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Grunnlaget for helsereformen

Til Guds are

[C.T.B.H. 41,42] (1890) C.H. 107, 108
1. Mennesket lever bare en gang. Og det spgrsmalet som vi alle bgr
stille oss selv, er: «Hvordan kan jeg bruke mine talenter og krefter
slik at de kan bli til stgrst mulig nytte? Hvordan kan jeg gjgre mest
mulig til Guds @re og til gaga for mine medmennesker?» For livet
har verdi bare nér det brukes for & nd disse mal.

Var fgrste plikt overfor Gud og vare medmennesker er a utvikle
oss selv. Enhver evne som Skaperen har utrustet oss med, ma utvikles
til den hgyeste grad av fullkommenhet, forat vi kan gjgre sd meget
godt som det er mulig for oss a gjgre. Derfor er den tiden som vi
bruker til & styrke og bevare var fysiske og mentale helse, vel anvendt
tid. Vi har ikke rad til a hemme eller forkrgple noen av kroppens
eller sinnets funksjoner. Hvis vi gjgr det, vil det uten tvil fa alvorlige
folger.

Et valg mellom liv og dpd
Ethvert menneske har i hgy grad fatt anledning til a utvikle seg til det
det gnsker a vere. Velsignelse bade for dette liv og det kommende er
innen var rekkevidde. Vi kan bygge opp en fast karakter og samle ny
styrke for hvert skritt vi tar. Dag for dag har vi anledning til & samle
ny kunnskap og visdom, og vi kan hgste ny glede og lykke etter
hvert som vi gjgr fremgang ved a vokse i kristelig dyd. Vare evner
vil skjerpes ved at vi bruker dem. Jo stgrre visdom et menneske
tilegner seg, desto stgrre vil dets evne bli til & erverve seg visdom.
Ens intelligens, kunnskap og kraft vil pa denne maten bli styrket og
fa en mer fullkommen tilpasning.

Motsatt kan et menneske lett la sine evner forfalle eller svekkes
ved ikke a bruke dem. De kan ogsa bli fordervet av darlige vaner,
mangel pa selvkontroll og pa moralsk og andelig styrke. De mennes-
ker som tillater dette, vil fa en gallivskurs. De vil vise ulydighet bade
mot Guds lov og helsens lover. Appetitten vil herske over dem, og

16
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deres tilbgyeligheter vil fgre dem pa avveier. Disse svake karakterer
har lett for a bli revet med av onde krefter, som alltid er virksomme
for a holde dem tilbake, og de synes at det er vanskelig a kjempe
imot disse krefter og ga fremover. Tayleslgshet, sykdom og dgd blir
folgen. Dette er den triste historien om mange som kunne ha vert
nyttige redskaper 1 tjenesten for Gud og mennesker.

Sok etter det fullkomne

(1905) M.H. 114, 115
2. Gud gnsker at vi skal na den grad av fullkommenhet som det er
mulig for oss a oppna med Kristi hjelp. Han kaller pa oss for a fa oss
til a velge det som er rett, fa oss til a slutte kontakt med himmelske
krefter for at vi skal tilegne oss prinsipper som vil gjenskape Guds
bilde 1 oss.

I sitt skrevne ord og i naturens store bok har Gud apenbart livets
prinsipper. Men det er var sak a skaffe oss kunnskap om disse prin-
sippene, og ved lydighet og samarbeid med ham & gjenopprette sa
vel kroppens som sjelens helse.

brev 73,- 1896
3. Den levende organisme er Guds eiendom. Den hgrer ham til, bade
fordi han har skapt den, og fordi han har gjenlgst den. Ved a misbruke
vare evner og krefter rgver vi fra Gud den @re som tilkommer ham.

Et spgrsmal om lydighet

MS 49, 1897
4. Vi har ikke forstatt den plikt vi har overfor Gud til a fremstille for
ham et hellig, rent og sunt legeme.

Brev 120, 1901
5. Den som unnlater & ha omsorg for det levende maskineri som
kroppen er, haner sin skaper. Det finnes guddommelige lover som
kan bevare oss fra sykdom og en for tidlig dgd, om de blir paaktet
og respektert.

R. & H., 8 mai 1883
6. En av grunnene til at vi ikke har fatt mer av Herrens velsignelser,
er at vi ikke har gitt akt pa det lys som det har behaget ham a gi oss
om livets og dgdens lover.

[13]
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18 Rad og vink

(1900) C.O.L. 347, 348
7. Like sa sikkert som Gud har gitt den moralske lov, har han gitt
de fysiske lover. Hans lover skrevet med hans egen finger pa hver
nerve, hver muskel og hver evne som han har utrustet mennesket
med.

MS 3, 1897
8. Menneskets skaper har satt sammen kroppens levende maskine-
ri. Hver eneste av dens funksjoner er ordnet pa en vidunderlig og
innsiktsfull mate. Og Gud har forpliktet seg til a holde det mennes-
kelige maskineri 1 full orden, hvis bare mennesket vil lyde hans lover
og samarbeide med ham. Alle lover som styrer den menneskelige
organisme, ma betraktes for a vaere av guddommelig opprinnelse, i
karakter og betydning pa samme mate som Guds ord.

Enhver uforsiktig og forsgmmelig handling og ethvert misbruk
som skader dette Guds mesterverk ved at man viser ringeakt for de
spesielle lover som styrer det menneskelige legeme, er en krenkelse
av Guds lov. Vi kan betrakte og beundre Guds verk i1 naturen, men
menneskelegemet er det vidunderligste av alt.

(1890) C.T.E.H. 53
9. Det er uten tvil like stor synd a krenke lovene som styrer vart
legeme, som det er a btyte et av de ti bud. Krenkelse av den ene eller
den annen lover overtredelse av Guds bud. De som bryter Guds lov
i sin fysiske organisme, vil ogsa vere tilbgyelige til a krenke Guds
lov som ble forkynt pa Sinai.

Var frelser underviste disiplene om at like fgr hans annet kom-
me ville tilstanden pé jorden vare meget lik den som radet like fgr
vannflommen. Menneskene spiste og drakk til overmal, og de var
opptatt av a sgke alle slags forngyelser. Slik er det ogsa na. Men-
neskene er for en stor del opptatt med a tilfredsstille sin appetitt.
Denne tilbgyeligheten til & fglge verdens skikker vil gjgre oss til
slaver av fordervelige vaner som vil fa oss til a bli mer og mer lik
Sodomas dgmte innbyggere. Jeg har undret meg over at ikke jordens
innbyggere i var tid er blitt gdelagt pa lignende vis som innbyggerne
i Sodoma og Gomorra ble. Jeg ser nok av arsaker til den navarende
tilstand av degenerasjon og dgdelighet 1 verden. Blind lidenskap
kontrollerer fornuften, og de hgyere og edlere impulser blir ofret pa
lystens alter.
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Vart livs studium burde veare a finne ut hvordan vi kan holde
kroppen i form, slik at alle deler av dette levende maskineri kan
arbeide harmonisk. Guds barn kan ikke @re Gud med en syk kropp
og et forkrgplet sinn. De som hengir seg til en eller annen slags
umatelighet enten i mat eller drikke, gder sine fysiske krefter og
svekker sine moralske evner.

(1900) 6T 369, 370
10. Da naturens lover er Guds lover, er det klart at det er var plikt a
studere disse lovene omhyggelig. Vi ma studere deres krav til vart
eget legeme og innordne oss etter dem. Uvitenhet 1 denne sak er
synd.

«Vet I ikke at eders legemer er Kristi lemmer?» «Eller vet I ikke
at eders legeme er et tempel for den Hellige And, som bor i eder,
og som I har fra Gud, og at I ikke hgrer eder selv til? for I er dyrt
kjgpt. Ar da Gud i eders legeme!» 1 Kor. 6, 15. 19. 20. Vat legeme
er Kristi eiendom som han har kjgpt, og vi har ikke rett til a gjgre
med det som vi vil. Men menneskene har gjort nettopp dette. De
behandler kroppen som om det ikke fantes noen straff for a overtre
dens lover. Ved a fgye en fordervet appetitt er kroppens organer og
krefter blitt svekket og forkrgplet. Og disse resultater som Satan har
oppnadd ved sine egne snedige fristelser, bruker han til & hane Gud
med. Vart legeme som Kristus har kjgpt som sin eiendom, fremstiller
han for Gud. Hvilket heslig syn mennesket er overfor sin skaper!
Fordi mennesket har syndet mot sitt legeme og har fordervet sine
veier, blir Gud vanaret.»

Men nar menn og kvinner erfarer en sann omvendelse, vil de
samvittighetsfullt respektere livets lover som Gud har lagt ned 1 dem,
og pa den maten sgker de a unnga fysiske, mentale og moralske
svekkelser. Lydighet mot disse lovene ma bli en personlig plikt. Vi
ma selv lide straffen for a krenke disse lovene. Vi er ansvarlige over-
for Gud for vare vaner og handlinger. Derfor blir det ikke et spgrsmal
for oss om hva verden vil si, men hvordan jeg som bekjenner meg
til a veere en kristen skal behandle det legeme som Gud har gitt meg.
Skal jeg arbeide for mine hgyeste timelige og andelige goder med
a bevare mitt legeme som et tempel for Den Hellige And som bor i
meg, eller skal jeg ofre meg selv for verdens ideer og skikker?

[15]
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Straff for uvitenhet

Health Reformer, oktober 1866

11. Gud har gitt lover som styrer var organisme, og disse lovene
som han har lagt ned i oss, er guddommelige. For hver overtredelse
av disse er det fastsatt en straff, som vi fgr eller senere far erfare.
Storparten av de sykdommer som menneskeheten har lidt og lider
under, har de selv pMgrt seg ved uvitenhet om lovene for deres eget
legeme. Mange synes a vere likegyldige overfor helsespgrsmalet,
og det kan se ut som om de arbeider iherdig pa a gdelegge seg selv.
Og nar de sa er svekket og nedbrudt pa kropp og Sjel, sender de bud
etter lege, og sa gdelegger de seg pa medisiner.

Ikke alltid uvitende

(1900) 6T 372

12. Mange sier na man snakker med dem om helsespgrsmal: «Vi
handler nok ofte mot bedre vitende.» Men de innser ikke at de er
ansvarlige for hver eneste strale av lys som de har fatt om sin fysiske
tilstand. Da tenker ikke pa at hver eneste vane ligger apen for Guds
undersgkende gye. Vart fysiske liv ma ikke behandles pa en vilkalig
mate. Hvert organ, hver fiber i var kropp ma vernes mot skadelige
vaner og handlinger.

Vart ansvar for lyset

Good Health, nov. 1880
13. Siden lyset om helsereformen gikk opp for oss, og etter den
tid, er vi hver dag blitt stilt overfor spgrsmalet: «Praktiserer dere
matehold i alle ting? Er mitt kosthold slik at det kan sette meg I stand
til & utfgre mest mulig godt?» Hvis vi ikke kan svare bekreftende
pa disse spgrsmalene, star vi som dgmte overfor Gud, for han vil
holde oss ansvarlige for det lys som han har latt skinne over oss. Han
krever at vi skal slutte med vare helsenedbrytende vaner og stille oss
selv 1 det rette forhold til de fysiske lovene.

(1890) C.T'B.H. 150
14. Helsen er en skatt. Av all timelig eiendom er helsen den mest
dyrebare. Rikdom, l&rdom og @re er ofte kjgpt for dyrt ved tap av
helse og kraft. Ikke noe av dette kan sikre oss lykke, hvis vi mister
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helsen. Det er en fryktelig synd a misbruke helsen som Gud har gitt
oss. Et slikt misbruk svekker oss for livet og gjer oss til tapere, selv
om vi har greid a tilegne oss aldri sa hgy utdannelse.
(1890) C.T.B.H. 151
15. Gud har sgrget rikelig for alle sine skapningers livsopphold og
lykke. Hvis hans lover aldri var blitt krenket, og alle hadde handlet 1
harmoni med hans guddommelige vilje, ville resultatet ha blitt god
helse, fred og lykke, i stedet for elendighet og stadige plager.
Health Review, Aug. 1866
16. En omhyggelig lydighet mot Guds lover som er nedlagt i oss, vil
sikre var helse, og var konstitusjon vil ikke bli nedbrutt.

Et offer uten lyte

(1890) C.T.B.H. 15
17. I den jgdiske gudstjeneste krevdes det at alle offer skulle vare
lytelgse. Guds ord sier at vi skal fremstille vart legeme som et le-
vende, hellig, Gud velbebagelig offer, og at dette er var andelige
gudstjeneste. Vi er Guds skapninger. Salmisten sier, idet han grubler
over Guds vidunderlige skaperverk som vi kan se 1 menneskelege-
met: «Jeg er virket pa forferdelig underfull vis.» Sal. 139, 14. Det
finnes mange som har studert naturvitenskap og som ogsa kjenner
sannhetens teori, men ikke forstar de lover som styrer deres eget
legeme. Gud har gitt oss evner og talenter. Og det er var plikt som
Guds sgnner og dgtre a gjgre best mulig bruk av dem. Hvis vi svek-
ker disse sinnets og legemets evner ved darlige vaner eller ved a gi
etter for en fordervet appetitt, vil det bli umulig for oss a a&re Gud
slik som vi burde.
C.T'B.H. 52, 53 (1890) C.H. 121

18. Gud krever at vi skal gi vart legeme som et levende offer for
ham - ikke som et dgende eller dgdt offer. De gamle hebreeres offer
skulle vaere uten lyte. Kan det da tenkes at det vil behage Gud a
motta et menneskelig offer som er fylt med sykdom og skavanker?
Gud har fortalt oss at vart legeme er Den Hellige Ands tempel. Og
han krever at vi skal ta vare pa dette tempel, forat det kan vare en
passende bolig for Den Hellige And. Apostelen Paulus har gitt oss
fglgende formaning: «Vet I ikke at eders legeme er et tempel for den
Hellige And. .. og at I ikke hgrer eder selv til? for I er dyrt kj@pt.

[17]
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Ar da Gud i eders legeme!» Alle burde veere omhyggelige med a
bevare kroppen 1 den aller beste helsetilstand, forat de kan gi Gud
en fullkommen tjeneste, og gjgre sin plikt 1 familien og 1 samfunnet.

Et ynkverdig offer

(1872) 3T 164, 165
19. Vi ma samle kunnskap om hvordan vi skal spise og drikke,
og hvordan vi skal kle oss for & bevare helsen. Sykdom skyldes
overtredelse av helselovene, og er en fglge av ulydighet mot naturens
lov. Var fgrste plikt mot Gud, oss selv og vare medmennesker er a
lyde Guds lover, som ogsa omfatter helselovene. Hvis vi er syke,
legger vi en ekstra byrde pa vare venner, og vi blir uskikket til a
utfgre vare plikter mot familie og naboer. Og nar en for tidlig dgd
blir fglgen av var krenkelse av naturens lover, bringer vi sorg og
lidelse over andre. Vi bergver vare naboer den hjelp som vi burde ha
gitt dem. Vi bergver var familie den hygge og hjelp som vi kunne ha
gitt dem, og vi bergver Gud den tjeneste som han venter av oss i a
fremme hans @re. Er vi sa ikke i ordets verste betydning overtredere
av Guds lov?

Men Gud er miskunnelig, nadig og barmhjertig. Nar lyset kom-
mer til dem som har skadet sin helse ved syndig ettergivenhet, og
de sa blir overbevist om sin synd, angrer og ber om tilgivelse, vil
han ta imot det fattige offer som de bringer ham. Og han vil ogsa
ta imot dem. Hvilken nade og barmhjertighet at Gud ikke avviser
restene etter et misbrukt liv, som den lidende, angrende synder tilbyr
ham! I sin nadige miskunnhet redder han disse sjelene som ut av
ilden. Men hvilket ringe og ynkelig offer er det ikke a tilby den rene
og hellige Gud! Edle evner er blitt lammet ved skadelige vaner og
syndig nytelse. Pa denne maten blir menneskets lengsler fordervet,
og bade sjel og legeme blir skjemmet.

Hvorfor lyset om helsereformen matte komme

(1870) 2T 399, 400
20. Herren har latt sitt lys skinne over oss 1 disse siste dager forat
det mgrke som har samlet seg fra tidligere generasjoner pa grunn av
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syndige nytelser, 1 noen grad kunne bli fjernet, og at de onde fglger
av mangel pa matehold i mat og drikke kunne bli minsket.

I sin visdom har Herren villet bringe sitt folk 1 en slik stilling at
de kunne bli skilt fra verden i and og praksis, forat barna deres ikke
sa lett skulle bli ledet til avgudsdyrkelse og bli smittet av den radende
fordervelse i var tid. Det er Guds hensikt at troende for» eldre og
deres barn skulle std frem som levende representanter for Kristus og
sgke det evige liv. Alle som har fatt del i guddommelig natur, vil fly
fra verdens fordervelse som kommer av lysten. Det er umulig for
dem som f@yer appetitten a oppna kristelig fullkommenhet.

(1890) C.T.B.H.75
21. Gud har tillatt helsereformens lys & skinne over oss i disse siste
dager, forat vi ved a vandre i lyset skal kunne unnga mange av de
farer som vi vil bli utsatt for. Satan arbeider med stor kraft for a lede
menn og kvinner til & fgye appetitten, tilfredsstille sine tilbgyelighe-
ter og tilbringe sine dager i ubekymret darskap. Han tilbyr fristende
tillokkelser i et liv med selviske gleder og sanselige nytelser. Men
tgyleslgsheten suger kraften bade fra sinn og kropp. Den som blir
beseiret pa denne maten, har stilt seg selv pa Satans omrade, hvor
han vil bli fristet og plaget, og til sist vil han komme fullstendig
under kontroll av ham som er all rettferdighets fiende.

[C.T.B.B. 52] (1890) C.H. 120, 121
22. Matehold i alle ting er ngdvendig for & kunne bevare helsen,
matehold i arbeid, i mat og drikke. Var himmelske far sendte lyset
om helsereformen for a beskytte oss mot de onder som er en fglge av
en forvent appetitt. Dette har Gud gjort for at de som elsker renhet
og hellighet, kan forsta a bruke alle de gode ting som han har gitt
dem, pa en forsiktig mate. Og ved a gve seg i matehold i det daglige
liv, vil de bli helliggjort ved sannheten.

(1890) C.T.B.H. 120
23. Vi ma aldri glemme at den store hensikt med hygienereformen
er a oppna den hgyest mulige utvikling av sinn, sjel og legeme. Alle
naturlovene - som er Guds lover - er gitt til vart beste. Lydighet mot
dem vil fremme var lykke i dette liv og hjelpe oss til & berede oss
for det kommende.

[19]
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Helsereformens betydning

(1909) 9T 158-160
24. Det er blitt vist meg at de prinsippene som ble gitt oss 1 budska-
pets forste tid, er like viktige i dag, og de bgr studeres like samvit-
tighetsfullt na som den gang. Det finnes noen som aldri har fulgt
det lys vi har fatt om kostspgrsmalet. Men na er tiden da lyset ikke
ma sta under en skjeppe, men sta slik at det skinner med klare, lyse
straler.

Prinsippene om et sunt levesett betyr en hel del for den enkelte
av oss og hele vart folk. . . .

Alle blir na undersgkt og prgvd. Vi er blitt dgpt til Kristus, og
hvis vi gjgr var del ved a gi avkall pa alt som kan trekke oss ned og
gjgre oss til noe vi ikke burde vare, vil vi fa styrke og kraft slik at
vi kan vokse opp til Kristus som er menighetens hode, og vi skal fa
del 1 Guds frelse.

Bare nar vi ser fornuftig pa helseprinsippene, kan vi vakne opp
og se de onde fglgene av et upassende kosthold. De som har forstatt
at de har vert bundet av darlige vaner og har hatt mot nok til a
bryte med dem, vil finne at helsereformen krever bade kamp og
utholdenhet. Men nar den naturlige smakssans far rettlede oss, vil vi
oppdage at mat som vi fgr betraktet for a vaere god, kanskje er den
egentlige arsak til dyspepsi og andre sykdommer.

Reformatorer i forreste linje

(1909) 9T 158

25. Syvendedags-adventistene forvalter viktige sannheter. For over
40 ar siden ga Herren oss serskilt lys om helsereformen, men hvor-
dan vandrer vi i dette lyset? Hvor mange har ikke nektet a leve i
harmoni med Guds rad! Som et folk burde vi ga fremover i forhold
til det lys vi far. Det er var plikt a forsta helsereformena prinsipper
og respektere dem. I spgrsmalet om matehold burde vi vere foran
alle andre mennesker. Men det finnes velutdannede medlemmer av
menigheten, og endog predikanter, som har liten respekt for det lys
som Gud har gitt oss 1 denne sak. De spiser slik som det behager
dem, og de arbeider slik som de finner for godt.
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Men lzrere og ledere i adventbevegelsen burde sta pa Bibelens
faste grunn i spgrsmalet om helsereformen, og de burde gi et klart
vitnesbyrd til dem som tror at vi lever i1 de siste dager av denne
jords historie. Det ma trekkes en tydelig skillelinje mellom dem som
tjener Gud, og dem som tjener seg selv.

(1867) 1T 487
26. Skal vi som «venter pa det salige hap og apenbarelsen av den
store Guds og var frelser Jesu Kristi herlighet, han som ga seg selv
for oss for a forlgse oss fra all urettferdighet og rense seg selv et
eiendomsfolk, nidkjert til gode gjerninger», komme baketter var
tids religigse ledere som ikke tror pa var frelsers snare komme? Det
s@rskilte «eiendomsfolk som han har renset for seg selv, forat de
skal bli forvandlet uten a smal,» dgden, burde ikke vare etternglere
nar det gjelder gode gjerninger. I vare anstrengelser for a «rense
oss fra all urenhet pa kjgd og and og fullende var helliggjgrelse
i gudsfrykt», burde vi vaere sa langt foran alle andre grupper av
mennesker pa jorden, som var bekjennelse er hgyere enn alle andres.

Helsereformen og bgnn for syke

(1909) 9T 164, 165
27. For a kunne bli renset og fortsatt vaete rene ma syvendedags-
adventistene ha Den Hellige And i sitt hjerte og i sitt hjem. Herren
har undervist meg om at nar Istael i dag ydmyker seg for ham og
renser sjelens tempel fra all besmittelse, vil han hgre deres bgnner
nar de ber for syke, og han vil velsigne dem i a gjgre bruk av hans
legemidler mot sykdom. Nar det menneskelige redskap i tro gjgr
alt hva det kan for a bekjempe sykdom, og nar vi bruker de enk-
le behandlingsmetodene som Gud har undervist oss om, vil vare
bestrebelser bli velsignet av ham.

Hvis Guds folk etter a ha fatt sa stort lys likevel kjaler for darlige
vaner, fgyer selvet og nekter a rette pa det som er forkjert, vil de
uten tvil matte ta fglgene av sine overtredelser. Hvis de for enhver
pris har bestemt seg for a tilfredsstille en forvent appetitt, vil Gud
ikke redde dem pa en mirakulgs mate fra fglgene av deres ulydighet.
«I pine skal I komme til a ligge.» Es. 50, 11.

