruz kalan ve ¢okc¢a istismar edilen organa biraz huzur, sessizlik ve dinlenme verin. Mide yemekle ilgili isini
yaptiktan sonra, dinlenme firsati bulamadan ve daha fazla yiyecekle ilgilenmesi icin doga tarafindan yeterli
miktarda mide suyu saglanmadan 6nce Uzerine daha fazla is yapmayin. . Bir 6gun ile digeri arasinda en az

bes saat gecmeli ve sunu aklinizdan ¢ikarmayin, eger bir deney yapmak istiyorsaniz iki 6§intn t¢ 6gine

tercih edildigini géreceksiniz.” Mektup 73a, 1896. CRA, 173.

“Genel olarak guinde sadece iki kez yemek yeme aliskanliginin sagliga faydali oldugu kanitlaniyor; ancak belirli
kosullar altinda bazi kisilerin Gguncl bir 6gune ihtiyaci olabilir. Ancak bu ¢ok hafif ve kolay sindirilebilen bir
yiyecek olmalidir. Kraker, kizarmis ekmek ve meyve ya da misir gevregi icecedi aksam yemegine en uygun
yiyeceklerdir.” CBV, 321.

“Midenin bir dnceki yemegi sindirme isinden dinlenmeye vakti olmadan asla ikinci yemegi yememelisin.
Uclinci 6guna yemek istiyorsaniz hafif olmali ve yatmadan birkag saat énce olmalidir.” MKK, 158.

“Rejim meselesine gelince, bu meselenin dayatma izlenimi yaratmayacak kadar dikkatli ele alinmasi gerekiyor.
iki 6giin yemenin saglik acisindan l¢ 6gin yemekten cok daha iyi oldugu gésterilmelidir. Ancak otoriter bir
dayatma olmamalidir. Hastaneyle baglantisi olan hi¢ kimse iki 6gun yemek sistemini benimsemeye
zorlanmamali. Ikna, kuvvet kullanmaktan daha uygundur.” CRA,

177.

“Bircok kisi, uyumadan hemen énce yemek yeme gibi zararl bir aliskanhiga kapiliyor. DOGRUDAN ALINTI
NEREDE BITI Diizenli olarak (i¢ 6giin yemek yemis olabilirler; ancak bayginlik hissettikleri i¢in, sanki agmis gibi
bir atistirmalik veya dérdinci 6gan alirlar.

Bu yanlis uygulamaya giristikten sonra bu bir aligkanlik haline gelmis ve yatmadan hemen énce bir seyler
atistirmadan uyuyamayacaklari izlenimine kapilmislar. Cogu durumda, bu bayilmanin nedeni, mideye ¢ok sik
ve asir miktarlarda zorlanan yetersiz yiyeceklerin Ustesinden gelmek icin sindirim organlarinin giin boyunca
asirt yuklenmesidir. Bu nedenle asiri yiklenen sindirim organlari yorulur ve tikenen enerjilerini geri kazanmak
icin isten bir sire tamamen dinlenmeye ihtiya¢ duyarlar. Midenin bir dnceki yemegi sindirme ¢abasindan
dolayi dinlenmeye vakti olmadan asla ikinci bir 6gin yememelisiniz. Uclincii 6giin alinacaksa hafif olmali ve
yatmadan birkag saat dnce tiketilmelidir.

Ancak bircogunun zavalli, yorgun midesi, yorgunlugunu bos yere protesto ediyor. Dinlenme saatleri boyunca
ayni is rutinini tekrar gergeklestirmek icin sindirim organlarini harekete geciren daha fazla yiyecekle dolar. Bu
kisilerin uykulari genellikle hos olmayan riyalar yliziinden bozulur ve sabahlari kendilerini kétl hissederek
uyanirlar. Zayiflik ve istahsizlik hissi var. O
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Tam organizma enerji eksikligi hisseder. Kisa surede sindirim organlari dinlenmeye vakit bulamadigindan
yipranir. Bu insanlar mutsuz dispeptiklere donusurler ve onlari neyin bdyle yaptigini merak ederler. Sebep
kesin sonucu getirdi. Bu uygulamaya uzun sure devam edilmesi halinde saglk ciddi anlamda zayiflayacaktir.
Kan kirli olur, ytz soluklasir ve siklikla doklntuler ortaya cikar. Bu kisilerden siklikla mide bélgesinde agri ve
tahris sikayetlerini duyarsiniz ve calistiklarinda mideleri o kadar yorulur ki calismay! birakip dinlenmek zorunda
kalirlar. Bu durumun sebebini anlamis gibi gériinmuyorlar; ¢link aksi halde gorinuste saglikhlar.

GUnde Ug 6gunden iki 6gune gecis yapanlar, ézellikle Gglinct 6gunlerini yemeyi aliskanlik haline getirdikleri
zamanlarda, ilk basta zayifliktan az ¢cok rahatsiz olacaklardir. Fakat kisa bir sture sabrederseniz bu secde
ortadan kalkar.

Uyumak icin uzandigimizda midenin de tipki viicudun diger kisimlari gibi dinlenmenin keyfini ¢ikarabilmesi
icin tm isini bitirmis olmasi gerekir. Sindirim isi uykunun hicbir aninda devam etmemelidir. Mide asiri
yuklendikten ve gorevini yaptiktan sonra yorulur ve bu da bitkinlik hissine neden olur. Pek ¢ok kisi bu hissi
yaratan seyin yiyecek eksikligi oldugunu distnerek yaniliyor ve mideye dinlenme firsati vermeden daha fazla
yiyecek aliyor, bu da o anda zayifligi1 ortadan kaldiriyor. Ve istahinizi ne kadar ¢ok tatmin ederseniz, o da o
kadar ¢ok tatmin icin haykiracaktir. Bu bayilma genellikle et yemenin, sik sik ve ¢ok fazla yemenin sonucudur.
Mide surekli hareket halinde kalmaktan, her zaman en saglikli olmayan yiyeceklerle ilgilenmekten yorulur.
Dinlenmeye zaman olmadiginda sindirim organlari zayiflar, bu da yorgunluk hissine ve sik yemek yeme
istegine yol acar. Ihtiyac duyduklari ilac ise daha az siklikta ve daha az miktarda yemek, basit ve dogal
yiyeceklerle yetinmek, giinde iki, en fazla G¢ 6gin yemektir. Midenin dizenli araliklarla calismaya ve
dinlenmeye ihtiyaci vardir; ve bu nedenle diizensiz ve 6gun aralarinda yemek yemek saglk yasalarinin en
zararli ihlallerinden biridir. Duzenli aliskanliklar ve dogru beslenmeyle mide yavas yavas iyilesir.” Nasil Yasanir,
sayfalar. 55-57. MKK, 174-

175. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BASLAR?

“Hafif bir kahvalti yapmak toplumun gelenek ve normudur. Ancak midenizi tedavi etmenin en iyi yolu bu
degildir. Kahvaltida mide, gtintn ikinci veya UgUnci 6gunine gére daha fazla yiyecek alma konusunda daha
iyi bir konumdadir. Yetersiz kahvalti ve bol miktarda 6gle yemegi yeme aliskanhigi yanlistir. Kahvaltinizin
gunun en liberal 6gtnidne daha yakin olmasini saglayin.” Mektup 3, 1884. CRA, 173.

KAP. 22 NE YENILMELI?

“Taze Meyvede Bir Nimet.” Tanri'ya o kadar minnettarim ki, Adem Cennetteki evini kaybettiginde, Rab onu
meyve stokundan mahrum birakmadi. Mektup 157, 1900.

Rabbimiz, yihin buyuk bir kismini gegirdigi tlkelerde yasayanlarin, bu meyvelerdeki nimetin farkina varmalarini
istiyor. Agactan toplanan taze meyvelerden ne kadar yararlanirsak, nimet de o kadar buytk olur. Tanikhklar,
cilt. 7, s. 126.

Daha az yemek pisirip daha dogal meyve yemenin faydasini gériiriiz. insanlara Gizimd, elmayi, seftaliyi,
armudu, bégurtleni ve bulabilecekleri her tirli meyveyi bol bol yemeyi 6gretelim. Teneke kutular yerine
muUmkudn oldugunca cam kullanilarak kisin kullanima hazirlanip muhafaza edilmelidir. Tanikhklar, cilt. 7, s. 134.

Hazimsiz bir mide icin masaya farkl tirde meyveler koyabilirsiniz, ancak tek 6giinde cok fazla cesitlilik
olmamalhdir. Tanikliklar, cilt. 2, s. 373.

Saglik faktoru olarak 6zellikle meyveleri 6neriyoruz. Ancak diger yiyeceklerle dolu bir 6gunden sonra meyveler
bile yenmemelidir. Elyazmasi 43, 1908.

Mevsiminde glzelce hazirlanan sebze ve meyveler, kaliteli olduklari, en ufak bir bozulma belirtisi
gostermedikleri, saglam olduklari, hastalik ve ¢lirimelerden etkilenmedikleri stirece faydali olacaktir. Midede
fermente olan ve zehirli kan Ureten bozuk meyve ve sebzeleri yemekten dlenlerin sayisi sandigimizdan daha
fazla. Mektup 12, 1887.
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Basit ama comert bir meyve tedarigi, kendilerini Tanri'nin isine hazirlamakta olanlarin énine konulabilecek
en iyi yiyecektir. Mektup 103, 1896.

Dogru Beslenmenin Bir Parcasi: Tahillar, meyveler, yemisler ve sebzeler Yaraticimizin sectigi beslenme rejimini
olusturur. MUmkun olan en basit ve en dogal sekilde hazirlanan bu besinler en saglkli ve en besleyici
olanlardir. Daha karmasik ve tesvik edici bir diyetle desteklenmeyen gug, direng ve entelekttel canhhk
saglarlar. Iyi Yasam Bilimi, s. 296.

Tahillarda, meyvelerde, sebzelerde ve kuruyemislerde ihtiyacimiz olan tim elementleri buluyoruz. Eger Rab'be
sade bir ruhla gelirsek, O bize etin kokusu olmadan saglikli yiyeceklerin nasil hazirlanacagini 6gretecektir.
Elyazmasi 27, 1906.

Gegici tutumlu rejim - Yemekte asirilik cogu zaman hastaliklarin nedenidir ve doganin en ¢ok ihtiya¢ duydugu
sey, Uzerine yUklenen asiri yukten kurtulmaktir. Bircok hastalik durumunda, hastanin bir veya iki 6gtn orug
tutmasi en iyi caredir, béylece asiri ¢alisan sindirim organlari dinlenme firsatina sahip olur. Birkag gtinluk
meyve rejimi genellikle beyinle calisanlara buyuk faydalar saglamistir. Genellikle kisa bir siire boyunca
yiyeceklerden tamamen uzak durulmasi ve ardindan basit ve 6l¢ulu yiyeceklerin alinmasi, doganin kendi
iyilestirici cabalari yoluyla iyilesmeye yol agmistir. Bir veya iki ay boyunca perhiz rejimi, bircok hastayi, kendini
inkar yolunun saghga giden yol olduguna ikna edecektir. Iyi Yasam Bilimi, s. 235.

Sebzeler - Basitce hazirlanmig taze sebzeler. Bunlarin hepsi meyve bahcelerinden ve sebze bahcelerinden
elde edilen taze meyve ve sebzelerin 6zel degeri ile ilgili olmalidir. Elyazmasi 13, 1911.

Basitce hazirlanan, her tirlt baharat ve yag icermeyen meyveler, tahillar ve sebzeler, sut ve kremayla en
saglikli beslenmeyi saglar. Besinleri organizmaya iletirler ve uyarici bir rejim tarafindan Uretilmeyen bir direng
gucl ve entelektiel gug verirler. Saglk Tavsiyeleri, s. 115.

Bunlari kullanabilenler icin saghkli bir sekilde hazirlanan iyi sebzeler, yulaf lapasi veya yulaf lapasindan daha
iyi besindir. Elyazmasi 3, 1897.

Sebzeler biraz sut veya krema veya buna esdeger bir seyle istah agici hale getirilmelidir.

Taniklklar, cilt. 9, s. 162.

Tam bir diyetin parcasi - Basit tahillar, meyveler ve sebzeler, iyi kan olusturmak icin gerekli tum besinsel
Ozelliklere sahiptir. Bunu et diyeti basaramaz. Mektup 70, 1896.

Yedigimiz seylerden olusuruz. Hayvansal gidalar yiyerek sehvetli tutkularimizi gtiglendirecek miyiz? Kaba
beslenmeyi aliskanlik haline getirmek yerine meyve, tahil ve sebzelerle yasama konusunda kendimizi
egitmenin tam zamanu. Etin yaninda cesitli basit, son derece saglkl ve besleyici yemekler de sunulabilir. Istahi
iyi olan erkeklerin bol miktarda sebze, meyve ve tahil tUketmesi gerekir. Mektup 3, 1884.

Rab'bin niyeti, halkini basit meyveler, sebzeler ve tahillarla beslenmeye geri dénmeye yénlendirmektir. Mektup 72,
1896.

Bazilari sebze yiyemez - Bir tip kurumunda tatmin edilmesi gereken farkli istahlar vardir.
Bazilari 6zel ihtiyaglarini karsilamak igin iyi hazirlanmis sebzelere ihtiyac duyar. Digerleri sonuglarina
katlanmadan sebzeleri kullanamadilar. Mektup 45, 1903.

ingilizce ve tatli patates - Hazirlanisinda az ya da cok yag veya tereyagi bulundugundan, patates kizartmasinin
saglikli olduguna inanmiyoruz. Krema ve biraz tuzla servis edilen iyi haglanmis veya kizartilmis patatesler en
saghklisidir. Arta kalan patatesler ve tatli patatesler biraz krema ve tuzla hazirlanip, kizartilmak yerine tekrar
kavrulur; onlar mukemmel. Mektup 322, 1905.
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Fasulye saghkli bir yemek - Cok basit ama saglikl bir baska yemek de haslanmis veya kavrulmus fasulyedir.
Bir kismini suyla 6gutun, sut veya krema ekleyin ve et suyu yapin. Tanikliklar, cilt. 2, s. 603.

Bircogu ekilecek topraga sahip olmanin, meyve ve sebze Gretmenin énemini gérmuyor, dolayisiyla sofralari
bunlarla donatiliyor. Bana her aileye ve her kiliseye sunu sdylemem emredildi: Bedenin tedavisindeki bilgelik
eksikligi nedeniyle Tanri'nin sizin i¢in olan planini bozacaginizdan korkarak, kurtulusunuzu korku ve titremeyle
gerceklestirdiginizde, Tanri sizi kutsayacaktir. Mektup 5, 1904.

Kurutulmus tath misir tedariki icin diizenlemeler yapilmalidir. Balkabaklari kurutularak kis aylarinda turta
yapiminda avantajli bir sekilde kullanilabilir. Mektup 195, 1905.

Ellen G. White'in rejiminde sebze ve domates - Benim rejimimden bahsediyorsunuz. Bir seye o kadar baglanip
baska bir sey yiyemeyecek hale gelmedim. Ancak konu sebzelere gelince endiselenmenize gerek yok; ¢ciinku
yasadigim bolgede yaprakli sebze olarak kullanabilecegim pek ¢ok sebze Grinu ¢esidinin bulundugunu kesin
olarak biliyorum. Sari labaganin yapraklarini, kérpe karahindibayi ve hardali elde edebilecegim. Orada
Avustralya'da mumkuin olandan ¢ok daha fazla ve Usttin kalitede hizmet olacak. Baska hicbir sey yoksa tahil
Gretimi var.

Mektup 31, 1901.

Doguya gitmeden bir stire 6nce istahimi kaybettim. Ancak simdi geri d6ndu; ve yemek zamani geldiginde
kendimi cok acikmis hissediyorum. Yesil deve dikenlerim cok istah agici oldugu icin sterilize krema ve limon
suyuyla iyi hazirlanmis. Bir 6gtinde domatesli cok ince eriste ¢orbasi, diger 6gtinde ise yesil yaprakh sebzeler
yerim. Tekrar patates yemegine basladim. Butun yiyeceklerim bana lezzetli goértnuyor. Yari a¢ kalmis atesli bir
hasta gibiyim ve kendimi asirt yeme tehlikesiyle karsi karsiya buluyorum. Mektup 10, 1902.

Gonderdiginiz domatesler ok glizel ve lezzetliydi. Domatesin benim icin en iyi besin oldugunu dustniyorum.
Mektup 70, 1900.

Kendimize ve komsularimiza yetecek kadar misir ve bezelye yetistiriyoruz. Tatl misiri kisin kullanmak tGzere
kurutuyoruz; sonra ihtiyacimiz oldugunda degirmende 6gutup pisirecegiz. Bu, en lezzetli corbalari ve diger
yemekleri saglar.

Uzim zamaninda elimizde bolca var, ayrica erik ve elmanin yani sira kendi hazirladigimiz kiraz, seftali, armut ve
zeytin de belli miktarda. Ayrica bol miktarda domates yetistiriyoruz. Masamizdaki yiyecekler icin asla bahane
Uretmem. Tanri'nin bunu yapmamizdan memnun olduguna inanmiyorum. Ziyaretcilerimiz de bizim yedigimizi
yiyor ve meniimiizii begenmis gériniyorlar.” Mektup 363, 1907. CRA, 309-324. SOZ KONUSU NEREDE BASLIYOR

DOGRUDAN mi?

Zararli egyalarin degistirilmesi - Tibbi kurumlarimizda 6l¢ili olma konusunda acik talimatlar verilmelidir.
Hastalara sarhos edici iceceklerin zararlari ve tamamen uzak durmanin nimetleri anlatiimalidir. Saghklarini
bozan seylerden vazgecmeleri istenmeli, onlarin yerini bol meyve almalidir. Portakal, limon, erik, seftali ve daha
bircok cesit elde edilebiliyor; ¢iinku Tanri'nin dinyasi, zahmetli ¢cabalar sarfedildiginde verimli olur. Mektup 145,
1904.

Fazla tuz kullanmayin, tursu ve baharatl yiyeceklerden uzak durun, bol meyve yiyin, yemeklerde ¢ok fazla su
icmeyi gerektiren tahris blytik 6l¢iide ortadan kalkacaktir. Iyi Yasam Bilimi, s. 305.

Koru ve kurut - Meyvenin bol oldugu her yerde, kis icin bol miktarda malzeme hazirlanmali, pisirilmis veya
kurutulmus olarak saklanmalidir. Cilek, bégurtlen, kus Gzimu ve digerleri gibi kiigik meyveler, az kullanildigi ve
tariminin ihmal edildigi bir¢ok yerde avantaj saglayabilmektedir.

Evde konserve yapmak icin mimkun oldugunda, tercihen teneke kutularin tizerinde cam kullaniimalidir.
Muhafaza edilecek meyvelerin iyi durumda olmasina 6zellikle dikkat edilmelidir.
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Az seker kullanin ve meyveyi korumak icin yalnizca gerektigi kadar pisirin. Bu sekilde hazirlandiklarinda taze
meyvenin mikemmel bir alternatifidirler.

Kuru Gzam, erik, elma, armut, seftali ve kayisi gibi kuru meyveler makul bir fiyata elde edilebildigi her yerde,
bunlarin genellikle oldugundan ¢ok daha bol ve en iyi sekilde beslenmenin ana maddesi olarak kullanilabilecegi
gérilecektir. tum siniflarin saglik sonuglar. Iyi Yasam Bilimi, s. 299.

Kavanozlarda saklanan elma puresi saglikli ve lezzetlidir. Armut ve kirazlar (varsa) kis kullanimi icin mikemmel
purelerdir. Mektup 195, 1905.

Eger elma alabiliyorsaniz, baska hicbir seyiniz olmasa bile meyve agisindan iyi durumda olacaksiniz. Bu kadar
¢ok meyve cesidinin gerekli oldugunu disinmuyorum; yine de elmalarin bulunmadigi zamanlarda kullaniimak
Uzere dikkatlice toplanip mevsiminde saklanmalari gerekir.

Buytyen bir kisi icin elmalar herhangi bir meyveden Gsttinduir. Mektup 5, 1870.

Bahgeden, bahgeden taze - Hastanelerimizle baglantili meyve yetistirmenin bir avantaji daha var. Tamamen
bozulmamis ve agactan yeni koparilmis meyveleri sofranizda bulundurabilirsiniz. Elyazmasi 114, 1902.

Aileler ve kurumlar topragdi isleme ve iyilestirme konusunda daha fazlasini yapmayi 6grenmeli. E§er insanlar
topragin mevsiminde Urettigi Grinln degerini bilseydi, topragi islemek icin daha gayretli calismalar yapilirdi.
Herkes meyve bahcesinden ve sebze bahcesinden toplanan taze meyve ve sebzelerin 6zel degerini
hissetmelidir. Hasta ve 6grenci sayisi arttikca daha fazla araziye ihtiyac duyulacak. Uzim ekilebilir, boylece
kurumun kendi GzimuUnu Uretmesi mumkun olur. Uygun yerde portakal bahcesi bereket olur. Elyazmasi 13,
1911.

Yaraticinin Sectigi Diyette Tahillar - Tahillar, meyveler, kuruyemisler ve sebzeler Yaraticimizin sectigi beslenme
rejimini olusturur. MUmkun olan en basit ve en dogal sekilde hazirlanan bu besinler en saglikl ve en besleyici
olanlardir. Daha karmasik ve tesvik edici bir diyetle desteklenmeyen guig, direng ve entelektiel canlilik
saglarlar. Iyi Yasam Bilimi, s. 296.

Et yiyenler yalnizca ikinci el tahil ve sebzeleri yiyor; cinku hayvan, blyumeyi saglayan besini bunlardan alir.
Tahillarda ve sebzelerde bulunan hayat, onlari yiyenlere gecer. Bunu hayvanin etini yiyerek aliriz. Tanri'nin
bizim icin sagladigi seyleri yiyerek bunu dogrudan elde etmek ne kadar daha iyi olurdu! lyi Yagam Bilimi, s.

313. Et terk edildiginde, besleyici ve ayni zamanda istah agici olan ¢esitli tahillar, kuruyemisler, sebzeler ve
meyvelerle degistirilmelidir. Etin yerini saglikli ve ucuz yiyeceklerle doldurmak gerekiyor. Iyi Yasam Bilimi,
sayfalar. 316-317.

Kas gucunin hayvansal gida kullanimina bagh oldugunu dustinmek yanlistir. Kullanimi birakilarak vicudun
ihtiyaclari daha iyi karsilanabilir ve daha saglikh bir sagliga sahip olunabilir.

Tahillar, meyveler, kuruyemisler ve sebzeler, iyi kan olusumu icin gerekli tiim besin ézelliklerini icerir. lyi
Yasam Bilimi, s. 316.

Tahillar, meyveler, sebzeler ve kuruyemisler ihtiyacimiz olan tim besin unsurlarini icerir. Eger Rab'be sade bir
ruhla gelirsek, O bize etin kirlenmesinden uzak, saghkli yiyeceklerin nasil hazirlanacagini 6gretecektir.
Elyazmasi 27, 1906.

Doganin meyve, kuruyemis ve tahil tedariki bol miktardadir; ulagim kolayliklari sayesinde yildan yila tim
topraklarin drinleri herkese daha genel olarak dagitiliyor. Sonug olarak, sadece birkag yil dnce pahali ltks
olarak kabul edilen pek ¢cok gida maddesi artik herkesin gunlik esyasi olarak bulunabiliyor. lyi Yagam Bilimi,
s.297.

Akillica plan yaparsak sagliga faydal olan maddeler hemen hemen her tlkede bulunabilir. Piring, bugday,
misir ve yulafin yani sira fasulye, bezelye ve mercimek gibi gesitli hazirlanmis Grinler de doért bir yana
gonderilir. Bunlar, yerli veya ithal meyvelerle birlikte,
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Tam lokasyonlarda mevcut olan sebze miktari, et Grtnleri kullanmadan tam bir beslenme rejimi segme firsati
sunuyor. Iyi Yasam Bilimi, s. 299.

Dlzgun Hazirlanmis - Basit bir sekilde hazirlanan, baharat ve hicbir tir hayvansal yag icermeyen meyveler,
tahillar ve sebzeler, sit veya krema ile en saglkli beslenme rejimini olusturur. Vicuda besin verirler ve uyarici
bir rejim tarafindan Gretilmeyen dayaniklilik giicii ve zeka giici verirler. Hiristiyan Dengesi ve incil Hijyeni, s.

47.

Yagsiz ve mUimkun oldugu kadar dogal bir halde hazirlanan tahillar ve meyveler, cennete gitmeye hazirlandigini
iddia eden herkesin sofrasindaki yiyecek olmahdir.Tanikliklar, cilt. 2, s. 352.

Yulaf lapasi - Yulaf lapasinda kullanilan tahillar birkag saat pisirilmelidir. Ancak yumusak veya sivi gidalar,
yeterli cigneme gerektiren kuru gidalara gére daha az saglklidir. Iyi Yasam Bilimi, s. 301.

Bazilari ictenlikle uygun bir diyetin 6zellikle yulaf lapasindan olustuguna inaniyor. Cok fazla yulaf lapasi yemek,
sindirim organlarina saglik iletmez; Clinku sivilara ¢cok benzer.

Meyve, sebze ve ekmek yemeyi tesvik edin. Gengligin Egitmeni, 31 Mayis 1894.

Tam bugday unundan yulaf lapasi yapabilirsiniz. Un ¢ok iri ise eleyebilir ve yulaf lapasi sicakken st
ekleyebilirsiniz. Bu kamp i¢in ¢ok lezzetli ve saglikl bir yemek olacak. Tanikliklar, cilt. 2, s. 603.

Hayatin slogani ekmek - Din, anneleri en kaliteli ekmegi yapmaya yonlendirecektir. Ekmegin ici ve disi
mukemmel sekilde pisirilmelidir. Midenin saghgi hafif ve kuru olmasini gerektirir. Ekmek hayatin gercek
sloganidir ve bu nedenle her as¢inin ekmek yapiminda mikemmel olmasi gerekir.

Elyazmasi 34, 1899.

fyi yapilmis ekmekte din - Bazi insanlar, yemegi uygun sekilde hazirlamanin dini bir gérev olmadigina inaniyor;
dolayisiyla bunu nasil yapacaklarini 6grenmeye calismiyorlar.

Ekmegi pisirmeden dnce eksitiyorlar ve as¢inin dikkatsizligine care olmak icin eklenen bikarbonat onu insan
midesine tamamen uygunsuz hale getiriyor. Iyi ekmek yapmak diisiince ve 6zen gerektirir. Ancak iyi ekmegin
icinde bircok kisinin dustiindiigiinden daha fazla din vardir. Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 47.

Tam bugday unundan asitsiz, hafif, iyi ekmek yapmayi bir an 6nce 6grenmek her Hiristiyan geng ve her kadinin
dini gorevidir. Taniklklar, cilt. 1, s. 684.

Ekmekte bikarbonat veya kabartma tozu kullanilmasi zararli ve gereksizdir. Bikarbonat midenin iltihaplanmasina
neden olur ve cogu zaman tiim viicudu zehirler. Pek ¢cok ev hanimi bikarbonat kullanmadan iyi ekmek
yapamayacagini disinur ancak bu bir yanilgidir. Daha iyi ydntemler 6§renme zahmetine girerseniz ekmeginiz
daha saglkli ve dogal tadiyla cok daha lezzetli olacaktir.

Mayali ekmekte sut kullanimi. Kabartiimis veya mayali ekmek yapilirken su yerine sut kullaniimamalidir. Bu,
ek masraf anlamina gelir ve ekmegin daha az saglikh olmasina neden olur. Siitle yapilan ekmek, pisirildikten
sonra suyla yapilan ekmek kadar uzun sire dayanmaz ve midede daha kolay fermente olur.

Sicak eksi mayali ekmek. Ekmek hafif ve hos olmalidir. En ufak bir asit izine bile tolerans gosterilmemelidir.
Somunlar kticuk olmal ve maya basillerinin mimkin oldugu kadar yok edilmesini saglayacak kadar mikemmel
sekilde pisirilmelidir. Sicak veya tazeyken her turli mayali ekmegin sindirimi zordur. Asla masaya gelmemelidir.
Ancak bu durum mayasiz ekmek icin gecerli degildir.

Mayasiz ve mayasiz, ¢ok sicak firinda pisirilen taze bugday ekmegi lezzetli ve ayni zamanda saglkhdir.

Tost en sindirilebilir ve lezzetli yiyeceklerden biridir. Siradan ekmegi dilimler halinde kesin ve son nem izi
kaybolana kadar firina koyun. Daha sonra hafifce ve esit sekilde kizarmasini saglayin. Bu ekmek kuru bir yerde
normal ekmege goére ¢ok daha uzun slre saklanabilir.
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Servis yapmadan énce firinda biraz isitildiginda yeni kizarmis ekmek gibi olacaktir. Iyi Yasam Bilimi, sayfalar.
300-302.

Eski ekmek yeni ekmege tercih edilir - iki veya ti¢ glinliik ekmek yeni ekmege gore daha sagliklidir. Firinda
kurutulmus ekmek en saglikli yiyeceklerden biridir. Mektup 142, 1900.

Kepekli ekmegi genellikle agir, eksi ve sadece kismen pismis buluyoruz. Bunun nedeni 6grenmeye olan ilgi
eksikligi ve yemek pisirme gibi dnemli bir gérevi yerine getirirken gereken 6zenin gdsterilmemesidir. Bazen
yumusak, kuru, pismemis ruyalar veya biskuviler ve buna benzer seyler buluyoruz. Ve sonra ascilar size eski
yontemlerle cok iyi calisabileceklerini séyleyecekler ama dogruyu sdylemek gerekirse aileleri kepekli ekmegi
sevmiyor; eder bu sekilde yasasalardi acliktan dleceklerini.

Kendi kendime sunu sdyliyorum: Buna sagmiyorum. Yemedgi bu kadar tatsiz kilan, sizin hazirlama seklinizdir.
Bdyle seyler yemek kesinlikle insanlari dispeptik yapar. Bu zavalli as¢ilar ve yemeklerini yemek zorunda olanlar,
size ciddi ciddi saglik reformunun kendileri icin iyi olmadigini sdyleyecekler.

Midenin kalitesiz, agir, eksi ekmegi iyi yemege donustirme kapasitesi yoktur; ama bu kotu ekmek saglikh
mideyi hasta bir organa donusturecektir. Bu tur yiyecekleri yiyenler direnclerini kaybettiklerini bilirler. Bunun
bir nedeni yok mu? Bu insanlardan bazilari kendilerini saglik reformculari olarak adlandiriyor, ancak degiller.
Yemek yapmayi bilmiyorlar. Kek, patates ve kepekli ekmek hazirliyorlar, ancak cok az degisiklikle ayni rutin var
ve organizma guglenmiyor. Gorinuse gore saglikh ve lezzetli yemek hazirlama konusunda yeterli deneyim
kazanmaya ayrilan zamanin bosa gittigini dusunuyorlar.

Pek ¢ok ailede hazimsizlik sorunuyla karsilasiyoruz ve bunun nedeni cogu zaman ekmek eksikligidir. Evin
hanimi ¢ope atilmamasi gerektigini distnur ve yerler. Kétu yapilmis ekmegi ¢cope atmanin yolu bu mu? Kana
dénussun diye midenize mi koyacaksiniz? Bu organin eksi ekmegdi guzellestirme kapasitesi var mi? Agir ekmegi
hafifletmek mi? Yeni ekmekte kiifli ekmek mi var?

Gerekli egitimi almamis ve ascilik konusunda beceri sahibi olmayan pek ¢ok es ve anne, ailesine her giin kotu
hazirlanmis, sindirim organlarini tahrip eden, kalitesiz kan olusturan ve siklikla akut enfeksiyonlara yol acan
yiyecekler sunmaktadir. inflamatuar hastalik saldirisi ve erken 6lime neden olma. Bircogu agir, eksi ekmek
yiyerek 6lime surtklendi. Bana bir grup eksi ve agir ekmek yapan calisan bir kizla ilgili bir vaka bildirildi.
Ondan kurtulmak ve olayi gizlemek igin onlari birkag biylik domuzun 6nune atti. Ertesi sabah evin sahibi
hayvanlari 610 buldu ve yalaklari incelerken o agir ekmegin parcalarini buldu. Sorusturma yapti ve geng kadin
yaptigini itiraf etti. Boyle bir ekmegin domuzlar tzerindeki etkisini hi¢ disiinmemisti. Eksi, agir ekmek,
¢ingirakli yilanlari yutabilen domuzlari ve igreng olan hemen hemen her seyi 6ldirtyorsa, bunun insan midesi
gibi hassas bir organ utzerinde ne gibi bir etkisi olacaktir? Tanikliklar, cilt. 1, s. 681-684.

Ekmek ve diger kati gidalari kullanmanin avantaji: Masaya akillica hazirlanmis, iyi pismis yiyecekler saglamak
icin et yemeklerinden vejetaryen beslenmeye gecis yaparken cok dikkatli olunmalidir.

Bu kadar cok yulaf lapasi yemek bir hatadir. Cignenmeyi gerektiren kuru yiyecekler daha cok tercih edilir.
Saglikh gida preparatlari bu bakimdan bir nimettir. Basit ama 6zenle hazirlanan iyi kepekli ekmek ve rulolar
saglkl olacaktir. Ekmegin hi¢bir zaman en ufak bir asitligi olmamalidir. Tamamen pisene kadar pisirilmelidir.
Bu, herhangi bir yumusaklik ve yapigkanligi dnleyecektir.

Bunlari kullanabilenler icin saglikh bir sekilde hazirlanan iyi sebzeler, yulaf lapasi veya yulaf lapasindan daha
iyidir. Iki veya Gc giinliik, tam pismis ekmekle birlikte tiiketilen meyveler, taze ekmege gére daha faydali
olacaktir. Bu, yavas ve yeterli cigneme ile viicudun ihtiya¢ duydugu her seyi saglayacaktir. Elyazmasi 3, 1897.

Sicak biskulvi ve etli yiyecekler saglik reformunun ilkelerine tamamen aykiridir.
Yayinlanmamis Taniklik, s. iki.
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Sicak karbonath biskuviler genellikle tereyagiyla birlikte kullanilir ve secilmis bir diyet olarak yenir; Ancak zayif
sindirim organlari kendilerine yapilan istismari hissetmeden duramazlar.

Mektup 72, 1896.

Kenan'a ilerlemek yerine Misir'a dénddik. Islerin sirasini tersine cevirmeyecek miyiz? Sofralarimizda sade, saglikl
yiyecekler olmayacak mi? Sadece hazimsizliga neden olan sicak biskuvilerden vazgecelim mi? Mektup 3, 1884.

Kabartma tozu veya kabartma tozu ile kabartilmis sicak kurabiyeler asla masamizda gérinmemelidir. Bu tur
esyalarin mideye girmesi uygun degildir. Her turlt sicak mayali ekmegin sindirimi zordur. Lezzetli ve ayni
zamanda saglikl olan kepekli ekmekler, kepekli unun saf, soguk su ve sitle karistirilmasiyla yapilabilir. Ancak
insanlarimiza sadeligi 6gretmek zordur. Kepekli ekmegi tavsiye ettigimizde arkadaslarimiz “Ah evet, yapmayi
biliyoruz!” diyorlar. Kabartma tozu veya eksi st ve bikarbonatla kabarmis gibi gérunduklerinde ¢ok hayal
kirikligina ugradik. Bu reformun kaniti degil. Saf, hafif su ve sutle karistirilan kepekli un simdiye kadar yedigimiz
en iyi ekmegdi yapar. Su aclysa daha dogal st kullanin veya hamura bir yumurta ekleyin. Misir ekmegi, iyi
isitilmis bir firinda sabit sicakhikta mukemmel sekilde pisirilmelidir.

Ekmek rulolari yapmak igin hafif su ve sut veya biraz krema kullanin; Tuzlu kraker gibi sert, iyi yogrulmus bir
hamur yapin. Firin izgarasinda pisirin. Lezzetliler. Yeterli cigneme gerektirirler, bu da hem dislere hem de mideye
fayda saglar. lyi kan verirler ve giig verirler. Bu kadar ekmek ve Glkemizin bolca Uretti§i meyve, sebze ve
tahillarin bollugu varken, daha buytik lezzetler arzulanmamali. Review ve Herald, 8 Mayis 1883.

Kepekli ekmek beyazdan daha iyidir - Beyaz unlu ekmek viicuda kepekli ekmegin icerdigi besin maddelerini
saglayamaz. Islenmis unlu ekmegin yaygin kullanimi viicudun saghklh durumda kalmasini saglayamaz. Aktif
olmayan bir karacigeriniz var. Beyaz un kullanimi, calistiginiz zorluklari agirlastirir. Tanikliklar, cilt. 2, s. 68.

Ekmek icin cok ince beyaz un en iyisi degildir. Kullanimi ne saglikl ne de ekonomiktir. ince beyaz un, tam
bugdaydan yapilan ekmekte bulunan besin 6gelerinden yoksundur. Kabizlik ve diger sagliksiz durumlarin sik
gériilen bir nedenidir. Iyi Yasam Bilimi, s. 300.

Ekmedinizdeki tahillar ¢esitlendirin - Bugday unu tek basina surekli bir diyet icin en iyisi degildir. Bugday, yulaf
ve cavdar karisimi, besin 6zelligi olmayan bugdaya gore daha besleyici olacaktir. Mektup 91, 1898.

Soframizda nadiren tatli ekmek ve kurabiye bulunur. Ne kadar az tatli yiyecek yersek o kadar iyi; Mide
rahatsizliklarina neden olur ve bunlari kullananlarda sabirsizlik ve sinirlilik yaratirlar. Mektup 363, 1907.

Yaptiginiz kurabiyelerde sekeri birakmanizda fayda var. Bazilari tatli kurabiyeleri daha ¢cok sever ama bunlar
sindirim organlarina zararhdir. Mektup 37, 1901.

Asiri hosgorunun cazibesi - “Hazirlanmasi bu kadar uzun siren tathlarin ogu sagliginiza zararlidir.” Hiristiyan
Egitiminin Temelleri, s. 227.

Midenin, organizmayi diizglin bir sekilde beslemek igin ihtiya¢ duydugu her seyi aldiktan sonra, turtalar,
pudingler ve zengin bir sekilde dekore edilmis suruplardan olusan baska bir serinin geldigi bir¢ok masa vardir.
Bircogu, yeterince yemis olsalar bile, sinirlarini asacak ve bastan cikarici tathyi yiyecektir, ancak bu, onlar igin iyi
olmaktan uzaktir. Tath olarak sunulan ekstralardan tamamen vazgecilirse, bu bir fayda olacaktir.

Mektup 73a, 1896.

Moda oldugu icin sagliksiz istahlara uygun olarak gelistirilmis pastalar, borekler, tathlar ve zararh olan her sey
mideye yigiliyor. Sofranin cesitlilikle dolu olmasi gerekiyor, aksi halde bozulan istah doymaz. Sabahlari bu istah
koleleri genellikle
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Bazen agiz kokusu vardir ve dilleri kaplanmistir. Sagligindan memnun degiller, neden agri cektiklerini, baslarinin
agndigini, gesitli hastaliklara maruz kaldiklarini merak ediyorlar. Manevi Hediyeler, cilt. 4, s. 130.

insanlik ailesi, miimkiin olan her inceligi midede biriktirmek moda olana kadar, enfes yiyeceklere yénelik
stirekli artan bir arzuyu tatmin etti. Ozellikle partilerde insan neredeyse sinirsiz bir sekilde istahini tatmin
ediyor. GUclU soslarla zengin baharatli etlerin yani sira sislenmis kekler, turtalar, dondurmalar vb. iceren
enfes 6gle yemeklerine ve ge¢ aksam yemeklerine katilyoruz. Nasil Yasanir, s. 53.

Moda oldugu igin, fakir olan ve gunluk islere bagimli olan bircok kisi, ziyaretler icin cesitli tirde kekler, receller,
turtalar ve gesitli moda yiyecekler hazirlama masrafina gider ve bu yalnizca bunlara katilanlara zarar verir;
ayni zamanda kendilerine ve cocuklarina kiyafet almak icin harcadiklari paraya ihtiyag duyuyorlar. Mide
pahasina damak tadini tatmin edecek yemek hazirlamak icin harcanan zaman, ¢ocuklarin ahlak ve din
egitimine ayrilmahdir. Nasil Yasanir, s. 54.

Saglikh ve besleyici beslenmenin bir parcasi degil - Pek cok kisi farkl kek turlerinin nasil yapilacagini biliyor
ancak bu, masaya konacak en kaliteli yiyecek degil. Tath kekler, pudingler ve kremalar sindirim organlarinda
rahatsizliklara neden olur; ve neden bu tur egyalari 6nlerine yerlestirerek masanin etrafindakileri bastan
cikaralim ki?” Gengligin Egitmeni, 31 Mayis 1894.

CRA, 331-333. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

“Saglik reformunu savunanlar, bunu iddia ettikleri gibi yapmak icin gayretle cabalasinlar. Saglhiginiza zarar
veren her seyi reddedin. Basit, saglikli yiyecekler yiyin. Meyveler mikemmeldir ve bircok mutfak isinden
tasarruf saglar. Istahinizi cezbetmek icin hazirlanan kekler, tathlar ve diger yemekler gibi enfes makarnalari
reddedin. Bir 6gunde ve sikranla daha az kalitede yiyecek yiyin.” Mektup 135, 1902. CRA, 334.

KAP. 23 HAMILELIKTE VE COCUKLAR ICIN YEMEKLER

“Dogum oncesi etkilerin etkisi bircok ebeveyn tarafindan dnemsiz bir sey olarak goérultyor; Ancak Cennet
bunu bu sekilde degerlendirmiyor. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BITI? Tanri'nin bir meleginin génderdigi ve en
ciddi sekilde iki kez verilen mesaj, bunun tzerinde ¢ok dikkatle durulmasi gerektigini gostermektedir.

ibrani anneye hitap eden sézlerle Tanri, tiim zamanlarin tim annelerine hitap ediyor. “Kadina séyledigim her
seyi saklayacak” (Hak. 13:13). Cocugun mutlulugu annenin aliskanliklarindan etkilenecektir. Istahlariniz ve
tutkulariniz ilkelere gore yonetilmelidir. E§er Tanri'nin size bir ¢ocuk vererek sizin icin olan planini
gerceklestirmek istiyorsaniz kaginmaniz gereken seyler, miicadele etmeniz gereken seyler var. Cocugunun
dogumundan 6nce nefsine diskun, bencil, sabirsiz ve talepkar biriyse bu 6zellikler cocugun mizacina da
yansiyacaktir. Bu nedenle bircok ¢ocuk, kotulige karsi neredeyse yenilmez egilimleri miras almistir.

Ancak anne dogru ilkelere kayitsiz sartsiz bagl kalirsa, él¢ult, dzverili, nazik, sevgi dolu ve kendini unutkan
biriyse ayni karakter 6zelliklerini cocuguna da aktarabilir. Annenin sarap icmesini yasaklayan emir ¢ok acikti.
Istahini gidermek icin ictigi her damla sert icki, oglunun fiziksel, zihinsel ve ahlaki saghgini tehlikeye atar ve
Yaraticisina karsi dogrudan bir ginahtir.

Bircogu israrla her annenin arzusunun tatmin edilmesini tavsiye ediyor; bu nedenle, ne kadar zararl olursa
olsun herhangi bir yiyecek maddesini arzuluyorsa, bu onun istahini tam olarak tatmin etmelidir. Boéyle bir
yontem yanhs ve zararlidir. Annenin fiziksel ihtiyaclari hicbir sekilde ihmal edilmemelidir.

iki hayati ona bagli ve arzular nazikce dikkate alinmali, ihtiyaclar cémertce karsilanmali. Ancak bu dénemde,
hem beslenme hem de diger konularda, fiziksel veya zihinsel gliciniizi zayiflatacak her seyden uzak
durmalisiniz. Tanri'nin kendi emri geregi, kendisi tizerinde 6zdenetim uygulama konusunda en ciddi
yikamlaluk altindadir. Tyi Yasam Bilimi, sayfalar. 372 ve 373.
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Rab, halkini kurtarmak icin Simson'u diriltmek istediginde, anneye, oglunun dogumundan dnce dogru yasam
ahskanlklarini 6gretti. Ve ayni yasagin en basindan itibaren cocuga da uygulanmasi gerekiyordu; ¢linki
dogustan itibaren bir Nezir olarak Tanri'ya adanmasi gerekiyordu.