De som velger a vere dumdristige, vil kanskje si: «Herren har
helbredet meg, og jeg behgver ikke a innskrenke mitt kosthald. Jeg
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kan spise og drikke som jeg vile Men de som tenker slik, skal snart
komme til a trenge Guds helbredende kraft til kropp og sjel. Men
fordi Gud i sin nade har helbredet deg, ma du ikke tenke at du kan
folge verdens lyster og fgye selvet. Du bgr gjgre det som Jesus
befalte: «Ga bort, og synd ikke mer.» Joh. 8, 11. Appetitten ma ikke
bli din gud.

(1867)I1T 560,561
28. Heisereformen er en gren av det spesielle arbeid som Gud gjgr
til beste for sitt folk. . . .

Jeg sa at grunnen til at Gud ikke hgrer sine tjeneres bgnner for
de syke iblant oss pa en mer fullstendig mate enn tilfellet er, skyldes
at han ikke ville bli forherliget ved & gjgre dette, sa lenge de krenker
heisens lover. Jeg sa ogsa at hans hensikt var at helsereformen og
helseinstitusjoner skulle berede veien, slik at troens bgnn for de syke
skulle bli fullstendig oppfylt. Tro og gode gjerninger bgr ga hand i
hand i a hjelpe de lidende iblant oss, og i a gjgre dem skikket til a
forherlige Gud her i verden og bli frelst nar Kristus kommer igjen.

(1864) Sp.Gifts 1V, 144, 145
29. Mange venter at Gud skal bevare dem fra sykdom, bare fordi
de har bedt ham om det. Men Gud ga ikke akt pa deres bgnner
fordi deres tro ikke var gjort fullkommen ved gjerninger. Gud vil
ikke gjgre et mirakel for a bevare dem fra sykdom, nar ae ikke tar
vare pa seg selv, men stadig krenker helsens lover uten a gjgre noen
anstrengelser for a forebygge sykdom. Men nar vi gjgr alt vi kan fra
var side for a bevare helsen, kan vi vente at de velsIgnende resultater
vil fglge, og vi kan be Gud i tro om & velsigne vare anstrengelser for
a bevare helsen. Han vil gi oss det vi ber om, hvis hans navn kan bli
forherliget ved det. Men alle ma forsta at de har et arbeid som skal
gjgres. Gud vil ikke pa en mirakulgs mate bevare helsen for dem
som velger a fglge en kurs som sikkert fgrer til sykdom og det gjgr
de ved a ignorere helselovene.

De som vil tilfredsstille sin appetitt, og ma lide for sin gradighet,
og sa griper til medisiner for a lindre smertene, kan vere temmelig
sikre pa at Gud ikke vil gripe inn for a redde deres helse og liv, som
de sa hensynslgst har satt pa spill. Arsakene har fatt sine naturlige
fglaer. Som en siste utvei prgver mange a fglge Guds ords rad .om a
be menighetens eldste holde forbgnn for dem for at de kan gjenvinne
helsen. Men Gud kan ikke svare pa slike bgnner, for ha vet at hvis
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de ble helbredet, ville de igjen ofre sin helse pa appetittens usunne
alter.

En leerdom fra Israels erfaring

(1909) 9T 165
30. Herren sandte sitt ord til Israel fordum og sa at hvis de ville holde
seg ner til ham, og ville fglge hans bud, sa ville han bevare dem
fra alle de sjukdommer som han hadde sendt over egypterne. Dette
lgftet ble gitt pa betingelse av at de var lydige. Hvis Israel hadde
fulgt den undervisning som Gud ga dem og dermed dratt fordel av
sine fortrinn, ville de ha vart et eksempel for hele verden pa god
helse og velstand. Det gamle Israel fylte ikke de betingelser som
Gud hadde stilt, og fglgelig fikk de ikke de velsignelsene som de
kunne ha fatt. Men i Josef og David, i Moses og Elias og mange
andre hadde de edle eksempler pa resultatene av a fglge de sanne
livsprinsipper. En lignende trofasthet 1 dag vil bringe de samme
resultater.

Fglgende oppmuntring er skrevet til oss: «I er en utvalgt ®tt, et
kongelig presteskap, et hellig folk, et folk til eiendom, forat I skal
forkynne hans dyder som kalte eder fra mgrke til sitt underfullelys.»
a.Pet.2.9.

(1905) M.H. 283
31. Hvis det gamle Israel hadde gitt akt pa den undervisning de fikk,
og hgstet fordel av sine fottrinn, ville de ha vert et skoleeksempel
for verden 1 god helse og fremgang. Hvis de som et folk hadde levd
etter Guds plan, ville de ha blitt bevart for de sykdommer som plaget
andre folk. Fremfor alle andre folk knnne de ha gledet seg over
fysisk styrke og intellektuell kraft.

De Kkristnes lgp

(1890) C.T.B.H. 25
32. «Vet I ikke at de som lgper pa rennebanen, de Igper vel alle,
men bare en far prisen? Lgp da saledes, forat I kan vinne den! Hver
den som er med i veddekamp er avholdende i alt hine for a fa en
forgjengelig krans, men vi en aforgjengelig.» 1 Kor. 9, 24. 25.
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Av disse versene ser vi hvilke gode resultater som kan oppnas
ved selvkontroll og avholdenhet. De forskjellige kampleker som de
gamle grekere holdt til @re for sine guder, bruker apostelen Paulus
som et bilde pa de kristnes andelige kamp og den seierspris de kan
vinne. De som tok del i disse lekene, matte ga igjennom et meget
hardt treningsprogram. Enhver ettergivenhet eller nytelse som kunne
tenkes a svekke deres fysiske krefter, var forbudt. Over dadighet i
mat og vin var forbudt. Det var ngdvendig for a kunne utvikle fysisk
kraft, tapperhet og heltemot.

Prisen som de kjempet sa hardt for a vinne, var bare en for
gjengelig krans, som de ble @ret med under tilskuernes veldige
jubelrop. Denne prisen ble betraktet som den hgyeste @re men
nesker kunne oppna. Men nar disse atletene kunne vise sa stor ut
holdenhet og sa stor selvforsakelse bare for a vinne en slik verdilgs
pris, som bare en 1 beste fall kunne vinne, hvor meget stgrre offer
burde ikke vi bringe, og hvor meget mer villige burde ikke vi vaere
til a tale selvforsakelse for a vinne en uforgjengelig krone og et evig
liv!

Vi har en oppgave som ma gjgres - en krevende oppgave. Alle
vare vaner, sanser og tilbgyeligheter ma bli utviklet i harmoni med
livets og helsens lover. Ved a gjgre dette kan vi oppna a veere i god
fysisk form og samtidig ha en klar hjerne, slik at vi kan skjelne
mellom ondt og godt.

Daniels eksempel

(1890) C.T.B.H. 25-28
33. For a kunne fa den rette forstaclsen av spgrsmalet om av hold,
ma vi betrakte det fra Bibelens synspunkt. Ingen andre steder kan
vi finne et mer rikt og slaende eksempel pa sant avhold og de vel-
signelset som fglger med det, enn 1 historien om profeten Daniel og
hans hebraiske venner ved hoffet 1 Babylon. . . .

Gud Ignner alltid den som star fast pa det som er rett og sant.
Den mest lovende ungdom fra alle land som var undertvunget av den
store erobreren, var samlet og fgrt til Babylon. Men i denne flokken
sto de hebraiske fangene som de absolutt beste. Deres hgyreiste
skikkelse, faste atletiske gange, deres vakre ansikt og skarpe sanser
og deres rene ande - alt dette var vitnesbyrd om gode vaner. Dette
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er et adelsmerke som naturen skjenker dem som er lydige mot dens
lover.

Historien om Daniel og hans kamerater er blitt nedskrevet 1
det inspirerte ord for a vare til l&erdom for ungdommen i alle etter
ag!gende tidaaldrer. Hva menn har utrettet fgr, kan menn gjgre Iglen.
Sto disse unge hehreerne faste og urokkelige under store fristelser,
og ga de et tydelige vitnesbyrd om sant avhold? De unge i dag kan
gi et lignende vitnesbyrd.

Vi gjgr vel i a tenke grundig over den leerdom som vi kan fa av
denne historien. Den store fare 1 dag er ikke at vi har for lite men
tvert imot at vi har overflod. Vi er stadig fristet til a nyte i ovarmal.
De som vil bevare sine evner og sine krefter uskadd til tjeneste for
Gud, ma vise strengt matehold i nytelsen av Guds rike gaver, og
dernest vare totalt avholdende fra alle skadelige eller nedbrytende
nytelser.

Den unge slekt i var tid er omringet av tillokkelser som er be-
tegnet til a skulle friste appetitten. Iser i vare store byer blir alle
slags former for nytelse gjort innbydende og lett tilgjengelige. De
som avslar a la aeg «besmitte», slik som Daniel gjorde, vil hgste
rike frukter av Sin forsakelse. De vil tilegne seg stgrre fysisk mot
standskraft og utholdenhet enn andre, og derved ha en reserve av
energi som da kan ta av i en krevende og vanskelig situasjon.

Riktige fysiske vaner gir mental overlegenhet. Intelligens, fysisk
styrke og et langt liv er avhengig av uforanderlige lover. Det er
ikke noe sjansespill eller noen tilfeldighet i denne sak. Naturens
Gud vil ikke gripe inn for a bevare menneskene fra fglgene av a ha
krenket naturens lovar. Det er atskillig ekte sannhet i ordspraket som
sier: «Enhver er sin egen lykkes smed.» Selv om foreldrene nok er
ansvarlige for sine sgnners og dgtres karakterutvikling, utdannelse
og oppdragelse, er det likevel sant at var stilling og var brukba,:het
I verden for en meget stor del avhenger av vare egne beslutninger
og handlinger. Daniel og hans medbrgdre hadde fordelen av & ha
fatt en korrekt oppdragelse og utdannelse i sine tidlige ungdomsar.
Men disse fordelene alene kunne ikke ha gjort dem ul det de ble.
Tiden kom da de matte handle selvstendig og da ble deres fremtid
avhengig av den kurs som de selv hadde valgt. Da prgven kom,
besluttet de a vaere tro mot den undervisning som de hadde fatt i sin
barndom. Herrens frykt, som er begynnelsen til visdom, var selve
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grunnvollen til deres storhet. Guds And styrket alle gode hensikter
og edle beslutninger.

R. & H., 25. jan. 1881
34. De unge menn [Daniel, Hananja, Misael og Asarja] som gjen-
nomgikk denne utdannelsen, fikk ikke bare adgang til det kongelige
palass. Det ble bestemt at de skulle spise den mat og drikke den
vin som kom fra kongens bord. Da kongen bestemte dette, mante
han a vise dem en stor @re og samtidig gi dem den beste fysiske
og mentale utdannelse som var mulig for dem a oppna. Blant de.
kjgttretter som ble satt frem for kongen, var svinekjgtt og annet kjgtt
som var forhudt a spise ifglge Moseloven, og hebreerne hadde fatt
utttykkelig befaling om ikke & spise kjgtt av urene dyr. I denne sak
ble Daniel satt pa en meget hard prgve. Skulle han holde fast ved
fedrenes undervisning om mat og drikke, og dermed fornerme kon-
gen? Da ville han sannsynligvis ikke bare miste sin stilling, men
ogsa sitt liv. Eller skulle han overse Guds bud og aermed beholde
kongens gunst, og pa den maten sikre seg store intellektuelle fortrinn
og de mest stralende verdslige utsikter for sin fremtid?

Daniel tok ikke lang betenkningstid. Han bestemte seg for a sta
fast pa sine gode prinsipper, og sa ta de fglger som matte komme.
«Men Daniel satte seg fore at han ikke ville gjgre seg uren med
kongens kostelige mat og med den vin han drakk.»

Det finnes 1 dag mange bekjennende kristne som vil mene at
Daniel var altfor samvittighetsfull, og at han var bade trangsynt og
skinnhellig. De synes at spgrsmalet om mat og drikke var av altfor
liten betydning til at han behgvde a innta et slikt farefullt standpunkt,
som sannsynligvis ville tvinge ham til & gi avkall pa alle Jordiske
fortrinn. Men de som resonnerer pa denne maten vil pa dommens
dag finne ut at de dessverre har oversett Gud; uttrykkelige befaling
og satt opp sine egne meninger som standard for hva som er rett
eller galt. De vil finne at det som for dem syntes a vare av ringe
betydning, ikke ser slik ut i Guds gyne. Guds befalinger ma utfgres i
hellig lydighet. De som aksepterer og lyder ett av Guds bud, fordi
det passer dem a gjgre det, men samtidig forkaster et annet bud,
fordi det betyr et offer for dem a holde det, senker standarden for det
som er rett, og ved sitt eksempel leder de andre til a betrakte Gud;,
hellige lov pa en lettsindig mate. Et «sa sier Herren» bgr vare var
regel og rettesnor i alle ting. . . .
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Daniels karakter fremstilles for verden som et slaende eksempel
pa hva Guds nade kan gjgre for mennesker som av naturen er falne og
som er fordervet av synden. Historien om Daniels selvfornektende
liv er en oppmuntring for menneskeheten. Fra Daniels eksempel kan
vi hente styrke til a sta imot fristelsene og i ydmykhet sta urokkelig
fast pa det som er rett, selv under de stgrste fristelser.

Daniel kunne kanskje ha funnet en rimelig unnskyldning for a
avvike fra sine strenge prinsipper og vaner. Men Guds bifall var
kjerere for ham enn a sté i gunst hos den mektigste joreliske hersker
- Ja, kjerere enn selve livet. Da Daniel ved sin hgflige ferd hadde
vunnet velvilje hos den embetsmannen som hadde tilsyn med de
hebraiske guttene, ba han om at han og vennene hans matte bli fritatt
for a spise kongens mat og drikke hans vin. Men embetsmannen
fryktet for at hvis han fgyde dem i dette, ville han padra seg kongens
vrede og derved sette sitt eget liv i fare. Liksom mange i vare dager,
trodde han at en enkel kost ville gjgre disse unge menn bleke og
sykelige av utseende og mindreverelige i muskelkraft, og at kongens
kostelige mat ville gjgre dem rgdkinnet og vakre og gi dem rikelig
av fysisk kraft.2Daniel foreslo at saken matte bli avgjort etter en
prgvetid pa ti dager, og de hebtaiske guttene fikk tillatelse til a
spise bare enkel kost 1 denne korte prgvetiden, mens deres @gvrige
kamerater fortsatte a spise av kongens lekre retter. Deres sgknad
ble til sist innvilget, og da var Daniel sikker pa at han hadde vunnet
saken. Selv om Daniel den gang bare var en ung mann, hadde han
likevel lagt merke til at bade den fysiske og den mentale helse tar
skade av overdreven nytelse av vin og lekre retter.

Da de ti dagene var til ende, ble resultatet av prgven helt motsatt
av det som embetsmannen hadde ventet. De guttene som hadde vist
matehold i sine spisevaner, viste seg a vere i atskillig bedre form
enn kameratene som hadde spist av kongens kostelige mat.

Daniel og hans medbrgdre hadde ikke bare et vakrere utseende
enn kameratene som hadde spist ved kongens bord, men de overgikk
dem 1 intelligens og fysisk kraft. Som en fglge av det heldige utfall
av prgven fikk Daniel og hans medbrgdre tillatelse til & fortsette
med sin enkle kost i hele skoletiden, mens de utdannet seg til & baere
ansvar 1 riket.

Herren sa med bifall pa de unge hebreeres fasthet og selvforsa-
kelse, og hans velsignelse fulgte dem. «Gud ga elisse fire guttene
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kunnskap og forstand pa alle slags skrift og visdom, og Daniel skjgn-
te seg pa alle slags syner og drgmmer.» Da de tre ars laeretid var slutt,
ville kongen prgve guttenes kunnskaper og ferdigheter, og det viste
seg at «det fantes ikke blant alle de unge gutter noen som kunne méle
seg med Daniel, Hananja, Misael og Asatja; sa ble de da kongens
tjenere. Og 1 enhver sak som krevde visdom og forstand, og som
kongen spurte dem om, fant han at de ti ganger overgikk alle de
tegnsutleggere og andemanere som fantes i hele hans rike.»

Dette er en interessant l&rdom for alle, og spesielt for de unge. En
streng lyelighet mot Guds kravet til gagn bade for kropp og sjel. For a
kunne na den hgyeste grad av moralsk mot og intellektuell dyktighat
er det ngdvendig a sgke visdom og styrke hos Gud, og dernest
gjennomfgre streng kontroll med alle vare vaner. I de erfaringer
som Daniel og hans medbrgdre fikk, har vi et godt eksempel pa
prinsippenes seier over fristelsen til a fgye appetitten. Dette viser at
religigse prinsipper kan hjelpe de unge til a seire over kjgdets lyster,
og inspirere dem til & vere trofaste mot Guds befalinger, selv om
det betyr et stort offer for dem.

Ikke rede for det hgye rop

(1867) IT 486, 487

35. Det ble vist meg at helsereformen er en del av den tredje engels
budskap, og den er like ngye knyttet til budskapet som armen og
handen er festet til vart legeme. Jeg sa at vi som et folk ma gjgre
et fremstgt i dette store atbeid. Predikantene og folket ma arbeide
sammen. Guds foik er ikke forberedt for den tredje engels hgye rop.
Vi har et arbeid a gjgre for oss selv, og vi ma ikke overlate det til
Gud og vente at han skal gjgre det for oss. Gud har overlatt dette
arbeidet til oss, og det er et arbeid som den enkelte av oss ma gjgre
selv. Den ene, kan ikke gjgre det for den andre. «Ettersom vi da har
disse lgfter, mine elskede, sa la oss rense oss fra all urenhet pa kjgd
og and og fullende var helliggjgrelse i Guds frykt!» Fratseri er en
meget alminnelig synd i var tid. En graelig appetitt gjgr bade menn
og kvinner til slaver. Den formgrker deres andsevner og avstumper
de moralske begreper i en slik grad at de ikke verdsetter Guds ords
helige og opphgyde sannheter. De lavere tilbgyelighetene har fatt
makten over bade menn og kvinner.
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Guds folk ma kjenne seg selv for a kunne bli rede til forvand-
lingen. Vi ma forsta at det er ngdvenelig for oss a kunne si om vart
fysiske legeme liksom salmisten fordum: «Jeg priser deg fordi jeg
er virket pa forferdelig underfull vis.» Appetitten ma alltid vere
underordnet moralen og forstanden. Legemet ma vere forstandens
tjener, og ikke omvendt.

Forberedelse for Andens utgytelse

(1867) IT 619
36. Gud krever at hans folk skal rense seg fra all urenhet pa kjgd og
and og fullende sin helliggjgrelse i gudsfrykt. Alle som er likegyldige
og unndrar seg fra dette arbeidet, idet de haper at Herren skal gjgre
for dem det han venter at de skal gjgre selv, vil bli funnet a vere
mangelfulle nar de saktmodige, som har utfgrt Guds befalinger, blir
skjult pa Herrens vredes dag.

Det ble vist meg at hvis Guds folk ikke gjgr noen anstrengelser
selv, men bare sitter og venter pa at Andens utgytelse skal komme
over dem og fjerne deres mangler og rette pa deres feil, vil de bli
skuffet. Hvis de stoler pa at de skal bli renset pd denne maten fra
sin urenhet pa kjgd og and for a bli skikket til a ta del i den tredje
engels hgye rop, vil de sikkert bli funnet a vere uskikket til det.
Andens vederkvegelse eller Guds kraft kommer bare over dem som
har forberedt seg til det ved a gjgre det arbeid som Gud har befalt
dem 4 gjgre - nemlig a rense seg selv fra all urenhet pa kjgd og and
og fullende sin helliggjgrelse 1 gudsfrykt.

En appell til dem som ngler

(R. & H., 27. mai 1902) C.H. 578, 579
37. Uvillighet til a fglge sunne prinsipper har plettet Guds folks his-
torie. En uavbrutt utglidning 1 helsereformen har gjort seg gjeldende,
og fglgen er at Gud er blitt van@ret ved at de har vist en stor mangel
pa andelighet. Vi har stgtt pa hindringer som kunne ha vert unngatt,
om bare Guds foll, hadde vandret 1 lyset.

Skal vi som har hatt slike srore anledninger, tillate at verdens
mennesker gar foran oss i helsereform? Skal vi svekke vart sinn
og misbruke vare talenter ved forkjerte spisevaner? Skal vi overtre
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Guds hellige lov ved & fglge vare selviske tilbgyeligheter? Skal
denne inkonsekvens bli et ordsprak? Skal vi leve sa ukristelig at
Frelseren vil skamme seg over a kalle oss sine brgdre?

Skal vi ikke heller gjgre det helsemisjonsarbeidet som 1 virkelig-
heten er evangeliet i praksis, og sa leve pa en slik mate at Guds fred
kan rade i vare hjerter? Skal vi ikke fjerne enhver snublesten fra de
vantros fgtter, og stadig huske pa hva vi som bekjennende kristne
skylder a gjgre? Det er bedre a gi opp kristennavnet enn a bekjenne
seg som kristen og samtidig f@gye en appetitt som styrker vanhellige
lidenskaper.

Gud kaller hvert eneste menighetsmedlem til a hellige sitt liv
uten forbehold til Herrens tjeneste. Han gnsker en avgjgrende refor-
masjon. Hele skapningen sukker under forbannelsen. Guds folk ma
stille seg slik at de kan vokse i nade, og bli helliggjort i legeme, sjel
og and gjennom sannheten. Nar de slutter med alle helsenedbrytende
nytelser, vil de fa en klarere forstaelse av hva sann gudsfrykt er. Da
vil de se en vidunderlig forandring i sin religigse erfaring.

Alle blir prgvd

R. & H., 10. feb. 1910
38. Det er av stor betydning at hver enkelt av oss gjgr sin del, og at
vi har en klar forstaelse av hva vi bgr spise og drikke, og hvordan
vi ma leve for a bevare helsen. Alle blir prgvd for a vise om de vil
fglge helsereformens prinsipper, eller om de velger a fgye selvet.

Ingen ma tro at han kan gjgre som han selv vil i spgrsmalet om
mat. Overfor alle som sitter til bords sammen med deg, bgr du vise
at du fglger de samme prinsipper i spisevaner som i alle andre ting,
nemlig at Gud ma bli @ret ved det. Du kan ikke ha rad til & gjgre noe
annet, for du skal danne en karakter som passer for det fremtidige,
evige liv. Et stort ansvar hviler pa hver eneste menneskesjel. La oss
erkjenne dette ansvar og bere det modig 1 Herrens navn.

Til alle som er fristet til a fglge appetittens krav, vil jeg si: Gi
ikke etter for fristelsen, og hold deg innenfor rammen av sunn mat!
Du kan gve deg opp til & like surm mat. Herren hjelper dem som
forsgker & hjelpe seg selv, Hvis noen ikke vil ha det bryderi a gjgre
det som er Guds vilje og gnske, hvordan kan de da vente at Gud vil
samarbeide med dem? La oss gjgre var del, idet vi arbeider pa var
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frelse med frykt og beven - med frykt og beven for at vi ikke skal
gjgre feil i behandlingen av vart legeme, som vi er for pliktet overfor
Gud til a holde i sa god form som mulig.

Sann helsereform er hjertereform

(1896) Special Testimonies, Serie A, nr. 9, s. 54
39. De som vil arbeide i Guds verk, ma ikke sgke en verdslig tilfreds-
stillelse av selviske lyster. Legene i vére institusjoner ma vere fylt
av helsereformens levende prinsipper. Et menneske vil aldri kunne
vise sant matehold med mindre Kristi nade er et varig prinsipp i
hjertet. Alle lgfter 1 verden kan ikke gjgre deg eller din hustru til
helsereformatorer. Innskrenkninger i kostholdet er ikke nok til a
helbrede din sykelige appetitt. Bror og sgster, . . . dere vil ikke kunne
praktisere helsereformen i alle ting fgr deres hjerte er omdannet ved
Guds nade.