Rabbin meledi Manoah'in karisina gérunerek ona bir oglu olacagini bildirdi; ve bunu g6z 6ntinde bulundurarak
ona 6nemli yonergeleri verdi: "Simdi sarap veya sert icki icmekten ve kirli bir sey yememekten sakinin" (Hakim.
13:4).

Tanri'nin, Manoah'in vaat edilen oglu icin gerceklestirmesi gereken énemli bir isi vardi ve hem annenin hem

de oglunun aliskanliklarinin bu kadar dikkatli bir sekilde diizenlenmesi gereken sey, ona bu is icin gerekli
nitelikleri saglamakti. Melegin Manoah'in karisina talimati soyleydi: "Ne sarap, ne de sert icki icmeyecek"
(Hakimler 13:14): "Kirli olan higbir seyi yemeyecek; Ona emrettigim her seyi yerine getirecek.”

(Yarg. 13:14). Cocuk, annesinin aliskanliklarindan iyi ya da kotu yonde etkilenecektir. E§er cocugunun iyiligini
istiyorsa, kendisi de ilkelerle kontrol edilmeli ve 6lciilii olmali ve feragat etmelidir. Hiristiyan Dengesi ve Incil
Hijyeni, s. 37 ve 38.

Karinizi gtiivende tutun - Manoa'nin karisina séylenen sézler, ginimuz annelerinin mutlaka incelemesi gereken
bir gercegi iceriyor. O anneyle konusan Rab, o zamanin tim endiseli ve Gzgln anneleriyle ve sonraki nesillerin
tim anneleriyle konustu. Evet, her anne gorevini anlayabilir. Cocuklarinin karakterinin, avantaj veya
dezavantajlardan ¢ok, dogmadan 6nceki aliskanliklarina, dogduktan sonra ise kisisel cabalarina baglh olacagini
bilebilir mi?

harici.

Melek, "Kadina iyi bak" (Yarg. 13:13) dedi. Giinaha direnmeye hazir olun. Istahlari ve tutkulari ilkelerle kontrol
edilmelidir. Her anne icin soyle sdylenebilir: “Kadina iyi bak” (Hak. 13:13). EGer Tanri'nin ona ¢ocuk verme
amacini gerceklestirmek istiyorsa, kagcinmasi gereken, micadele etmesi gereken bir sey var.

Cocuklarina becerikli bir 6gretmen olan anne, onlarin dogumundan 6nce, kendini inkar etme ve kendini
kontrol etme aliskanlklarini edinmelidir; ¢clinkl onlara kendi niteliklerini, glicli ya da zayif kendi karakter
ozelliklerini aktarir. Halk dismani bu konuyu bircok veliden ¢ok daha iyi anliyor. Eger anne ona direnmezse
onun araciligiyla oglunu etkileyebilecegini bilerek, anneye bastan ¢ikarici seyler getirecektir. Annenin tek
umudu Allah'tir. Latuf ve glc icin O'na basvurabilir. O'nu bosuna aramayacaksin. Bu onun, ¢ocuklarina bu
hayatta basariya ulagsmalarina ve sonsuz hayata erismelerine yardimci olacak nitelikleri aktarmasini
saglayacaktir. Times'in isaretleri, 26 Subat 1902.

istah dizginleri eline almamali - Cocuklari dogmadan bir kadinin hayatinda degisiklik yapmamak yaygin bir
hatadir. Bu énemli ddnemde annenin isinin hafifletiimesi gerekmektedir.

Vicudunuzda buyuk degisiklikler oluyor. Bu, kana dénusmek icin daha fazla miktarda kan ve dolayisiyla en
besleyici kalitede daha fazla gida gerektirir. Bol miktarda besleyici gidaya sahip olmadigi surece fiziksel gliciinu
koruyamaz ve fetus canliliktan mahrum kalir. Kiyafetlerinizin de bakima ihtiyaci var. Vicudunuzu soguk
hissinden korumaya dikkat etmelisiniz. Yeterli kiyafet eksikligini telafi etmek icin ylzeye gereksiz yere canhhk
cekmemelidir. Eger anne kendini bol miktarda saglikli ve besleyici gidadan mahrum birakirsa, hem nitelik hem
de nicelik olarak kan eksikligi yasayacaktir. Dolasimi yetersiz olacak ve fetts ayni unsurlardan yoksun kalacaktir.
GCocuklar organizmayi beslemek icin iyi kana dénustirulebilen yiyecekleri 6zimseyemeyeceklerdir. Anne ve
¢ocugun refahi buyuk élgtde iyi, sicak tutan giysilere ve besleyici yiyeceklerin saglanmasina baghdir. Annenin
ekstra canlilik tiketimi dikkate alinmali ve dikkat edilmelidir.

Ancak 6te yandan kadinin, 6zel durumu nedeniyle istahini serbest birakabilecegdi disuncesi, saglam bir akil
yurutmeye degil, geleneklere dayal bir yanilgidir. Bu durumdaki bir kadinin istahi degisken, kaprisli ve
doyurulmasi zor olabilir; ve gelenek, bu tur yiyeceklerin ¢cocugunun bedeni ve blylmesi icin besin saglayip
saglayamayacagi konusunda akla danismadan, hayal ettigi her seye izin verir. Yiyecekler besleyici olmali ancak
uyarici nitelikte olmamahdir. Gelenege gore, cani etli yemek, tursu, baharatli yemek veya etli bérek isterse
yemeli; Danisilmasi gereken yalnizca istahtir. Ve bu blyuk bir hatadir ve ¢ok fazla hasara neden olur.
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Bu hasar hesaplanamaz. Diyette sadeligin gerekli oldugu ve tuketilen gidanin kalitesine 6zel
dikkat gosterilmesi gereken bir durum varsa, bu 6nemli dénemdir.

Prensiplere gore yonlendirilen ve iyi egitilmis kadinlar, 6zellikle bu donemde beslenmelerinin
basitliginden sapmayacaklardir. Kendilerine bagl olan bagka bir hayatin oldugunu dustinecekler
ve tum ahlskanliklarina, 6zellikle de beslenmelerine dikkat edecekler. Uyarici olan ve besin degeri
olmayan hicbir seyi sirf lezzetli oldugu i¢in yememeliler. Mantigin onlara yapmamalari gerektigini
soyledigi seyleri yapmaya onlari ikna etmeye hazir ¢cok fazla danisman var.

Hasta cocuklar ebeveynlerinin istah tatmini nedeniyle dogarlar. Organizma, distncenin dayandigi
gida cesitliligine ihtiya¢ duymuyordu. Akilda oldugu icin midede de olmasi gerektigini disinmek,
Hiristiyan kadinlarin reddetmesi gereken buyuk bir yanilgidir.

Hayal gliciniin organizmanin ihtiyaclarini kontrol etmesine izin verilmemelidir. Zevklerinin kendilerine hakim
olmasina izin verenler, varliklarinin yasalarini ihlal etme cezasina maruz kalacaklardir. Ve mesele burada
bitmiyor; Onlarin masum c¢ocuklari da aci ¢cekecek.

Kan Ureten organlar cesnileri, etli bérekleri, tursulari ve sagliksiz et yemeklerini iyi kana
donusttremez. Ve eger mideye o kadar ¢ok yiyecek girerse, sindirim organlari onu atmak ve
organizmayi tahris edici maddelerden arindirmak igin asiri calismaya zorlanirsa, anne kendine
haksizlik etmis olur ve hastaligin temelini cocuguna aktarir. Eger istedigi gibi ve hayal ettigi gibi
yemeyi tercih ederse, sonuclari ne olursa olsun, cezayi ¢ekecek ama tek basina degil. Senin
dusutncesizligin yizinden masum oglun aci cekecek.

Tanikliklar, cilt. 2, s. 381-383.

Asirt calismanin ve yetersiz beslenmenin etkileri: Cogu durumda anne, ¢cocuklari dogmadan 6nce
kani uyarmak icin tim gun calismaya birakilir. Guctine sefkatle bakilmis olmali. Yukleri nadiren
azalir ve her seyden ¢ok dinlenme zamani olmasi gereken bu dénem, yorgunluk, tzuntu ve
Uzantu donemidir. Fazla caba harcayarak bebegini doganin sundugu besinlerden mahrum birakir
ve kanini isitarak bu besinin kalitesini cocuguna yansitir. Bebek canliligindan, fiziksel ve zihinsel
glcunden yoksun birakilir. Nasil Yasanir, sayfalar. 33-34.

B'nin kendi ailesinde yaptidi islem bana gosterildi. Kati ve talepkardi. Kardeg C'nin savundugu
saglik reformunu benimsedi ve kendisi gibi bu konuda asiri géruslere sahip oldu; ve dengeli bir
zihne sahip olmadigindan, sonuglari zamanin silinmeyecegi korkung cilginliklar yapti. Kardes
C'nin savundugunu duydugu teoriyi kitaplardan alinan alintilarin yardimiyla uygulamaya basladi
ve kendisi gibi yarattigi kural herkesin benimsemesini saglamaya 6zen gdsterdi. Ailesini kati
kurallarina tabi tutuyordu ama kendi sehvetli egilimlerini kontrol etmekte basarisiz oldu.
Vucudunu bastirarak kendisini hedefin hizasinda tutmayi birakti. Saglik reformu sistemi hakkinda
dogru bilgiye sahip olsaydi, karisinin saghkli ¢ocuk dogurabilecek durumda olmadigini bilirdi.
Bastiriilmamis tutkular, nedenden sonuca varmadan, hakimiyet kurmustu.

GCocuklari dogmadan 6nce karisina, kendi durumundaki bir kadina davraniimasi gerektigi gibi
davranmadi.

Bir yerine iki yasami beslemek icin gerekli olan gidanin nitelik ve niceligi saglanmiyordu.

Baska bir hayat ona bagliydi ve bedeni, glctinu surdurebilmesi icin saglikli ve besleyici yiyecekler
alamiyordu. Nicelik ve nitelik eksikligi vardi. Vicudu daha besleyici gidalarin degisimine,
cesitliligine ve kalitesine ihtiya¢ duyuyordu. Cocuklari zayif sindirim sistemi ve zayif kanla dogdu.
Annenin zorla aldid1 yiyeceklerden kaliteli kan saglayamadi ve bu nedenle siracali cocuklar
dogurdu.” Tanikliklar, cilt. 2, s. 378 ve 379. CRA, 217-222. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

KAP. 24 COCUK BESLENMESI
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“Babalarin ve annelerin sorusu su olmali: 'Bize dogacak ¢ocugu ne yapacagiz?' Annenin, ¢cocuklari dogmadan
onceki davranislari hakkinda Allah'in sdylediklerini okuyucuya sunduk. Ancak bu her sey degildir. Melek
Cebrail, ebeveynlerin gorevlerini tam olarak anlamalari icin, ¢ocuklarin dogduklarinda bakimiyla ilgili talimatlar
vermek iizere goksel mahkemelerden génderilmistir. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BITIYOR?

Mesih'in ilk gelisi sirasinda melek Cebrail, Manoah'a verilene benzer bir mesajla Zekeriya'ya geldi. Yasli rahibe,
karisinin, adi Yahya olacak bir oglu olacagi sdylendi. "Ve" dedi melek, "sen zevk ve seving yasayacaksin ve
bircoklari onun dogumuna sevinecek; ¢linki o, kiyametten 6nce blylk olacak." Rab, sarap ya da sert icki
icmeyecek ve Kutsal Ruh'la dolacak” (Luka 1:14-15). Bu vaat edilen ¢ocugun kesinlikle 6l¢tll aligkanliklara gére
yetistirilmesi gerekiyordu. Onemli bir reform isi ona emanet edilecekti: Mesih'in yolunu hazirlamak.

Halk arasinda her turla asirilik hakimdi. Sarap ve enfes yiyeceklere duyulan duskunlik, fiziksel glict azaltiyor
ve ahlaki o kadar dusuriyordu ki, en igreng suglar bile giinah sayilmiyordu. Yahya'nin sesi, vahsi dogada
halkin giinahkar hosgéritlerine sert bir sekilde sitem edecekti ve onun kendi perhizli aliskanliklari ayni
zamanda zamaninin asiriliklarina karsi da bir azar olacakti.

Reformun gercek ilkesi - Olcllilik departmani calisanlarimizin cabalari, asirihgin lanetini topraklarimizdan
uzaklastirmaya yetecek kadar kapsamli degil. Bir kez edinilen aliskanlklarin kiriimasi zordur. Reform, gocuklari
dogmadan 6nce anneyle baslamali; ve eger Tanri'nin talimatlarina sadakatle uyulsaydi, asirilik olmazdi.

Cocuklarini ginimuzin saghgi ve yasami bozan kétuliklerinden korumak icin, O'nunla uyum icinde
calisabilmek icin her annenin, aliskanliklarini Tanri'nin iradesine uydurmaya yénelik strekli cabasi olmahdir.
Anneler, hig vakit kaybetmeden Yaraticilariyla gerekli iliskiyi kursunlar ki, O'nun litfuyla ¢ocuklarinin etrafina
sefahate ve asiriliga karsi bir bariyer dikebilsinler. Anneler bu yontemi izleselerdi, tipki geng Daniel gibi
cocuklarinin ahlaki ve entelektiel basarida yuksek bir standarda ulastiklarini, toplum icin bir nimet ve
Yaraticilari icin bir onur haline geldiklerini gérebilirlerdi. Times'in Isaretleri, 13 Eyliil 1910.

Bebek - Bebek i¢in en iyi yiyecek doganin sagladigi besindir. Zorunlu olmadik¢a bundan mahrum
birakilmamalidir. Bir anneyi rahatlik veya sosyal eglence ugruna bebegini emzirmek gibi hassas bir gérevden
muaf tutmak kalpsizliktir.

Cocugunun baska biri tarafindan emzirilmesine riza gésteren annenin, bunun dogurabilecegdi sonugclari
dikkatle degerlendirmesi gerekir. Hemsire emzirdigi cocuga az ya da cok kendi mizacini aktarir. Iyi Yasam
Bilimi, s. 383.

Modaya ayak uydurmak icin dogaya danismak yerine istismar ediliyor. Anneler bazen bir hizmetgiye bagimhdir
ya da annenin gégsunin yerine biberon konulmasi gerekir. Ve bir annenin, bakmakla ytkimlu oldugu cocugu
ugruna yerine getirebilecegi en hassas ve minnet dolu gorevlerden biri, kendi yasamini kendi yasamiyla
birlestiren, kadinlarin yireginde en kutsal duygulari uyandiran bir gérev, insanhgin éldurtict budalaliklarina
feda ediliyor. moda. .

Kendilerini organizmalarinin meyvesi olan onlarla sinirlamak ¢ok rahatsiz oldugu icin cocuklarini emzirmek
gibi annelik gorevlerini feda eden anneler var. Balo salonu ve kiskirtici zevk sahneleri, ruhun ince
hassasiyetlerini kdreltmek icin etkilerini gésterdi; modayi seven bir anne igin, ¢ocuklarina karsi annelik
gorevlerinden daha cekiciydi. Belki de ¢cocuklarini bir hizmetcinin bakimina emanet ediyor, béylece onlara
karsi yalnizca kendisine dugmesi gereken gorevleri yerine getirebiliyor. Hatali aliskanlklari, yerine getirmekten
keyif almasi gereken gerekli gérevleri kendisi igin tatsiz hale getirir, ¢iinkd ¢ocuklarinin bakimi, zarif bir
yasamin gereklerine midahale eder. Bir yabanci, hayati korumak icin gégstinden yiyecek vererek bir annenin
gOrevlerini yerine getirir.
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Hala hepsi bu degil. Ayrica emziren ¢ocuga ruh halini ve mizacini da aktarir. Cocugun hayati onunkine
baghdir. Hizmetgi kaba, tutkulu ve mantiksiz bir kadin tipi ise; Ahlakina dikkat etmezse ¢ocuk blyuk
ihtimalle ayni veya benzer tipte olacaktir.

Hemsirenin damarlarinda dolasan kanin kalitesi cocugun damarlarinda da aynidir. Cocuklarini
kollarindan uzaklastiran, hayatlarini modaya adayan, kolay kolay kaldiramayacaklari bir yik oldugu
icin annelik gorevlerini reddeden anneler bu isme layik degiller. Asil icguduleri ve kutsal kadinsi
nitelikleri asagiliyorlar, moda zevklerin guveleri olmayi tercih ediyorlar, gelecek nesillere karsi
sorumluluklarinin aptal hayvanlara gére daha az farkindalar. Bircok anne géguslerini biberonla
degistiriyor. Bu, cocuklari i¢in yiyecek olmadiginda gereklidir. Ancak on vakadan dokuzunda, genclik
gunlerinden bu yana yanhs giyim ve yemek yeme aliskanliklari, doganin onlara verdigi gorevleri
yerine getirememeleri ile sonuclanmistir.

Cocuklarini emzirebilen annelerin, onlari anne gégsunden biberona almasi bana hep sevgisizlik ve
zulum gibi gelmistir. Bu durumda sutun saghkli bir inekten gelmesine ve sitin yani sira sisenin de
tamamen temiz olmasina blyUk 6zen gosterilmesi gerekir. Bu genellikle gdzden kagirilir ve sonug
olarak bebek gereksiz yere aci ceker. Saglikli dogmussa mide ve bagirsak rahatsizliklarinin ortaya
cikmasi ve acinacak kadar degerli olan bebegin hastalanmasi mumkunddr. Saghk Reformcusu, Eylul
1871.

Bebegin anneden besin aldigi dénem kritiktir. Pek cok anne, cocugunu emzirirken cok fazla ¢alismaya
izin vermis, yemek pisirerek kanini isitmis, bu da sadece annenin gégsunden aldigi atesli
yiyeceklerden degil, ayni zamanda kaninin zehirlendiginden de bebegi ciddi sekilde etkilemistir.
Diyet Sagliksiz beslenme - tUm vicudunu atesli bir duruma sokan ve boylece kiiciguin beslenmesini
etkileyen bir rejim. Bu ayni zamanda annenin zihinsel durumundan da etkilenir. Mutsuzsa, kolayca
heyecanlaniyor ve sinirleniyorsa, tutku patlamalarina yol agiyorsa, cocugun annesinden aldigi
yiyecekler iltihaplanir, siklikla kolik, spazm ve bazi durumlarda kasilma ve bayilma meydana gelir.

Ayrica anneden alinan besinin niteligi de cocugun karakterini az ¢ok etkiler.

O halde annenin bebegini emzirirken mutlu bir ruh halini korumasi ve ruhunu mikemmel bir sekilde
kontrol etmesi ne kadar 6nemlidir. Bunu yaparken ¢cocugun beslenmesine zarar verilmedigi gibi,
annenin ¢ocugun bakiminda izledigi sakin ve kontrollt yaklasimin da onun ruhunun kaliplanmasiyla
ilgisi vardir. Eger kucuk cocuk gerginse ve kolayca tedirgin oluyorsa, annenin dikkatli ve sakin tavri
sakinlestirici ve duzeltici bir etki yaratacak ve cocugun saghgi buyik él¢tide iyilesebilecektir.

Yanlis tedavi nedeniyle ¢cocuklara buyik zarar verildi. Cocuk kiistah géruntyorsa, genellikle onu
sakinlestirmek icin yiyecek verilir; cogu durumda asabiyetinin nedeni, annesinin hatali aliskanliklar
nedeniyle zararli hale gelen ¢ok fazla yiyecek almasidir.

Yiyecek eklenmesi durumu daha da kétulestirir cinki mideniz zaten asiri yuklenmistir. Nasil Yasanir,
sayfalar. 39 ve 40.

Beslenmede duzenlilik Cocuklarin cocukluk déneminde annelerinden almasi gereken ilk egitim,
fiziksel sagliklariile ilgili olmalidir. Onlara yalnizca saghk durumlarini en iyi sekilde koruyacak kalitede
basit yiyecekler verilmeli ve bu yiyecekler yalnizca duzenli araliklarla, gunde U¢ defadan fazla
alinmamali ve iki 6gun, U¢ 6gunden daha iyi olacaktir. Cocuklar dogru sekilde disipline edilirlerse
aglayarak, sinirlenerek hicbir sey elde edemeyeceklerini kisa stirede 6greneceklerdir. Bilge bir anne,
cocuklarini egitirken sadece kendi simdiki rahatini degil, onlarin gelecekteki iyiligini de distnerek
hareket edecektir. Bunun icin de ¢ocuklarina istahlarini kontrol etmeleri, kendilerini inkar etmeleri,
saghkli yemeleri, icmeleri ve giyinmeleri gerektigi gibi 6nemli bir ders verecek. Nasil Yasanir, s. 47.
Cocuklarinizin yemek aralarinda tatli, meyve, kuruyemis veya gida sektérundeki herhangi bir seyi
yemesine izin vermemelisiniz. Gunde iki 6gun yemek onlar icin G¢ 6gunden daha iyi olacaktir. Eger
ebeveynler 6rnek olur ve ilkelere gore hareket ederlerse, cocuklari da kisa siirede ayni ¢izgiye gelecektir.
Beslenmedeki duzensizlikler sindirim organlarinin saglkli durumunu bozar ve ¢ocuklariniz sofraya
geldiklerinde saglikli yemek istemezler; istahlari en cok olani arzuluyor
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zararh. Cogu zaman ¢ocuklariniz acik havada yemek yemekten dolayi ates ve Usime sorunu yasamistir.
uygunsuz, ebeveynlerin hastaliklarindan sorumlu olmasi. Cocuklarinin saghga faydal aliskanliklar kazanmasini
saglamak ve bdylece kendilerini bircok sikintidan kurtarmak ebeveynlerin gorevidir. Tanikliklar, cilt. 4, s. 502.
Cocuklar ayrica cok sik besleniyorlar, bu da atesli hastaliklara ve cesitli acilara neden oluyor. Mide strekli
¢alismaya zorlanmamali, dinlenme dénemleri olmalidir. Bu olmadiginda ¢ocuklar yaramaz ve asabi hale
gelecek ve siklikla hastalanacaklardir. Saglik Reformcusu, Eylil 1866.

Cocuklukta istah egitimi - Cocuklara saglikli beslenmeyi iyi 6gretmenin dnemi tam olarak anlasilamaz.
GCocuklar yemek icin yasamak degil, yasamak i¢in yemek yemeleri gerektigini 6grenmelidir. Bu aliskanliklar
kuguk cocuklarda uygulanmaya baslanmalidir.