Omstendighetene kan ikke gjgre reformer. Kristendommen kre-
ver en forandring av hjertet. Det verk som Kristus gj@r i hjertet, vil
bli utfgrt under kommando av en forstand som er omvendt. Planen
om a begynne utenfra og sa prgve a arbeide innover, har aldri lykkes,
og den vil alltid sla feil. Guds plan med deg er a begynne ved roten
av alle vanskelighetene - i hjertet. Og sa vil rettferdighetens prinsip-
per komme fra hjertet. Reformasjonen ma skje sa vel utvendig som
innvendig.

Brev 3, 1884
40. De som heiser flagget sa hgyt de kan, etter Guds befaling og
etter det lys Gud har gitt dem gjennom sitt ord og gjennom Andens
vitnesbyrd, vil ikke bryte med sine prinsipper for a fgye sine venners
eller slektningers gnske, enten de na er bare noen fa eller en hel
flokk som lever 1 strid med Guds vise ordning. Hvis vi handler
etter prinsipper i denne sak, og hvis vi har bestemte regler for vart
kosthold, og som kristne forsgker & oppdra var smak etter Guds
plan, vil vi gve en innflytelse som Gud vil se med velbehag pa. Men
spgrsmalet er: Et vi villige til & vaere sanne helsereformatorer?
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Et spgrsmal av grunnleggende betydning

(1909) 9T 153-156
41. Jeg har fatt i oppdrag & bare frem et budskap til hele vart folk
om helseteformen, for mange er falt fra sin tidligete lydighet mot
helserefotmens prinsipper.

Guds hensikt for sine barn er at de skal vokse opp til fullvoksne
menn og kvinner i Kristus. For a kunne oppna dette ma de gjgre
riktig bruk av alle sinnets, sjelens og legemets krefter. De har ikke
rad til a kaste bort hverken mental eller fysisk ktaft.

Men spgrsmalet om hvordan man kan bevate helsen, er av grunn-
leggende betydning. Nar vi studerer dette spgrsmalet under sann
gudsfrykt, vil vi se at det et best bade for var fysiske og andelige
vekst a praktisere enkelhet i kostholdet. La oss studere dette spgrs-
malet talmodig. Vi trenger kunnskap og innsikt fot a kunne handle
fornuftig i denne sak. Naturens lover er ikke til for & ignoreres, men
for a respekteres.

De som har mottatt undervisning om de skadelige fglget av & nyte
kjgttmat, te, kaffe og fete retter, og som kjenner fglgene av usunn
tilberedelse av maten, og etter denne undervisningen har bestemt
seg for a gjgre en pakt med Gud om offer, kan ikke lenget fortsette
med a f@ye appetitten eller spise mat som de vet er usunn.

Gud krever at var appetitt skal renses, og at vi skal praktisere
selvforsakelse nar det gjelder mat som ikke er god for oss. Dette er
et verk som ma gjgres fgr Guds folk kan sta frem for Gud som et
fullkomment folk.

Levningen av Guds folk ma vare et omvendt folk. Forkynnelsen
av dette budskapet ma resultere i at sjeler blir omvendt og hellig-
gjort. Vi ma fgle Guds Ands kraft i denne bevegelsen. Dette er et
vidunderlig, klart budskap. Det betyr alt for den som tat imot det, og
det ma forkynnes med hgy rgst. Vi ma ha en sann, vedvarende tro,
forat dette budskapet kan ga fremover med stadig gkende betydning
helt til tidens ende.

Det finnes noen bekjennende troende som tar imot visse deler
av vitnesbyrdene som et budskap fra Gud, men samtidig forkaster
de andre deler som fordgmmer de friheter som de elsker. Men slike
personer handler i strid med det som er til gagn bade for dem selv og
for menigheten. Det er meget viktig at vi vandrer 1 lyset, mens vi har
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lyset. De som sier at de tror pa helsereformen, og likevel arbeider
imot dens prinsipper 1 det daglige, praktiske liv, skader sin egen sjel
og etterlater et galt inntrykk i bade troende og vantro menneskers
sinn.

Et stort ansvar hviler pa dem som kjenner sannheten, fordi deres
gjerninger ma stemme med deres tro. Deres liv ma luttes og helliges,
og de ma bli rede for det verk som ma fullfgres i hast i disse siste
dager mens budskapet lyder. De har hverken tid eller kraft a ofre pa
tilfredsstillelse av appetitten. Fglgende ord burde lyde med fornyet
alvor for oss i dag: «Sa fatt da et annet sinn og vend om, forat eders
synder ma bli utslettet, sa husvalelsens tider kan komme fra Herrens
asyn.» Ap. gj. 3, 19. Det finnes iblant oss mange som stér tilbake i
andelighet, og med mindre de gjennomgar en grundig omvendelse,
vil de uten tvil ga fortapt. Kan du ha rad til a lgpe en slik risiko?

Kfristi kraft alene kan frembringe den forandring 1 hjerte og sinn
som alle ma ha som gnsker a fa del med ham i det nye liv i himmelens
rike. «Uten at noen blir fgdt pa ny, kan han ikke se Guds rike.» Joh.
3, 3. Den religion som kommer fra Gud, er den eneste religion som
kan lede til Gud. For & kunne tjene ham rett, ma vi bli fgdt av Guds
And. Dette villede til papasselighet. Det vil rense hjertet og fornye
sinnet, og det vil gi oss en ny evne til a kjenne og elske Gud. Det
vil gi oss en villig lydighet mot alle hans befalinger. Dette er sann
gudsdyrkelse.

En samlet front

Brev 48, 1902
42. Vi er blitt palagt arbeidet med a forkynne helsereformen. Herren
gnsker at hans folk skal vere et enig folk. Vi skal vite at vi ikke ma
forlate den stilling som Gud i de siste 30 ar har bedt oss om a holde.
Vi ma vokte oss for a stille oss i opposisjon til helse reformen. Den
vil gjgre fremgang, for den er Herrens middel til a lindre lidelse i
verden og til a rense hans folk.

Ver fotsiktig sa du ikke inntar en holdning som kan bli arsak til
splittelse. Min bror, selv om du na finner at du ikke vil ta imot de
velsignelser som fglger med helsereformens prinsipper, hverken for
deg selv eller for din familie, sa ma du ikke skade andre ved a sta
imot det lys som Gud har gitt oss 1 denne sak.
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[33]

38 Rad og vink

[Spcielle Vitnesbyrd, serie A, nr. 7, s. 40] C.H. 561, 562
43. Herren har gitt sitt folk et budskap om helsereformen. Dette lys
har na stralt over deres vei i 30 ar. Herren kan ikke stgtte sine tjenere
nar de inntar en holdning som er i direkte strid med budskapet.
Herren er misforngyd nar hans tjenere handler i strid med budskapet
1 denne sak. Han har gitt oss helsereformen for at vi skal bringe den
til andre. Kan han veare tilfreds nar halvdelen av arbeiderne pa et
sted lerer at helsereformens prinsipper er like ngye forbundet med
den tredje engels budskap, som armen er forbundet med kroppen
- og den annen halvdel av arbeiderstaben viser 1 l&ere og praksis at
de er bitre motstandere av helsereformen? Gud betrakter dette som
en synd. . ..

Ingenting er mer nedslaende for Herrens vektere enn a samar-
beide med dem som har gode sjelsevner, og som forstar grunnene
for var tro, og likevel i lere og eksempel viser likegyldighet overfor
moralske forpliktelser.

Det lys som Gud har gitt om helsereformen, kan ikke behandles
pa en likegyldig mate uten at det vil skade dem som forsgker a gjgre
dette. Og ingen arbeider kan vente a fa fremgang i sitt arbeid for
Gud sa lenge han ved lere og eksempel handler i strid med det lyset
som Gud har sendt.

(1867) IT 618
44, Det er viktig at predikantene underviser menighetene i a vise
matehold. De ma fremholde hvilken rolle mat og drikke, arbeid, hvile
og klar spiller for a bevare helsen. Alle som tror sannheten for disse
siste dager, hat noe a gjgre i denne viktige sak. Der angar arbeiderne,
og Gud krever av dem at de skal vokse opp og bli interessert 1 denne
reformen. Herren vil ikke vere tilfreds med deres holdning hvis de
viser likegyldighet 1 denne sak.

A snuble over velsignelsen

(1867) IT 546
45. Engelen sa: «Avsta fra de kjgdelige lyster som strider mot sje-
len.» Dere har snublet over helsereformen. Dere synes at den er et
ungdvendig tillegg til sannheten. Men det er ikke tilfelle. Den er
en del av sannheten, Her er en oppgave som ligger foran dere, og
den vil etter hvert bli mer prgvende enn noen annen oppgave dere
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har fatt. Mens dere ngler og er tilbakeholdne, gar dere glipp av de
velsignelser som det er deres forrett a oppna, og dere lider et stort
tap. Dere snubler over nettopp de velsignelser som himmelen har
lagt i deres vei, forat det skal bli mindre vanskelig for dere & gjgre
fremgang. Satan har fremstilt denne sak for dere i det mest uheldige
lys, forat dere skulle kjempe imot det som ville ha vist seg a vare til
den stgrste velsignelse for dere, og som kunne ha vert til gagn sa
vel for deres fysiske som deres andelige helse.

Tenk pa dommen

Brev 135, 1902
46. Herren kaller pa frivillige som vil slutte seg til hans her. Sykelige
menn og kvinner trenger a bli helsereformatorer. Gud vil samarbeide
med sine barn for a styrke deres helse, hvis de er forsiktige med hva
de spiser, og ikke utsetter maven for ungdig belastning. Han har 1
sin nadige omsorg gjort naturens vei sikker og trygg, og den er bred
nok for alle som vandrer pa den. Til vart livsopphold har han gitt oss
jordens helsebringende produkter.

Den som ikke vil akte pa den undervisning som Gud har gitt i
sitt ord og 1 sitt skaperverk, og som ikke vil lyde Guds befalinger, vil
hgste bitre erfaringer. Den ulydige vil bli en sykelig kristen. Hans
andelige erfaringer et svake. Han lever nok, men hans liv er uten
skjgnnhet. Han kaster bort den kostelige nadetiden.

Mange har gjort stor skade pa sitt legeme ved a ringeakte livets
lover, og de vil kanskje aldri overvinne virkningene av sine forsgm-
melser. Men likevel kan de angre og bli omvendt. Menneskene har
forsgkt a vere visere enn Gud, og dermed er de blitt en lov for seg
selv. Men Gud kaller pa oss og ber oss om & lytte ril hans krav, og
ikke lenger vanaere ham med a forkrgple vare fysiske, mentale og
andelige evner. Altfor tidlig forfall og dgd er fglgen av a vandre bort
fra Gud og fglge verdens veier. Den som dyrker selvet, ma bare
straffen for sine gjerninger. I dommen vil vi fa se hvor alvorlig Gud
betrakter overtredelsen av heisens lover.

Nar vi sa tar et tilbakeblikk pa vare erfaringer, vil vi se hvilken
lunnskap om Gud vi kunne ha mottatt, og hvilken edel karakter vi
kunne ha dannet, om vi hadde gjort Bibelen til var radgiver.
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Herren venter at hans barn skal bli vise og forstandige. Nar vi
:na ser den elendighet, misdannelse og sykdom som er kommet
over menneskene som en fglge av uvitenhet om passende helsepleie,
hvordan kan vi da la vaere a gi dem en advarsel? Jesus har sagt at slik
som det var i Noahs dager, da jorden var fylt av vold og fordervet
av forbrytelser, slik skal det bli nar Menneskesgnnen kommer igjen.
Gud har gitt oss stort lys, og hvis vi vandrer i lyset, skal vi fa se hans
frelse.

Det trenges avgjgrende forandringer. Det er na tid for oss til a
ydmyke vart stolte, egenradige hjerte og sgke Herren mens han enna
er a finne. Som et folk behgver vi a ydmyke vart hjerte overfor Gud.
Selvmotsigelsens merker er synlige i var virksombhet.

Herren kaller pa oss og ber oss om a stille oss i rekken. Dagen
er nesten til ende, og natten nermer seg. Guds straffedommer faller
allerede bade over land og over hav. Vi vil ikke fa noen ny prgve tid.
Vi har ikke tid til a gjgre feiltrinn. La oss alle sammen takke Gud
fordi vi enna har anledning til & danne en karakter for det fremtidige,
evige liv.
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Mangel pa selvkontroll er synd

[R. & H., 25. jan. 1881] C.H. 67
47. De som bekjenner seg til gudfryktighet, kan ikke betrakte krop-
pens helse med likegyldighet. De kan ikke smigre seg selv med a si
at mangel pa matehold ikke er synd, og at dette ikke virker inn pa
deres andelighet. Det finnes nemlig en ngye forbindelse mellom var
fysiske og var moralske natur.

(1905) 35.H. 129
48. Vare fgrste foreldres ettergivenhet overfor appetitten fgrte til at
de mistet Eden-hjemmet. Ngkternhet i alle ting har mer & gjgre med
gjenopprettelsen av Eden enn vi forstar.

MS 49, 1897
49. Overtredelsen av de fysiske lover er krenkelse av Guds lov. Var
skaper er Jesus Kristus. Han er opphavet til var eksistens. Han har
skapt menneskekroppen. Han er den som har gitt bade de fysiske
lovene og den moralske lov. Det menneske som viser hensynslgshet
og grov uaktsomhet i vaner og atferd som har med kroppens helse a
gjgre, synder mot Gud. Mange som bekjenner seg til a elske Jesus
Kristus, viser ikke den rette &rbgdighet og respekt for ham som ga
sitt liv for a frelse oss fra evig dgd. Han blir ikke @ret, respektert og
anerkjent. Dette kommer til uttrykk ved maten de skader seg selv
pa, ved at de trosser lovene som gjelder for deres fysiske liv.

(1876) 4T 30
50. En fortsatt overtredelse av naturens lover er en stadig overtre-
delse av Guds lov. Den vekt av lidelse og smerte som na hviler pa
menneskeheten overalt, og den misdannelse, avfeldighet og ands-
svakhet som viser seg alle vegne, gjgr at verden 1 dag ligner mer
et sykehus enn det herlige hjem som den kunne ha veart etter Guds
plan. Den naverende slekt er svak bade mentalt, andelig og fysisk.
All denne elendigheten har samlet seg fra generasjon til generasjon,
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fordi det falne menneske med vilje bryter Guds lov. Menneskene

gjgr ofte de stgrste syndet ved a gi etter for en fordervet appetitt.
(1880) 4T 417

51. Overdrivelse enten det gjelder mat eller drikke, sgvn eller gyens-

lyst, er synd. Den harmoniske, sunne bruk av alle kroppens og sinnets

evner leder til lykke. Jo mer opphgyet og foredlet evnene er, desto

renere og mer ekte blir lykken.

Nar helliggjorelse er umulig

Health Reformer, 1878
52. En stor del av alle de svakheter som plager menneskene, er en
folge av deres egne forkjerte vaner, som de har lagt seg til enten ved
selvforskyldt uvitenhet eller ved at de har forkastet det lys som Gud
har gitt dem om helselovene. Det er ikke mulig for oss & forherlige
Gud sa lenge vi nekter a lyde livets lover. Hjertet kan ikke bevare sin
helligelse til Gud mens vi tilfredsstiller en gradig appetitt. En sykelig
kropp og et forstyrret sinn som er en fglge av en stadig tilfredsstillel-
se med skadelige nytelser, gjgr det umulig a bli helliggjort pa kropp
og sjel. Apostelen forsto hvilken viktig rolle kroppens helse spiller
nar det gjelder a danne en fullkommen kristelig karakter. Han sier:
«Jeg undertvinger mitt legeme og holder det i trelldom, forat ikke
jeg som preker for andre, selv skal finnes uverdig.» 1 Kor. 9, 27. Han
taler om Andens frukter, iblant dem nevner han ogsa avholdenhet.
«De som hgrer Kristus Jesus til, har korsfestet kgdet med dets lyster
og begjeringer.» Sal. 5,24.

Selvforskyldt uvitenhet gker synden

(1868) 2T 70, 71
53. Det er var plikt & kjenne til hvordan vi kan holde kroppen i den
best mulige form, og det er en hellig plikt a leve opp til det lys som
Gud i sin nade har gitt oss. Hvis vi lukker vare gyne for lyset av
frykt for at vi skal se vare feil som vi er uvillige til a rette pa, blir
vare synder ikke mindre, men stgrre. Hvis vi vender oss bort fra
lyset i ett tilfelle, vil vi ogsa ringeakte det i et annet. Det er ngyaktig
like meget synd a krenke legemets lover som det er a bryte et av de
ti bud, for vi kan ikke gjgre hverken det ene eller det andre uten a
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bryte Guds lov. Vi kan ikke elske Gud av hele vart hjerte, sinn, sjel
og styrke, sa lenge vi elsker appetitten og smaken hgyere enn Gud.
Vi svekker daglig var kraft til a forherlige Gud, men Gud krever hele
var styrke og hele vart sinn. Ved vare uheldige vaner svekker vi selve
livskraften, og likevel bekjenner vi oss til & vaere Kristi etterfglgere
som gjgr de siste avsluttende forberedelser for udgdelighet.

Min bror og sgster, dere star foran et arbeid som ingen andre enn
dere selv kan gjgre. Vakn opp fra slgvheten, og Kristus vil gi dere
nytt liv. Dere ma forandre livskurs. Deres vaner i mat og drikke og
arbeid er forkastelige. Hvis dere fortsetter 1 samme spor som dere
har gjort i arevis, blir dere ikke i stand til a fatte de hellige og evige
verdier. Deres fglsomhet er avstumpet, og deres andsevner er omta-
ket. Dere har ikke vokst i nade og i kunnskap om sannheten slik som
dere burde ha gjort. Deres andelige vekst er ikke tilfredsstillende, og
mgrket har etter hvert fatt stgrre makt over dere.

R. & H., 18. juni, 1895
54. Mennesket var kronen pa Guds skaperverk. Det ble skapt i Guds
bilde og var bestemt til & veere Guds barn.... Gud elsker menneskene
meget hgyt, fordi de ble skapt 1 hans eget bilde. Denne sannhet burde
innprente i oss ngdvendigheten av a vise ved lere og eksempel at
det er stor synd a skade eller forurense legemet som er bestemt til &
representere Gud i denne verden. Vi kan skade legemet ved a fgye
appetitten eller ved andre skadelige vaner, skikker og bruk.

Ulydighet mot helselovene skader sinnet

(1909) 9T 156
55. Gud krever av sitt folk at det stadig skal gjgre fremgang. Vi
ma lere at en forvent appetitt er den stgrste hindring for mental
utvikling og helligelse av sjelen. Til tross for var hgye bekjennelse
av heisereformen er det mange iblant oss som spiser feilaktig og
upassende.

(1905) M.H. 307
56. Vi bgr ikke ha en rikeligere forsyning av mat eller en stgrre
variasjon av retter pa sabbaten enn pa andre dager. Vi burde tvert
imot ha enklere og lettere kost pa sabbaten, og vi burde spise mindre
da, forat hjernen kan vare sa klar at vi kan fatte andelige ting.
En overlesser mave betyr en omtaket hjerne. En kan hgre de mest
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verdifulle ord, men likevel ikke fatte dem, fordi sinnet er omtaket
pa grunn av et upassende kosthold. Mange skader seg selv mer enn
de aner ved a spise for meget pa sabbaten, for derved gjgr de seg
uskikket til a ta imot de velsignelser som de kunne ha fatt.

(1882) 5T 162-164
57. Det er blitt vist meg at vare leirmgter slett ikke er det som Herren
har ment at de skulle vere. Mange kommer uforberedt for Den
Hellige Ands nerver. Husmgdrene bruker i alminnelighet atskillig
tid fgr mgtet til & gjgre i stand kleer til den ytre pryd, men de glemmer
kanskje helt den indre pryd som Gud setter stgrre pris pa. Atskillig
tid gar ogsa med til ungdvendig matlagning og til a bake feurike
paier, kaker og delikatesser som bare skader. Hvis de 1 stedet sgrget
for a ha godt brgd og noen fa andre sunne retter, ville bade de selv
og deres familie vaere bedre forberedt til & ta imor livets ord, og langt
mer mottakelige for Den Hellige Ands innflytelse.

Ved vare sammenkomster tillater vi at maven blir belastet med
mat som ikke er sa enkel og lettfordgyelig som den maten vi pleier a
fa hjemme, og under hverdagens anstrengende arbeid krever kroppen
dobbelt eller kanskje tredobbelt sa meget energi som den gjgr nar
vi sitter stille. Det gjgr at hjernen dgser av, slik at det er vanskelig
a fatte de evige ting. Og nar mgtene er slutt, er vi kanskje skuffet
over at vi ikke har merket mer av Guds Ands pavirkning. . . . Nei,
forberedelsene til mat og kleer ma komme i annen rekke, og en dyp
hjerteransakelse ma begynne i hjemmene.

Var vurdering av sannheten pavirkes

(1868) 2T 66
58. Dere trenger et klart, virksomt sinn for a kunne fatte sannhetens
opphgyde karakter, verdsette forsoningen og vurdere de evige ting
pa den rette maten. Hvis dere har slatt inn pa en gal vei, og har
tilegnet dere darlige spisevaner, slik at dere derved svekker deres
intellektuelle evner, vil dere ikke vere i stand til 4 kunne

vurdere frelsen og det evige liv sa hgyt at dere kan tilpasse deres
liv etter Kristi liv. Dere vil ikke gjgre de alvorlige, selvforsakende
anstrengelser som er ngdvendige for en fullstendig tilpasning etter
Guds vilje. Men Guds ord krever dette, og der er ngdvendig forat dere
kan bli moralsk skikket for den siste forberedelse til udgdelighet.
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(1870) 2T 364
59. Selv om dere er ngye nar det gjelder matens kvalitet, er det da
sikkert at dere @rer Gud i legeme og and, som hgrer Gud til, ved den
mengde mat dere spiser? De som belaster maven med mat, og pa
den maten forstyrrer organismen, makter ikke a verdsette sannheten
nar de hgrer den. De kan ikke vekke hjernens bedgvede sanser, slik
at de kan se verdien av forsoningen og det store offer som ble gjort
for den falne menneskehet. Det er umulig for slike mennesker a fatte
den store, dyrebare og overordentlig rike belgnning som venter de
trofaste seiervinnere. Den dyriske del av var natur ma ikke fa lov til
a herske over moralen og fornuften.

(1867) IT 548,549
60. Noen kjaler for en gradig appetitt, som strider mot sjelen, og
er en stadig hindring for sin andelige vekst. De fgler alltid en an-
klagende samvittighet, og hvis noen sier den nakne sannhet til dem,
blir de straks fornermet. De dgmmer seg selv, og de fgler at visse
emner som blir fremholdt, er valgt med hensikt for a rgre ved deres
gmme punkter. De fgler seg saret og bitre, og holder seg borte fra de
helliges sammenkomster. De trekker seg tilbake fra mgtene, for da
blir deres samvittighet ikke sa lett saret. De mister snart interessen
for mgtene og kjarligheten til sannheten. Og hvis de ikke gjor en
fullstendig forandring, vil de innta sin plass med den opprgrske ska-
ren som star under Satans sorte banner. Men hvis disse ulykkelige
ville korsfeste kjadets lyster som strider mot sjelen, ville de stille
seg slik at sannhetens piler ikke kunne sare dem. Men sa lenge de
kjeler for en gradig appetitt, og pa den méten dyrker sine avguder,
gjor de seg til skyteskive for sannhetens perler som rammer dem, og
nar de hgrer sannheten, ma de ngdvendigvis bli saret. . . .