Yiyeceklerini yalnizca dizenli araliklarla almali ve yaslandikca daha az siklikta yemelidir. Ona sindiremedigi
tatlilar veya yetiskin yiyecekleri verilmesi tavsiye edilmez. Ki¢uklerin beslenmesinde 6zen ve dizenlilik,
yalnizca saghgi gelistirmekle kalmaz, bdylece onlari sessiz ve uysal hale getirir, ayni zamanda ileriki yillarda
onlar icin bir nimet olacak aligkanliklarin temelini de atacaktir.

Cocuklar bebeklikten ¢iktiklarinda zevklerini ve istahlarini egitmeye bluyuk 6zen gosterilmelidir. Sagliklari
dikkate alinmaksizin, genellikle istedikleri seyi, istedikleri zaman yemelerine izin veriliyor. Atistirmaliklara
harcanan emek ve para, cocuklarin hayattaki ilk, en buyuk mutlulugu getiren amacin, istahlarini tatmin
edebilmek oldugunu dusinmelerine neden olur. Bunun sonucunda oburluk, ardindan hastalik, ardindan da
genellikle zehirleyici ilaclarin kullanimi gelir.

Ebeveynler cocuklarinin istahini egitmeli, sagliklarina zarar veren seyleri yemelerine izin vermemelidir. Ancak
beslenmelerini dizenlerken ¢ocuklarimizin damak zevklerine uymayan veya ihtiya¢ duyduklarindan fazla
seyler yemelerini talep etmemeye dikkat etmeliyiz. Cocuklarin haklari vardir, tercihleri vardir ve bunlar makul
oldugunda bunlara saygi duyulmahdir.

Cocuklarinin isteklerini, sagliklari ve mutlu ruhlari pahasina tatmin eden anneler, filizlenip meyve verecek
zararli tohumlari ekiyorlar. Cocuklarla birlikte zevklere disktnlik artar ve boylece hem fiziksel hem de zihinsel
guc feda edilir. Bunu yapan anneler ektikleri tohumu aci bir sekilde biciyorlar. Cocuklarinin hem zihinsel hem
de karakter agisindan blyidugund, ailede ve toplumda asil ve yararh bir rol oynayamayacak durumda
olduklarini gérayorlar. Saghksiz beslenmenin etkisi altinda ruhsal, zihinsel ve fiziksel yetenekler zarar gorar.
Vicdan uyusur ve iyi izlenimlere duyarhhk azalir.

Cocuklara istahlarini kontrol etmeleri ve saglik yasalarina gére yemeleri 6gretilirken, onlara yalnizca
kendilerine zarar verecek seylerden kendilerini mahrum biraktiklarini anlamalarini saglamak 6nemlidir.

Daha iyileri icin zararli seyleri reddederler. Tanri'nin bize cémertge sagladigi gizel seylerle donatilmis sofra,
davetkar ve gekici olsun. Yemek zamanini neseli ve mutlu bir zaman haline getirin. Ve bize bahsedilen
armaganlarin tadini cikarirken, Veren'e siikran dolu évgllerle karsilik verelim. Iyi Yasam Bilimi, sayfalar.
383-385.

Pek ¢cok anne-baba, cocuklarina sabirla vazge¢cme aliskanhgi kazandirmak ve onlara Allah'in tim nimetlerinden
yararlanmayi 6gretmek goérevinden kaginmak igin, cocuklarina diledikleri her seyi yiyip icmelerine izin verirler.
istah ve bencil zevkler, olumlu bir sekilde sinirlandiriimadigi siirece, bilyiimeyle birlikte artar ve giicle giiclenir.
Bu cocuklar kendileri icin yasamaya ve toplumdaki yerlerini almaya basladiklarinda, ayartiimaya karsi
koyamayacaklardir. Ahlaki safsizlik ve adaletsizlik her yerde bolca mevcut. Zevk alma ve egilimleri tatmin etme
istegi yillar gectikce azalmadi ve gencgler genel olarak durttlerle yonetiliyor ve istahin kdlesi oluyorlar.
Oburlarda, tatan tutkunlarinda, sarap icenlerde ve alkoliklerde kusurlu egitimin kdtd sonuclarini gériyoruz.
Tanikhklar, cilt. 3, s. 564.

Kigiimseme ve ahlaksizlik - Uygunsuz yemek yiyen ¢ocuklar genellikle zayif, solgun ve bodur, sinirli, tedirgin
ve asabi olurlar. Asil olan her sey feda edilir
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istah ve sehvetli tutkular hakimdir. Bes ila on ve on bes yaslarindaki bircok ¢cocugun hayati ahlaksizlikla
isaretlenmis gorinuyor. Neredeyse tim kotultkler hakkinda bilgi sahibidirler. Bu konuda ¢cogunlukla
ebeveynler hatalidir ve uygunsuz davranislari nedeniyle dolayli olarak onlari islemeye sevk eden cocuklarinin
gunahlari onlara atfedilecektir. Duygusal tutkulari uyandirma egiliminde olan et yemeklerini ve baharatlarla
hazirlanan diger yemekleri masaya koyarak ¢ocuklarini istahlarini tatmin etmeye tesvik ederler. Kendi
ornekleriyle cocuklarina yemekte asiriya kagmayi 6gretiyorlar. Giniin hemen her saatinde yemek yememize
olanak sagladilar, bu da sindirim organlarinin strekli dolu kalmasini sagladi. Annelerin ¢ocuklarina 6gretmek
icin cok az zamanlari oldu. Degerli zamaniniz sofraniza cesitli sagliksiz yiyecekler hazirlamak icin harcandi.

Bircok ebeveyn, hayatlarini modaya uyarlamaya calisirken ¢ocuklarinin kendilerini mahvetmesine izin verdi.
Ziyaretciler gelirse, herhangi bir tanidik cevresinde bulabilecekleri kadar zengin bir masada oturmalarini
isterler. Bu hedefe ¢cok zaman ve masraf ayriliyor. Goriinus ugruna zengin yemekler hazirlanir, istahlara gére
uyarlanir ve hatta Hiristiyan oldugunu iddia edenler bile o kadar yaygara koparirlar ki, onlari ziyaret ederken
asil amaci kendilerine sunulan lezzetleri yemek olan bir sinifi etraflarina ¢ekerler. Hiristiyanlarin bu anlamda
kendilerini reforme etmeleri gerekmektedir. Ziyaretcilerini nezaketle agirlamalari gerekse de, modanin ve
zevkin bu kadar kélesi olmamalari gerekir. Manevi Hediyeler, cilt. 4, s. 132-133.

Sadeligi hedefleyin: Yiyecekler, hazirlanmasi annenin tim zamanini almayacak kadar basit olmalidir. Sofraya
saghkli ve davetkar bir sekilde hazirlanmis saglikl yiyecekler sunmaya 6zen gésterilmesi gerektigi dogrudur.
Yiyecek olarak dikkatsizce karistirabileceginiz hicbir seyin cocuklariniz iin yeterince iyi oldugunu distinmeyin.
Ancak sapkin istahi tatmin etmek icin sagliksiz yemeklerin hazirlanmasina daha az, cocuklarin egitimine ve
hazirlanmasina daha fazla zaman ayrilmalidir. Artik ne yiyeceginiz, iceceginiz, ne giyeceginiz gibi gereksiz
planlamalara ayrilan gicu, onlarin kisiligini temiz tutmaya ve kiyafetlerini dizenli tutmaya yoneltin. Hiristiyan
Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 141.

GCok baharath etler ve ardindan zengin makarnalar cocuklarin hayati sindirim organlarini yipratir. Basit ve
saghkli yiyeceklere alismis olsalardi, istahlari dogal olmayan ikramlar ve karmasik yemekler istemezdi.
Cocuklara verilen et, onlarin basarisini garantilemenin en iyi yolu degildir. Cocuklariniza et agirlikli beslenmeyi
o6gretmek onlara zarar verir. Dogal olmayan bir istah yaratmak, tadi ikinci doga haline geldikten sonra
duzeltmek ve yeniden duzenlemekten ¢ok daha kolaydir. Mektup 72, 1896.

Asinhgi Tesvik Etmek - Her yerde var olan asiriliktan yakinan bircok anne, sebebini gérecek kadar derinlemesine
bakmaz. Her glin istahi kabartan ve asiri yemeyi tesvik eden ¢ok cesitli baharath yemekler ve yiyecekler
hazirliyorlar. Amerikan halkimizin sofrasi genel olarak sarhoslar tretecek sekilde dizenlenmistir. Genis bir

sinif i¢in istah baskin kuraldir. Cok sik ve sagliksiz yiyecekler yiyerek istahini tatmin eden kisi, yanlis beslenme
aliskanlhklarina egilimi gi¢lendirdigi dlctide, istahin ve tutkunun taleplerine baska sekillerde direnme gtictiinu
zayiflatmaktadir. Annelerin, topluma iyi karakterli cocuklar yetistirme konusunda Tanri'ya ve diinyaya karsi
sorumluluklari konusunda gerektigi gibi etkilenmeleri gerekir. Eylem alanina saglam ilkelerle ¢ikan kadin ve
erkekler, bu yozlagmis yazyilhin ahlaki kirliligi icinde, kirlenmeden kalabileceklerdir.

Hiristiyan oldugunu iddia eden pek ¢ok kadinin sofralari, her giin mideyi tahris eden ve organizmanin atesli
bir duruma dismesine neden olan ¢esitli yemeklerle donatilir. Kanlari kanserli ve siracali salgilarla dolana
kadar, bazi ailelerin sofrasindaki ana besin maddesini et yemekleri olusturur. Vicutlari yediklerinden olusur.
Fakat aci ve hastalik Gizerlerine geldiginde, bu, ilahi Takdirden gelen bir musibet olarak kabul edilir.
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Tekrarlhyoruz: Olcusiizliik sofralarimizda baslar. Ikinci doganiz haline gelinceye kadar istahinizi simartin. Cay
ve kahve kullanimiyla sigara i¢me istegi yaratilir ve bu da igme istegini uyarir. Tanikliklar, cilt. 3, s. 563.

Ebeveynlerin, cocuklarina cocukluktan beri 6grettikleri ilkeler dogrultusunda, kendi evlerinde asirihga karsi bir
hacli seferi baslatmasina izin verin, bdylece basari umuduna sahip olabilirler. Iyi Yasam Bilimi, s.

334.

Ana-babalar, ¢ocuklariyla dogru bir sekilde ilgilenerek bilge olmayi ilk amaglari haline getirmelidirler, bdylece
onlara saglam bir bedende saglam bir zihin saglayabilirler. Olculiilik ilkeleri ev yasaminin her ayrintisinda
uygulanmalidir. Bencil olmama ¢ocuklara ¢ocukluktan itibaren 6gretilmeli ve tutarh oldugu dlctide onlara
empoze edilmelidir. Hiristiyan Dengesi ve incil Hijyeni, s. 46.

Bircok ebeveyn cocuklarinin zevklerini egitir ve istahlarini sekillendirir. Etli yiyecekler yemelerine, cay ve kahve
icmelerine izin veriliyor. Bazi annelerin ¢ocuklarina tesvik ettigi baharatli et yemekleri ve ¢ay-kahve, onlarin
tutan gibi daha gucli uyaricilara yonelmelerine zemin hazirliyor. Bunun kullanimi alkollt iceceklere olan istegi
tesvik eder ve tutun ve alkol kullanimi her zaman sinir enerjisini azaltir.

Eger Hiristiyanlarin ahlaki duyarhhklari her seyde 6l¢ili olma konusunda uyandirilsaydi, kendi érnekleriyle,
kendi sofralarindan baslayarak, 6zdenetim konusunda zayif olan ve toplumun arzularina direnme konusunda
neredeyse gui¢siz olanlara yardim edebilirlerdi. Tanrim, istah. Bu yasamda olusturdugumuz alskanlhklarin
ebedi cikarlarimizi etkileyecegini, ebedi kaderimizin kesinlikle 6l¢ilu aliskanliklara bagh oldugunu anlasaydik,
yeme ve icme konusunda kati 6lcilt davranmaya calisirdik.

Ornegimiz ve kisisel cabalarimizla bircok insani asiriligin, sucun ve 6limain alcalmasindan kurtarmanin araci
olabiliriz. Kiz kardeslerimiz, masaya yalnizca saglikh ve besleyici yiyecekler koyarak baskalarini kurtarmak gibi
blyuk bir iste cok sey yapabilirler. Degerli zamanlarini cocuklarinin zevklerini ve istahlarini egitmek, onlari her
konuda 6lgulu olma aliskanliklari gelistirmeye yonlendirmek ve onlari baskalari yararina feragat ve iyilik
yapmaya tesvik etmek icin kullanabilirler.

Mesih'in ayartma ¢éluinde bize verdigi, istahi reddeden ve onun gucunun ustesinden gelen érnedine ragmen,
kendi 6rnekleri ve cocuklarina verdikleri egitimle onlari obur ve ayyas olmaya hazirlayan bircok Hiristiyan
anne vardir. Cocuklarin saghklari dikkate alinmaksizin, kendi tercih ettikleri seyi, istedikleri zaman yemelerine
genellikle hosgdri gésterilir. Cocuklugundan itibaren obur olarak egitilen bircok cocuk var. Istahlarinin
hosgérilmesi sayesinde henltiz gengken hazimsizlik cekerler. Yemek yeme konusundaki zevkiniz ve asiriliginiz,
blylumenizle birlikte artacak, gicinuzle glic¢lenecektir. Fiziksel ve zihinsel guig, ebeveynlerin hosgoérisu ugruna
feda edilir. Fayda saglayamayacagi, sadece zarar verebilecedi bazi yemeklerle ilgili olarak bir tat olusur ve
organizma asiri yuklendikge buinye zayiflar. Tanikliklar, cilt. 3, s. 488 ve 489.

Uyaricilardan kaginmayi 6gretin - Cocuklariniza uyaricilardan kaginmayi 6gretin. Kac kisi cahilce bu seylere
karsi istahini besliyor! Avrupa'da hemsirelerin masum kuguklerin dudaklarina bir bardak sarap veya bira
koyduklarini, bdylece onlarda uyaricilara karsi bir tat gelistirdiklerini gérdiim. Buyludikce bu seylere daha
fazla guvenmeyi 6grenirler, ta ki yavas yavas bunlarin Ustesinden gelene, yardimin ulasamayacag bir yere
suruklenen ve sonunda bir ayyasin mezarini isgal edene kadar.

Ancak istahin saptirilmasi ve tuzaga dénusturilmesi yalnizca bu sekilde degildir. Yiyecekler genellikle uyarici
iceceklere duyulan arzuyu uyandiracak niteliktedir. Cocuklarin énune ¢ok karmasik yemekler sunulur: baharatli
yiyecekler, zengin soslar, kekler ve makarnalar. Bu oldukca baharatli yiyecek mideyi tahris eder ve daha guclu
uyaricilar igin istek uyandirir. Cocuklarin yemek zamanlarinda serbestce yemelerine izin verilen uygunsuz
yiyecekler istahi kiskirtmakla kalmaz, ayni zamanda 6gulnler arasinda yemelerine de izin verilir ve on iki ya da
on dort yasina geldiklerinde hazimsizliklar siklikla tiketilir.
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Belki daha énce sert icki bagimlisi bir kisinin midesinin gravirini gérmusstntzdir. Benzer bir durum, guglu
baharatlarin etkisiyle Uretilir. Mide bu durumdayken, istahin taleplerini tatmin edecek daha fazlasina, daha
guglu ve her zaman daha guglu bir seye duyulan arzu vardir. Sonra ¢ocuklarinizi sokakta sigara igmeyi
égrenirken bulacaksiniz. Hiristiyan Dengesi ve incil Hijyeni, s. 17.

Ozellikle cocuklara zararli yiyecekler - Istahlarini 6zgir birakanlarin Hiristiyan mikemmelligine ulagsmasi
imkansizdir. Yiyecek se¢ciminde dikkatli olunmadi§i stirece ¢cocuklarinizin ahlaki duyarliliklari kolay kolay
uyandirilamaz. Bircok anne sofrayi aileye tuzak olusturacak sekilde kurar. Etli yiyecekler, tereyagi, peynir,
zengin makarnalar, baharatl yiyecekler ve gesniler yetiskinler ve gencler tarafindan serbestce tiketilmektedir.
Bu maddeler mideyi rahatsiz etme, sinirleri uyarma ve akli zayiflatma goérevini gorur. Kan treten organlar bu
maddeleri iyi kana donlusturemezler. Yemekle birlikte pisirilen yaglar sindirimi zorlastirir. Peynirin etkisi
zararhidir. Rafine unla yapilan ekmek, viicuda kepekli ekmegin icerdigi besin maddelerini saglamaz. Rutin
kullanimi vicudu en iyi durumda tutmayacaktir. Baharatlar ilk basta midenin hassas yuzeyini tahris eder,
ancak sonunda bu hassas zarin dogal duyarliigini yok eder. Kan atesli hale gelir, hayvani egilimler uyanir,
ahlaki ve entelektiel melekeler zayiflar ve asagilik tutkularin hizmetkari haline gelir. Anne, aileyi basit ama
besleyici bir diyetle tanistirmaya calismalidir. Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 46-47.

Bu neslin annelerinin, misyonlarinin ne kadar kutsal oldugunu hissetmeleri ve zengin komsulariyla gosteris
konusunda rekabet etmek yerine, cocuklarina daha iyi bir yasam icin egitim verme goérevini sadakatle yerine
getirme konusunda onlari agsmaya calismalari gerekmez mi? Eger ¢ocuklar ve gengler nefsi inkar ve nefsi
kontrol etme aliskanliklari konusunda egitilip egitilseydi, onlara yemek icin yasamak yerine yasamak i¢in
yemek yemeleri 6gretilseydi, o zaman daha az hastalik ve daha az ahlaki yozlasma olurdu. Eger toplumu
olusturan ve sekillendiren genclikte olcululuge iliskin duz ilkeler uygulanabilseydi, zaten ¢ok kuicuk olan
élcultlik kampanyalarina ¢ok az ihtiyac olurdu. O zaman onlar, bu son giinlerin kirliligine Isa'nin giiciyle
direnmek icin ahlaki degere ve durustlige sahip olacaklardi. Anne-babalar ¢ocuklarina istah ve tutku
egilimlerini aktarmis olabilirler, bu da bu ¢ocuklarin 6l¢tlt olma, temiz ve erdemli aliskanliklara sahip olma
konusunda egitilmesi ve hazirlanmasi isini daha da zorlastiracaktir. E§er sagliksiz beslenme, uyarici ve
uyusturucuya olan tutku onlara ebeveynlerinden miras kalmissa, cocuklarina kazandirdiklari kotu egilimlerle
mucadele etme konusunda onlara ne kadar ciddi bir sorumluluk digmektedir! Ana-babalar, mutsuz ¢ocuklarina
karsi olan gorevlerini iman ve umutla yerine getirmek icin ne kadar sevkle ve gayretle hareket etmelidirler!

Ebeveynler, yiyecek hazirlarken veya baska herhangi bir aliskanlik yoluyla ¢cocuklarinda yanhs egilimler
gelistirecek hicbir sey yapmamalari icin yasam ve saglik yasalarini anlamayi ilk dncelikleri haline getirmelidirler.
Anneler, sindirim organlarinin zayiflamamasi, sinir kuvvetlerinin dengesiz hale gelmemesi ve kendilerine
sunulan yiyecekler nedeniyle ¢cocuklarina vermeleri gereken talimatlara aykiri davranmamalari icin sofrayi en
basit ve en saglkh yiyeceklerle diizenlemeye ne kadar dikkat etmelidirler. ! Mide dokularini ya zayiflatan ya da
guc¢lendiren bu gidanin, Allah'in mali olan ¢ocuklarin kan karsihginda elde edilen fiziki ve manevi sagliklarinin
kontrol edilmesinde buyuk payi vardir. Ebeveynlere ne kadar kutsal bir emanet emanet edilmistir: Sinir
sisteminin dengeli olmasi ve ruhun tehlike altinda olmamasi igin ¢ocuklarinin fiziksel ve ahlaki yapisini
korumak! Cocuklarinin arzularina boyun egip, onlarin tutkularina hakim olamayanlar, duyulari kérelmis,
dudaklari yalan ve kifurlu sézler sdyleyen titin ve icki kdlelerini gérdiklerinde ne kadar buyuk bir yanilgiya
dustuklerini anlayacaklardir. Tanikliklar, cilt. 3, s. 567 ve 568.

Alcakgonullalagan Zalim Kibarhigi - Bana, mevcut icler acisi durumun en buylk nedeninin, ebeveynlerin

cocuklarini fiziksel yasalara uyacak sekilde yetistirmek zorunda hissetmemeleri oldugu gosterildi. Anneler,
cocuklarini putperest bir sevgiyle severler ve bunun onlarin sagliklarina zarar verecegini, hastalik ve

rahatsizliklara yol acacagini bildikleri halde istahlarini tatmin ederler.
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mutsuzluk. Bu zalim nezaket, simdiki nesilde buyuk élctide kendini géstermektedir. Cocuklarin arzulari,
saghklari ve mutlu ruh halleri pahasina karsilaniyor ¢iinkl su anda annenin onlari tatmin etmesi, agladiklar
seyi inkar etmekten daha kolay.

Anneler filizlenecek ve meyve verecek tohumu bu sekilde ekerler. Cocuklara istahlarini reddetme ve arzularini
kisitlama egitimi verilmemektedir. Ve bencil, talepkar, itaatsiz, nankér ve saygisiz olurlar. Bu isi yapan anneler
ektikleri ekinin meyvesini aciyla toplayacaklardir. Cennete ve ¢ocuklarina karsi giinah islediler ve Tanri onlari
sorumlu tutacak. Tanikliklar, cilt. 3, s. 141.

Son duzenlemenin yapilacagi gin, ebeveynler ve cocuklar bulustugunda, nasil bir manzara ortaya ¢ikacak!
Istahin ve asagilayici ahlaksizliklarin kélesi olmus, hayatlari ahlaki acidan harabeye dénmiis binlerce ¢ocuk,
onlari bu hale getiren ebeveynlerle karsi karsiya gelecek. Bu korkung sorumlulugu ebeveynler degilse kim
Ustlenmek zorunda? Bu gengleri yozlastiran Rab miydi? Oh hayir! Peki bu korkung isi kim gergeklestirdi?
Babalarin ginahlari, sapkin sehvet ve tutkular seklinde ¢ocuklarina da gegcmemis miydi? Ve bu is, egitimlerini
ihmal edenler tarafindan, Allah'in verdigi modele gére tamamlanmamis miydi? Var olduklarindan emin olunan
bu ebeveynlerin Tanri'nin éniinde gézden gecirilmesi gerekecektir. Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 76 ve
77.