Bruken av unaturlige stimulanser er gdeleggende for helsen, og
de har en bedgvende innflytelse pa hjernen, slik at det blir umulig
for dem a fatte de evige ting. De som dyrker slike guder, kan ikke
fatte verdien av den frelse som Kristus har beredt for dem ved a leve
sitt liv i selvforsakelse under stadige lidelser og skjensel, og ved a
gi sitt eget syndfrie liv for & frelse den tapte menneskehet fra dgden.

(1870) 2T 486
61. Smgr og kjgtt virker stimulerende. Disse ting har skadet maven
og fordervet appetitten. De fglsomme nervene i hjernen er blitt
lammet, og den dyriske appetitten er blitt styrket pa bekostning
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av de moralske og intellektuelle evnene. Disse hgyere evner, som
skulle gve kontroll, er blitt svekket, slik at de ikke kan fatte de evige
ting. En lammelse har rammet evnen til fromhet og gudsfrykt og
gjort den fglelseslgs. Satan gleder seg over a se hvor lett han kan
komme inn ved hjelp av appetitten, og derved skaffe seg kontroll
over intelligente menn og kvinner, som Skaperen har tenkt a bruke
til a gjgre et stort og godt arbeid.

Pavirker dgmmekraft og besluttsomhet

(1900) C.O.L. 346
62. Alt som svekker de fysiske krefter, svekker ogsa sinnet og gjgr
det mindre skikket til a skjelne mellom rett og galt. Vi blir mindre
dyktige til & velge det gode, og vi far mindre viljekraft til a gjgre det
som Vi vet er rett.

Misbruk av vare fysiske evner forkorter den tid som vi kunne ha
brukt til Guds @re, og vi blir uskikket til & gjgre det arbeid som Gud
har betrodd oss.

(1890) C.T.B.H. 159
63. De som har mottatt lyset om enkelhet i mat og kler, og om a
vise lydighet mot de moralske og fysiske lover, og likevel vender
seg bort fra lyset, vil sikkert ogsa vike fra sine plikter i andre ting.
Ved a nekte a baere det kors som de burde ha tatt opp for a veere i
harmoni med naturens lover, har de slgvet sin samvittighet. For a
unnga bebredelse, vil de heller krenke de ti bud. Hos noen finnes det
en avgjort uvillighet til a4 beere korset og forakte skammen.

(1864) Sp. Gifts 1V, 148, 149
64. De som padrar seg sykdom ved a dyrke selviske nytelser, blir
usunne i1 kropp og sinn. De kan ikke overveie sannhetens beviser
eller fatte Guds krav. Var frelser vil ikke strekke sin arm ned for a
reise sine mennesker opp fra deres tilstand av fornedrelse, sa lenge de
absolutt vil fglge en vei som stadig fgrer dem dypere i nedverdigelse.
Gud krever av alle at de skal gjgre alt de formar for a holde kropp
og sinn i best mulig form. Hvis de vil tilfredsstille en gradig appetitt
og derved slgve sansenes fglsomhet og fordunkle sin fatteevne, slik
at de ikke forstar a verdsette Guds opphgyde karakter, eller glede
seg over a studere hans ord, kan de veare sikre pa at Gud ikke vil ta
imot deres verdilgse offer, og at han vil betrakte det pa samme mate
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som han betraktet Kains offer. Gud krever at de skal rense seg fra
all urenhet pa kjgd og and og full fgre sin helliggjgreise i gudsfrykt.
Nar menneskene har gjort alt som star i deres makt for a bevare
helsen, idet de har fornektet appetitten og de store lidenskapene for
a kunne ha et sunt sinn og en heJlig fantasi, slik at de kan gi Gud
et offer 1 rettferdighet, da er disse menneskene frelst bare ved et
nadens mirakel, liksom arken ble bevart pa det stormfulle hav. Noah
hadde gjort alt som Gud krevde av ham ved a gjgre arken solid og
trygg. Og sa gjorde Gud det som menneskene ikke kan gjgre, idet
han bevarte arken ved sin veldige makt.

(1867) IT 618, 619
65. A misbruke maven ved 4 tilfredsstille appetitten er en av de
viktigste og rikeste kildene til de fleste vanskeligheter som melder
seg 1 menighetene. De som spiser og arbeider ufornuftig og uten
sunt matehold, snakker og handler ufornuftig. En person som ikke
praktiserer matehold, kan ikke vere et talmodig menneske.

Matehold betyr ikke bare a avsta fra alkoholholdige drikker.
Umatelighetens synd i mat og drikke, i & spise for ofte og for meget
og i a nyte fettrike, usunne retter, forstyrrer fordgyelsesorganenes
normale funksjoner, pavirker hjernen, forderver dgmmekraften og
hindrer en fornuftig, rolig og sunn tankegang og riktig handling.

Og dette er en vesentlig kilde til vanskeligheter i menigheten.
Hvis Guds folk vil sta i det rette forhold til ham, slik at de kan @te
ham med legeme og and, som hgrer ham til, ma de med interesse og
iver fornekte appetitten og gve matehold i alle ting. Da vil de fatte
sannhetens skjgnnhet og klarhet og innrette sitt liv etter den. Og ved
en fornuftig, klok og likeftem ferd vil de aldri gi sannhetens fiendet
noen anledning til & spotte sannheten.

(1870) 2T 404
66. Bror og sgster G., dere ma vakne! Jeg ber dere om dette. Dere har
ikke tatt imot lyset om helsereformen, og dere har ikke fulgt lyset.
Hvis dere hadde holdt appetitten i tgmme, ville dere ha veart spart
for atskillig ekstraarbeid og utgifter. Og det som er langt viktigere,
er at dere ville ha veart 1 langt bedre fysisk form og hatt en stgrre
grad av intellektuell styrke til & sette pris pa de evige sannheter. Ved
a gve en slik selvkontroll kunne dere ha hatt klarere hjerne til a
overveie bevisene for sannheten, og dere ville ha vart bedre skikket
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og forberedt til a fortelle andre om grunnene for det hap som bor i
dere.

(1867) 1T 487-489
67. Noen har smilt hanlig av helsereformen og sagt at den er helt
ungdvendig, og at den bare tjener til a lede interessen bort fra sann-
heten for var tid. De har sagt at denne saken er drevet til ytterlighet.
Men de som sier dette, vet ikke hva de snakker om. Nar bade menn
og kvinner som bekjenner seg til gudsfrykt, er sykelige fra isse til
fotsale, og deres fysiske, mentale og moralske krefter er svekket
fordi de har fgyd en gradig appetitt og ved altfor hardt arbeid, hvor-
dan kan de sa vare i stand til a veie bevisene for sannheten og fatte
Guds krav? Nar deres moralske og intellektuelle evner er omtéket,
kan de ikke forsta verdien av forsoningen eller fatte de opphgyde
egenskapene 1 Guds skaperverk, og de kan heller ikke glede seg i
studiet av hans ord.

Hvorledes kan en person som er nervgs og lider av darlig for-
dgyelse, vere i stand til a gi et godt svar til alle som matte spgrre
ham om grunnene for det hap som bor i ham, og gjgre dette med
ydmykhet og frykt? Hvor lett vil ikke en slik person bli forvirret og
oppskaket, og hvor lett kan han iklee bli ledet til a se saken i et helt
forkjert lys? Hvis han mangler den ydmykhet og faste ro som Jesu
liv var preget av, hvor lett kan han da ikke komme til 4 vanare sin
bekjennelse nar han samtaler med ufornuftige mennesker? Nar vi
ser pa saken fra et hgyt religigst standpunkt, forstar vi at vi bgr vaere
grundige reformatorer for a kunne bli lik Kristus.

Jeg sa at var himmelske far har gitt oss de store velsignelser
som f@lger med helsereformen, forat vi skal oppfylle de krav som
han stiller til oss, og @re ham med legeme og and, som hgrer ham
til, og til sist sté feilfrie foran Guds trone. Var tro krever at vi ma
lpfte flagget hgyt, og ga fremover skritt for skritt. De mange som ser
skeptisk pa andre helsereformatorer og deres program, burde som
forstandige mennesker gjgre noe selv.

Menneskene er 1 en beklagelig situasjon, fordi de lider av alle
mulige sykdommer. Mange ma bare nedarvede lidelser som skyldes
foreldrenes forkjerte vaner. Likevel fglger disse lidende mennesker,
sammen med sine barn, den samme gale veien som deres foreldre
fulgte. De er uvitende om seg selv. De er syke, men forstar ikke
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at det er deres uheldige vaner som er arsaken til deres fryktelige
lidelser.

Det er enna bare fa som er vakne nok til a forsta hvor meget
spisevanene betyr for helsen og karakteren, for deres brukbarhet i
denne verden og deres evige skjebne. Jeg sa at de som har tatt imot
lyset fra himmelen, og som har erfart velsignelsen ved a vandre i
det, plikter & vise en stgrre interesse for dem som lider pa grunn av
mangel pa kunnskap. Sabbatsholdere som ser frem til var frelsers
snare gjenkomst, skulle vaere de siste til a vise mangel pa interesse for
dette store reformasjonsverk. Menn og kvinner ma fa undervisning
om helsereformen. Predikanter og menighetens medlemmer ma fgle
at det hviler en byrde pa dem til & fremme denne saken og tilskynde
andre til a ta imot lyset.

Brev 93, 1898
68. Fysiske vaner betyr en hel del for hvert enkelt menneskes hell og
fremgang. Jo mer omhyggelige vi er med kostholdet, og jo enklere
og sunnere den maten er som skal holde kroppens funksjoner i
harmonisk virksomhet, desto klarere vil var forstaelse av vare plikter
bli. Vi trenger a studere omhyggelig hver eneste vane og form for
praksis, forat ikke en dgdelig tilstand i1 kroppen skal kaste mgrke
skygger overalt.

MS 129, 1901
69. Var fysiske helse blir vedlikeholdt av det vi spiser. Hvis var
appetitt ikke er under kontroll av et helliggjort sinn, og hvis vi ikke
er mateholden i vare spise- og drikleevaner, vil vi ikke kunne vere
1 en slik fysisk og mental helsetilstand at vi kan studere Guds ord
for a leere hva Skriften sier, eller kunne forsta hva vi bgr gjgre for
a arve det evige liv. En usunn vane vil fgre til en uheldig tilstand i
organismen, og de fine, levende fordgyelsesorganer vil bli skadet slik
at de ikke er i stand til & gjgre sitt arbeid tilfredsstillende. Kostholdet
har meget a gjgre med menneskenes tilbgyelighet til a falle i fristelse
og bega synd.

(1869) 2T 202, 203
70. Nar var frelser med sin guddommelige kraft fglte behov for a
be, hvor meget mer burde ikke vi svake, syndige mennesker fgle
ngdvendigheten av a be - inderlig og vedholdende? Da Jesus var
utsatt for de frykteligste fristelser, lot han vare a spise. Han overga
seg til Gud, og ved alvorlig bgnn og en fullstendig underkastelse
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under sin himmelske fars vilje, kom han ut av fristelsen som seier-
vinner. De som bekjenner seg til a tro sannheten for disse siste dager,
burde fremfor alle andre bekjennende kristne etterligne vart store
eksempel 1 bgnn.

«Det er nok for disippelen at han blir som sin mester, og tjeneren
som sin herre.» Vart bord er ofte dekket med delikatesser som hver-
ken er sunne eller ngdvendige. Og vi gjgr dette fordi vi elsker disse
tingene mer enn vi holder av selvfornektelse, en frisk kropp og et
sunt sinn. Jesus ba alvorlig om a fa styrke fra sin far. Dette betraktet
Guds Sgnn for a vere av stgrre verdi for ham enn a sitte ved det mest
overdadige bord. Han har gitt oss bevis for at bgnn er ngdvendig
for a kunne motta styrke til a kjempe mot mgrkets makter, og for a
kunne utfgre det arbeid som er tildelt oss. Var egen styrke er bare
svakhet, men den kraft som Gud gir, er stor, og den vil gjgre at de
som tar imot den, vil mer enn seire.

Virkningen pa var innflytelse og brukbarhet

MS 93, 1901
71. Dessverre er det ofte slik at 1 krevende situasjoner da vi burde
ha vist den stgtste selvforsakelse, blir maven overfylt av usunn mat
som blir liggende der for a opplgses. Men mavelidelsene virker inn
pa hjernen. Den som er uforsiktig med slrio spisevaner, forstar ikke
at ved en slik handling gjgr han seg helt uskikket til a legge gode
planer for a fremme Guds verk. Men det er nettopp hva han gjgr.
Han kan ikke fatte andelige ting, og nar han sitter i styremgter, sier
han nei der han burde ha sagt ja. Han stiller 1 stedet forslag som
sikter langt utenfor malet. Den maten han har spist, har lammet hans
tenkeevne.

Nytelsessyken bindrer menneskene i a vitne om sannheten. Den
takknemlighet som vi viser Gud for hans velsignelse, er 1 hgy grad
pavirket av den maten vi har fylt maven med. Tilfredsstillelse av
appetitten er arsaken til uenighet, strid, disharmoni og mange andre
uheldige ting. Utalmodige ord blir uttalt, uvennlige handlinger blir
gjort, uerlige hensikter blir satt i verk, og forbitrelse og vrede viser
seg - og alt dette er fglgen av at nervene i hjernen er blitt irritert ved
grovt misbruk av maven.
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(1870) 2T 368
72. Noen kan ikke forsta hva som menes med a spise og drikke til
Guds @re. Virkningene av & ha fgyd appetitten fglger dem i alle
livets forhold. De kommer til syne 1 familien, 1 merJgheten som de
hgrer til, 1 bgnnemgtene som de tar del 1, og 1 barnas oppfersel. Disse
onde fglger har vart forbannelsen i deres liv. Det er ikke lett a fa
dem til & forsta sannheten for disse siste dager. Gud har sgrget rikelig
for alle sine skapningers opphold og lykke. Og hvis Guds lover aldri
var blitt krenket, og alle hadde handlet i harmoni med hans vilje,
ville de 1 stedet for elendighet og stadige plager, kunnet glede seg
over god helse, fred og lykke.

(1875) 3T 486, 487
73. Verdens forlgser visste at fglgene av a fgye appetitten ville fgre
til at menneskene ble fysisk svekket, og at deres fatteevne ville bli
sa slgvet at de ikke kunne forsta de hellige, evige ting. Kristus visste
at verden ville hengi seg til fratseri, og at denne lasten ville forderve
deres moralske begreper. Hvis fglgene av a fgye appetitten var sa
alvorlige for slekten at Guds Sgnn pa menneskenes vegne ble palagt
a faste i nesten seks uker for a knekke appetittens makt, hvilken
oppgave ligger sa ikke foran de kristne ved at de kan seire slik som
Kristus seiret! Styrken av fristelsen til & gi etter for appetitten kan
bare males ved den ubeskrivelige angst og smette Jesus matte lide i
den lange fastetiden 1 grkenen.

Kristus visste at hvis frelsens plan skulle lykkes, var det ngd-
vendig for ham a begynne arbeidet med menneskenes gjenlgsning
nettopp pa det felt hvor ulykken hadde begynt. Adam falt ved a
fgye appetitten. For & kunne innprente hos mennesket ngdvendig-
heten av a fglge Guds lov begynte Kristus gjenlgsningens verk ved
a reformere menneskets fysiske vaner. Dydens forfall og slektens
degenerasjon skyldes f@rst og fremst at menneskene har fgyd en
fordervet appetitt.

Et alvorlig ansvar er lagt pa alle, is@r pa predikantene som skal
forkynne sannheten, at de ma seire over appetitten. Deres dyktighet
ville bli meget stgrre om de hadde kontroll over appetitten og liden-
skapene. Og deres mentale og moralske krefter ville bli styrket hvis
de kombinerte fysisk arbeid med mentale anstrengelser. Med streng
selvkontroll over sine vaner og med en kombinasjon av fysisk og
mental virksomhet kunne de utfgre et langt stgrre arbeid, og dess-
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uten bevare sinnet klatt. Hvis de ville fglge en slik kurs, ville deres
tanker og ord flyte langt lettere, deres religigse @gvelser ville bli mer
energiske, og inntrykket pa tilhgrerne ville bli langt tydeligere.

A spise for meget endog av sunn og god mat vil ha en lammende
virkning pa organismen, og det vil slgve de edleste og helligste
folelser.

Udatert MS 88
74. Noen bringer med seg til teltplassen mat som er fullstendig
uskikket ved en slik anledning. De har forsynt seg med fettrike
kaker og paier og en rekke forskjellige retter som ville forstyrre
fordgyelsen hos en frisk arbeidsmann. Og naturligvis mener de at
ikke noe er for godt for predikanten. De sender disse lekre rettene
til ham, eller de ber ham om 4 sitte ved deres bord. Predikanten blir
fristet til a spise for meget, og det av mat som er direkte skadelig.
P& denne maten blir ikke bare virkningen av mgtene hindret, men
mange har fatt vanskeligheter med fordgyelsen.

Predikanten bgr avsla en slik velment, men likevel uklok gjest-
frihet, selv om han derved risikerer a bli beskyldt for a vaere uhgflig.
Vire trossgsken burde ba sa meget sann vennlighet at de lot vare
a friste predikanten pa denne maten. Det er galt av dem a lokke
predikanten til & spise usunn mat. Verdifulle talenter er pa denne
maten gatt tapt for Guds sak. Og mange sometula er i live, har pa
denne maten mistet halvdelen av den kraft og energi som deres evner
kunne prestere. Fremfor alle andre bgr predikantene passe seg for a
overbelaste hjernen og nervene. De ma omhyggelig unnga all mat
og drikke som har tendens til a irritere eller opphisse nervene. Etter
opphisselse fglger depresjon. Overdreven nytelse vil gjgre sinnet
omtaket, og tenkeevnen blir uklar og forvirret. Ingen kan bli en
dyktig andsarbeider f@gr han har laert & gve ngye kontroll med sine
spisevaner. Gud kan ikke la sin Hellige And hvile over personer som
holder krampaktig fast pa vaner som vil svekke bade sjel og legeme,
til tross for at de har fatt kunnskap om hvordan de hgr spise for a
bevare helsen.

Gjgr alt til Guds zere

(1896) Specielle Vitnesbyrd, Serie A, nr. 9, s. 58
75. Under Den Hellige Ands inspirasjon skrev apostelen Paulus at
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«hva dere gjgr», ja, endog den naturlige handling a spise og drikke,
hgr gjgres ikke for a tilfredsstille en forvent appetitt, men under
fglelsen av ansvar, «til Guds a@re»! Vi ma passe pa alle kroppens
organer. Vi ma vokte oss for a fylle maven med ting som kan hindre
hjernen i a tenke hgye og hellige tanker. «Men har jeg ikke rett til a
gjore som jeg vil med meg selv?» sier noen. Det lyder som om vi
ville ta fra dem verdifulle goder. Men slik tenker de nar vi underviser
om ngdvendigheten av a spise pa en fornuftig mate og innordne vare
vaner under de lover som Gud har gitt.

Det finnes rettigheter som hvert enkelt menneske har krav pa.
Vi har en individualitet og en identitet som er var egen. Ingen kan
gjemme sin personlighet i en annens. Enhver ma handle selvstendig
etter som hans egen samvittighet tilsier. Nar det gjelder vart ansvar
og var innflytelse, ma vi huske pa at vi har mottatt livet fra Gud, og
at vi skylder & gjgre ham regnskap for hvordan vi bruker det. Vi har
ikke fatt liv fra menneskeheten, men fra Gud alene. Vi tilhgrer ham,
fordi han har skapt oss og gjenlgst oss. Vart legeme er ikke vart eget,
og derfor kan vi ikke behandle det som vi vil. Vi kan ikke forkrgple
det ved vaner som virker nedbrytende, og som gjgr det umulig for
oss a gi Gud en fullkommen tjeneste. Vart liv og alle vare evner og
krefter tilhgrer ham. Gud har omsorg for oss hvert eneste minutt.
Han holder kroppens levende maskineri i orden. Hvis Gud overlot
til oss a opprettholde det bare for et gyeblikk, ville vi straks dg. Vi
er helt og holdent avhengige av Gud.

Vi har lert en viktig lekse nar vi forstar vart forhold til Gud og
Guds forhold til oss. «I er dyrt kjgpt. Er da Gud 1 eders legeme».
Disse ordene burde henge 1 hukommelsens tempel forat vi til en-
hver tid skal huske pa at Gud har eiendomsrett til vare talenter, var
eiendom, var innflytelse og vart eget jeg. Vi ma lere hvordan vi
skal behandle disse Guds gaver 1 sinn, sjel og 1 legerne, forat vi som
Kristi kjgpte eiendom kan tjene ham med helse og energi.

(1868) 2T 60
76. Helsereformens lys har skint pa deres vei, og plikten til & @ve
matehold i alle ting i disse siste dager har hvilt pa Guds folk. Jeg
sa at dere var blant dem som nglte med a ta imot lyset, og rette
pa forkjerte vaner blde i mat og drikke og i arbeidstempo. Nar
sannbetens lys blir mottatt og fulgt, vil det lede til en fullstendig
reformasjon 1 liv og karakter hos alle som blir helliget ved det.
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Det seirende liv

Y1 31. mai 1894
77. Mat, drikke og klar har en direkte innflytelse pa var andelige
vekst.

(1905) M.H. 280
78. Mange matvarer som hedningene spiste fritt av, var forbudt for
Israels folk. Det var ikke noe vilkarlig utvalg som ble gjort. De
forbudte ting var usunne. Og det faktum at disse matvarene ble kalt
for urene, viser at den som spiser skadelig mat, blir uren. Det som
skader kroppen, skader ogsl sjelen. Den som bruker den slags mat,
gjor seg selv uskikket til samfunn med Gud og til hellig tjeneste.

Health Reformer, september 1871

79. Guds And kan ikke komme oss til hjelp i a fullkommengjgre
kristelige karakterttekk sa lenge vi f@yer appetitten til skade for
helsen, og sa lenge livets stolthet har herredgmme over oss.

(1870) 2T 400
80. Alle som har fatt del i guddommelig natur, vil unnga den forder-
velsen som finnes 1 verden, og som kommer av lysten. Det er umulig
for dem som f@yer appetitten, & oppna kristelig fullkommenhet.

R. & H. 25. jan. 1881
81. Dette er sann helliggjgrelse. Det er ikke bare en teori, en stem-
ning eller en uttrykksmate, men et levende, aktivt prinsipp som ma
gjgre seg gjeldende i hverdagslivet. Det krever at vare spise og
drikkevaner og var mate a kle oss pa ma veare slik at det beskytter og
trygger var fysiske, mentale og moralske helse, for at vi kan frem-
stille vart legeme for Herren - ikke som et offer som er fordervet
av forkjerte vaner, men som «et levende, hellig, Gud velbehagelig
offer».

(1900) 6T 372
82. Vare spise- og drikkevaner viser om vi er verdslige eller om vi
tilhgrer dem som Herren har skilt fra verden.