Seyahatte Yapilan Gozlemler - Seyahat ederken ebeveynlerin ¢ocuklarinin istahlarinin hassas oldugunu, et ve
kek yemedikleri siirece yemek yemediklerini séylediklerini duydum. Ogle yemegini yerken bu ¢ocuklara

verilen yemegin kalitesini g6zlemledim. Beyaz bugday ekmegi, karabibere bulanmis jambon dilimleri, baharatli
tursu, kek ve recellerden olusuyordu. O ¢ocuklarin solgun ve hastalikli yazleri, midelerinin ¢ektigi hakaretleri
acikca gosteriyordu. Bu ¢ocuklardan ikisi, baska bir ailenin ¢cocuklarinin yemegin yaninda peynir yedigini
gOrmusler ve dnlerindekilere olan istahlarini kaybetmisler, ta ki kiicumseyen anne, sevgili cocuklarinin
duracagindan korkarak acilen o peynirden bir parca kendilerine vermesini isteyinceye kadar. yemek. yemegi
ye. Anne sunu g6zlemledi: Cocuklarim sunu veya bunu ¢ok seviyorlar, ben de onlara istediklerini veriyorum
cunklU damak, viicudun ihtiyag duydugu yiyecek tirlerini talep ediyor!

Eger tat hicbir zaman saptiriimamis olsaydi bu dogru olabilirdi. Dogal bir istah ve bozulmus bir istah vardir.
Hayatlari boyunca ¢ocuklarina, istahlari bozuluncaya kadar saglksiz ve uyarici yiyecekler yemeyi 6greten ve
sonrasinda kil, tas kalem, yanik kahve, cay telvesi, tarcin, karanfil ve baharat yemeyi arzulayan ebeveynler,
yemek yiyemeyeceklerdir. Istahin organizmanin ihtiyac duydugu seyleri talep ettigini iddia eder. istah,
ahlaksizlasana kadar yanlis bir sekilde egitildi. Midenin ince dokulari hassas hassasiyetlerini kaybedinceye
kadar uyarildi ve iltihaplandi. Basit ve saglikh yiyecekler onlara tatsiz geliyor. Kétuye kullanilan mide, en uyarici
besinler tarafindan zorlanmadikga kendisine verilen isi yapmaz. E§er bu cocuklar cocukluklarindan itibaren
sadece saglikli, en basit sekilde hazirlanmis, dogal 6zelliklerini mimkin oldugu kadar koruyan yiyecekler
yemeleri, et yemeklerinden, yaglardan ve her turli ¢esniden uzak durmalari konusunda egitilmis olsaydi,
onlarin damak tatlari ve istahlari degismeyecekti. aci cekmek, ényargili olmak. Dogal haliyle, buytik él¢tide
vicudun ihtiyaglarina en iyi uyum saglayan giday gosterebilir.

Ebeveynler ve ¢ocuklar lezzetli yemeklerini yerken, kocam ve ben her zamanki saatimiz olan 6gleden sonra
saat birde basit yemegimizi yedik: tereyagsiz kepekli ekmek ve bol miktarda meyve. Kaprisli bir istahi tatmin
etmek icin yanimizda bir bakkal getirmek zorunda kalmadigimiz igin blyuk bir keyifle ve minnettar bir ytrekle
yemegimizi yedik. Mutlu bir sekilde yedik ve ertesi sabah tekrar yemek istedik. Portakal, findik, patlamis misir
ve sekerleme satan cocugun kétu musterileri vardi.

Bu anne ve babalarin ve ¢ocuklarin aldiklari gidanin kalitesi, iyi kana ve yumusak mizaca dénusemezdi.
Gocuklar solgundu. Bazilarinin yizlerinde ve ellerinde rahatsiz edici yaralar vardi. Digerleri neredeyse kérdu
ve gozlerindeki agri, gérunumlerinin gizelligini buyuk él¢ide bozuyordu. Bazilarinda ise kizarikhk yoktu ancak
dksrik, balgam veya bogaz ve akciger rahatsizliklari vardi. Uc yasinda ishal hastasi bir oglan cocugu fark
ettim. Oldukca yuksek atesi vardi ama ihtiyaci olan tek seyin yiyecek oldugunu distnuyor gibiydi. Birkag
dakikada bir pasta, tavuk, tursu siparis ediyordu. Annesi itaatkar bir kdle gibi onun tim taleplerini yerine
getiriyordu; ve eger
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ihtiyac duyulan yiyecek istenildigi kadar cabuk gelmeyince cigliklar ve istekler rahatsiz edici ve acil hale geldi,
anne sOyle cevap verdi: "Evet, evet tathm, onu sana verecegim!" Yemegi eline aldiktan sonra istedigi kadar
¢cabuk gelmedigi i¢in inatla arabanin zeminine atti. Bir kiz, tabagimi fark ettiginde baharatl tursu, ekmek ve
tereyaglyla pismis jambonunu yiyordu. icinde kendisinde olmayan bir sey vardi ve o da yemeye devam etmeyi
reddetti. Alti yasindaki bu kiz yemek istedigini séyledi. Istedigi seyin benim yedigim giizel, kirmizi elma
oldugunu saniyordum; ve elimizde az olmasina ragmen anne ve babama o kadar Gzuldim ki ona guzel bir
elma verdim. Elimden kapti ve umursamaz bir tavirla hizla yere firlatti. S6yle disindim: Bu ¢ocuk, eger
istekleri yerine getirilirse, kesinlikle annesini utandiracaktir.

Bu inatcilik gdsterisi annenin kictmseyici davranisinin sonucuydu. Kizina sagladigi yiyeceklerin kalitesi,
sindirim organlari tzerinde surekli bir yik olusturuyordu. Kan kirliydi ve cocuk hasta ve sinirliydi. O cocuga
her guin verilen yemek, en alt duzeydeki tutkulari uyandiracak, ahlaki ve zekayi ¢okertecek nitelikteydi.
Ebeveynler kizlarinin aliskanliklarini sekillendiriyordu. Onu bencil ve sevgisiz yaptilar. Arzularini kisitlamadilar,
tutkularini kontrol etmediler. Boyle bir filiz olgunluga ulasirsa ne bekleyebilirler? Bircogu ruhun bedenle olan
iliskisini anlamiyor gibi goérinldyor. Organizma uygun olmayan yiyeceklerle sekteye ugrarsa, beyin ve sinirler
etkilenir ve tutkular kolayca uyanir.

Yaklasik on yaslarinda bir ¢cocuk, Gsiime ve atesten yakiniyordu ve istahi yoktu. Annesi ona israr etti: "Bu
pandispanyadan biraz ye. Iste giizel bir parca tavuk. Bu recellerden istemez misin?" Cocuk nihayet saglikli bir
insana yetecek kadar bol miktarda yemek yedi. Yemesi istenen yemek saglikli bir mideye uygun degildi, hele
ki hastayken alinmasi daha da gerekliydi. Yaklasik iki saat sonra anne, atesinin neden bu kadar yuksek
oldugunu anlamadigini séyleyerek cocugunun basini yikadi. Atese odun eklemisti ve simdi atesin yanmasina
hayret ediyordu. Eger o cocuk doganin bakimina birakilsaydi ve midesi ihtiyaci olan dinlenmeyi saglasaydi,
cektigi acilar cok daha az olabilirdi. Bu anneler cocuk yetistirmeye hazir degildi. insanoglunun aci cekmesinin
en buyluk nedeni bedenlerimize nasil davranilacagi konusundaki cehalettir.

Bir¢ok kisi su soruyu soruyor: Su anin tadini daha iyi ¢ikarabilmek icin ne yemeliyim ve nasil yasamaliyim?
Mevcut tatmin ugruna gorev ve prensip bir kenara birakilir. Saglikh olmak istiyorsak buna gdre yasamaliyiz.
Eger Hiristiyan bir karakteri mikemmellestirmek istiyorsak, onun icin yasamaliyiz. Ebeveynler, ¢cocuklarinin
fiziksel ve ahlaki saghgindan buyuk 6l¢tide sorumludur. Kendilerini mutsuzluktan ve acidan kurtarmak igin,
kendi iyilikleri i¢in saglik yasalarina uymalari konusunda israrla talimat vermelidirler. Annelerin ¢ocuklariyla
onlarin fiziksel, zihinsel ve ahlaki sagliklarini bozmak icin uzlasmalari ne kadar tuhaf! Bu abartili ikramin niteligi
ne olacak! Bu anneler ¢ocuklarini bu hayattaki mutluluktan mahrum birakmakta, gelecek hayat beklentilerini
ise oldukca belirsiz hale getirmektedir.

Saglik Reformcusu, Aralik 1870.

Sinirlilik ve sinirliligin nedeni - Cocuklarin tim ahskanliklarinda duzenlilik kural olmalidir. Anneler 6gun
aralarinda yemek yemelerine izin vererek buyuk bir hata yapiyorlar. Bu uygulama mideye zarar verir ve
gelecekte yasanabilecek acilara zemin hazirlar. Kistahliginin nedeni sagliksiz, sindirilmemis yiyecekler olabilir;
ancak anne, konuyu disinmeye ve yanhs yonlendirmesini dizeltmeye zaman ayiramayacagini hissediyor.
Sabirsiz huzursuzlugunu sakinlestirmek icin de duramiyor. Kiicuk hastalara onlari sakinlestirmek i¢in bir par¢a
kek veya baska bir ikram verin, ancak bu yalnizca kétuligu artirir. Bazi anneler, ¢ok is yapma kaygisi icinde, o
kadar buyuk bir telas ve tedirginlik icinde olurlar ki, ¢cocuklarindan daha ¢abuk sinirlenirler ve azarlayarak,
hatta vurarak kucukleri korkutmaya calisirlar. sessiz kal.

Anneler siklikla ¢cocuklarinin saglik durumlarinin hassas oldugundan sikayet eder ve biraz sagduyulu
davranirlarsa zararin beslenmedeki hatalardan kaynaklandigini anladiklarinda doktora bagvururlar.
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Oburluk caginda yasiyoruz ve bir¢ok Yedinci GUn Adventistinin bile gengleri yetistirdigi aliskanhklar doga
kanunlarina dogrudan aykiridir. Bir zamanlar on iki yasin altindaki birka¢ cocukla birlikte bir masada
oturuyordum. Bol miktarda et servis edildi ve ardindan narin, sinirli bir kiz tursu istedi. Ona hardalla yanan ve
diger cesnilerle yanan karisik tursularla dolu bir kavanoz verdiler ve o da 6zgurce icti. Cocuk sinirliligi ve asabi
mizaciyla meshurdu ve o atesli baharatlar béyle bir durumu yaratma yolunda ilerliyordu. En blyuk ogul etsiz
yemek yiyemeyecegini hissediyordu ve et kendisine verilmediginde buyulk bir hosnutsuzluk, hatta saygisizlik
gosteriyordu. Annesi, kaprislerinin kélesi haline gelecek kadar hoslandigi ve hoslanmadigi seylere boyun
egmisti. Cocuga is saglanmiyordu ve zamaninin cogunu ise yaramaz seyler ya da daha da kotusu, ise yaramaz
seyler okuyarak geciriyordu. Neredeyse surekli olarak bas agrisindan yakiniyordu ve basit yiyeceklerden hig
zevk almiyordu.

Ebeveynler cocuklarina is saglamalidir. Hi¢bir sey tembellikten daha buyuk bir kétuluk kaynagr olamaz.
Kaslarda saglikh yorgunluk yaratan fiziksel calisma, basit ve saghkli yiyeceklere istah acacaktir ve uygun isi
yapan geng, 6nunde bir tabak et ve ¢esitli cesitler gérmedigi icin mirildanarak masadan kalkmayacaktir.
istahini kabartan lezzetler.

Tanri'nin Oglu Isa, marangoz tezgahinda elleriyle calisarak tiim genclere rnek oldu. Yasamin ortak gérevlerini
Ustlenmekle alay edenler, isa'nin ebeveynlerine tabi oldugunu ve ailenin gecimine Kendi payina diiseni
verdigini hatirlasinlar. Fakir ve alcakgonulll insanlar arasinda olduklari icin Yusuf ve Meryem'in sofrasinda ¢ok
az lezzet gérillyordu. Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 61 ve 62.

KAP. 25 REJIMIN AHLAK GELISIMIYLE ILiSKISI

Seytanin bu yuzyilda gencler tzerindeki guicl ¢cok buyuktur. Cocuklarimizin zihinleri dini prensiplerle
dengelenmedikge, karsilastiklar kétu 6rnekler yuziinden ahlaklari bozulacaktir. Gengler icin en buyuk tehlike
0z kontrol eksikliginden kaynaklanmaktadir. Kigimseyen ebeveynler ¢cocuklarina 6zveriyi 6gretmezler.
Onlerine koyduklari yiyeceklerin midelerini rahatsiz etmesi muhtemeldir. Bu sekilde uretilen heyecan beyne
iletilir ve bunun sonucunda tutkular uyanir. Mideye verilen her seyin sadece bedeni degil, sonucta zihni de
etkiledigini ok fazla tekrar edemeyiz. Yagh ve uyarici yiyecekler kanin ateslenmesine neden olur, sinir
sistemini uyarir ve cogu zaman ahlaki algilari kéreltir, boylece akil ve vicdan, sehvetli durtulere galip gelir.
Rejimdeki taskin kisilerin sabirli ve 6zdenetim géstermesi zor, cogu zaman da neredeyse imkansizdir.

Bu nedenle, karakteri hentiz olusmamis ¢ocuklara yalnizca saglikli ve uyarici olmayan yiyecekler verilmesinin
6zel 6nemi vardir. Cennetteki Babanin, dizginsiz istahtan kaynaklanan kétiluklere karsi bizi korumak igin

saglik reformunun 1s1§in1 gdndermesi, sevgisinden dolayiydi.

"Bu nedenle, ne yerseniz, ne icerseniz, ne yaparsaniz yapin, her seyi Tanri'nin yiceligi icin yapin."

(I Korintliler 10:31). Ebeveynler sofraya yemek hazirlarken ve aileyi yemekten pay almak tzere bir araya
getirirken bunu mu yapiyorlar? Cocuklarinin énuine yalnizca en iyi kan turunu Gretecegini bildikleri, organizmayi
en az atesli durumda tutacak, onu yasam ve saglikla mimkdun olan en iyi iliski icinde tutacak seyleri mi
koyuyorlar? Ya da belki de ¢cocuklarinin gelecekteki refahindan habersiz, onlara sagliksiz, tesvik edici veya
rahatsiz edici yiyecekler sagliyorlar? Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 134.

Ancak saghk reformculari bile gida miktari konusunda hata yapabilir. Saglikl yiyeceklerden asiri derecede
yiyebilirler. Bu evde bazilari kalite konusunda hata yapiyor. Saglik reformu konusundaki tutumlarini higbir
zaman tanimlamadilar. Istedikleri seyi, istedikleri zaman yemeyi ve icmeyi tercih ederler. Bu sekilde viicuda
zarar verirler. Sadece bu da degil, cocuklarin sehvet tutkularini artiran, ilahi seylere daha az 6nem vermelerine
yol acan yiyecekleri sofraya koyarak aileye zarar verirler. Boylece ebeveynler cocuklarinin sehvetli tutkularini
gUclendiriyor, manevi tutkularini ise azaltiyor. Sonugta ne kadar agir bir ceza 6demek zorunda kalacaklar! Ve
¢ocuklarinin ahlaki agidan bu kadar zayif olmasina sasiriyorlar! Tanikliklar, cilt. 2, s. 365.
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Cocuklar arasinda yolsuzluk - Yolsuzlugun oldugu bir ddnemde yasiyoruz. Bu, Seytan'in tamamen Tanri'ya
adanmamis zihinler Gzerinde neredeyse tam kontrole sahip oldugu bir zamandir. Bu nedenle ebeveynlere ve
gocuklarin egitiminden sorumlu kisilere buyuk sorumluluk dismektedir. Bu cocuklarin dinyaya getirilmesi
sorumlulugunu ebeveynler Ustlendi; peki simdi géreviniz nedir? Mimkun oldugunca ve kendi istekleri
dogrultusunda buyumelerine izin vermek mi? Sunu séyleyeyim: Bu anne babalara digsen sorumluluk ¢ok agir.

Bazilarinizin bencil oldugunu séyledim. Sana séylemek istedigim seyi anlamadin. Hangi yemegin en lezzetli
oldugunu bulmaya calistiniz. Lezzet ve tatmin yerine, Allah'in izzeti ve manevi hayatta ilerleme arzusu ve Rab
korkusundaki mikemmel kutsallik hakim olan sey budur. Kendi zevkine, kendi istahina danistin; ve siz bunu
yaparken Seytan 6n plana ¢ikti ve her zaman oldugu gibi ¢cabalarinizi bosa ¢ikardi.

Bazilarinizin ebeveynleri cocuklarini doktora géturdler, neleri oldugunu 6grenmek icin. Iki dakika icinde sana
sorunun ne oldugunu anlatabilirdim. Cocuklariniz yolsuzluk yapiyor. Seytan onlarin kontroliinu ele gecirdi.
Onlar icin Tanri olan, onlari koruyan sen, rahat, duyarsiz ve uykudayken, o tam 6niintzden gecti. Allah sana,
onlari Rabbin korkusu ve 6guduyle yetistirmeni emretti. Ama Seytan, senin huzurunda bile nifuz ederek
etraflarina guclu baglar 6rdu. Ama yine de uyumaya devam ediyorsun. Cennet size ve ¢ocuklariniza merhamet
etsin, ¢inku her birinizin O'nun merhametine ihtiyaci var.

Saglik reformu konusunda tavir almis olsaydiniz her sey farkl olabilirdi ; eger “erdemi inancinizla
iliskilendirseydiniz; erdemle, bilgiyle; bilgi ve 6zdenetim olsaydi” (II Pet. 1:5), her sey farkli olabilirdi. Ama
evlerinize yayilan kétulik ve yolsuzluk nedeniyle kendinizi yalnizca kismen uyanmis halde buldunuz.

Cocuklariniza 6gretmelisiniz. Onlara bu yuzyilin ahlaksizliklarindan ve yolsuzluklarindan nasil kurtulacaklarini
o6gretmelisiniz. Bunun yerine, bircok kisi yiyecek olarak iyi bir seyin nasil alinacagini merak ediyor.

Masaniza tereyadi, yumurta ve et koyuyorsunuz, cocuklariniz da buna katiliyor. Onlar sehvetli tutkularini
uyandiran makalelerle beslenirler ve sonra siz toplantiya gidersiniz ve Tanri'dan ¢ocuklarinizi kutsamasini ve
kurtarmasini istersiniz. Dualariniz ne kadar yiiksege ulasacak? Once yapman gereken bir is var. Tanri'nin size
biraktigi her seyi cocuklariniz icin yaptiktan sonra, Tanri'nin size vermeyi vaat ettigi 6zel yardimi giivenle
isteyebileceksiniz.

Her seyde 6lclu olmaya calismalisiniz. Yediginize, ictiginize dikkat etmelisiniz. Ama siz diyorsunuz ki: “Ne
yedigim, ne ictigim, masaya ne koydugum kimseyi ilgilendirmez.” Cocuklarinizi alip onlari kilitlemediginiz veya
baskalarina yik olmadiginiz, calkantili ve kétu ¢cocuklarinizin yasadiklari toplumu yozlastirmadigi ¢ole
gitmediginiz stirece bu birilerinin isidir. Taniklklar, cilt. 2, s. 359-362.

Cocuklara guinaha karsi koymayi 6gretin - Istahinizin (izerine bir koruma koyun; Cocuklariniza basit bir rejim
kullanmayi hem 6rnek hem de kural olarak 6gretin. Onlara sadece mesgul olmayi degil, ayni zamanda yararl
islerle mesgul olmayi da égretin. Ahlaki duyarliliklarini uyandirmaya ¢alisin. Onlara, ¢ocukluklarinin ilk
yillarindan itibaren Allah'in kendileri Gzerinde haklari oldugunu 6gretin. Onlara, her yerde direnmeleri gereken
ahlaki yozlasma oldugunu, Isa'ya gelmeleri ve kendilerini beden ve ruh olarak O'na vermeleri gerektigini ve
O'nda her turli ayartmaya direnme gucini bulacaklarini séyleyin. Onlarin sadece kendilerini memnun etmek
icin degil, asil amaglar dogrultusunda Rab'bin araclari olmak icin yaratildiklarini unutmayin.

Ayartmalar onlari bencil hoggéru yollarini se¢meye tesvik ettiginde, Seytan Tanri'yl onlarin goruslerinden
uzaklastirmaya calistiginda, onlara Isa'ya bakmayi ve O'na séyle yalvarmayi égretin: "Kurtar beni, Tanrim,
yenilmeyeyim!" Melekler duaniza cevap olarak etrafinizda toplanacak ve sizi glivenli yollara yonlendirecekler.

Mesih 6grencileri igin, onlarin bu duinyadan uzaklastirilmasi icin degil, kétulikten korunmalari, her tarafta
karsilarina ¢ikacak ayartmalara boyun egmemeleri icin dua etti. Bu her anne ve babanin séylemesi gereken
bir duadir. Fakat bu sekilde onlar adina Tanri'ya mi yalvarmallar?
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Cocuklara birakacak ve sonra onlarin istediklerini yapmalarina mi izin vereceksiniz? Mutlak efendi haline
gelinceye kadar istahlarint mi doyuracaklar, sonra da ¢ocuklarini dizginlemeyi mi umacaklar? - HAYIR; dlcululik
ve 6zdenetim besikten itibaren 6gretilmelidir. Bu isin sorumlulugu buyuk élcide anneye ait olmalidir. En
hassas diinyevi bag anne ile cocuk arasindaki bagdir. Cocuk, babasindan ¢ok annesinin hayatindan ve
drneginden daha kolay etkilenir, cinku onlari birlestiren bag daha guglt ve daha hassastir. Annelerin
sorumlulugu agirdir ve babalarinin siirekli yardimini almak zorundadirlar. Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni,
S. 63-64.