Brev 135, 1902
83. Umatehold i mat og drikke er arsak til mye sykelighet og van-
forhet, og bergver Gud den @re som tilkommer ham. Mange blant
Guds folk har ikke fornektet selvet, og de er derfor ikke 1 stand til
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a nd den hgye grad av andelighet som han venter av dem. Og selv
om de angrer og blir omvendt, vil hele evigheten vitne om det tap
de har lidt ved a gi etter for selviskheten.

(1909) 9T 165, 166
84. Mange gar glipp av de rikeste velsignelser som Gud har gjemt
til dem 1 form av helse og Indelige gaver. Det finnes mange som
kjemper for a vinne spesielle seirer, og for a fa serskilte velsignelser
slik at de kan utrette noe stort. For a oppna dette fgler de at de
stadig ma fgre en smertefull kamp i bgnn og med drer. Men nar slike
personer studerer Skriften under bgnn for a fa kunnskap om Guds
uttrykkelige vilje, og dernest gjgr hans vilje av hjertet uten noen
reservasjoner eller selviske interesser, vil de finne hvile. Hverken
smerter, tarer eller kamper vil bringe dem de velsignelser som de
har lengtet etter. De ma overgi selvet fullstendig. De ma gjgre det
arbeid som venter pa dem, og tilegne seg Guds nades rikdom, som
Gud har lovt alle som ber til ham i tro om a fa den.

Jesus sa: «Vil noen komme etter meg, da ma han fornekte seg
selv og hver dag ta sitt kors opp og falge meg.» Luk. 9, 23. La oss
fglge var frelser i hans enkelhet og selvfornektelse. La oss lgfte opp
mannen fra Golgata med vare ord og med et hellig liv. Var frelser
kommer meget ner dem som helliger seg selv til Gud. Hvis det
noen gang har vert en tid da Guds Ands virkning pa hjertene var
serskilt ngdvendig, ma det veere i var tid. La oss derfor gripe denne
guddommelige kraften, sa vi kan fa styrke til a leve et hellig liv i full
og hel overgivelse til Gud.

(1875) 3T 491, 492
85. Vare forste foreldre mistet Eden fordi de foyde appetitten. Vart
eneste hap om a kunne gjenvinne Eden er betinget av at vi bestemt
fornekter appetitten og lidenskapene. Matehold i mat og kontroll
av alle lidenskaper vil bevare vare Indsevner og gi oss mental og
moralsk kraft, slik at alle vare tilbgyeligheter kan styres av de hgyere
sjelsevner, og vi bli i stand til a skjelne mellom rett og galt, mellom
det hellige og det alminnelige.

Alle som har en klar forstaelse av det offer Jesus brakte, da han
forlot sitt hjem i himmelen for & komme til denne verden, forat han
ved sitt liv kunne vise oss hvordan vi kan seire over fristelsene - de
vil med glede fornekte selvet for a fa del i Kristi lidelser.
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Herrens frykt er begynnelsen til visdom. For & kunne seire slik
som Kristus seiret, trenger vi stadig a vere pa vakt mot Satans
fristelser. Appetitten og lidenskapene ma temmes og ledes av en
opplyst samvittighet. Da vil forstanden virke normalt, og fatteevnen
holde seg klar, slik at Satans snedige bedrag og lumske snarer ikke
kan oppfattes som Guds forsyns ledelse. Mange gnsker a fa den
endelige belgnningen, som vil bli gitt til dem som seirer, men de er
ikke villige til a tale slit og savn. De vil ikke fornekte selvet, slik som
var forlgser gjorde. Det er bare ved lydighet og stadige anstrengelser
at vi kan seire slik som Kristus seiret.

Appetittens herredgmme vil vise seg a vere arsaken til tuseners
ruin. Hvis de hadde seiret over appetittens makt, ville de ha fatt
moralsk styrke til a vinne seier over alle andre fristelser. Men de som
er slaver under appetitten, vil ikke bli i stand til a oppna en kristelig
karakter. Menneskenes fortsatte synd og overtredelse i seks tusen ar
har resultert i sykdom, smerte og dgd. Og etter hvert som vi nermer
oss tidens ende, vil Satans fristelser til a fgye appetitten bli stadig
sterkere og vanskeligere a seire over.

[C.T.B.H. 10] (1890) C.H. 22
86. Den som gleder seg over lyset om helsereformen som Gud har
gitt oss, har fatt en mektig hjelper til a bli helliggjort ved sannheten
og bli skikket for & motta udgdelighet.
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Moralsk fordervelse i fortiden

(1864) Sp. Gifts 1V, 121
87. Menneskene som levde fgr vannflommen, spiste animalsk mat,
og de fgyde sine lyster inntil deres syndebeger ble fullt, og Gud
matte rense jorden fra moralsk fordervelse ved en vannflom.

Synden har tatt overhénd siden fallet. Mens noen fa har vert tro-
faste mot Gud, har det store flertallet fordervet sine veier 1 ulydighet
mot ham. Sodoma og Gomorra ble gdelagt pa grunn av innbyggernes
store ugudelighet. De ga seg fgrst hen til en tgyleslgs tilfredsstillelse
av appetitten, og dernest til a fgye sine fordervede lidenskaper, inntil
de ble fullstendig demoraliserte, og deres syndebeger ble fylt av de
avskyeligste synder. Men disse onde menneskene ble fortaert av ild
som regnet ned fra himmelen.

(1873) 3T 163, 164
88. De samme synder som var sa alminnelige i Noahs dager, og
som kalte Guds vrede ned over verden, rader i vare dager. Menn
og kvinner har fulgt sine spise- og drikkevaner inntil fratseri og
drukkenskap. Denne sa alminnelige synd - tilfredsstillelsen av en
fordervet appetitt - opphisset menneskenes lidenskaper i Noahs da-
ger. Dette fgrte til en alminnelig fordervelse, inntil deres forbrytelser
og voldshandlinger ropte til himmelen, og Gud matte rense jorden
for dens moralske vederstyggeligheter med en vannflom.

De samme syndene, fratseri og drukkenskap, avstumpet de mo-
ralske begrepene hos innbyggerne i Sodoma, slik at forbrytelser
syntes a vere den stgrste forngyelse for bade menn og kvinner i
denne onde byen. Men Kristus har gitt fglgende advarsel: «Pa sam-
me vis - likesom det gikk i Lots dager: de at og drakk, de kjgpte og
solgte, de plantet og bygget; men den dag da Lot gikk ut av Sodo-
ma, da lot Gud ild og svovel regne fra himmelen og gdela dem alle
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sammen - saledes skal det ogsa ga pa den dag da Menneskesgnnen
apenbares.» Luk. 17, 28-30.

Kristus har her lert oss en meget viktig lekse. I sin undervis-
ning oppmuntret han ikke til dovenskap. Hans eksempel viste det
motsatte. Kristus var en iherdig arbeidsmann. Hans liv var preget av
selvfornektelse, flid, utholdenhet, arbeidsomhet og gkonomisk sans.
Han har vist oss faren ved & gjgre mat og drikke til en hovedsak, og
han har apenbart for oss fglgene av a fgye appetitten. De moralske
begrepene blir svekket slik at synden ikke lenger synes & vare syn-
dig. Menneskene oppmuntrer hverandre til forbrytelser, og de lavere
lidenskaper behersker sinnene, inntil en alminnelig fordervelse ut-
rydder gode prinsipper og impulser, og Gud blir spottetMen alt dette
er en fglge av a spise og drikke til overmal. Jesus sier at slik skal for-
holdene veare pa jorden ved hans annet komme. Vil menneskene ta
imot advarselen? Vil de glede seg ovet lyset, eller vil de bli slavet av
appetitten og de lavete lidenskapene? Kristus hat vist oss noe hgyete
a streve for enn bare hva vi skal spise og drikke, og hva vi skal kle
oss med. Interessen for mat, drikke og klar opptar menneskene 1 en
sa hgy grad at det blir en forbrytelse. Dette er en av de fremtredende
synder i de siste dager, og et tegn pa Kristi snare gjenkomst. Tid,
penger og styrke, som er Herrens eiendom som han har betrodd
oss, blir slgst bort til en nyttelgs overflad av kler, og til luksusretter
som skjerper en fordervet appetitt. Men denne overfloden svekker
livskraften og leder til lidelse og forfall. Det er umulig a fremstille
vatt legeme som et levende offer for Gud, nar det er gjennomtrengt
av fordervelse og sykdom som skyldes vare egne syndige lyster.

Fordervelsen skyldes en tgyleslgs appetitt

(1864) Sp. Gift, 1V, 124
89. Mange undrer seg over at menneskeslekten er blitt sa degenerert
bade fysisk, mentalt og moralsk. De forstar ikke at det er krenkelsen
av Guds styresett og hans lover, og ringeakten for helselovene som
er skyld 1 dette forfallet. Overtredelse av Guds bud har fort til at hans
velsignende hand har fjernet seg fra dem.

Mangel pa matehold i mat og drikke og tilfredsstillelsen av lavere
lidenskaper har lammet de edlere fglelser i den grad at hellige ting
blir stilt pa samme niva som verdslige ting.
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(1864) Sp. Gifts 1V, 131
90. De som tillater seg a bli slaver av en gradig appetitt, gar ofte
lenger, idet de fornedrer seg til a tilfredsstille sine fordervede liden-
skaper, som er blitt opphisset ved fratseri og drukkenskap. De gir
fritt spillerom for sine dyriske lidenskaper, inntil bade helsen og
forstanden tar stor skade av det. Tenkeevnen blir 1 hgy grad gdelagt
av darlige vaner.

Health Reformer, okt. 1871
91. Uregelmessighet i mat og drikke og usgmmelighet i kler forder-
ver bade hjerte og sinn, og leder sjelens edle egenskaper til slaveri
under dyriske lidenskaper.

R. & H., 25. jan. 1881
92. De som bekjenner seg til a vere gudfryktige, ma ikke betrakte
legemets helse pa en likegyldig mate, og de ma ikke innbille seg
at de ikke gjgr noen synd ved a fgye appetitten, og at dette ikke vil
virke inn pa deres andelighet. Det finnes nemlig en ner sammen-
heng mellom var fysiske og var moralske natur. Var standard for dyd
og @rbarhet blir hevet eller senket i forhold til vare fysiske vaner.
Overdreven nytelse av endog den beste mat vil sette vare moralske
folelser 1 en sykelig tilstand. Og hvis maten ikke er sunn og god,
vil virkningene bli langt verre. Enhver vane som hindrer kroppens
normale funksjoner, skader vare hgyere og edlere andsevner. For-
kjerte spise- og drikkevaner leder til uriktige tanker og handlinget.
Ettergivenhet for appetitten styrker de dyriske tilhgyelighetene og
gir dem innflytelse over vart sinn og vare andsevner.

«Jeg formaner eder... at [ avholder eder fra de kjgdelige lyster,
som strider mot sjelen,» lyder apostelen Peters ord. Mange mener
at denne advarselen bare gjelder dem som er utsvevende, men den
har. ogsd en dypere mening. Den sikter ogsa til enhver skadelig
tilfredsstillelse av appetitten eller lidenskapene. Advarselen rettes
mot bruken av narkotiske midler, som kaffe, te, tobakk, alkohol og
morfin. Bruken av disse midlene kan med rette klassifiseres blant
de nytelser som gver en fordervelig innflytelse over den moralske
karakter. Jo tidligere disse vanene blir dannet, desto fastere vil de
holde pa sine offer og gjgre dem til lystens slaver, og desto sikrere
vil deres andelige interesser bli avstumpet.

(1870)2T 413,414
93. Du trenger a vere mateholden i alle ting. Oppelsk sinnets hgyere
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og edlere evner, og de dyriske tilbgyelighetene vil miste sin styrke.
Det er umulig for deg a vokse i andelig kraft, sa lenge appetitten
og lidenskapene ikke er under full kontroll. Apostelen Paulus sier:
«Jeg undertvinger mitt legeme og holder det 1 trelldom, forat ikke
jeg som preker for andre, selv skal finnes uverdig.» 1 Kor. 9, 27.
Reis deg opp, min bror, jeg ber deg om dette, og la sa Guds
And f2 lov til & trenge dypere inn enn bare til det ytre. La Anden fa
trenge ned til de dype kildene for alle dine handlinger. Du mangler
faste prinsipper og en bestemt handlekraft sa vel i andelige som i
timelige ting. Du mangler alvor 1 dine anstrengelser. Mange er for
lette i andelighetens vektskal, fordi de ikke vil fornekte sin appe-
titt. Hjernens nervekraft er svekket og nesten lammet pa grunn av
fratseri. Nar slike mennesker gar til Guds hus pa sabbaten, kan de
ikke holde gynene apne. De alvorligste appeller makter ikke a vekke
deres blytunge, ufglsomme hjerne. Sannheten blir kanskje forkynt
med den dypeste innlevelse, men den formar likevel ikke a vekke
deres moralske sanseevne eller opplyse deres forstand. Mon disse
menneskene har tenkt pd hvordan de kan @re Gud i alle ting?

Innflytelsen av et enkelt kosthold

(1869) 2T 352
94. Hvis alle som bekjenner seg til & lyde Guds lov, var uten mis-
gjerning, ville min sjel vare lettet, men det er de ikke. Endog de
som bekjenner seg til & holde Guds bud, gjer seg skyldige i hor. Hva
kan jeg si for & vekke deres slgve moralfglelse? Moralske prinsipper
som f@lges ngye, er sjelens eneste vern. Hvis det noen gang har vart
ngdvendig a holde seg til et enkelt kosthold, sa er det na. Kjgttretter
bgr ikke settes frem for vare barn. Kjgtt har en viss tendens til a
egge og styrke de lavere drifter og samtidig svekke de moralske
begrepene.

Kornsorter og frukt som er tilberedt uten fett og i sa naturlig
tilstand som mulig, er den maten som bgr settes pa vart bord. Dette
er mat som passer for alle som venter pa a bli forvandlet for him-
melen. Jo mindre opphissende maten er, desto lettere er det akunne
kontrollere driftene. Smaken ma ikke tilfredsstilles uten hensyn til
den fysiske, intellektuelle og moralske helsen.
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Tilfredsstillelse av de lavere lidenskaper villede svert mange
til a lukke sine gyne for lyset, for de frykter for at de vil se synder
som de ngdig vil gi avkall pa. Men alle kan se, hvis de vil. Om de
velger mgrket fremfor lyset, vil forbtytelsen ikke bli mindre av den
grunn. Hvorfor vil ikke bade menn og kvinner lese om dette for a fa
opplysning om disse ting som avgjort gver innflytelse bade pa vare
fysiske, intellektuelle og moralske evner og krefter? Gud har gitt oss
et legeme som vi skal dra omsorg for og holde i den best mulige
form til hans @re og tjeneste.

Avholdenhet og moralsk kontroll

(1870) 2T 404, 405
95. Den maten dere bruker, er ikke av den enkle, sunne kvalitet som
kan gi dere det beste blod. Darlig blod vil uten tvil fordunkle de
moralske og intellektuelle begrepene og dessuten vekke og styrke
de lavere drifter i kroppen. Ingen av dere kan ha rad til a bruke mat
som virker opphissende, for det vil skje pa bekostning av kroppens
helse og deres egen og barnas sjelelige trivsel.

Dere setter pa bordet mat som belaster fordgyelsesorganene, opp-
hisser de dyriske driftene og svekker bade moralske og intellektuelle
evner. Fet mat og kjgttretter er ikke godt for dere. . . . Jeg bgnnfaller
dere for Kristi skyld a ordne opp i deres eget hjem og i deres eget
hjerte. La sannheten, som er av himmelsk opprinnelse, hellige dere
bade pa sjel, legeme og and. Sta imot «de kjgdelige lyster, som stri-
der mot sjelen». Bror G., dine spisevaner har en tendens til a styrke
dine lavere drifter. Du har ikke den kontroll over din kropp som du
plikter a ha for a kunne fullende din helliggjgrelse i gudsfrykt. Du
ma gjennomfgre matehold i dine vaner fgr du kan bli en talmodig
mann.

(1876) 4T 35.36
96. Verden burde ikke vaere noen malestokk for oss. Det er alminne-
lig a pirre appetitten med overdadige retter og unaturlige stimulanser,
som egger de dyriske tilbgyelighetene og hindrer vekst og utvikling
av moralbegrepene. Det finnes ikke noen oppmuntring til Adams
sgnner og dgtre om at de vil bli seiervinnere 1 den kristnes 1gp, der-
som de ikke samtidig bestemmer seg for a gjennomfgre matehold i
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alle ting. Hvis de gjgr det, vil de ikke kjempe som en som bare slar i
tomme luften.

Hvis de kristne vil undertvinge sitt legeme og holde bade appe-
titten og driftene under kontroll av en opplyst samvittighet, og hvis
de fgler at det er deres plikt overfor Gud og sine medmennesker a
lyde de lover som styrer liv og helse, vil de bli velsignet med bade
fysisk og mental styrke. De vil kunne rade over stgrre moralsk kraft
1 kampen mot Satan, og 1 hans navn som seiret over appetitten for
var skyld, kan de for sin egen del bli mer enn seiervinnere. I denne
kampen kan alle som vil, ta del.



Helsereformen og den tredje engels budskap

Som handen til legemet

(1873)3T 161,162.
97. Den 10. desember 1871 ble det pa ny vist meg at helsereformen er
en gren av det store verket som skal gjgre et folk skikket for Herrens
komme. Helsereformen et like ngye knyttet til den tredje engels
budskap som handen er til legemet. De ti Guds bud er blitt ringeaktet
av menneskene. Men Herren ville ikke straffe overtrederne uten at
han fgrst sendte dem et advarselens budskap. Dette budskapet blir
forkynt av den tredje engel. Hvis menneskene hadde vert lydige
mot Guds lov, og hadde gjennomfgrt dens prinsipper 1 sitt daglige
liv, ville den sykdommens forbannelse som naskyller over verden,
ha veert unngatt.
Ngdvendig beredelse

Ingen kan overtre naturens lover ved a fgye en fordervet appetitt og
fglge sine drifter uten a krenke Guds hellige lov. Av denne grunn har
Gud latt helsereformens lys skinne over oss, forat vi skal se at det er
synd a krenke de lovene som han har utstyrt oss med. Alle vare gleder
og lidelser kan spores tilbake enten til lydighet eller ulydighet mot
naturens lover. Var far i himmelen ser den beklagelige situasjonen
som menneskene na er i, fordi de lever i stadig overtredelse av de
lover han har gitt. Noen gjgr dette med vitende og vilje, mens andre
gjor det 1 uvitenhet. Av kjerlighet og medynk med menneskeheten
har han latt lyset skinne over helse reformen. Gud forkynner sin lov
og bestemmer den straff som lovovertrederen ma bare. Og dette
gjgr han forat menneskene skal leere a vere ombyggelige med a
innrette sitt liv etter naturens lover. Han kunngjgr sin lov sa tydelig
og gjor den sa synlig, at den er som en by som ligger pa et fjell. Alle
ansvarsbevisste mennesker kan forsti den hvis de vil. Andssvake
personer vil naturligvis ikke vaere ansvarlige. For a kunne forberede
et folk for Herrens snare komme, er det ngdvendig at naturens lov
blir forkynt sa tydelig og klart, at alle kan se at det ma vare av den
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stgrste betydning a lyde den. Dette er det verk som fglger med den
tredje engels budskap.

Adams nederlag - Kristi seier
Adam og Eva falt fordi de f@yde sin appetitt. Kristus kom til verden,
og han sto imot Satans frykteligste fristelser. Pa menneskehetens
vegne seiret han over appetitten for derved a vise at mennesket kan
seire over den. Liksom Adam falt ved appetitten og derved tapte det
deilige Eden, slik kan Adams barn i Kristus seire over appetitten, og
ved a vise matehold i alle ting kan de gjenvinne Eden.

Hjelp til a se sannheten
Uvitenhet er ingen unnskyldning for lovovertredelse. Lyset skinner
klart, og ingen behgver a vaere uvitende, for Gud selv er menneskenes
lerer. Alle er bundet med de helligste forpliktelser over for Gud
til a gi akt pa den sunne lare og de reelle erfaringer som han vil
gi dem gjennom helsereformen. Han har bestemt at dette viktige
emnet om helsereformen skal forkynnes offentlig, for a vekke folks
interesse for a undersgke denne sannheten. Det er umulig at menn og
kvinner med alle sine syndige, helsegdeleggende og nervesvekkende
vaner skal kunne fatte den hellige sannhet som skal helliggjgre dem,
foredle dem og til sist gjgre dem skikket for englenes selskap 1
herlighetens rike.

Helliggiort eller straffet
Apostelen Paulus har gitt fglgende formaning: «Jeg formaner eder
altsa, brgdre, ved Guds miskunn at I fremstiller eders legemer som
et levende, hellig, Gud velbehagelig offer - dette er eders andelige
gudstjeneste.» Rom. 12, 1.

Menneskene kan altsa gjgre sitt legeme vanhellig ved a fgye
syndige lyster. Men som vanhellige er de uskikket til & vaere andelige
tilbedere, og de er ikke verdige til himmelen. Hvis menneskene
ville glede seg over det lyset som Gud i sin nade har gitt dem om
helsereformen, ville de bli helliggjorr ved sannheten og skikket for
udgdelighet. Men hvis de forakter dette lyset, og 1 stedet lever 1 strid
med naturens lover, ma de ta fglgene.

Elias og Johannes som eksempler

(1872) 3T 61-64
98. I arevis har Herren kalt sitt folks oppmerksombhet til helserefor-
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men. Dette er en av de store grenene av det verket som skal berede
veien for Menneskesgnnens komme. Dgperen Johannes gikk 1 for-
veien for Mesteren i Elias’ and og kraft for a rydde veien for Herren
og vende folkets hjerte til rettferdighetens visdom. Dgperen Johan-
nes er en representant for dem som lever 1 de siste dager, og som
Gud har betrodd a forkynne hellige sannheter for menneskene, for
a rydde veien for Kristi annet komme. Johannes var en reformator.
Engelen Gabriel kom direkte fra himmelen for & undervise hans
foreldre om helsereform. Engelen sa at han ikke skulle drikke vin
eller sterke drikker, og at han skulle bli fylt med Den Hellige And
fra fgdselen av.

Dgperen Johannes skilte seg ut fra venner og fra verdens overda-
dige liv. Hans enkle kappe, som var vevd av kamelhar, var en stadig
irettesettelse til de jgdiske prester, som gjerne ville vise seg i prakt-
fulle kleer. Den var ogsa en irettesettelse til folket i alminnelighet.
Hans kosthold, som var utelukkende vegetarisk, og besto av gress-
hopper* og vill honning, var en irettesettelse av tidens tilfredsstillelse
av appetitten og det fratseri som var alminnelig overalt. Profeten
Malakias sier: «Se, jeg sender eder Elias, profeten, for Herrens dag
kommer, den store og forferdelige; og han skal vende fedrenes hjerte
til barna, og barnas hjerte til deres fedre, sa jeg ikke skal komme og
sla landet med bann.» Mal. 4, 5. 6.

Her har profeten Malakias beskrevet karakteren av det verket
som skal utfgres. De som skal berede veien for Kristi annet komme,
er her fremstilt som den trofaste Elias, og som Johannes som kom 1
Elias’ dnd for a berede veien for Kristi fgrste komme.