Anneler, cocuklarinizin karakterini olusturmak ve onlara yeme ve icmede 6l¢ullltk ilkelerine siki sikiya bagh
kalmay! 6gretmek icin Tanri'nin size verdigi degerli saatleri kullanmak, zaman ayirmaniza degecektir.

Seytan, istahi kontrol altinda tuttugunda, kendini simarttiginda oldugundan daha buyuk bir hakimiyete sahip
olamayacagini gorur ve insanlari simartmaya yonlendirmek icin strekli ¢alisir. Sagliksiz yiyeceklerin etkisi
altinda vicdan hareketsiz hale gelir, zihin kararir ve izlenime duyarlili§i bozulur. Fakat vicdaninin hissizlesecek
kadar ihlal edilmesi, haddi asan kisinin suclulugunu hafifletmez. Hiristiyan Dengesi ve Incil Hijyeni, s. 79 ve 80.

Babalar ve anneler, dua ederken izleyin. Her tirld asiriliga karsi kendinizi siki bir sekilde koruyun. Cocuklariniza
gercek saglik reformunun ilkelerini 6gretin. Onlara sagliklarini korumak icin nelerden kaginmalari gerektigini
ogretin. Zaten Tanri'nin gazabi itaatsizligin ¢cocuklari Gzerinde kendini gostermeye basliyor. Her tarafta ne
kadar cok gunah ve kétu uygulama kendini gésteriyor! Halk olarak ¢cocuklarimizi ahlaksiz sirketlerden
korumaya cok dikkat etmeliyiz.” Tanikliklar, cilt. 9, s. 160 ve 161. CRA, 225-247. SOZ KONUSU NEREDE BASLIYOR

DOGRUDAN mi?

KAP. 26 SAGLIK VE ZIHIN

“Kendi sevgisi ve insanlik sevgisi icin, kendini hayatin kanunlari konusunda egitmek ve bunlara vicdanen itaat
etmek her insanin gdrevidir. Herkesin bu organizmalarin en muhtesemi olan insan bedenini tanimasi
gerekiyor. Cesitli organlarin islevlerini ve hepsinin saglikh calismasi icin birbirlerine olan bagimhliklarini
anlamalari gerekir.

Zihnin beden Gzerindeki, zihnin beden tzerindeki etkisini ve onlari ydneten yasalari incelemek onlara kalmistir.
fyi Yasam Bilimi, s. 128. MCP 1, 3,

“Cahsmak bir nimettir. Calismadan saglikli olmak imkansizdir. Duzglin gelisebilmeleri ve kadin ve erkeklerin
dengeli bir zihniyete sahip olabilmeleri i¢in tim yeteneklerin kullaniimasi gerekiyor.' Taniklklar, cilt. 3, s.
154-155. MCP 1, 16.

“Toplumun gelecegini buginun gengleri belirler. Onlarda gelecegin 6gretmenlerini, yasa koyucularini ve
yargiclarini, milletin karakterini ve kaderini belirleyen liderleri ve insanlari gériyoruz. O halde, aligkanlklar
olusturmasi ve yeni nesillerin hayatlarini etkilemesi gerekenlerin misyonu ne kadar 6nemlidir!” MCP 1, 4.
“Aklin Urettigi hastaliklarin tedavisinde buyuk bilgelik gereklidir. Aci veren, hasta bir kalp, cesareti kirilmis bir
ruh, nazik bir tedaviyi gerektirir. Sempati ve incelik cogu kez hastaya, soguk ve kayitsiz bir tavirla yuruttlen en
ustaca tedaviden daha fazla fayda saglar." Iyi Yasam Bilimi, s. 244. MCP 1, 8.

“Eger buna gergekten inansaydik, tim gereksiz kaygilar ortadan kalkardi. Hayatimiz simdiki kadar hayal
kirikhklariyla dolu olmazdi; ¢iinkd buytk ya da kicuk her sey, kaygilarin coklugundan utanmayan ve bunlarin
agirligindan etkilenmeyen Tanri'nin ellerine emanet edilecektir. Béylece pek ¢ok kisinin uzun zamandir yabanci
oldugu ruhumuzun dinlenmesinin keyfini ¢ikaracagiz.” Mesih'e Adimlar, s. 86. MCP 1, 12-13.

“Su anda isletilen okullarda (1872) oldugu gibi strekli egitime basvurulmasi, gencleri pratik yasamdan
alikoyuyor. Insan zihni eyleme gecmek ister. Dogru yénde aktif degilse hatali olarak aktif olacaktir. Zihinsel
dengeyi korumak icin okullarda ¢alisma ve 6grenimin birlestirilmesi gerekiyor.” Taniklklar, cilt. 3, s. 152-153.
MCP 1, 50-51.

“Gercek egitim tum varhgi kapsar. Kisinin kendini dogru kullanmayi 6gretir. Beynimizi, kemiklerimizi ve
kaslarimizi en iyi sekilde kullanmamizi saglar; bedenin, zihnin ve kalbin. Ruhun yetenekleri
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onlar en yuksek guglerdir; bedenin kralligini yonetmek zorundalar. Dogal istek ve tutkular vicdanin ve manevi
duygularin kontroliine tabi olmalidir. Mesih insanhgin basinda durmaktadir ve O'nun amaci bizi, Kendi
hizmetinde, safligin yiksek ve kutsal yollarina yénlendirmektir.

O'nun lutfunun sasirtici isleyisi sayesinde O'nda butiinlesmeliyiz.” Iyi Yasam Bilimi, sayfalar. 398-399. MCP 1,
51.

“GUnudmuzan okullarinda yapildigr sekliyle egitim [1897] tek taraflidir ve bu nedenle yanlstir.

Tanri'nin Oglu'nun satin alinani olarak bizler O'nun mulktyuz ve her birimiz Mesih'in okullarinda egitim
almaliyiz. Okullarimiza akilli 6gretmenler secilmelidir. Ogretmenler insan zihinleriyle ilgilenmek zorundadirlar
ve onlar, Mesih'i kisisel bir Kurtarici olarak bilme ihtiyacini bu zihinlere asilamaktan Tanri'ya karsi sorumludurlar.
Ancak kendisi Mesih'in okulunda nasil 6gretilecegini 6grenmedigi stirece hi¢ kimse Tanri'nin edindigi mulkleri
gercek anlamda egitemez. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BITIYOR?

Tanri'nin bana verdigi 1siga dayanarak size sunu séylemeliyim: Ogrenciler tarafindan, kendileri igin ¢ép gibi
olan bilgiyi edinmek icin ¢cok fazla zaman ve para harcandigini biliyorum, ¢tinki bu onlarin hemcinslerinin bir
ortak yapi olusturmalarina yardimci olmalarini saglamaz. Lisede azizlere ve meleklere katilmalarini saglayan
karakter. Genglerin beyinlerini cogu zaman kendilerine hicbir fayda saglamayacak sikici seylerle doldurmak
yerine uygulamal bir egitim verilmelidir.

Yararsiz bilgi edinmek icin zaman ve para israf edilir. Zihne, Kutsal Kitaptaki gercekler Gzerinde durmanin
dikkatli ve akillica 6gretilmesi gerekir. Egitimin temel amaci, yaratilis ve kurtulus yoluyla ait oldugumuz Tanri'yi
nasil ylceltebilecegimize dair bilgi edinmek olmalidir. Egitimin sonucu Tanri'nin sesini anlamamizi saglamak
olmalidir.” MCP 1, 52. DOGRUDAN ALINTI NEREDE BASLAR?

“GUnumuzde en uygar ve en gelismis Ulkelerde bile dliimlerin, hastaliklarin ve yozlagmanin temelini olusturan
nedenlere cok az énem veriliyor. insan tiirii bozuluyor.” Iyi Yasam Bilimi, s. 380.

Hastaliklarin onda dokuzu akildan kaynaklanir - Akil hastaliklari her yerde yaygindir.

Erkeklerin muzdarip oldugu hastaliklarin onda dokuzunun temeli burada yatmaktadir. Belki de ruhu kemiren
ve hayati gucleri zayiflatan bir kanser gibi canli bir aile ici sorun vardir. Giinahlardan duyulan pismanlik bazen
blnyeyi bulandirir ve zihnin dengesini bozar. Ayrica, surekli yanan bir cehennem ve kétilerin ebedi azabi gibi,
Tanri'nin karakterine iliskin abartil ve ¢arpik bir gértis sunarak hassas zihinlerde ayni sonuclari doguran hatal
Ogretiler de vardir.

Tanikliklar, cilt. 5, s. 444.

Zihin bedeni etkiler - Zihin ve beden arasindaki iliski cok yakindir. Biri etkilendiginde digeri buna kiziyor.

Zihinsel durum saghgi bircok insanin dustindtugunden ¢ok daha fazla etkiler. Zihin, dogru hareket ettiginin
bilinci ve baskalarinin mutlulugunu saglamanin verdigi tatmin duygusu sayesinde kendisini kaygisiz ve mutlu
bulursa, bu, tim organizma Uzerinde etki edecek ve viicudun daha 6zgur bir dolasimini saglayacak bir egilim
yaratir. kan ve her seye ton veren. vucut. Allah'in nimeti, kurtarici bir glctur ve bagkalarina iyilik yapmakta
comert olanlar, bu muhtesem nimetin hem kalplerinde hem de hayatlarinda farkina varacaklardir. Saglik
Tavsiyeleri, s. 28.

lyi beslenen ve saglikli beyin: Beyin, zihnin organi ve aracidir ve tiim viicudu kontrol eder.

Organizmanin diger kisimlarinin saglikli olmasi icin beynin saglikli olmasi gerekir. Beynin saglikh olmasi igin
kanin saf olmasi gerekir. Dogru yeme ve icme aliskanligiyla kan temiz tutulursa beyin de gerektigi gibi beslenir.
Tip ve Kurtulus, s. 291.

Hayal glicinun genis etkisi - Hastaliklar genellikle hayal glict tarafindan Uretilir ve cogu zaman buyuk 6lgtde
siddetlenir. Hayatlarini sakat olarak gecirenlerin cogu, eger dyle dusunselerdi saghkli olabilirlerdi. Bircogu en
ufak bir maruz kalmanin bile hastaliga neden olacagina inaniyor ve
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Koti etkiler tam da beklendigi icin ortaya ¢ikar. Bircogu tamamen hayali kdkenli hastaliklardan éliyor. Tyi
Yasam Bilimi, s. 241.

Beynin elektriksel glicii organizmayi canlandirir - Ruhun beden Uzerindeki etkisine oldugu kadar bedene de
dnem verilmelidir. Beynin zihinsel aktiviteyle uyandirilan elektrik enerjisi tUim organizmayi canlandirir ve bu
nedenle hastaliklara karsi direnmede paha bicilemez bir yardimcidir. Ofkenin, hosnutsuzlugun, bencilligin,
safsizligin moral bozucu ve hatta yikici etkisi; ve diger yandan nesede, fedakarlikta ve minnettarlikta bulunan
harika hayat veren guiciin de sunulmasi gerekir. Egitim, s. 197.

irade eksikligi nedeniyle hasta - Seyahat ederken, gercekten hayali aci ceken bircok kisiyle karsilastim. Beden
ve zihin hastaliklarinin Gstesinden gelip onunla micadele edecek iradeden yoksunlardi; ve bu nedenle acinin
esaretinde tutuldular.

Gogu zaman bu gonulli sakatlarin basucundan dénup kendi kendime sunu sdyliyorum: Yavas yavas 6lmek,
tembellikten 6lmek; kisinin kendisinden baska kimsenin iyilestiremeyecegi bir hastalik. Tip ve Kurtulus,
sayfalar. 106 ve 107.

Saglikli bir vicutta saglikh bir zihnin 6nemi - Zihinsel ve ahlaki fakulteler fiziksel sagliga baghdir. Cocuklara,
sagliklarina zarar veren tum zevklerden ve zevklerden fedakarlik edilmesi gerektigi 6gretilmelidir. Cocuklara
feragat ve 6zdenetim 6gretilirse, zevk ve abartili giyinme arzularini tatmin etmelerine izin verildiginde
kendilerini cok daha mutlu hissedeceklerdir.

Evde iyi saghk, saglam bir zihin ve temiz bir kalp ilk 6neme sahip degildir. Pek ¢cok ebeveyn cocuklarini faydah
olmalari ve gorevlerini yapmalari konusunda egitmiyor. Kendilerini inkar etmek onlar icin neredeyse imkansiz
hale gelinceye kadar tercih edilirler ve simarirlar. Hiristiyan yasaminda basarili olmak icin, saglikli bir zihnin
saglikl bir bedende mikemmellesmesinin ¢ok 6nemli oldugu onlara 6gretilmiyor. Review ve Herald, 31 Ekim
1871.

Cocuklar ¢ok fazla ve ¢ok erken baski altinda: Siniflar kesinlikle gesitli hastaliklarin temelini atiyor. Ancak en
6nemlisi, tim organlarin en hassas olani olan beyin, ¢ok fazla egzersiz nedeniyle cogu zaman kalici olarak
hasar gérmektedir. Ve bircok kisinin hayati hirsli anneler tarafindan feda edildi. Oyle gériiniiyor ki, bu tedaviyi
atlatmak icin yeterli yapiya sahip olan ¢ocuklar arasinda, bunun etkilerini yasamlari boyunca tasiyan pek cok
kisi var. Beynin sinir enerjisi o kadar zayiflar ki, olgunluga ulastiktan sonra fazla zihinsel cabaya direnmeleri
imkansizdir. Beynin bazi hassas organlarinin gtict tukenmis gibi gérinuyor. Cocuklarin erken okula
gonderilmesiyle hem fiziksel ve ruhsal sagliklari riske atilmis hem de ahlaki duygulari kaybolmustur. Secilmis
Mesajlar, cilt. 2, s. 436.

Bazen egoistligin neden oldugu hastalik - Bircogu fiziksel, zihinsel ve ahlaki agidan hastadir ¢tinkl dikkatleri
neredeyse yalnizca kendilerine odaklanmistir. Daha geng ve daha ¢esitli zihinlerin saglikl canliligi ve ¢cocuklarin
huzursuz enerijisi onlari hareketsizlikten kurtarabilirdi. Tanikliklar, cilt. 2, s. 647.

Gocuklarin aileye sagladigi ilginin, sorumlulugun ve deneyimin faydalarinin ¢ok az kisi farkindadir. Ama
cocuksuz bir ev issiz bir yerdir. Sakinlerin kalpleri bencillesme, kendi durumlarina karsi sevgi gelistirme, kendi
arzu ve ¢ikarlarina basvurma tehlikesiyle karsi karsiyadir. Kendilerine sefkat ¢ekerler ama baskalarina ihsan
edecek ¢ok az seyleri vardir. Bagimh ¢ocuklara gosterilen ilgi ve sevgi, dogamizin sertligini ortadan kaldirir,
bizi nazik ve sefkatli yapar ve karakterimizin en asil unsurlarinin gelisimini etkiler. Tanikliklar, cilt. 2, s. 647.
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I¢ karartici duygular saghga zararlidir - Uzinti ve zorluklari kuluckaya yatirmak yerine hos bir ruh gelistirmek
herkesin gorevidir. Bu sekilde hem kendilerini mutsuz eden hem de sagliklarini ve mutluluklarini sagliksiz bir
hayale feda eden pek cok kisi var. Cevresinde hos olmayan seyler var ve ylizinde surekli olarak hosnutsuzlugu
ifade eden, kelimelerin ifade edebileceginden daha acik bir sekilde kaslarini ¢catan bir ifade var.

Bu depresif duygular, sindirim stirecini engelleyerek beslenmeyi engelledigi icin sagliklarina buayuk zarar verir.
Keder ve kaygi tek bir kétuluge care olamazken, buyuk zararlara yol acabilir; fakat neseli egilim ve umut,
baskalarinin yolunu aydinlatirken, “kendilerini bulanlar icin hayat, bedenleri i¢in sagliktir” (Ozdeyisler 4:22).
Times'in Isaretleri, 12 Subat 1885.

Hastalari tedavi ederken zihni inceleyin - Hastalari tedavi ederken zihinsel etkinin etkisi unutulmamahdir.
Dogru kullanildiginda bu etki, hastaliklarla miicadelede en etkili araclardan birini saglar. Iyi Yasam Bilimi, s.
241.

Hastalik akildan kaynaklanir - insanligi etkileyen hastaliklarin cogunun kékeni akildadir ve ancak akil saghginin
yeniden saglanmasiyla tedavi edilebilir. Akil hastasi olan sandigimizdan ¢ok daha fazla insan var. Depresyon
pek cok hazimsizlik sorununa neden olur, ¢linkl zihinsel problem sindirim organlarini felg edici bir etkiye
sahiptir. Tanikliklar, cilt. 3, s. 184.

Mesih iyilestirir - Ruhun hicbir merhemin ulasamayacag, higbir ilacin iyilestiremeyecegi bir hastahgi vardir.
Bunlar icin dua edin ve onlari Isa Mesih'e getirin. Sosyal Fayda, s. 71.

Her seyden once ebeveynler ¢ocuklarini nese, nezaket ve sevgi atmosferiyle kusatmalidir. Sevginin yasadigi
ve bakislarda, s6zlerde ve eylemlerde ifadesini buldugu ev, meleklerin oyalanmaktan keyif aldigi bir yerdir.
Anne babalar, sevginin, nesenin ve mutlu mutlulugun 15131 kalbinize girsin ve onun tatl etkisi evinizi istila
etsin. Nazik ve sabirli bir ruh sergileyin; Ev hayatini aydinlatacak tim guzellikleri gelistirerek ¢ocuklarinizi
tesvik edin. Bu sekilde yaratilan atmosfer, bitkiler diinyasi icin hava ve giines 151§1 neyse, ¢ocuklar icin de o
olacak; ruh ve bedenin saghigini ve dincligini gelistirecektir. Ebeveynlere, Ogretmenlere ve Ogrencilere
Tavsiyeler, s. 115. MCP 1, 59-64. DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

“Insanlarin giinahlarinin ve acilarinin tek ¢aresi Mesih'tir. Yalnizca O'nun litfunun mujdesi toplumu lanetleyen
kotultkleriiyilestirebilir. Zenginin fakire karsi adaletsizliginin ve fakirin zengine olan nefretinin kokleri
bencillikten kaynaklanir; ve bu ancak Mesih'e teslim olmakla ortadan kaldirilabilir. Ginahin a¢g6zIu yaregini
sevginin yeni yuregiyle degistiren tek kisi O'dur. Mesih'in hizmetkarlari, gékten génderilen Ruh'la mujdeyi
duyursunlar ve O'nun gibi insanlarin yarari igin calissinlar. Daha sonra, insanhgr kutsayarak ve ylcelterek
kendilerini gdsterecekler ve bu sonuclara ulasiimasi insan giicliyle tamamen imkansiz olacak.” Isa'nin
benzetmeleri, s. 254. MCP 1, 66-67.

“Bedenin her organi aklin hizmetkari olmak tzere yaratilmistir. Zihin bedenin baskentidir.” Tanikliklar, cilt. 3,
s. 136.

Zihin insani buttintyle kontrol eder. lyi ya da kétu tim eylemlerimizin kékeni zihindedir. Tanri'ya ibadet eden
ve bizi goksel varliklarla temasa geciren zihindir. Ancak pek ¢ok kisi tim hayatini bu hazinenin icinde
bulundugu hazineyi anlamadan gegirir. Hiristiyan Egitiminin Temelleri, s. 426.

Beyin viicudu kontrol ediyor - Buguin her zaman bu sekilde kalacak olan bir¢ok engelli insan var ¢iinkt yasam
tarzlarinin guivenilmeye deger olmadigina ikna degiller. Beyin viicudun baskentidir, tim sinirsel gtiglerin ve
zihinsel eylemlerin merkezidir. Beyinden gelen sinirler viicudu kontrol eder. Zihinsel izlenimler, beynin sinirleri
aracihgiyla, sanki telgraf telleriymis gibi viicudun tim Gyelerine iletilir ve organizmanin tim bélimlerinin
yasamsal faaliyetlerini kontrol ederler. Tim
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Hareket organlari beyinden aldiklari iletisimlerle yonetilir. Tanikliklar, cilt. 3, s. 69.

Beynin tim organizmayla iletisim kuran sinirleri, Cennet'in insanla iletisim kurabilmesinin ve onun 6zel
hayatini etkileyebilmesinin tek yoludur." Tanikliklar, cilt. 2, s. 347. MCP 1, 72-73.
DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

Zihin Uzerindeki olumsuz etkiler - Dustincelerimizden mirildanma ve elestirinin tim kotu otlarini sékup
atmaliyiz. Gordiguimuz higbir kusura bakmaya devam etmeyelim.

Eger Tanri'ya gerektigi gibi baglanmak istiyorsak, buyuk ve degerli seylere, yani Tanri'nin bize verdigi safliga,
yucelige, glice, iyilige, sefkate, sevgiye bakmaya devam etmeliyiz. Ve bu sekilde distnurken zihnimiz, ebedi
ilgimizi ceken bu seylere o kadar odaklanacak ki, bagkalarinda hata bulma arzumuz olmayacak. Ylce
Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 230.

Negatifleri hatirlama egilimindeyizdir; Baskalarinin sipheli davraniglarina mimkan olan en iyi yorumu
yapmayl 6grenmemiz gerekir. Her zaman yetersiz supheleniyorsak, siphelenmemize izin verdigimiz seyi
yaratma riskiyle karsi karsiya kaliriz. Zaman zaman duygularimizin incinmesini ve 6fkelerimizin sinanmasini
onleyemeyiz, ancak Hiristiyanlar olarak biz de baskalarinin olmasini istedigimiz kadar sabirh, hosgoéruld,
alcakgonulli ve nazik olmalyiz.

Ah, aldigimiz binlerce iyilik ve davranis, glinesten dnce ¢iy tanesinin kaybolmasi gibi hafizamizdan gecip
gidiyor, hayali veya gercek kirginliklar ise silinmesi neredeyse imkansiz bir izlenim birakiyor! Baskalarina
verilebilecek en iyi 6rnek, kendimiz dogru olmak, sonra kendimizi ve Tanri nezdindeki itibarimizi birakmak,
her hatali izlenimi hakli cikarmak ve durumumuzu olumlu bir sekilde sunmak icin ¢ok fazla kaygi
gOstermemektir. Ylice Mesledimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 235.

inceledigimiz goriintii hayatlarimizi degistirir - Bizi insanhgin zayifliklarini gérmeye yénlendiren her sey,
Rab'bin O'na bakmamiza ve hi¢bir durumda insana giivenmemize ya da kolumuzu ete dénustirmemize
yardim etme tasarimindadir. Baktigimiz her seyin gérintisi oluyoruz. Oyleyse yiireginizi dogru, giizel ve iyi
haber veren seylere agmak ne kadar 6nemlidir! Yiice Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 246.

insanin kirilganhi@ini hatirlayin: Diger insanlarla ugrasirken, onlarin da bizimle ayni tutkulara sahip olduklarini,
ayni zayifliklari hissettiklerini ve ayni ayartmalara maruz kaldiklarini g6z 6niinde bulundurmaliyiz.