Det store reformprogrammet ma kunngjgres, og almenheten ma
vekkes opp. Matehold i alle ting ma bli en del av budskapet for a
vende Guds folk fra sine avguder, sitt fratseri og sin overdadighet i
kler og mange andre ting.

En tydelig kontrast
Den selvoppofrelse, ydmykhet og avholdenhet som Gud krever av
sitt folk, som han leder og velsigner pa en sarskilt mate, skal stilles
opp som en kontrast til den overdadighet og de helsegdeleggende
vaner som kjennetegner den generasjon som lever i denne forfallets
tidsalder. Gud har vist oss at helsereformen er like ngye forbundet
med den tredje engels budskap som handen er til kroppen. Likegyl-
dighet overfor dette viktige emnet er en av de stgrste arsakene til

[59]



[60]

66 Rad og vink

fysisk og moralsk forfall. De som fgyer appetitten og lidenskapene,
og samtidig lukker gynene for lyset, fordi de er redde for a se de
syndige lystene som de er uvillige til a avsta fra, er skyldige for Gud.

Den som vender seg bort fra lyset i ett sannhetspunkt, vil snart
forherde sitt hjerte slik at han heller ikke bryr seg om lyset 1 andre
spgrsmal. De som svikter sine moralske forpliktelser i spgrsmalet
om mat og klar, bereder veien for & vende seg bort fra Guds krav i
andre spgrsmal av evighetsbetydning. . . .

Det folk som Gud leder, er et spesielt folk. Guds barn er ikke
lik verden. Nar de fglger Guds ledelse, vil de kunne fullfgre hans
hensikt, og de vil bgye sin vilje under hans vilje. Kristus vil bo 1
deres hjerte. Guds tempel er hellig. Apostelen sier at vart legeme er
et tempel for Den Hellige And.

Gud krever ikke at hans barn skal fornekte seg selv 1 den grad at
de skader sin fysiske kraft. Nei, han krever at de skal lyde naturens
lover for a bevare sin fysiske helse. Den veien Gud peker ut for
0ss, er naturens vei, og den er bred nok for oss alle. Gud har vert
rundhandet i a forsyne oss med et rikt utvalg av gode ting til vart
underhold og til glede for oss. Men for at vi skal kunne glede oss
over a ha en naturlig appetitt som kan hjelpe oss til a bevare helsen
og forlenge livet, har han gitt visse innskrenkninger for at vi skal
holde appetitten i tgmme. Han sier: «Pass pa, hold igjen! Fornekt en
unaturlig appetitt!» Hvis vi utvikler en fordervet appetitt, krenker
vi helselovene, og vi ma selv bare ansvaret for a ha misbrukt vart
legeme, og fglgen er selvforskyldt sykdom.

Gi helsearbeidet sin rette plass

(1900) 6T 327
99. Den likegyldighet som helselitteraturen er blitt mottatt med, er
en fornermelse mot Gud. A skille helsearbeidet fra den gvrige del
av virksomheten er ikke etter Guds plan. Sannheten for var tid ligger
like sa sikkert i helsereformens arbeid som i andre grener av den
evangeliske virksomhet. En gren som blir skilt fra andre grener, kan
ikke danne en fullkommen helhet.

Helsebudskapet har dyktige talsmenn. Men arbeidet er blitt me-
get vanskelig for dem, fordi sa mange predikanter, distriktsformenn
og andre som sitter i ledende stillinger, ikke har skjenket helsesaken
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den ngdvendige oppmerksomhet. De har ikke innsett at helsearbeidet
er forent med budskapet like ngye som den h@gyre armen er forent
med kroppen. Til tross for at mange av vart folk, og blant dem ogsa
noen av vare predikanter, har vist liten interesse for denne gren av
verket, har Herren vist sin omsorg for saken og gitt den rik fremgang.

Nar helsearbeidet blir utfgrt pa en forstandig mate, vil det bane
veien for andre sannhetspunkter. Nar den tredje engels budskap blir
mottatt i sin helhet, vil helsereformen fa sin rette plass i distriktenes
styremgter, 1 menighetsarbeidet, 1 hjemmene, ved bordet og i1 hele
husholdningen. Da vil den hgyre armen beskytte hele legemet.

Men selv om helsearbeidet har sin plass 1 forkynnelsen av den
tredje engels budskap, mé dets talsmenn ikke pa noen mate arbeide
for at det skal fa den plassen som selve budskapet bgr ha.

Selvbeherskelse er ngdvendig

(1905) M.H. 129, 130
100. En av de sgrgeligste folger av syndefallet var at menneskene
mistet sin evne til selvkontroll. Bare nar denne evnen blir gjenvunnet,
kan de gjgre virkelig fremgang.

Legemet er det eneste medium der sinnet og sjelen blir utviklet
til oppbygging av karakteren. Av denne grunn forsgker sjelefienden
a rette sine angrep slik at de fysiske krefter blir svekket. Hvis han
har hell med seg i1 dette, betyr det at hele mennesket overgir seg
til det onde. Hvis ikke vart liv blir ledet av en hgyere makt, vil
tilbgyelighetene i var fysiske natur uvegerlig forarsake gdeleggelse
og dgd.

Legemet ma undertvinges. De hgyere evner og krefter i oss ma
herske over legemet. Vare drifter ma kontrolleres av viljen, og viljen
ma kontrolleres av Gud. Fornuftens kongelige gave ma helliges ved
guddommelig nade til a bli herskeren i vart liv. Guds krav ma bli
en samvittighetssak. Menn og kvinner ma vakne opp og innse at de
plikter a gve seg i selvbeherskelse. De ma verne om sinnets renhet,
og de ma frigjgre seg fra en fordervet appetitt og fra darlige vaner.
Vi ma aldri glemme det faktum at alle vare evner og krefter i kropp
og sinn er Guds gaver, som vi plikter & holde i best mulig form for a
bruke dem 1 hans tjeneste.
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Samarbeid mellom predikantene og menighetens medlemmer

(1867) IT 469, 470
101. En viktig del av predikantenes arbeid er & undervise menig-
hetene om helsereformen som er ngye knyttet til den tredje engels
budskap, og at den er en gren av det ene og samme verket. Predikan-
tene ma fgrst praktisere helsereformen selv, og dernest anbefale den
til alle som bekjenner seg til a tro sannheten.

(1867) IT 486
102. Det ble vist meg at helsereformen er en del av den tredje engels
budskap, og at den er like ngye forbundet med budskapet som armen
og handen er forbundet med legemet. Jeg sa at vi som et folk ma
gjore et fremstgt 1 dette store verket. Predikantene og menighetens
gvrige medlemmer ma arbeide sammen i full enighet. Guds folk
er ikke rede for den tredje engels hgye rop. De har et viktig arbeid
a gjgre for seg selv, som de ikke kan vente at Gud skal gjgre for
dem. Han har betrodd sitt folk a gjgre dette arbeidet. Det er noe den
enkelte ma gjgre for seg selv. En kan ikke gjgre det for en annen.

En del av budskapet

(1867) 1T,559
103. Det er sant at helsereformen er ngye knyttet til den tredje engels
budskap, men den er likevel ikke hele budskapet. Vare predikanter
bgr undervise om helsereformen, men de ma ikke gjgre den til et
hovedemne, som stiller selve budskapet i skyggen. Helsereformen
har sin plass blant de emnene som skal forberede menneskene for de
begivenhetene som selve budskapet handler om. Blant disse emnene
har helsereformen en viktig plass. Med iver skal vi ta fatt pa enhver
reform, men vi ma vokte oss for a gi inntrykk av at vi vakler eller er
grepet av fanatisme.

Brev 57, 1896
104. Helsereformen er sa ngye forbundet med den tredje engels bud-
skap som armen er til kroppen. Men armen kan ikke innta kroppens
plass. Forkynnelsen av den tredje engels budskap, Guds bud og Jesu
tro, ma vere’ det viktigste i var virksomhet. Budskapet skal forkyn-
nes med hgy rgst, og det skal ga ut til hele verden. Undervisning
i helseprinsippene ma veare en del av budskapet, men ikke i noe
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tilfelle veere uavhengig av det, og ma aldri pa noen mate innta selve
budskapets plass.

Vare helseinstitusjoner

MS 23, 1901
105. De sanatorier som vi har opprettet, skal vere ngye og uatskille-
lig knyttet til evangeliet. Herren har gitt befaling om at evangeliet
skal forkynnes i hele verden. Men evangeliet omfatter ogsahelse-
reformen 1 alle dens faser. Verket skal opplyse hele verden. Men
verden er blind for de begivenhetene som na finner sted, og som
vil berede veien for plagene som Gud vil tillate & falle over verden.
Guds trofaste vektere ma gi advarselen. . . .

Helsereformen ma fa en bredere plass i forkynnelsen av den
tredje engels budskap. Dens prinsipper finnes 1 Guds ord. Helsebud-
skapet ma bli ngye knyttet til Ordets forkynnelse. Det er Herrens
vilje at helsereformens oppbyggende innflytelse skal vaere en del av
de siste store anstrengelser for & forkynne evangeliet.

Vire leger ma veere Guds medarbeidere. Deres evner ma vare
helliget og omdannet ved Guds nade, og deres innflytelse ma vare
knyttet sammen med sannheten som skal forkynnes i verden. I full-
kommen og fullstendig enhet med den evangeliske virksomhet skal
helsereformen apenbare sin gudgitte kraft. Under innflytelsen av
evangeliet ville ge misjonsvirksomheten fgre til store reformer. Men
hvis vi skiller legemisjonsarbeidet fra evangeliet, vil dette arbeidet
bli forkrgplet.

Brev 146, 1909
106. Vare sanatorier og vare menigheter ma na en hgyere og helligere
standard, og helsereformen ma forkynnes og praktiseres av vart
folk. Herren gnsker en gjenoppliving av helsereformens prinsipper.
Syvendedags-adventistene har et sarskilt arbeid a utfgre, og som
Guds sendebud mé de ha omsorg bade for sjel og legeme hos de
menneskene som de arbeider for.

Kristus har sagt til sitt folk: «I er verdens lys.» Vi er Herrens
spesielie folk som er kalt til & forkynne sannheter av himmelsk opp-
rinnelse. Det mest opphgyde og hellige verk som noen gang er gitt
til dgdelige mennesker, er forkynnelsen av de tre englebudskapene.
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I de store byene bgr det opprettes helseinstitusjoner som kan hjelpe
syke mennesker og undervise dem 1 helsereformens prinsipper.

Et banebrytende redskap

Brev 203, 1905
107. Jeg er blitt undervist om at vi ikke ma utsette det ngdvendige
arbeid som ma gjgres for a fremme helsereformen. I denne virksom-
heten kan vi na mennesker i alle samfunnslag.

(Traktat) (1893) C.H. 535
108. Jeg kan se at ved Guds forsyns ledelse villegemisjonsarbeidet
bli et banebrytende middel til a4 na syke mennesker.

Fjern fordom - gk innflytelsen!

(1890) C.T'B.H. 121, 122
109. En stor del av den fordom som na star hindrende i veien for
den tredje engels budskap og stenger hjertene for sannheten, kan bli
fjernet om vi bare kunne gi helsereformen mer oppmerksomhet. Nar
folk fgrst blir interessert i helsesaken, er det ofte lettere for dem a
kunne ta imot andre sannheter. Og nar folk ser at vi har et fornuftig
syn pa helsespgrsmalet, gar de ut fra at vi ogsa har et klart og sunt
syn pa Bibelens laresetninger.

Men denne gren av Herrens verk har ikke fatt den ngdvendige
oppmerksomhet, og ved denne forsgmmelsen har saken lidt store
tap. Hvis menigheten hadde vist stgrre interesse for de reformer
som Gud har sendt for a gjgre sitt folk rede for Kristi gjenkomst,
ville menighetens innflytelse ha vert langt stgrre enn den na er.
Gud har talt til sitt folk, og det er hans vilje at de skal hgre og lyde
hans rgst. Selv om helsereformen ikke er selve den tredje engels
budskap, er den ngye knyttet til det. Men de som fotkynner den
tredje engels budskap, bgr ogsd undervise om heisereformen. Vi
ma forstd helseprinsippenes betydning for & kunne bli rede for de
store begivenhetene som er like foran oss. Derfor bgr helsereformen
ha en fremtredende plass i var forkynnelse. Satan og hans tjenere
forsgker a hindre dette reformarbeidet, og disse mgrkets makter
vil gjgre alt de kan for a ta motet fra dem som helhjertet har gatt
inn for helsesaken. Men ingen ma bli mismodig over dette. De ma
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ikke stanse virksomheten av den grunn. Profeten Esaias har sagt om
Kristus: «Han skal ikke bli m@dig, og hans kraft ikke bli knekket for
han fat grunnlagt retten pa jorden.» Jesu etterfglgere ma ikke tale
om nederlag eller det som kan bringe mismot. De ma stadig huske
pa den hgye pris Kristus har betalt for a gjenlgse menneskene, for a
redde dem fra fortapelsen og for & kunne gi dem evig liv.
(1909) 9T 112. I3

110. Helsereformen er Herrens middel til a lindre lidelsen i verden
og til a rense sin menighet. Guds folk ma fa undervisning om at de
kan vere Guds hjelpende hand ved a samarbeide med Mesteren i a
gjenreise fysisk og andelig helse. Dette arbeidet barer himmelens
stempel, og det kan apne dgrene for andre viktige sannheter. I dette
arbeidet er det plass for alle som vil ta fatt pa en fornuftig mate.
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Riktig kosthold
GUDS OPPRINNELIGE PLAN

Utvalgt av Skaperen

(1905) M.H. 295, 296
111. For a kunne danne oss en mening om hva som er den beste ma-
ten for oss, ma vi studere Guds opprinnelige plan for menneskenes
kosthold. Gud som skapte menneskene, og som best forstar deres
behov, bestemte hva slags mat Adam og Eva skulle spise.

Gud sa til dem: «Se, jeg gir eder alle urter som sar seg, alle som
finnes pa jorden, og alle treer med frukt som sar seg; de skal vere til
fode for eder.»

Da menneskene matte forlate Eden, ble de henvist til a dyrke
jorden for a skaffe seg mat. Men da jorden ble forbannet pa grunn av
synden, og ikke bar sa rik avling som fgr, fikk menneskene tillatelse
til & «ete urtene pa marken».

Kornsorter, frukt, ngtter og grgnnsaker er den maten som Skape-
ren har valgt & gi oss. Denne maten, som bgr tilberedes sa enkel og
naturlig som mulig, er den sunneste og mest nerende kost for oss.
Den gir oss en grad av styrke, utholdenhet og tankeenergi, som vi
ikke kan fa ved en mer komplisert og stimulerende kost.

(1864) Sp. Gifts 1V, 120
112. Gud ga vare fgrste foreldre den maten som han hadde bestemt
at menneskene skulle spise. Det var imot hans plan a drepe dyrene.
Det skulle ikke finnes noen dgd i Eden. Frukten pa traerne i haven
var den rette maten for menneskets behov.

Et kall om a vende tilbake

(1890) E. fra UT, s. 5, 6
113. Det er Herrens hensikt a fgre sitt folk tilbake til en enkel kost
som bestar av frukt, grgnnsaker og kornsorter. . . . Gud bestemte at
frukt i sin naturlige tilstand skulle utgjgre kostholdet for vare fgrste
foreldre.
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(1902) 7T 125, 126
114. Gud har omsorg for sitt folk, og han @gnsker ikke at de skal
mangle noe. Han vil fgre dem tilbake til den opprinnelige kosten
som han ga mennesket. Den maten som Guds folk skal Ha, bestar
av naringsemner som Gud selv har skaffet til veie.» Hovedemne-
ne 1 denne kosten er frukt, kornsorter og ngtter, men forskjellige
rotfrukter kan ogsa brukes.

Brev 3, 1884
115. Gang pa gang har Gud vist meg at det er hans hensikt 4 lede
sitt folk tilbake til den opprinnelige plan for menneskenes kosthold.
Det vil si at de ikke skal leve av kjgtt fra dgde dyr. Gud vil at vi skal
undervise menneskene om en bedre levemate. . . .

Hvis vi sluttet med a spise kjgtt, hvis smaken ble ledet i en annen
retning, og hvis vi fremelsket sansen for frukt og grgnnsaker, ville
vart kosthold snart vere slik som Gud opprinnelig hadde bestemt at
det skulle vere. Hans folk skal ikke spise kjgtt.
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Hjelp til a fa en skarp fatteevne

(1869) 2T 352
116. Hvis det har vert en tid da en enkel kost er absolutt ngdvendig,
da ma det veere var tid.

(1880) 4T 515, 516
117. Gud ¢gnsker at vi skal utvikle karakterstyrke. De som inntar
en opportunistisk livsholdning, vil ikke fa noen rik belgnning i sin
tid. Gud ¢nsker at de som arbeider 1 hans verk, skal vaere menn
og kvinner med skarpe sanser og en rask fatteevne. De ma vare
mateholdne i mat. Fete og overdadige retter burde ikke finnes pa
deres bord. Og nar de stadig er opptatt med tankearbeid, og de far
for lite mosjon, bgr de spise meget sparsomt endog av enkel og sunn
mat. Daniels klare fatteevne, hans prinsippfasthet og intellektuelle
styrke til a tilegne seg kunnskaper skyldtes for en stor del hans eukle
kosthold og hans oppriktige bgnneliv.

(1885) 5T 311
118. Mine kjare venner! Istedenfor & bekjempe sykdommene, kjeler
dere for dem og gir etter for deres makt. Dere bgr unnga a bruke
medisiner, og i stedet vaere ngye med a etterleve helselovene. Hvis
dere verdsetter livet, ma dere spise enkel mat, som er tilberedt pa
den enkleste maten, og dernest ma dere ha rikelig med mosjon.
Hvert eneste medlem av familien har behov for helsereformens
velsignelser. Bruken av medisiner burde vi for alltid vare ferdige
med. De kan ikke helbrede sykdom, men de svekker organismen og
gjor den mer mottakelig for sykdom.

Spart for lidelser

(1868) 2T 45, 46
119. Dere trenger & gjennomfgre helsereformen i det praktiske liv.
Vi ma fornekte selvet og spise og drikke til Guds @re. Avsta fra
kjgdelige lyster som strider mot sjelen. Du ma praktisere matehold
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i alle ting. Men dette er et kors som du har nektet a ta opp. A ga
over til sunn og enkel mat som kan holde kroppen i1 den allerbeste
form, er en viktig oppgave for oss alle. Hvis du hadde levd opp til
det lyset som himmelen har latt skinne pa din vei, kunne din familie
ha unngatt atskillige lidelser. Men din forkjaerte levemate har fatt
slemme fglger. Sa lenge du fortsetter & leve pa en slik mate, vil Gud
ikke kunne vere til stede i din familie for & gi dere sin spesielle
velsignelse. Han vil ikke gjgre et mirakel for a redde familien fra
lidelse. Enkel mat uten krydderier og uten kjgtt og fett av noe slag
vil vise seg a vere til velsignelse for dere, og din hustru vil bli spart
for store lidelser, sorg og fortvilelse. . . .

Enkelhet i levesett
For a kunne gi Gud en helhjertet tjeneste ma vi ha en klar forstaelse
av hans krav. Dere ma spise bare den aller enkleste maten, og tilbe-
rede den pa den aller enkleste maten. Dette er ngdvendig forat de
fine nervene 1 hjernen ikke skal bli svekket, avstumpet eller lammet.
Hvis dere ikke fglger dette prinsippet, vil det bli umulig for dere a
fatte hellige ting eller forsta verdien av forsoningen og Jesu blod
som renser fra all synd. «Vet I ikke at de som Igper pa rennebanen,
de lgper vel alle, men bare en far prisen? Lgp da saledes, forat I kan
vinne den! Hver som er med 1 veddekamp, er avholdende 1 alt, hine
for a fa en forgjengelig krans, men vi en uforgjengelig. Jeg lgper da
ikke som pa det uvisse; jeg fekter ikke som en som slar i vaeret; men
jeg undertvinger mitt legeme og holder det 1 trelldom, forat ikke jeg
som preker for andre, selv skal finnes uverdig.» 1 Kor. 9, 24-27.

Nar mennesker kan undertvinge sitt legeme og vare avholdende
i alle ting bare for a vinne en forgjengelig krans som Ignn for sin
aergjerrighet, hvor meget mer skulle sa ikke de som bekjenner seg
til a kjempe for en krone av uforgjengelig herlighet, vere villige til
a praktisere selvfornektelse? De bekjenner seg jo til a kjempe ikke
bare for en herlig seierskrans, men ogsa et liv som skal vare sa lenge
som Jehovas trone varer. De kjemper jo for rikdommer som aldri
mister sin verdi, @resbeviser som er uforgjengelige, og en evig fylde
av herlighet.

Burde ikke denne oppmuntringen til dem som tar del 1 den krist-
nes veddelgp, lede dem til a praktisere selvfornektelse i alle ting,
forat de kan holde sine dyriske tilbgyeligheter i1 tgmme, undertvinge
sitt legeme og kontrollere appetitten og alle sine drifter? Nar de gjgr
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dette, kan de fa del i guddommelig natur og unnga fordervelsen i
verden, som kommer av lysten.

Lgnn for utholdenhet

(1905) MR 298, 299
120. De som har vert vant til fet, stimulerende mat, har tilegnet seg
en unaturlig smak og kan ikke uten videre nyte en enkel kost. Det tar
tid for smaken & omstille seg til a bli naturlig, og maven trenger tid
til  komme seg etter de misbruk den har vert utsatt for. Men de som
fortsetter med a spise sunn mat, vil oppdage at det ikke varer lenge
for de begynner a like. den. De vil verdsette smaken pa den enkle
maten, og nyte den med stgrre velbehag enn de usunne, fine rettene.
Og maven som har gjenvunnet sin helse, og som ikke lenger er betent
eller overbelastet, vil utfgre sin oppgave pa en tilfredsstillende mate.

Vi ma ha fremgang

(1864) Sp. Gift, 1V, 132
121. En reform i vare spisevaner betyr at vi kan spare bade tid og
penger. Det er forholdsvis lett a skaffe det en familie trenger til sitt
underhold nar man ngyer seg med en enkel, sunn kost. Fet mat virker
nedbrytende bade pé kroppens og sinnets funksjoner.

Brev 309, 1905
122, Vi bgr alle sammen sgrge for at vi ikke slgser pa noen mate, og vi
bgr ngye oss med ren, enkel mat, som er tilberedt pa en enkel mate. Et
slikt kosthold passer for alle. Vi ma unnga matvarer som er forfalsket.
Vi forbereder oss for en fremtidig, udgdelig tilvaerelse 1 himlenes
rike, og vi venter a gjgre vart arbeid i lyset og kraften fra den store,
allmektige lege. Vi ma alle gjgre var del i et selvoppofrende arbeid.

Health Reformer, aug. 1866
123. Mange har spurt meg om hva de bgr gjgre for a bevare helsen.
Mitt svar er: Hold opp med a overtre legemets lover! Hold opp med a
tilfredsstille en fordervet appetitt! Spis enkel mat, kle dere fornuftig
og rimelig, og arbeid pa en forstandig mate, sa vil dere ikke bli syke.
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Kostholdet ved leirrngtene

(1870) 2T 602,603
124. Ved leirrngtene bgr vi ta med bare enkel, sunn mat som er
tilberedt pa den enkleste maten uten krydderier og fett.