Bizim gibi onlar da butunluklerini korumak istiyorlarsa yasam miuicadelesi veriyorlar. Gercek Hiristiyan nezaketi,
adaleti ve inceligi birlestirir ve mikemmellestirir, merhamet ve sevgiyi tamamlar, karaktere en ince dokunuslari
ve en zarif cekicilikleri verir. Yice Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 234.

Engeller dikmeyin - Rab, kinama adil olsa bile halkinin hatay! kinamak disinda yontemler izlemesini ister.
Dusmanlarimiza, onlari gergeklerden uzaklastiracak suglamalarda bulunmaktan daha fazlasini yapmamizi
istiyor. Mesih'in dunyamiza yapmaya geldigi is, engeller dikmek ve insanlara hatali olduklarini sarekli
hatirlatmak degildi. Aldanmis bir halki aydinlatmak isteyen, onlara sevgiyle yaklagsmali ve onlar i¢cin calismaldir.
Kutsal etkinin merkezi haline gelmeli. Evanjelik Isciler, s. 373.

Hassasiyetlerin Ustesinden gelmek - Bircogunun, saygi ve takdir eksikligi izlenimi verebilecek bazi sézlere,
bazi bakiglara veya davranislara karsi her zaman tetikte olan canh, onaylanmamis bir duyarlilidi vardir. Butdn
bunlarin asilmasi gerekiyor. Her insan Allah korkusuyla ilerlemeli, dvgulerden rahatsiz olmadan, kinamalardan
rahatsiz olmadan, elinden gelenin en iyisini yaparak, Allah'a sevkle hizmet etmeli ve baskalarindan rahatsiz
edici goriinen her seye en gtizel yorumu yapmayi 6grenmelidir. .

Yluce Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 238.
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Kirginlik Aramayin - Bize karsi dogru bir sey yapmadiklarini distiinsek bile kardeslerimizi yargilamak, onlara
karsi duygular beslemek kalplerimize bereket getirmez ve onlara karsi kesinlikle bir fayda saglamaz. dava.
Guvensizlik, dismanlik ve ayrilik atmosferinde kalarak, duygularimin taskinligina izin vermeyerek, tim
kirginliklarimi arayip tekrar tekrar dile getirmeye cesaret edemem. Yuce Mesledimiz (Sabah Meditasyonlari,
1962), s. 237.

Bilingli batunlugun kaybi - Bilingli butinligunuzi kaybettiginizde ruhunuz digsman icin bir savas alani haline
gelir; enerjinizi felce ugratacak ve cesaretinizi kiracak kadar sipheniz ve korkunuz var. Yuce Meslegimiz (Sabah
Meditasyonlari, 1962), s. 92.

Seytan'in 6zel isi: ayriliga neden olmak - Birbirine karsi sefkat ve hosgoru gelistirmedeki ihmal, anlagsmazliga,
guvensizlige, kinamaya ve genel ayriliga neden olmustur; Tanri bizi bu buaylik ginahtan donmeye ve Mesih'in,
Kendisinin Baba ile Bir oldugu gibi 6grencilerinin de bir olmasi yénindeki duasini yanitlamaya davet ediyor.
Dunyanin en guglu tanikliktan mahrum kalmasi icin anlagsmazliga firsat vermek Seytan'in 6zel isidir.
Hiristiyanlarin verebilecegi sey, Tanri'nin Oglunu calkantili, gururlu, kiskang, kiskang, fanatik ruhlari uyumlu
hale getirmek icin gonderdigidir. Yice Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 235.

Olumsuz duygusal gugler tim varligi rahatsiz eder - Kiskanglik ve kiskanglik, varligin tim yetilerini rahatsiz
eden hastaliklardir. Cennetteki Seytan'la birlikte ortaya ciktilar. Onun sesini dinleyenler, baskalarini
kugumseyecek, kendilerini iyi tanitmak icin carpitma ve tahrifat yapacaklardir.

Ama kirleten higbir sey Cennete giremez ve bu ruhu besleyenler degismedikce, melekleri elestirdikleri gibi
oraya asla giremeyeceklerdir. Baskalarinin taglarini kiskanirlardi. Bagkalarinin kusurlarini ve hatalarini 6ne
¢ikarmadik¢a ne konusacaklarini bilemezler. Yiice Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 232.

Saygisiz mizag: mujdeci icin tehlike - Tanri'nin halkinin toplantilarinda bile saygisiz mizag sergilemeniz,
zihninizi ve yasaminizi tehlikeye atiyor. Kendinize sunu sorun: Miicadele ve ¢ekisme icinde oldugum gibi
devam etmeye deger mi? Mektup 21, 1901.

Allah'in kudreti kayboldugunda, erkek ve kadin bir bedelle satin alindi, hem de ne bedelle!

Tanr'nin Oglu'nun yasami. Bedensel, zihinsel ve ahlaki gt¢lerinin bozuldugu, dinglik ve safliklarinin kayboldugu
bir duruma dusmeleri onlar icin ne kadar korkuncg bir seydir! Bu tlr erkek ve kadinlar Tanri'ya kabul edilebilir
bir kurban sunamazlar.

istah ve tutkularin saptiriimasiyla insan, Tanri'nin giiciinii kaybetmis ve adaletsizligin araci haline gelmistir.
Butun varlik hastadir; beden, ruh ve ruh. Ancak insanhgin kutsallastirilmasina bir care saglandi. Kutsal olmayan
zihin ve beden arindirilir. Bagislanma ve kurtulusa kavusabilmemiz icin harika bir dizenleme yapilmistir.
Mektup 139, 1898.

Tum ahskanhklarinda sadeligi gozeten, istahini kisitlayan ve tutkularini kontrol eden kisi, zihinsel yetilerini
saglam, aktif ve ding tutabilecek, diisiince ve eylem gerektiren her seyi algilamaya hazir, kutsal ile dinyeviyi
ayirt edebilecek kadar canli tutabilecektir. . ve Tanri'nin ylceligi ve insanligin yarari icin kendilerini her tarla
girisime adamaya hazirlar. Tanri'nin Ogullari ve Kizlari (Sabah Meditasyonlari, 1956), s. 86.

Dusenler saglikli bir zihinsel tutuma sahip degildirler. Seytanin tuzagina disenler hentz saglikh bir zihinsel
tutuma ulasamamislardir. Gélgede kalirlar, kendileriyle dolup tasarlar, kibirlenirler. Ah, Tanri ne kadar da
Uzgun bir sekilde onlari izliyor ve onlarin yapmacik sozlerini dinliyor! Gururla sisiyorlar. DUgsman bu kadar
kolay esir alindiklarini gortince saskinlikla onlara bakiyor. Mektup 126, 1906.
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Asiri glven, disman tuzagdi - Kendini ytceltmis ve seytanin ilmine katildigini bilmeyen bir insan tzerinde
seytanin guict kullanildiginda, insanin yardimi ne kadar bostur! Kendi giivenine teslim olarak dogrudan
dusmanin tuzagina duser ve tutuklanir. Yapilan uyarilari ciddiye almadi ve seytan onu avina aldi. Eger Tanri'nin
yolunda algakgdnulltlikle yurimus olsaydi, dogrudan Tanri'nin kendisi icin sagladidi bulusma yerine kosardi.
Boylece, tehlike aninda guvende olacakti; ¢linkt Allah, dismana karsi onun i¢in bir sancak kaldirmisti. Mektup
126, 1906.

Kalp dogasi geregdi sapkindir - Kalbimizin dogasi geregi ahlaksiz oldugunu ve dogru yénu takip etmekten aciz
oldugumuzu hatirlamamiz gerekir. Zafere ancak Allah'in lGtfu ve bizim tarafimizdan gosterilen en gayretl
¢abalar sayesinde ulasabiliriz. Yice Mesledimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 109.

Kotu aliskanhklar gelisimi engeller - Sinirlerin ve beynin enerjisini veya fiziksel direnci zayiflatan herhangi bir
aliskanhk veya uygulama, élcultlikten sonraki bir sonraki zarafet olan sabrin kullanilmasini devre disi birakir.
Ylce Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 67.

Tembel, disiplinsiz zihinler - Tanri bizim tembel, disiplinsiz bir zihne, karisik distincelere ve gevsek hafizaya
razi olmamizi istemez. Ebeveynlere, Ogretmenlere ve Ogrencilere Tavsiyeler, s. 506.

Bu disiplinsiz insanlarin ¢ogu, diinyaya aykiri bir mizagla hayatlarini stirdurirler ve basarili olmalari gereken
yerde basarisizhgi birakirlar. Dinyanin kendilerini pohpohlamadigi, oksamadigi igin kotu niyetli oldugunu
dusunerek blyuyorlar ve diinyaya karsi kétu niyetli davranarak, ona meydan okuyarak intikam ahyorlar.
Kosullar bazen onlari hissetmedikleri bir tevazu géstermeye zorlar; ama onlari dogal bir zarafetle hazirlamiyor
ve gercek karakterleri er ya da ge¢ mutlaka ortaya ¢ikacak. Tanikliklar, cilt. 4, s. 202.

Her Aliskanligi ve Uygulamayi Inceleyin - Erkeklere ve kadinlara her aliskanligi ve uygulamay dikkatli bir
sekilde incelemeleri ve vicutta sagliksiz bir duruma neden olarak zihin Gzerinde karanlik bir gélge olusturan

her seyi bir kenara birakmalari 6gretilmelidir. Sosyal Yardimlasma, sayfalar. 127
ve 128.

Supheyle ne yapmali? Uzun deneyime sahip Hiristiyanlar bile cogu zaman en korkung siiphelerin ve
tereddutlerin saldirisina ugrar. Bu ayartmalar nedeniyle durumunuzun umutsuz oldugunu disinmemelisiniz.
Tanrr'ya givenin, O'na givenin ve O'nun vaatlerine guvenin. Yice Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s.
84.

Dusman, stiphesi ve kuflrtyle geldiginde, onun kalbinin kapisini kapat. Onun cehennem gdlgesinde
oyalanmamak icin gozlerinizi kapatin. Onlari sonsuz seyleri distinebilecekleri yere kaldirin, bdylece her saat
glictiniiz olur. Imaninizin kaniti altindan cok daha degerlidir.

Rabbin savaslarinda savasmak seni cesur kilar.

Herhangi bir siphenin ruhunuza nifuz etmesine izin veremezsiniz. Seytana, tasidiginiz korkung yuklerden s6z
etme zevkini yasatmayin. Bunu her yaptiginizda, sizi kontrol edebildigini ve Kurtariciniz Isa Mesih'i gézden
kaybettiginizi sdyleyerek gultyor. Ylice Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 84.

Hic kimse, Allah'in kendisine verdigi melekeleri, bir kez bile olsa, dismanin safina yerlesmeksizin, diinyeviligin
veya gururun hizmetine sunamaz. Gunahin her tekrari onun direnme giictni zayiflatir, gézlerini kér eder ve
imanini bastirir. Yiice Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 158.

Cesareti Kirilanlari Cesaretlendirin - Kot aligkanliklarin kurbanlari adina calisirken, onlara acele ettikleri
umutsuzluga ve yikima isaret etmek yerine, gozlerini Isa'ya cevirmelerini saglayin. Cennetin yiiceliklerine
odaklansinlar. Bu, bedenin ve ruhun kurtulusu icin her seyden daha fazlasini yapacaktir.
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glicii olmayan ve gériinise gére umuttan yoksun olanlarin éniine konuldugunda mezarin dehseti. Iyi Yasam
Bilimi, sayfalar. 62 ve 63.

Sonugsuz, zaman alici konular - Dikkatimizi ceken binlerce konudan uzaklagmaliyiz. Zamanimizi tiiketen, soru
soran ama sonugsuz kalan konular var. En ytksek cikarlar, nispeten 6nemsiz seylere siklikla gésterilen yakin
ilgiyi ve enerjiyi gerektirir.

Yeni teorileri kabul etmek tek basina ruha yeni bir hayat getirmez. Onemli gercekler ve teorilerle kendi baslarina

baglanti kurmak bile, pratik kullanima sunulmadik¢a ¢ok az degere sahiptir. Kendi ruhumuza manevi yasami
besleyen ve tesvik eden gidayi saglama sorumlulugumuzu hissetmemiz gerekir. Iyi Yasam Bilimi, s. 456.

KAP. 27 BIR AMAGLA YASAMAK

Gelecek dinya icin yasamaliyiz. Amagsiz, gelisigtzel bir hayat yasamak o kadar degersiz ki!

Hayatta bir amacimiz yok; bir amag dogrultusunda yasamak. Tanri hepimize nefsi inkar etmemizi, kendimize
daha az dikkat etmemizi, kendi benligimizi ve bencil ¢ikarlarimizi daha unutkan olmamizi yardim etsin; ve burada
almayi umdugumuz onur i¢in degil, hayatimizin amaci bu oldugu ve varolusumuzun sonuna denk gelecegi igin
iyi seyler yapmaktir. Dualarimiz her guin Tanri'ya yukselsin ki, O bizi bencillikten kurtarsin. Yice Meslegimiz
(Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 240.

Zihin Gzerindeki olumlu etkiler: Hicbir sey beden ve ruh saghgini sikran ve 6vgu ruhundan daha fazla gelistirmez.
Melankoliye, fikir ve hosnutsuzluk duygularina direnmek olumlu bir gérevdir, dua etmek kadar buyuk bir
gérevdir. Iyi Yasam Bilimi, s. 251.

Kendimizi kendimizin tam sahibi olarak gérmek ne kadar dogaldir! Ancak Ilham Edilmis S6z séyle beyan eder:
"Sen sana ait degilsin. Bir bedel karsihginda satin alindin." I Korintliler 6:19 ve 20. Baskalariyla iliskilerimizde,

bize emanet edilen fiziksel ve zihinsel yetilerin sahibiyiz. Tanri ile 6ding olarak aldigimiz iliskilerimizde O'nun
lutfunun hizmetkarlariyiz. Yice Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 40.

Birlik durumuna ulasmayi hedefleyin - Halki arasinda birlik ve kardeslik sevgisinin var olmasi Tanri'nin istegidir.
Mesih'in carmiha gerilmesinden hemen 6nce yaptigi dua, dinyanin O'nu Tanri'nin génderdigine inanabilmesi
icin, 6grencilerinin de Baba ile Bir oldugu gibi bir olmalariydi. Bu ¢ok dokunakh ve harika dua yuzyillara, hatta
glnumuze kadar uzaniyor; ¢cinkt O'nun sézleri suydu: "Yalnizca bunlar icin degil, ayni zamanda onlarin sozleri
araciligiyla bana iman edenler icin de dua ediyorum" (Yuhanna 17:20).

Tek bir dogruluk ilkesinden bile 6diin vermememiz gerekirken, bu birlik durumuna ulagsmak daimi hedefimiz
olmalidir. Bu bizim égrenciligimizin kanitidir. Isa sunu séyledi: "Birbirinizi severseniz, bitiin insanlar benim
dgrencilerim oldugunuzu bununla anlayacaklar" (Yuhanna 13:35). DOGRUDAN ALINTI NEREDEN BASLIYOR? Elci
Petrus kiliseye su 6gudu verir: "Hepiniz tek bir fikirde olun; sefkatli, kardesleri seven” (I Pet. 3:8) Atalar ve
Peygamberler, sayfa 520.

Cevrenin olumlu yénlerinden yararlanmak - G6l yuzeyindeki guzel beyaz zambaklari hepiniz gérmusstntzdur.
Ne kadar kaygilyiz, o gicegi ne kadar arzuluyoruz ve ona sahip olmak igin ne kadar ¢abaliyoruz! Etrafta ne kadar
képuk, moloz, pislik olursa olsun, bu bizim zambaka sahip olma arzumuzu yok etmez. Bu kadar pisligin oldugu
bir yerde zambakin bu kadar guzel ve beyaz olabilmesine hayret ediyoruz.

Peki, asagidaki altin kumlara degen ve zambagi besleyen en saf maddeden baska hicbir seyi emmeyen bir sap
var, ta ki o bizim gérdugumuz saf ve lekesiz cicege donusene kadar. Bunun bize bir ders vermesi gerekmez mi?
Dogru! Etrafimizda kétulukler olsa da ona yaklasmamamiz gerektigini gosteriyor. Dinyadaki kétuluk ve
dinsizlikten bahsetmeyin; zihninizi yikseltin ve Kurtariciniz hakkinda konusun. Etrafinizda kétuluk gordtuguanizde,
O'nun sizin Kurtariciniz olmasi ve bizim de O'nun ¢ocuklari olmamiz sizi ¢cok daha sevindiriyor.
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Peki etrafimizdaki kétulUklere bakip karanlik tarafa mi odaklanmaliyiz? Onu iyilestiremezsin; o zaman daha
yuksek, daha iyi ve daha asil bir seyden s6z edin. Zihin tzerinde iyi bir izlenim birakan seylerden bahsedin; bu,
her ruhu bu kétulikten 6tedeki 1siga yukseltecektir. Elyazmasi 7, 1888.

Nimetleri Saymak - E§er bosa harcanan enerjinin timu yuce bir nesneye - Tanri'nin bu hayattaki litfunun
zengin hikamlerine - adanmis olsaydi, Tanri'nin merhametlerini ve lGtuflarini hatirlamak icin hafiza salonlarina
hangi tanikliklari asabilirdik!

O zaman, dinyevi seylere heveslenenlerin diinyevi ve dinyevi seyler icin ¢alistiklari sevk ve azimle, manevi
hazineler biriktirme aligkanhgini degismez bir prensip olarak yanimizda tasirdik.

Rab'bin, ruhun ihtiyaglarini karsilayacak bir mutluluk cenneti ve iyi ve hog seylerden olusan bir hazinesi
oldugundan, mevcut diizenlemeden pek memnun olmayabilirsiniz.

Bugtn daha fazla lutfa ihtiyacimiz var, bugln Tanri'nin sevgisinin yenilenmesine ve O'nun iyiliginin isaretlerine
ihtiyacimiz var ve O, bu iyi ve cennetsel hazineleri, onlari ictenlikle arayanlardan esirgemeyecektir. Yice
Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 186.

intikam Maclari Hediyeleri - Her hizmetkarin sorumlu oldugu bir mirasi vardir ve cesitli miraslar, cesitli
yeteneklerimizle orantilidir. Tanri, armaganlarini dagitirken tarafgir davranmadi. Yetenekleri kullarinin bilinen
yeteneklerine goére dagitmis ve karsihgini da beklemistir. Tanikliklar, cilt. 2, s. 282.

Zihinsel ve fiziksel yeteneklerin dogru kullanimini anlayin - Zaman, ihtiyatl, 6zenle ve Kutsal Ruh'un kutsalligi
altinda harcanmalidir. Mulkiyetle, fiziksel ve zihinsel yeteneklerle neyin dogru neyin yanls oldugunu tam
olarak anlamaliyiz. Allah, insan bedenine emanet ettigi her yeti Uzerinde pozitif bir mulkiyet hakkina sahiptir.
Kendi bilgeligiyle O, insanin her ilahi armagandan faydalanmasinin kosullarini belirler. Kendi varliginin yuceligi
icin kullanilan her yetenegdin gerektigi gibi kullanilmasini kutsayacaktir.

isim.

Konusma, hafiza ve mulkiyet yeteneginin timu Tanri'nin yiceligine, O'nun kralliginin ilerlemesine yonelik
olmalidir. Tanri, yoklugunda bizi mdlklerinin sorumlulugunu birakti. Her kdhyanin Tanri'nin kralligini ilerletmek
icin yapmasi gereken 6zel bir is vardir. Kimsenin bahanesi yok. Ylice Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962),
s. 38.

Tanri yetenekleri verir, insan zihni gelistirir; Tanri'nin bize verdigi yetenekleri gelistirmeliyiz. Bunlar O'nun
elinden gelen hediyelerdir ve mikemmel bir bitln olusturacak sekilde birbirleriyle dogru iliskiler icinde
kullanilmalari gerekir. Yetenekleri, zihinsel yetileri Allah verir; insan karakteri olusturur. Zihin, Rabbin bahcesidir
ve insan, ilahi benzerlige uygun bir karakter olusturmak icin onu 6zenle gelistirmelidir. Yice Meslegimiz

(Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 104.

Hareketsizlikten kaynaklanan yetersizlik - Kendilerini Mesih i¢in calismaktan muaf tutanlarin ¢ogu, isi
yapamadiklarini iddia ediyor. Peki Tanri onlari aciz mi yaratti? Hayir asla. Bu yetersizlik kendi ataletinizin
drinudar ve kasith tercihiniz tarafindan stirdirilmektedir. Zaten karakterlerinde su ciimlenin etkisini fark
ediyorlar: "Yetenegini elinden al" (Mat. 25:28).

Yeteneklerinin surekli kétuye kullaniimasi, tek 1sik olan Kutsal Ruh'u kesin olarak yok edecektir. Su cimle: "Bu
nedenle yararsiz hizmetciyi dig karanliga atin" (Mat. 25:30), kendilerinin sonsuzluk icin yaptiklari secime
Cennetin mihrind vurur. Isa'nin benzetmeleri, s. 365.

Cesitli unsurlarin birligi - Cesitlilik icinde birlik Tanr’'nin planidir. Mesih'in takipgileri arasinda, her biri Tanri
icin kendi 6zel isini yapan, biri digerine uyum saglayan farkli unsurlarin birligi bulunmahdir. Mesih'in imajinin
damgasini tasltyan buyuk bir planin tamamlanmasinda her bireyin kendine ait bir yeri vardir. Biri belli bir isi
yapabilir, bir baskasi yetenekli oldugu baska bir ise sahiptir, bir baskasi da baska bir bransa sahiptir; ama her
biri digerinin tamamlayicisi olmaldir. O
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Cesitli unsurlarin icinde ve onlar araciligiyla ¢alisan Tanri'nin Ruhu, eylem uyumu yaratacaktir. Tek bir yonetici
ruh olmalidir; bilgeligi sonsuz olan ve kendisinde tiim cesitli unsurlarin giizel ve essiz bir birlik icinde bir araya
geldigi O'nun Ruhu. Yuce Mesledimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 167.

Karakterde Ortaya Cikan Kalp - Kalbimizde ne varsa, kendisini karakterde gosterecek ve iliski kurdugumuz
herkes Gzerinde bir etkiye sahip olacaktir. S6zlerimiz, eylemlerimiz hayatin hayata, 8lumun élime kokusudur.
Ve e@er Tanri ile her glin birlik icinde olsaydik ve Tanri'nin kurtulusuna canli, kahci bir ilgi duysaydik, yargida,
secilmis sdzler araciligiyla, 6gutler aracihgiyla dogru, guvenli yollari takip etmelerine yardim edebilecegimiz
kisilerle yliz ylze getirilecegiz. onlarin ruhlari.. Yice Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 239.

Kayitsiz bir adama tavsiye: Aktif bir adamin érnegi genis kapsaml oldugundan ve taklit etmeyi tesvik ettiginden,
karakter enerjisini gelistirmelisiniz. Diger zihinler Gzerinde elektriksel bir glice sahip oldugu séylenir.
Dunyamizda atesli erkekler azdir. Allah yolunda her calisanin karsisina engeller ve engeller ¢ikacaktir. Ancak
erkeklerin inisiyatif sahibi olmasi gerekir. Enerjik, atesli is¢i yolunun engellenmesine izin vermeyecektir.
Sinirlari zorlayacak.

Sarekli, tekdlze, inatgl bir enerjiden yoksunsunuz. Kendinizi disipline etmelisiniz. Komple bir degisiklik yapin.
Guclu bir sekilde harekete gecin ve tim ¢ocukga duygularin Ustesinden gelin. Kendin icin ¢cok tGzulUyorsun.
Kendinizi 6nemsiz seylerle mesgul ederek hayatin gecip gitmeyecegine dair kesin bir karar vermelisiniz.

Bir seyi basarmaya karar vermeli ve sonra ise koyulmalisiniz. Iyi kararlariniz var. Her zaman bir seyler yapmak
istersiniz ama bunu yapmaya kalkismazsiniz. Eyleminizin cogu eyleme degil kelimelere indirgenmistir. Daha
guclu bir enerji harcarsaniz ve engellere ragmen bir seyler basarirsaniz, ¢cok daha iyi bir sagliga sahip
olursunuz. Mektup 33, 1886.

KAP. 28 ALLAH'IN SEVGISI TANIMLARIN OTESINDEDIR

Mesih'in sevgisi, sonsuz Tanri'yi ve Isa Mesih'e inanan sinirli insanlari birlestiren altin bir zincirdir. Rab'bin
¢ocuklarina duydugu sevgi anlayisin 6tesindedir. Hicbir bilim bunu tanimlayamaz ve aciklayamaz. Hicbir insan
bilgeligi bunu anlayamaz. Bu sevginin etkisini ne kadar hissedersek, o kadar uysal ve algakgonullt oluruz.
Mektup 43, 1896.

Din butun varhgi sekillendirir - Gergek dinin merkezi kalptedir ve orada kalici bir prensip olarak, bittn varlk
Mesih'in imajina uygun hale gelinceye kadar, dissal olarak hareket ederek dissal davranisi sekillendirir;
dusuinceler bile Mesih'in zihnine esir alinir. Eger kalici prensip kalpte degilse, akil Seytan'in zihninin aldatici
benzerligine gére sekillendirilecek ve iradesini cani mahvetmek icin ¢alistiracaktir. Bu insanlarin icinde
bulundugu ortam, mimin olsun, inanmayan olsun, etrafindaki herkese zarar verir. Mektup 8, 1891.

Dogay! tanimak saglik getirir - Dogadaki seyler Allah'in bedene, zihne ve ruha saglk vermesi i¢in saglanan bir
nimettir. Saglikh olanlara saglklarini korumalari igin, hastalara ise saghkli olmalarini saglamak icin verilir. Su
aritmayla baglantil olarak saglgi iyilestirmede dunyadaki tim ilag ilaglarindan daha etkilidirler. Saghk
Tavsiyeleri, s. 169.

itaat dinlenmeyi saglar - Huzur olacaktir, kisiye surekli bir huzur akacaktir, cinki huzur Isa Mesih'e mikemmel
bir teslimiyette bulunur. Tanri'nin iradesine itaat huzur bulur.

Kurtarici'nin uysal ve alcakgoénulli ayak izlerini takip eden 6grenci, diinyanin veremeyecegi ve alamayacag!
huzuru bulur. “Aklini Senden ayirmayan kisiyi esenlik icinde korursun” (Yesaya 26:3).

Ylce Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 98.
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Algakgonullalik Huzur Vermeye Egilimlidir - Bir zamanlar O'nun sadik takipgileri tarafindan sahip olunan,
Tanri'nin ilahi Oglunu her zaman karakterize eden alcakgdnulltlik ve ruhun yumusakhgi, onlari yapay
yasamin esaretinin Uzerine ¢itkaran memnuniyet, huzur ve mutluluk getirir. Yice Meslegimiz (Sabah
Meditasyonlari, 1962), s. 96.

Affetmek ruhun dinlenmesi demektir - Vaat edilen “dinlenme” nedir? Tanri'nin gergek oldugunun, Kendisine
gelenleri asla hayal kirikligina ugratmadiginin farkindaligidir. O'nun bagislamasi tam ve karsiliksizdir ve O'nun
kabull ruhun dinlenmesi, O'nun sevgisinde dinlenme demektir. Yiice Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari,

1962), s. 95.

Dinlenme, kisinin kendini teslim etmesinin sonucudur; huzur, kisi her tirli kendini hakh ¢ikarma, bencil bir
gecmise dayal akil yurtutmeyi terk ettiginde bulunur. Tam teslimiyet, O'nun iradesinin kabuld, O'nun sevgisinde
muikemmel huzurun sirri budur. O'nun size yapmanizi sdyledigi seyi tam olarak yapin ve Tanri'nin, yapacagini
sdyledigi her seyi yapacagindan emin olun. Tium kuguk ¢ikarlarinizdan, tim inan¢sizhginizdan, tim kendini
begenmisliginizden vazgegerek O'na mi geldiniz? Oldugun gibi gel; zayif, caresiz ve 6lmeye hazir. Yice
Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 95.

Korunmanizdaki hayati ¢ikarlar - Ayartmanin ginah olmadigini unutmayin. Bir insanin icinde bulundugu
kosullar ne kadar zor olursa olsun, o ayartilmaya boyun egmedigi ve kendi biutinligunu korudugu strece
hicbir seyin onun ruhunu gercekten zayiflatamayacagini unutmayin. Bireysel olarak sizin icin en hayati olan
¢ikarlar kendi g6zetiminizdedir.

Rizaniz olmadan hig kimse size zarar veremez. Ruhunuzu Seytan'in sanatlarina ve oklarina agmadiginiz surece,
tiim seytani lejyonlar size zarar veremez. iradeniz kabul edene kadar yikiminiz asla gerceklesemez. Eger
zihninizde bir yolsuzluk yoksa, hicbir cevresel kirlilik sizi lekeleyemez, yozlastiramaz. Yiice Meslegimiz (Sabah
Meditasyonlari, 1962), s. 92.

Duygulari kontrol edin - Duygularla degil umutla seviniriz. Tanri'nin ytceligi umuduyla, sikintilarin sabri
dogurdugunu biliyoruz ve umudu deneyimliyoruz. Bu ne anlama gelir? Eger tam olarak istedigimiz gibi
hissetmiyorsak, sabirsizlanip, seytanin vasiflarina sahip oldugumuzu gdsteren sézler mi sdylemeliyiz? Sert ya
da acimasiz bir s6z séyleme riskini goze alamayiz, cinku goksel varliklarin gérus alanindayiz ve tim goksel
evrenin bizi gérmesiyle savasiyoruz; ve Tanri'yi herhangi bir sekilde inkar ettigimizde O'nun yuregini nasil da
Uzuyoruz! Mesih'in ellerindeki carmiha gerilme isaretleri, O'nun bizi avucuna kazidigini gésteriyor. Elyazmasi
16, 1894.

Animasyon bedeni ve ruhu onarir - Aci ceken bir Kurtaricidan s6z eder. Durumlarini umutsuz gérenlere
sefkatle bakar. Ruh korku ve dehsetle doluyken zihin Mesih'in sefkatli sefkatini géremez. Hastanelerimiz
sorunlu zihinlere huzur ve dinlenme getirecek bir ara¢ olmalidir.

Eger cesareti kirilimis kisilere umut dolu ve kurtarici bir inang asilayabilirseniz, cesaret kirikhiginin ve
huzursuzlugun yerini memnuniyet ve neseli bir ruh hali alacaktir. Daha sonra fiziksel durumunuzda harika
degisiklikler yapilabilir. Mesih hem bedeni hem de ruhu iyilestirecek ve onlar O'nun sefkatini ve sevgisini
taniyarak O'nda dinlenecekler. O, bu giinahkar, yozlagmig diinyanin ahlaki karanliginin ortasinda parlayan
parlak sabah yildizidir. O, diinyanin 1s1gidir ve kalbini O'na veren herkes huzur, huzur ve nese bulacaktir. Tip
ve Kurtulus, sayfalar. 109-110.

Hristiyan pasif degil aktiftir - Gelisen saglikli bir Hristiyan, arkadaslari arasinda pasif bir alici olmayacaktir.
Almak kadar vermek de gerekir. Lutfumuz egzersizle artar. Hiristiyan kardesligi bize nefes almamiz icin temiz
hava saglayacaktir ve onu solurken aktif olmamiz gerekir. Yurtulen Hiristiyan isi, bizim tarafimizdan ihtiyaci
olanlara gosterilen sempati, tesvik ve talimatlar,
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Hiristiyanlik isinde gerekli olan 6zdenetim, sevgi, sabir ve hosgoru, bizde iman, itaat, umut ve Tanri sevgisi
yaratacaktir.

Ruhun egzersiz yapmasi kaslar ve ruhsal gug i¢in sarttir. Manevi faaliyet yaparak ve iyilik yapma firsatlarindan
yararlanarak is yapmak gerekir. Bir kisi Hiristiyan gorevlerini yerine getirirken ne kadar sadik olursa, o kadar
cok glc gelistirecektir. Yice Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 258.

Sosyal gug kullaniimalidir - Hiristiyan dininin diinyayla temasa gegmesi sosyal iliskiler aracihigiyla gerceklesir.
flahi aydinlanmayi alan her erkek veya kadin, en iyi yolu bilmeyenlerin karanlik yoluna isik tutmaldir. Mesih'in
Ruhu tarafindan kutsallastirilan sosyal etki, ruhlari Kurtarici'ya yénlendirmede gelismelidir. Mesih, yalnizca
sahibinin zevk aldigi, imrenilen, kutsal ve tath bir hazine olarak kalpte saklanmamalidir. Sonsuz yasama akan,
bizimle temasa gecen herkesi tazeleyen bir su kaynagi olarak Mesih'i icimizde bulundurmaliyiz. Iyi Yasam
Bilimi, s. 496.

Hiristiyanligin Potansiyeli - Yasamin ortak mesleklerinde, giinlik hizmetlerin rutinini takip eden, eger
uygulanirsa kendilerini dunyadaki en onurlu adamlarin seviyesine cikaracak yetilere sahip olduklarinin
farkinda olmayan bircok erkek vardir. Uyuyan bu yetileri uyandirmak icin usta bir elin dokunusu gerekir.
Bunlar, Isa'nin isbirlikci olarak cagirdigi ve onlara Kendisiyle birlikte yasama avantajini saglayan
adamlardi.Dinyanin biyik adamlarinin hicbir zaman béyle bir 6gretmeni olmadi. Ogrenciler Kurtarici
tarafindan verilen hazirligi biraktiklarinda artik cahil ve egitimsiz degillerdi. Ruh ve karakter bakimindan O'na
benzemislerdi ve insanlar onlarin Isa'yla birlikte olduklarini biliyorlardi. Caglarin Arzusu, s. 250.

Amac ve hedeflere duyulan ihtiyag - Yasarken hayatta bir hedefiniz olsun. Bulutlar yerine glines i1s1§ini
etrafinizda toplayin. Allah'in bahgesinde etrafiniza glizel kokular yayan gur ve guzel bir cicek olmaya bakin.
Bunu yaparsan bir an bile erken 6lmezsin; ama mutsuz mirildanmalarla, acilarinizi, rahatsizliklarinizi sohbet
konusu yaparak gunlerinizi mutlaka kisaltacaksiniz . Saglik Reformcusu, Haziran 1871.

Bir amac icin yasamak - Hemcinslerine fayda saglamak ve onlara bir lutuf olmak ve Kurtaricilarini
onurlandirmak ve ylceltmek amaciyla bir amag icin yasayanlar, Dinyadaki gercekten mutlu insanlardir; bunu
arayan ve bunu deneyimleyen huzursuz, hosnutsuz insan ise, Mutlulugu bulmayi Umit eden, daima hayal
kirikliklarindan sikayetcidir. Daima eksiktir, asla tatmin olmaz ¢linku sadece kendisi i¢in yasar. Amaciniz iyilik
yapmak, yasamdaki rolinuzi sadakatle oynamak olsun. Yuce Mesledimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 240.

Her Siniri Gerginlige Sokun - Her ruhsal siniri ve kasi gerginlestirmemiz gerekir. Tanri sizin deneyimsiz
kalmanizi istemez. Merdivenlerin en st katina clkmanizi, oradan da Rabbimiz ve Kurtaricimiz isa Mesih'in
Cennetine gegmenizi istiyor.” Yiice Meslegimiz (Sabah Meditasyonlari, 1962), s. 215. MCP 2, 789-806.
DOGRUDAN TEKLIF NEREDE BASLAR?

KAP. 29 ALLAH'IN GUCUNE GUVEN
Bildirinin metni

Rab bizi dirilis ve reforma ¢agiriyor. O rehberlik sagladi ve bunun hayatinizda bir gergeklik haline gelmesi icin
gerekli araclari saglayacaktir. Bu noktada su sorular geliyor; nasil degistirilir? Nereden baslamali?

“Degisiklikler biiyiik bir dikkatle, intiyatl ve akillica yapilmalidir.” Diyet Onerileri, s. 330.

Her seyden 6nce Allah'a iman ve glven sahibi olmaliyiz, sonra 6lculi, dogru zamanlarda yemek, fiziksel
aktivite yapmak, yeterince uyku gibi buyuk ilkelerle baglayabiliriz.
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ve uyusturucudan kurtulun. Asiri calisma ve yetersiz beslenme gibi temel hatalarin dizeltiimesine ek olarak.

Tanri'ya, size Ruh'un meyvesi olan 6zdenetim vermesi i¢in dua edin. Saglkli sinirlar icinde ¢alisabilmeniz icin viicudunuzu
koruyabilmeniz icin Tanri dizenli zamanlarda ve uygun miktarlarda yemenize yardim edecektir.

On giin boyunca sadece sebze yiyen ve su icen Daniel'in ne yaptigini hatirlamak énemlidir (Dan. 1:12-15 ve 20). Sonug
olarak Tanri ona Babil sarayindaki rakiplerinden on kat daha tstin saghk, gtizel gérinum, bilgelik ve zeka lutfetti.

“Kendimiz i¢in yapabileceklerimize daha az, Rab'bin bizim i¢in ve bizim icin yapabileceklerine daha fazla glivenmeliyiz.

Kendi isinizle degil, Tanri'nin isiyle mesgulsiiniiz. iradenizi ve tasarimlarinizi O'na teslim edin. Kendinizle tek bir rezervasyon,
tek bir uzlagma yapmayin. Mesih'te 6zgur olmanin ne demek oldugunu égrenin. Rab'den size yardim etmesini istediginizde,
O'nun bereketini alacaginiza inanarak Kurtarici'yi onurlandirin. Biitiin gug ve bilgelik bizim elimizdedir. Strekli olarak
Tanri'nin 1giginda yiriyiin, onun karakteri Gizerinde derin diisiiniin, onun guzelligini, iyiligini ve sevgisini géreceksiniz.” lyi
Yasam Bilimi, s. 232.

GELIRLER

KAVURMA - BLENDER HAMUR

Blendere yerlestirin:

1 bardak yag
2 yumurta

tatmak icin tuz
1 orta boy dogranmis sogan

1 bardak sut (soya veya findik stitd vb. olabilir)
Yapmanin yolu:

fyice cirpin ve son olarak bugday ununu (yaklasik 2 su bardagi) ekleyin.

Zenginlestirmek icin sunlari ekleyin: 3 yemek kasigi dolusu yulaf/veya tam bugday/veya yesil misir/veya ¢ig havug (2
orta boy, soyulmus ve dogranmis).

1 yemek kasigi kimyasal maya ekleyin.

Bu hamurun yarisini bir tabaga koyun:

Doldurma ve son olarak hamurun geri kalani tGstlne.

Onceden isitiimis sicak firinda altin rengi olana kadar pisirin.

Not: Bu hamurun kullandiginiz un ve i¢ malzemeye goére birgok cesidi olabilir.

Dolgular:

Pts (Dokulu Soya Proteini) nemlendirilmis ve sogan, sarimsak, domates, zeytin, yesil biber, maydanoz vb. ile
sotelenmistir.

Mantari (taze veya konserve), sarimsagi soteleyin ve ardindan dogranmis domatesi ve son olarak dilimlenmis
mantari ekleyin.

Bol baharatla sotelenmis taze veya konserve bezelye.

Kavrulmus taze veya konserve yesil misir.

Sotelenmis i1spanak, baharatlanir ve stzultr.

Kizarmis havug irice rendelenir ve iyice baharatlanir.

Sebze kizartmasi.

Sogan dilimler halinde kesilir, kaynar su ile haslanir ve ardindan kekik ile tatlandirilir.
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Ve tuz ve zeytinyadi vb.

PALMIYE KAVURMA

Blendere yerlestirin:

1 su bardagdi misir veya aycicek yagi, 1 tath
kasigi tuz veya istege gore 2 yumurta 1 su
bardagi

soya sutl veya su 1/2 su bardagi tam
bugday (3 yemek kasigr)

Yapmanin yolu:

Yaklasik 3 dakika kadar ¢irpin ve sunu

ekleyin: Yaklasik 1 bucuk su bardagi beyaz bugday unu 1 yemek
kasigi kimyasal maya 1 orta boy sogdan (cig

soyulmus).

Yarisini yaglanmis bir pirex kabina, ardindan dolguyu ve hamurun geri kalanini yerlestirin.
Pisirmek icin firina yerlestirin (yaklasik 40 dakika)

Dolgu:

Sogani (orta boy) ve bir dis sarimsagi soteleyin. 1 kutu misir veya 2 basak; 2 adet olgun

domates, 1 bardak dogranmis hurma kalbi, 10 adet dogranmis zeytin ve kizarmis dolguya ekleyin.

Misir nisastasiyla (her 1/2 bardak soya sutl veya suya 1 yemek kasigr misir nisastasi) veya haslanmis patates puresiyle
koyulastirabilirsiniz.

KIZARMIS KOFTE

250 gram bulgur (15 dakika sicak suda bekletilmis) 150 gram sicak suyla iyice
nemlendirilmis PTS (dokulu soya proteini) 2 yemek kasigi keten tohumu. 1/2 bardak misir veya
aycicek yagi.

Tuz; baharat; nane; 6guttlmus defne yapragdi; kiiglik hindistan cevizi serpiyoruz; vesaire.

Yapmanin yolu:

Her seyi cok iyi karistirin; iyice sikarak ve sikarak bir tepsiye yerlestirin, sekline gore kiguk kareler halinde kesin;
Zeytinyagini gezdirip pisirin. Yaklasik kirk dakika boyunca. a) PTS'yi pismis ve sikilmis veya ezilmis nohutla degistirebilirsiniz.
b) PTS'yi haslanmis

ve patates puresiyle de degistirebilirsiniz.

TURTA ICIN KABUK I

1/2 su bardagi tam bugday

Beyaz bugday

1 su bardagi aygicek veya misir yadi 1 tath kasigi tuz 1/2
su bardagi ilik su.
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Yapmanin yolu:

Yag, ihk suyu, tuzu, tam bugdayi bir kaseye koyun ve bir tepsiye dizilecek kivama gelinceye kadar beyaz bugday:
ekleyin.

PIE ICIN KABUK II

1 bardak misir nisastasi

1 su bardagi tam bugday
1 su bardagi beyaz bugday
1 bardak sivi yag

1/2 bardak soya veya findik sutu.
1 tath kasigi tuz.

Yapmanin yolu:

Yukaridaki gibi.

TAM TAHILLI EKMEK

2 bardak (200ml) ihk su

1/2 su bardagi sivi yag

2 yemek kasigi organik maya
2 yemek kasigi esmer seker
1 seviye kasik deniz tuzu

1/2 kg ince kepekli un

Yapmanin yolu:

Tam malzemeleri bir kapta karistirin ve siinger kivamina gelinceye kadar kabarmasini bekleyin.

Beyaz unu ekleyip iyice yogurun, iki parcaya ayirin, somun haline getirin ve kaliplara yerlestirin; Boyutu iki
katina ¢ikana kadar kabarmasini bekleyin, ardindan énceden isitilmis firinda yaklasik 30 dakika ¢ok sicak,
ardindan 30 dakika daha dusuk sicaklikta pisirin.

Hamur yogurulurken icine susam veya aycicegi ¢cekirdegi veya 6gutilmus fistik ve keten tohumunu
ekleyebilirsiniz. Bunlardan birinden yarim bardak.

Sogumadan kaliptan ¢ikarip temiz bir bez tizerinde sogumaya birakin.

REFERANSLAR...

ARKA KAPAK...

Lawrence ve Emilia

Size revize edilmis saglk ¢calismasini génderiyorum. Eserin tamaminda, cogunlukla dogrudan
ahntilara iliskin bazi g6zlemler bulunmaktadir. Yalnizca metnin yer aldigi pasajlar oldugundan,
yazar uygun goérdugu sekilde tirnak isaretleri koymali veya tirnak isaretlerini kaldirmahdir.
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Alintilarin basinda veya sonunda.

Gerekli degisikliklerde emrinizdeyim.

Sarilmak.

Josmar Boiko