Jeg er overbevist om at ingen behgver a utsette seg for sykdom
under leirmgtene, hvis dere bare ville fglge helselovene 1 arbeidet
med a lage mat. Hvis dere lot vaere a lage kaker og paier, og ville
ngye dere med grahambrgd og frisk, tgrret eller kokt frukt, ville
dere ikke bli syke hverken under forberedelsene eller under selve
mgtene. Alle bgr skaffe seg noe varm mat, for det er ikke bra a leve
i flere dager bare pa tgrrmat. Det finnes alltid flere kokesteder pa
leirplassen, slik at dere kan lage varme retter.

Vi ma ikke bli syke under leirmgtene. Vi ma kle oss fornuftig,
iser om morgenen og om kvelden nar luften er kjglig, og vi ma vare
ngye med a kle oss etter de skiftende varforhold, slik at vi kan holde
varmen. Dernest ma vi vere meget papasselige med a fa regelmessig
sgvn og mat. Vi bgr ha enkel, sunn mat og ikke nyte noe mellom
maltidene. Hvis vi passer pa slike ting, vil vi ikke bli syke. Da vil
vi fgle oss vel under mgtene, og hjernen kan vere klar og 1 stand
til a verdsette sannheten. Nar vi sa reiser hjem, er vi forfrisket bade
legemlig og andelig. De som til daglig er opptatt med hardt arbeid,
og sa ma holde seg i ro under mgtene, ma passe pa at de ikke spiser
sa meget som de i alminnelighet pleier. Gjgr de det, vil de fa besvar
med maven.

Vi gnsker at hjernen skal vare klar og 1 best mulig form under
disse mgtene, slik at vi kan hgre sannhetan, verdsette og bevare den,
og at vi kan praktisere den nar vi reiser hjem. Men hvis maven blir
belastet av for meget mat, ja, endog av den sunneste og beste maten,
blir hjernens energi ngdt til & konsentrere seg om fordgyelsesorga-
nene fot a hjelpe dem. Da far vi en fglelse av at hjernen er dgsig og
slapp, og det blit nesten umulig a holde gynene dpne. De dyrebare
sannhetene som burde bli hgrt, forstatt og praktisert, gar fullstendig
hus forbi pa grunn av at vi fgler oss uopplagt. Grunnen til dette er at
hjernen er nesten lammet som en fglge av at vi har spist for meget.

Jeg vil anbefale at alle nyter noe varmt, is&r om morgenen. Dette
kan vi fa til uten serlig besver. Vi kan f. eks. lage en suppe av grovt
hvetemel. Hvis melet er for grovt, kan vi sikte det, og mens suppen
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er varm, kan vi blande litt melk i den. Dette er en sunn rett, som bade
smaker godt og passer godt for leirmgtene. Og hvis brgdet blir for
tert, kan vi brekke det i stykker og ha det 1 suppen. Det smaker godt.
Jeg kan ikke anbefale & spise kald mat, fordi det trenges energi til a
varme maten opp til legemstemperatur fgr fordgyelsen kan begynne,
og denne energien ma maven ta fra organismen. En annen enkel
og sunn rett er bgnner som er kokt eller stekt. Spe dem opp med
litt vann, og ha sa litt melk eller flgte i, og det blir en deilig suppe.
Brgdsmuler kan brukes her pa samme maten som i hvetemelsuppen.

Nistemat

(1867) IT 514
125. Familier som bor i samme by eller villastrgk, bgr sla seg sam-
men og arrangere utflukter til et vakkert tjern, et hyggelig skogholt
eller en bakke med utsikt over en vakker natur. Ute 1 Guds frie natur
kan de hvile ut etter anstrengende arbeid som har trettet dem bade
fysisk og mentalt. Pa slike turer ma de ta med seg enkel, sunn mat,
den deiligste frukt og den beste brgdsort. Og sa ma de bre ut en duk
i skyggen av et tre eller under apen himmel. Turen og bevegelsen i
frisk luft og vakker natur vil skjerpe appetitten, og de kan glede seg
over et maltid som konger kunne misunne dem.

Brev 135, 1902
126. Alle som bekjenner seg til a tro pa helsereformen, ma streve
alvorlig etter a gjgre den til nettopp det som de sier at den er. De ma
avsta fra alt som er skadelig for helsen. De ma spise enkel, sunn mat.
Frukt er utmerket, og den sparer oss for arbeidet med tilberedelsen.
Unnga fettrikt bakverk, kaker, desserter og andre retter som er laget
for & friste appetitten. Spis bare fa sorter mat til hvert maltid, og nyt
maten med takk.

Enkel gjestfrihet

(1900) 6T 345
127. Kristus har ved sitt eget liv gitt oss undervisning om gjestfrihet.
Da en sulten skare av mennesker var samlet omkring ham ved en
strandbredd, lot han dem ikke ga sultne hjem. Han sa til disiplene:
«Gi I dem a ete!» Ved sin skapermakt skaffet han tilstrekkelig mat til
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dem alle. Men hvor enkel var ikke den maten han skaffet dem! De
fikk ingen utsgkte retter. Han som rar over himmelens forradskam-
mer, kunne ha servert et overdadig maltid for dem. Men han skaffet
dem bare det som var ngdvendig til deres behov - bare den maten
som var alminnelig for fiskerbefolkningen som bodde ved sjgen.

Hvis menneskene i1 dag hadde enkle spisevaner og innrettet sitt
liv 1 harmoni med naturens lover, ville det vaere nok mat til alle. Da
ville menneskene ha ferre innbilte savn og behov, og de ville ha
stgrre anledning til & arbeide etter Guds plan. Kristus forsgkte ikke
a samle menneskene omkring seg for a tilfredsstille deres lyst til
overdadighet. Den enkle maten han skaffet dem, var en forsikring
bade om hans makt og kjarlighet. Den vitnet om den hensynsfulle
omsorg han hadde for menneskene og deres daglige behov.

(1865) H. til L. kp. 1, s. 54, 55
128. Menn og kvinner som bekjenner seg til a vaere Kristi etter fglge-
re, er ofte slaver av moter og en gradig appetitt. Som en forberedelse
til festlige sammenkomster blir tid og krefter som kunne ha vert
brukt til hgyere og edlere formal, brukt til & lage en mengde usunne
retter. Pa grunn av skikk og bruk ma fattige folk, som er avhengige
av sitt daglige arbeid for a eksistere, pata seg store ut. gifter til mange
slags kaker, syltet@y, paier og mange andre slags motebetonte retter
til a sette frem for gjestene. Men disse lekre rettene skader bare alle
som spiser av dem. De pengene som disse alminnelige menneskene
bruker til slike overdadige retter, kunne ha vert bedre anvendt, om
de hadde kjgpt klar til seg selv og barna for dem. Den tiden som de
bruker til 4 lage denne festmaten, som bare tilfredsstiller smaken pa
mavens bekostnffig, burde de heller ha brukt til & gi barna moralsk
og religigs undervisning.

Samvear og besgk gir ofte anledninger til fratseri. Helsefarlig
mat og drikke blir anvendt i sa store mengder at fordgyelsen blir
overanstrengt. Vitale krefter ma mobiliseres til en ekstra ytelse for
a kunne ta seg av overflgdig mat. Men dette fgrer til utmattelse av
energien. Det oppstar forstyrrelser i blodomlgpet, og fglgen av disse
forstyrrelsene utmatter hele organismen. Den velsignelsen som man
kunne fa av et besgk, gar ofte tapt, fordi den som far besgk, ma streve
i kjgkkenet for a tilberede lekre retter til et festmaltid istedenfor a
hygge seg 1 en god samtale. Kristne menn og kvinner burde aldri
bifalle slike tilstelninger ved a nyte av de fine rettene. Dere som er

[72]



[73]

80 Rad og vink

gjester, ma la dem forsta at hensikten med besgket ikke er & hengi
seg til lekker mat, men derimot a kunne ha et hyggelig samver for a
utveksle tanker og meninger og for a vere til gjensidig velsignelse.
Samtalen burde vere av en sa hgynende og foredlende karakter at
den etterpa kan huskes med glede og tilfredshet.
(1865) H. til L. kp. 1, s. 55, 56

129. De som er verter og tar imot gjester, bgr servere sunn, nerende
mat av frukt, kornsorter og grgnnsaker, som er laget til pa en enkel og
smakfull méte. En slik matlaging krever lite ekstra arbeid og koster
ikke sa meget. Og de som spiser med mate, vil ikke fa vondt av den.
Om verdslige mennesker bruker tid, penger og helse for a kunne
tilfredsstille appetitten, far de naturligvis gjgre det, og de far ogsa
betale for a ha krenket naturens lover. Men kristne mennesker bgr
innta et bestemt standpunkt imot en slik praksis, og de bgr bruke sin
innflytelse pa den riktige siden. De kan gjgre meget for a reformere
disse populare skikkene som gdelegger bade kropp og sjel.

Nar man far uventede gjester

(1905) M.H.322
130. Noen husmgdre ma knipe inn pa husholdningspengene for a
fa rad til en overdadig oppdekning til sine gjester. Dette er ikke
fornuftig. Det som settes frem for gjestene, bgr vere meget enkel
mat. Familiens eget behov ma komme i fgrste rekke.

En ufornuftig gkonomi i forbindelse med skikk og bruk har ofte
statt hindrende i veien for & kunne vise gjestfrihet nar det virkelig
har vert ngdvendig, og nar gjestfriheten kunne ha veert til stor vel-
signelse. Den alminnelige maten som vi pleier a sette pa bordet, bgr
vare sa god at en uventet gjest, godt kan bli gnsket velkommen til a
spise sammen med oss. Husmoren behgver ikke a gjgre seg umak
med a lage ekstra mat til gjesten.

Tenk mindre pa timelig mat

Brev 73, 1896
131. Vi bgr stadig meditere over Guds ord, spise det, fordgye det
og gjennom praksis assimilere det, slik at det blir opptatt i livs.
strgmmen. Den som gjgr Kristus, livets brgd, til sitt daglige brgd, vil
ved sitt eksempel lere andre a tenke mindre pa den timelige maten
og fale stgrre omsorg for den maten sjelen behgver.
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Den sanne fasten som kan anbefales til alle, er a avsta fra all
slags stimulerende mat, og dernest gjgre bruk av sunn, enkel mat,
som Gud har gitt oss overflod av. Menneskene bgr tenke mindre pa
hva de skal spise og drikke av timelig mat, og i stedet tenke meget
mer pa brgdet fra himmelen som vil gi andelig kraft og prege hele
det andelige liv.

Innflytelsen av en enkel livsfgrsel

(1882) 5T 206
132. Bgr vi kle oss 1 enkle, tekkelige klaer uten hensyn til motene?
Bgr vart bord alltid vere dekket med enkel, sunn mat uten noen
overdadighet av noe slag? Bgr vart hus bare preg av kledelig enkel-
het og vere mgblert pa samme maten? Vil ikke nettopp dette vise
sannhetens helliggjgrende kraft og gve en virkningsfull innflytelse
pa de vantro? Men hvis vi etterligner verden i skikk og bruk, og i
visse tilfelle endog prgver a overga verdens mennesker i fantasifulle
pafunn, vil forkynnelsen av sannheten gjgre liten eller ingen virk-
ning. Hvem vil tro de alvorlige sannhetene for var tid, nar de som
bekjenner seg til a tro dem, viser i gjerninger at de motsier sin tro?
Det er ikke Gud som har lukket himmelens vindu for oss, men vi
har gjort det selv ved a gjgre oss lik denne verden nar det gjelder
skikk og bruk.
(1905) M.H. 271

133. Det var ved et mirakel av guddommelig makt at Kristus skaffet
mat til den store foikemengden som kom for a hgre ham. Men hvor
enkel var ikke den maten som han skaffet - bare fisk og byggbrgd,
som var alminnelig dagligdags kost for fiskerbefolkningen 1 Galilea.
Gud kunne ha dekket et rikt festbord for dem. Men mat som bare er
laget for a egge appetitten, ville ikke ha vert noen god undervisning
for dem. Gjennom dette miraklet ville Jesus gi menneskene under-
visning om enkle spisevaner. Hvis menneskene 1 dag hadde enkle
vaner og levde 1 harmoni med naturens lover, slik som Adam og Eva
gjorde 1 begynnelsen, ville det vaere mat i overflod for hele mennes-
kehetens behov. Men selviskhet og ettergivenhet for appetitten har
fort synd og elendighet med seg, som kommer av overflod pa den
ene siden og stor mangel pa den andre.
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(1875) 3T 401
134. Hvis bekjennende kristne ville bruke mindre av sin rikdom
til & pynte seg med og til & forskjgnne huset med, og mindre ti!
overdadig, helsegdeleggende mat, kunne de gi langt stgrre summer
til Guds skattkammer enn tilfellet er. Ved a gjgre dette ville de ligne
sin forlgser som forlot himmelen, sin rikdom og sin herlighet, og
som ble fattig for var skyld, forat vi kunne bli evig rike.
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Ingen likegyldig sak

[C.TE.H. 49, 50J (1890) C.H. 118
135. Selv om det er galt a spise bare for a tilfredsstille en fordervet
smak, betyr ikke dette at vi skal vare likegyldige med hva slags
mat vi spiser. Det er tvert imot en sak av den stgrste betydning.
Ingen ma forsgke a leve pa en mager og ufullstendig kost. Mange er
svekket av sykdom, og de trenger naringsrik, vellaget og god mat.
Helsearbeidere ma fremfor andre vaere meget forsiktige sa de ikke
gar til ytterligheter. Kroppen trenger tilstrekkelig naering. Gud som
gir sine Kjare sgvn, har ogsa sgrget for a gi dem passende mat til &
holde kroppen i god form.

(1905) M.H. 271
136. For & kunne ha god helse, ma vi ha godt blod, for blodet er livets
strgm. Det reparerer skader og bringer na&ring til kroppens forskjel-
lige organer. Nar blodet blir forsynt med passende naringsemner,
og nar det blir renset og forfrisket med ren luft, bringer det liv og
kraft med seg til alle deler av kroppen. Jo friskere blodomlgpet er,
desto bedre vil den utfgre sin gjerning.

Guds omsorg og gavmildhet

[C.T.B.H. 47] (1890) C.H. 114, 115

173. Gud har forsynt menneskene rikelig med god mat som kan
tiJfredsstille en ufordervet appetitt. Han har omgitt oss med jordens
produkter - en rik variasjon av mat som er bade velsmakende og ne-
ringsrik nok til a underholde kroppen. Var omsorgsfulle himmelske
far sier at vi fritt kan spise av alle disse gode ting. Frukt, komsorter
og grgnnsaker, som er tilberedt pa en enkel mate uten krydderier og
fett, er sammen med melk eller flgte den sunneste kosten. Den gir
kroppen n@ring, og gir oss en kraft og utholdenhet og en intellektuell
styrke som vi ikke kan fa fra stimulerende mat.
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MS 27, 1906
138. I kornsorter, frukt, grgnnsaker og ngtter finnes alle de nerings-
emner vi behgver. Hvis vi kommer til Gud med et barnlig og ydmykt
sinn, vil han lare oss a tilberede sunn mat, uten kjgtt.

Utilstrekkelig kosthold bringer helsereformen i vanry

Brev 135, 1902
193. Noen av vare medlemmer avstar fra & spise upassende mat, men
pa samme tid forsgmmer de a spise slik mat som kunne gi dem de
naringsemner og stoffer som kroppen absolutt ma ha. Vi ma aldri
bringe helsereformen i vanry ved a bruke en utilstrekkelig kost som
ikke gir full erstatning for den darlige maten som vi har vraket. Vi
ma vise atskillig forsiktighet og omtanke for a kunne lage mat som
fullt ut kan erstatte det kostholdet som engang var alminnelig, og
som vi har forlatt. For a oppna dette kreves det tro pa Gud, alvor
og villighet til a hjelpe hverandre. Et kosthold som mangler de
ngdvendige neringsstoffer, bringer vanare over helsereformen. Vi
er dgdelige, og vi er ngdt til a spise mat som kan nare kroppen pa
en forsvarlig mate.
[C.T.B.H. 58] (1890) C.H. 155, 156

140. Undersgk dine spisevaner, og finn sammenhengen mellom arsak
og virkning. Men du ma ikke si falskt vitnesbyrd mot helsereformen,
ved at du i uvitenhet slar inn pa en kurs som strider mot den. Du ma
ikke forsgmme eller mishandle kroppen, slik at du gjgr deg uskikket
til & gi Gud den tjenesten som han har krav pa. Jeg har fétt sikker
kunnskap om at noen av vare mest brukbare arbeidere i Guds verk er
dgde pa grunn av slike forsgmmelser. A sgrge for at familien far en
tilstrekkelig, fullverdig og styrkende kost er en av de fgrste plikter
som en husmor ma ta seg av. Det er langt bedre a ha billige kler og
mgbler enn a knipe inn pa maten.

Kostens tilpasning til den enkeltes behov

(1902) 7T 133, 134
141. I valg av matvarer ma vi bruke sunn fornuft. Nar vi finner ut at
vi ikke taler visse matretter, behgver vi ikke a skrive lange brev for a
fa greie pa hva som er arsaken til dette. Dere bebgver bare a forandre
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kostholdet. Bruk mindre av noen sorter a)1at, eller prgv a lage den til
pa en annen mate. Vi vil da snart se hvilken virkning de forskjellige
sammensetninger har pa oss. Som intelligente mennesker ma hver
enkelt av oss studere helseprinsippene og bruke sunn fornuft i valg
av mat som passer best for oss.

(1905) M.H. 297
142. Gud har gitt oss en rik variasjon av sunn mat, og hver enkelt
av oss kan velge den maten som erfaring og sunn fornuft sier oss er
den beste.

Naturens rikelige forsyning av frukt, ngtter og kornsorter er til-
strekkelig, og de forskjellige lands produkter blir etter hvert spredt
overalt ved hjelp av bedre transportmidler. Mange matvarer som for
noen ar siden var dyre og ble regnet som luksus, er na blitt sa rimeli-
ge at alle kan skaffe seg dem og bruke dem i det daglige kosthold.
Dette er spesielt tilfelle med tgrket og hermetisert frukt.
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Tilpasning etter arstid og klima

Brev 14, 1901
143. Maten vi spiser, ma tilpasses de klimatiske forhold der vi bor.
Mat som passer godt i ett land, behgver slett ikke passe 1 andre land.

(1905) M.H. 296, 297
144. Noen sorter mat, som nok er sunne og gode, er ikke alltid skikket
til & dekke vart behov under alle forhold. Vi ma velge neringsemner
med omhu og forsiktighet. Vart kosthold ma tilpasses etter arstidene
og de klimatiske forhold vi lever under, og ogsa etter det arbeid vi
har. Noen sorter mat som passer i en arstid eller i ett klima, passer
ikke sa godti en annen arstid og pa et annet sted. Dessuten ma maten
varieres i forhold til det arbeid som de enkelte mennesker har. Det
har ofte vist seg at folk som har hardt fysisk arbeid, taler visse sorter
mat som personer med stillesittende eller anstrengende andsarbeid
ikke taler. Men Gud har gitt oss en rikelig forsyning av sunn mat,
og hver enkelt kan velge den maten som han etter egen erfaring og
sunn dgmmekraft har funnet a vaere den beste.

Naerende mat finnes i alle land

Brev 135, 1902
145. La oss komme et skritt videre med & gjgre maten enklere. Gud
har i sin omsorg for menneskene sgrget for it det i alle land finnes
mat som inneholder de neringsemner som er ngdvendige ti! livets
opphold. Disse matvarene kan vi tilberede til sunne, velsmakende
retter.

(1905) M. H. 299
146. I nesten alle land er det mulig a skaffe seg de naeringsmidlene
som Vi vet er best tjenlig for a bevare helsen. Men det trenges for-
nuftig planlegging for a sikte seg dem. Forskjellige matvarer som
ris, hvete, mais og bygg sendes na overalt. Det samme er tilfellet
med bgnner, erter og linser. Disse matvarene sammen med impor-
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tert frukt, eller frukr som vokser pa stedet, og de grgnnsakene som
dyrkes der, gir oss en rik anledning til a velge en fullverdig kost
uten a bruke kjgtt. . . . Overalt hvor det er mulig a fatak i tgrket
frukt som rosiner, svisker, epler, parer, ferskener og aprikoser til
en rimelig pris, bgr disse naringsmidlene brukes langt mer 1 den
daglige husholdningen enn tilfellet er na. Det har vist seg at dis-
se neringsemuene kan fremme helsen og gi fornyet styrke til alle,
uansett hva slags arbeid de matte ha.

De som lever i tropene

Brev 91, 1898
147. De som arbeider i land med varmt, usunt klima, bgr fa et mindre
arbeidspress enn det som er vanlig i land med friskere klima, uansett
hva slags arbeid de har. Herren husker pa at vi bare er stgv. . . .

Jo mindre sukker man bruker 1 maten, desto ferre besvarligheter
vil man merke pa grunn av varmen.

Taktfullhet i presentasjonen

Brev 37, 1901
148. For a kunne gjgre vart arbeid etter likefremme, enkle prinsipper
ma vi forsta de forhold menneskene lever under. Gud har lagt leve-
vilkarene til rette for menneskene i de forskjellige land i verden. De
som gnsker a vere hans medarbeidere, m& overveie ngye hvordan
de bgr undervise om helsereformen i Guds store vingard. De ma
vaere meget forsiktige i a peke ut hvilke matvarer folk bgr spise, og
hvilke de ikke bgr spise. De menneskelige budbarere ma samarbeide
med den guddommelige hjelper i a forkynne nadens budskap til de
skarer av mennesker som Gud vil frelse.

(1909) 9T 159
149. Vi ber ikke trekke opp noen bestemt linje som alle skal fglge i
kostspgrsmalet. Men vi ma si at i land hvor det finnes rikelig med
frukt, kornsorter og ngtter, er kjgttmat ikke den riktige kosten for
Guds folk.

(1902) 7T 126
150. Herren gnsker at de som bor i de land hvor det er mulig a fa
frisk frukt en stor del av aret, ma vakne opp og se hvilke velsignelser
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de har 1 denne frukten. Jo mer avhengige vi blir av frisk frukt som
nettopp er plukket fra traerne, desto stgrre velsignelse vil vi fa.

Forsikring om guddommelig ledelse

(1902) 7T 124, 125
151. Herren vil undervise mange i alle deler av verden om hvordan
de kan sette sammen frukt, kornsorter og grgnnsaker til mat som
kan oppholde livet og forebygge sykdom. De som ikke kjenner
oppskriftene pa den helsematen som na finnes pa markedet, ma
arbeide iherdig og eksperimentere med jordens produkter, og de vil
fa lys om hvordan de best kan gjgre bruk av dem. Herren vil vise
dem hvordan de skal gjgre det. Han som gir dyktighet og klokskap
til sitt folk i en del av verden, vil ogsa gi dyktighet og klokskap til sitt
folk 1 andre deler av verden. Det er Guds hensikt at de matressursene
som finnes 1 hvert enkelt land, skal tilberedes slik at de kan nyttes 1
de land der de er vel egnet. Liksom Gud ga Israels folk manna fra
himmelen, slik vil han na gi sitt folk pa forskjellige steder dyktighet
og visdom til a utnytte jordens rikdom og tilberede mat som kan
erstatte kjgtt.
(1902) 7T 133

152. Det er Guds vilje at menn og kvinner overalt skal oppmuntres
til a utvikle sine anlegg til a lage god beisemat av de produkter som
finnes 1 deres eget land. Hvis de ser opp til Gud og gjgr bruk av sin
dyktighet og oppfinnsomhet under Den Hellige Ands ledelse, vil
de lere hvordan de kan tilberede helsemat av naturens produkter.
Pa denne maten kan de leere dem som er darligere stilt, hvordan
de kan skaffe seg mat til erstatning for kjgtt. De som har mottatt
en slik undervisning, kan igjen undervise andre. Et slikt arbeid kan
fremdeles gjgres med hellig iver og nidkjerhet. Hvis dette hadde
vert gjort for, ville mange flere ha tatt imot sannheten, og mange
flere kunne ha gatt ut for a gi undetvisning. Vi ma lere a forsta
hva som er var plikt, og dernest ma vi gjgre den. Vi skal ikke vaere
avhengige og hjelpelgse. Vi ma ikke vente pa at andre skal gjgre det
arbeid som Gud har overlatt til oss.



Fordgyelsens fysiologi

Lgnnen for a respektere naturens lover

Brev 274, 1908

153. Respekten for den rette behandlingen av maven resulterer 1
klare tanker og fred 1 sinnet, og fordgyelsesorganene vil ikke bli
utslitt fgr tiden, og dermed sta som anklagere mot oss. Vi skal vise
at vi setter pris pa en gudgitt intelligens ved at vi spiser, studerer
og arbeider pa en fornuftig méate. En hellig plikt hviler pa oss i a
holde kroppen i en slik tilstand at vi alltid har en frisk og ren ande.
Vi skal verdsette det lyset Gud har gitt oss i helsereformen, og i ord
og handling skal vi reflektere dette klare lyset til andre.

Fglgen av a spise for meget

(1870) 2T 364
154. Hvilken virkning vil det ha pa maven om vi spiser for meget?
Den blir svekket. Fordgyelsesorganene blir utmattet, og sykdom med
hele dens fglge av plager blir resultatet. Hvis en person er syk 1 for-
veien, og sa spiser for meget, vil plagene gke, og kreftene vil avta sa
lenge han lever. De som spiser til overmal, btuker sine reservekrefter
til ungdig ekstraarbeid med a ta seg av de store mengder av mar som
de har belastet maven med.

Brev 73a, 1896
155. Fglgene av a ha spist for meget melder seg ofte i form av
hodepine, mavesmerter og kolikk. Maven er blitt overbelastet, og
det oppstar en fglelse av trykk. Hodet blir tungt, og maven kommer
i opprgr. Men det er ikke alltid at maven reagerer pa denne maten. I
noen tilfelle blir den ilkefrem lammet som fglge av forspisning. Da
er det ingen fglelse av smerter, men fordgyelsesorganene mister sine
vitale krefter. Selve grunnlaget for det menneskelige maskineri blir
gradvis underminert, og livet blir formgrket av ubehag.

Brev 142, 1906
156. Jeg rader deg til a praktisere sttengt matehold i mat. Som en
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forstandig vaktmann ma du vokte mavens dgr og ikke tillate at noe
far komme innenfor dine lepper, som vil skade liv og helse. Gud
holder deg ansvarlig for det lyset han har gitt deg om helsereformen.
Blodstigningen til hodet ma du overvinne. Det finnes store blodarer
i alle lemmene, og deres oppgave er a lede blodets livgivende strgm
til alle deler av kroppen. Den ild som du tenner i maven, oppheter
hjernen som en smelteovn. Du mé spise meget mindre og spise
enkel mat som ikke trenger sterke krydderier. Dine dyriske drifter
ma svekkes - ikke mettes og fetes. Blodkonsentrasjonen i hjernen
styrker de dyriske driftene og svekker dine andeligeevner....

Det du trenger, er mindre fysisk mat og meget mer andelig mat
- mer av livets brgd. Jo enklere maten er, desto bedre er det for deg.

Ungdvendig belastning

(1870) 2T 412, 413
157. Min bror, du har meget a leere. Du fgyer appetitten, og du spiser
mer enn organismen kan omdanne til godt blod. Det er synd a spise
for meget, selv om maten er av god kvalitet. Mange mener at nar de
ikke spiser kjgtt og de fleste gvrige matsorter, kan de splse alt de
orker av enkel, sunn mat. Men dette er en misforstielse. Mange som
bekjenner seg til a vere helsereformens talsmenn, er ikke noe annet
enn fratsere. De legger sa store byrder pa fordgyelsesorganene at
kroppens energi blir uttgmt bare for a kunne ta seg av overflgdig mat.
Forspisning har en deprimerende innflytelse pa tankevirksomheten.
Hjernens nerveenergi ma settes inn for a hjelpe maven i dens arbeid.
A spise for meget, endog av den enkleste mat, avstumper hjernens
felsomme nerver, og derved svekkes hjernens vitalitet. A spise for
meget er en stgrre belastning pa organismen enn a arbeide for meget.
Sinnets energi svekkes mer ved aspise for meget.

Fordgyelsesorganene ma aldri bli tynget hverken av matens kva-
litet eller mengde. Organismen blir overanstrengt nar den ma ta seg
av overflgdig mat. All mat som organismen ikke trenger for & danne
godt blod, er overflgdig og blir bare en byrde for kroppen. Denne
overflgdige maten kan ikke omdannes hverken til kjgtt eller blod,
men den blir en byrde for leveren, og den setter hele organismen 1
en sykelig tilstand. Maven blir overanstrengt i sitt forsgk pa a bli
kvitt den. Men derved oppstar det en fglelse av matthet, som lett blir
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forvekslet med sult. Uten & gi fordgyelsesorganene tid til 4 hvile ut
etter et anstrengende arbeid, legges det igjen beslag pa deres energi
for a ta seg av et nytt overdadig maltid, og fordgyelsesapparatet
settes i gang igjen. Kroppen far mindre nering fra store maltider,
selv om de bestar av sunn mat, enn fra passende maltider som inntas
til bestemte tider.

Mosjon stimulerer fordpyelsen
Min bror, hjernen din er slgv. En mann som spiser sa meget som du
gjor, bgr vare opptatt med fysisk arbeid. Mosjon er meget viktig
for fordgyelsen og for a holde bade kropp og sinn i god form. Du
trenger hardt fysisk arbeid. Du beveger deg og bruker kroppen din
som om den var laget av tre, og som om det ikke fantes elastisitet i
den. Sunn, aktiv mosjon er det du trenger. Mosjon vil gi ditt sinn ny
kraft. Men du ma passe pa ikke a drive for kraftig mosjon og heller
ikke for intense studier like etter et tungt maltid. A gjgre dette er &
krenke helsens lover. Med det samme vi har spist, stilles det store
krav til nerveenergien. Hjernens energi settes i aktivitet for a hjelpe
maven. Fordgyelsesprosessen blir hindret hvis hjernen eller kroppen
blir satt i tungt arbeid like etter et maltid. Organismens energi som
trenges til et bestemt arbeid, blir pa denne maten omdirigert til a ta
seg av en annen oppgave.

(1890) GT.B.H. 101
158. Kroppsarbeid har en heldig virkning pa fordgyelsesorganene, og
derfor er mosjon en god hjelp for den som lider av darlig fordgyelse.
A ta fatt pa krevende ands arbeid eller voldsom mosjon like etter et
maltid, hindrer fordgyelsesprosessen. Den energi som er ngdvendig
for fordgyelsen, blir pa denne maten brnkt til noe annet. Men a ga
en kort tur etter maltidene er utmerket. Da skal en ga med Igftet
hode og skuldrene trukket bakover, og s& drive moderat gymnastikk.
Tankene blir pa denne maten ledet bort fra selvet til skjgnnheten i
naturen. Jo mindre oppmerksomheten er vendt mot maven, desto
bedre er det. Hvis du gar i stadig frykt for at du Hr vondt av maten,
vil du ganske sikkert fa vondt av den. Glem dine plager og tenk i
stedet pa noe oppmuntrende.
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Ren luft

(1868) IT 702
159. Ren, frisk luft far blodet til & sirkulere normalt i hele kroppen.
Den friske luften oppliver kroppen og gjor den sterkere og sunnere,
og pa samme tid gver den en avgjort god innflytelse pa sinnets
likevekt og renhet. Den friske luften skjerper appetitten, paskynder
fordgyelsen og gjgr sgvnen sunn og sgt.

(1905) M.H. 272, 273
160. Lungene ma fa lov til a arbeide sa fritt som mulig. Deres
kapasitet gker ved en fri virksomhet, og den minker hvis de blir utsatt
for press eller trykk. Det er alminnelig, spesielt ved stillesittende
arbeid, at man bgyer seg over arbeidet, og derved blir lungene presset
sammen. I denne stillingen er det umulig a puste dypt og naturlig.
Et unaturlig andedrett blir snart en vane, og lungene mister sin evne
til a utvide seg. En lignende virkning har stramtsittende kler. . . .

Pa denne maten far kroppen for lite oksygen. Blodsirkulasjo-
nen gar langsomt. De giftige avfallsstoffene som skulle fjernes fra
lungene ved utandingen, blir holdt tilbake, og blodet blir urent. Det
er ikke bare lungene som ma lide for dette, men ogsa maven, leve-
ren og hjernen blir pavirket. Huden blir gusten, og fordgyelsen blir
forstyrret. Hjertevirksomheten gar tungt, og hjernen blir omtaket.
Tankene arbeider tregt, og sinnet blir formgrket. Hele organismen
blir nedtrykt og ubalansert, og kroppen blir meget mottakelig for
sykdommer.

Problemer med flytende kost

(1872) 3T 74
161. Hvis din fysiske helse hadde vert usvekket, ville du ha vart
en meget dyktig og nyttig kvinne. Men du har vart sykelig noksa
lenge, og dette har virket pa din fantasi i den grad at dine tanker har
konsentrert seg om deg selv. Og din fantasi har virket pa kroppen.
Dine vaner har pa mange mater ikke vert gode. Maten har ikke
veert tilfredsstillende hverken 1 kvalitet eller kvantitet. Du har spist
for meget, og det av darlig mat, som ikke kunne omdannes til godt
blod. Men du har vent maven til denne slags kost. Du har ment at
denne maten var best for deg, fordi du syntes at den gjorde deg godkt.
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Men dette var ikke riktig. Maven fikk ikke den ngdvendige kraften.
Du har forsgkt a leve pa flytende kost, som ikke var kraftig nok til
a gi organismen den ngdvendige energi. Men nar du forandrer pa
denne vanen og spiser mer fast fgde og mindre flytende, vil maven
naturligvis reagere. Til tross for dette ma du ikke fgye maven i dens
krav. Du mé venne den til 4 tle fast fgde.

Brev 9, 1887
162. Jeg fortalte dem at de levde pa en helt forkjert méte. A leve
hovedsakelig av suppe, kaffe og brgd er ikke helsereform. Sa meget
flytende mat er ikke godt for maven. De som forsgker a leve pa denne
maten, belaster nyrene altfor meget, samtidig som denne vannholdige
kosten svekker maven.

Jeg ble grundig overbevist om at mange 1 vedkommende insti-
tusjon led av darlig fordgyelse, nettopp fordi de levde pa denne
ensformige kosten. Fordgyelsesorganene var svekket, og blodet var
darlig. Frokosten deres besto av kaffe og brgd med plommesyltetgy.
Dette var selvsagt ikke sunn kost. Maven var bedre i stand til a ta
seg av et kraftig maltid nar den var uthvilt etter nattens sgvn, enn
nar den var trett etter tungt arbeid. Middagsmaten besto vanligvis
av suppe, og noen ganger litt kjgtt. Mavesekken er forholdsvis liten,
men nar appetitten ikke blir tilfredsstilt, krever den for meget av
denne flytende maten, og fglgen er at den blir overbelastet.

Maten skal veere passende varm

(1870) 2T 603
163. Jeg vil rade alle til a spise noe varm mat, iseer om morgenen.
Dere kan lett ordne dette uten saerlig besver.

Brev 14, 1901
164. Varm drikke er ikke ngdvendig, unntatt som medisin. Maven
tar alvorlig skade av a fa store mengder av varm mat og drikke. Ved
a nyte slike glovarme ting lider bade halsen og fordgyelsesorganene
stor skade, og en svekket fordgyelse virker pa alle andre organer og
svekker dem.
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Kald mat tapper energien

(1905) M.H.305
165. Maten ma ikke vare for varm eller for kald. Hvis maten er
iskald, ma maven avgi energi for a varme den opp fgr fordgyelsen
kan begynne. Kald drikke er skadelig av samme arsak. Varm drikke
virker svekkende.

[C.TE.H.51](1890) C.H. 119, 120
166. Mange gjgr den store feilen a drikke kaldt vann til maltidene,
men maten skal ikke skylles ned. Ved a drikke til maten minsker
utskillelsen av spytt, og jo kaldere vannet er, desto stgrre skade gjor
det i maven. Isvann eller iskald leskedrikk til méaltidene bindrer
fordgyelsen, inntil kroppen har avgitt sa meget varme at maven igjen
kan oppta arbeidet med fordgyelsen. Tygg maten langsomt og bland
den godt med spytt.

Jo mer vaske som konsumeres ved maltidene, desto vanskeligere
blir det for maven a fordgye maten, fordi veesken fgrst ma suges opp.

Et varsko til travle mennesker

Brev 274, 1908

167. Jeg er blitt palagt a si til arbeiderne ved vare sanatorier og til
leererne og elevene ved vére skoler at det er ngdvendig a vere pa
vakt nar det gjelder appetitten. Det er stor fare ved a slappe av i
denne saken. Vi ma ikke tillate at vare personlige plikter og ansvar
legger sa stort beslag pa var tid at vi ikke far anledning til a spise
slik vi skulle og burde. Mitt budskap til dere er fglgende: Ta god tid
til a spise, men fyll ikke maven med mange forskjelllge sorter mat
til samme maltid. A spise fort og forsyne seg med en mengde sorter
mat til samme maltid er en alvorlig feil.

Spis langsomt og tygg grundig

[C.TB.H. 51, 52] (1890) C.H. 120
168. For a kunne vedlikeholde en sunn fordgyelse ma man spise
langsomt. De som gnsker a unnga darlig fordgyelse, og de som
innser sin plikt til & bevare alle sine evner og krefter i en slik tilstand
at de kan gi Gud den beste tjeneste, gjor vel i a huske dette. Hvis
du bare har begrenset tid til a spise i, sa sluk ikke maten, men spis
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heller mindre og tygg den grundig. Den nytten man far av maten,
beror ikke sa meget pa mengden man spiser, men derimot pa hvor
grundig maten blir fordgyet. Heller ikke beror den sa meget pa
tilfredsstillelsen av smaken eller pa den mengde mat vi svelger, men
derimot i hgy grad pa hvor lenge den far vaere i munnen. De som er
opphisset, engstelige eller har hastverk, ville ha fordel av om de ikke
spiste for de var falt til ro eller fikk bedre tid. Nar de vitale organene
allerede et hardt belastet, kan de ikke klare a levere de ngdvendige
mengdene av fordgyelsesvesker.
(1905) M.H. 305

169. Maten ma spises langsomt, og den ma tygges grundig. Dette er
ngdvendig forat spyttet kan blandes rilstrekkelig med maten, slik at
fordgyelsesvaskene kan begynne a virke.

En lekse som ma repeteres

Brev 27, 1905
170. Hvis vi skal arbeide for & gjenvinne helsen, ma vi legge band pa
appetitten, spise langsomt og bare et begrenset antall retter til hvert
maltid. Dette ma man stadig undervise om. Det er ikke i harmoni
med helsereformens prinsipper a ha sa mange forskjellige retter til
hvert maltid.

MS 3, 1897
171. Nar man gar over fra kjgtt til vegetarisk kost, ma man vare
meget omhyggelig med a dekke bordet med smakfulle og vellagede
retter. Det er en stor feil a servere grgt for ofte. Torr mat som krever
grundig tygging er langt bedre. En god tilberedelse av helsekosten
er en stor velsignelse. Godt, mgrkt brgd og rundstykker som er
omhyggelig laget, er sunn mat. De bgr aldri ha den minste snev av
surhet. De bgr stekes grundig, slik at de ikke blir klebrige eller for
blgte.

For dem som taler grgnnsaker, er de langt bedre enn grgt eller
velling, nar de er tilberedt pa en fornuftig mate. Frukt sammen med
velstekt brgd er bade velsmakende og sunt. Brgd som er to eller tre
dager gammelt, er sunnere enn ferskt brgd. Grgnnsaker, frukt og
godt brgd, som tygges godt og spises langsomt, gir all den naringen
som kroppen trenger.
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R. & H., 8 mai 1883
172. Nar man skal lage rundstykker, bgr man bruke blgtt vann og
melk eller litt flgte. Lag en fast deig, kna den godt, og stek rundstyk-
kene pa rist. Da blir de sprg og velsmakende. De ma tygges grundig,
og dette er bare en fordel. Det er til gagn bade for tennene og maven.
De gir bade styrke og godt blod.

Unnga ungdig engstelse

Brev 142, 1900
173. Det er umulig a angi noen bestemt vekt pa hvor meget den
enkelte bgr spise. Det er ikke tilradelig a fglge en slik fremgangs-
mate, for det vil fgre til selvopptatthet. Mat og drikke vil pa den
maten legge for stort beslag pa vare tanker. . . . Mange har palagt
seg en stor byrde av ansvar for mengden og kvaliteten av den maten
som kan gi kroppen den beste naring. Noen har tenkt sd meget pa
selve spiseseddelen at de ikke har fatt tilstrekkelig n@ring. Dette har
spesielt vart tilfelle med mange som lider av darlig fordgyelse. Men
de som har gjort dette, har 1 virkeligheten skadet seg selv, kanskje
for resten av livet.

(1905) M.H.321
174. Noen er alltid engstelige for at de skal fa vondt av maten, selv
om den er aldri sd enkel og sunn. Til dem vil jeg gjerne si: Dere ma
ikke tenke sa meget pa at dere kanskje vil fa vondt av maten. Dere
gjor best i a glemme det. Dere skal spise etter deres beste skjgnn.
Nar dere har bedt Herren om a velsigne maten til nering og kraft for
kroppen, skal dere tro at han vil hgre deres bgnner, og sa skal dere
vere rolige.

(1905) M.H. 306
175. Et annet alvorlig onde er a spise til upassende tider, som f. eks.
etter ualminnelig hardt arbeid eller kraftig mosjon, nar kroppen er
opphetet og utmattet. Like etter et maltid stilles det store krav til
nerveenergien. Og nar kroppen eller hjernen er overanstrengt like
for eller like etter et maltid, blir fordgyelsen hindret. Den som er
opphisset, engstelig eller har knapt om tid, gjgr best i & vente med &
spise til sinnet er falt til ro og kroppen har fatt hvile.

Maven star i ngye kontakt med hjernen. Hvis maven er syk, blir
nervekraften trukket fra hjernen til de svekkede fordgyelsesorga-
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nene. Nar dette skjer for ofte, blir hjernen overanstrengt. Nar den
til stadighet blir utmattet, samtidig som det blir mangel pa fysisk
energi, er det ngdvendig a spise lite, endog av enkel mat. Under
maltidet ma man legge bort alle slags bekymringer og urolige tanker.
Vi ma ikke ha hastverk ved bordet. Vi bgr spise langsomt og med
godt humgr, og hjettet bgr vaere fylt av takknemlighet til Gud for
alle hans velsignelser.

Sammensetning av maten

Brev 213, 1902
176. Kunnskap om riktig sammensetning av de forskjellige matem-
ner er av den stgrste verdi, og vi bgr ta imot den som visdom fra
Gud.

R. & H., 29. juli, 1884
177. Man bgr ikke ha for stor variasjon av matemner til samme mal-
tid. Tre eller fire er fullstendig nok. Ved neste maltid kan man variere
rettene. Husmoren som lager maten, ma bruke sin oppfinnsomhet
til a variere rettene, slik at maven ikke blir tvunget til a ta imot den
samme maten i det ene maltidet etter det andre.

(1868) 2T 63
178. Det ma ikke serveres mange forskjellige retter til noe mal tid.
Men vi ma passe pa at vi ikke far den samme maten til alle maltidene.
Vi ma ha variasjon i kosten. Maten bgr tilberedes pa en enkel mate,
men samtidig slik at den er appetittvekkende.

Brev 73a 1896
179. Det er meget bedre a spise bare to eller tre forskjellige retter
til hvert maltid enn a overlesse maven med en mengde forskjellige
sorter mat.

M.S. 86, 1897
180. Mange er blitt syke fordi de har fgyd appetitten. . . . De fyller
maven med altfor mange slags retter, og fglgen blir at det oppstar
en uheldig gjeringsprosess. Dette fgrer igjen til akutte sykdommer,
som ofte ender med dgden.

Brev 54, 1896
181. Den som spiser mange forskjellige sorter mat til samme maltid,
vil snart fgle ubehag. Hvis de gode rettene ble spist hver for seg,
ville organismen nyte godt av matens gode egenskaper. Men nar de
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spises sammen, vil de tape sin verdi. Denne uskikken er en kilde til
stadige lidelser, og ikke sjelden er den en direkte arsak til dgdsfall.

(1902) 7T 257
183. Forstyrrelse 1 organismen skyldes ofte en upassende og uheldig
sammensetning av maten. Det oppstar gjering i maven. Blodet blir
urent, og hjernen blir omtaket.

Uvanen med 4 spise for meget eller & spise for mange sorter
mat til samme maltid, er ofte arsaken til darlig fordgyelse. Pa denne
maten vil de fine fordgyelsesorganene lide stor skade. Maven pro-
testerer forgjeves. Den appellerer til hjernen om a legge merke til
arsak og virkning. Fglgene av a spise for meget og av en uheldig
sammensetning av maten er ikke til 4 unnga. Forgjeves gir maven
ubehagelige varsler om fare. Og nar disse varslene ikke hjelper,
kommer smertene. I stedet for en god helse kommer sa en sykelig
tilstand.

Uro i maven

(1892) G.W. 174 (eldre utgave)
184. En annen arsak bade til darlig helse og udyktighet i arbeidet,
er darlig fordgyelse. Det er umulig for hjernen a yte sitt beste nar
fordgyelsen er i uorden. Mange spiser for fort og for mange slags
retter, og dette skaper uro 1 maven og forstyrrelse 1 hjernen.

MS 3, 1897
185. Det er ikke bra a spise mange forskjellige retter til samme
maltid. Nar vi fyller maven med frukt og brgd sammen med en hel
del andre ting som ikke passer sammen, kan vi da vente annet enn at
det ma oppsta alvorlige forstyrrelser?

MS 93, 1901
186. Mange spiser for fort. Andre spiser til samme maltid forskjellige
sorter mat som ikke passer sammen. Hvis menn og kvinner bare ville
huske pa hvilke kvaler sjelen ma lide nar de skader maven, og hvor
dypt Kristus blir vaneret, ville de vare tapre og selv fornektende,
og de ville gi maven anledning til & gjenvinne sin normale funksjon.
Mens vi sitter ved bordet, kan vi gjgre helsemisjonsarbeid ved a
spise og drikke til Guds @re.
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Ro i maven og ro i sinnet

MS 41, 1908
187. Vi ma ha omsorg for fordgyelsesorganene, og vi ma ikke tvinge
dem til a ta imot en stor variasjon av retter pa samme tid, Den som
sluker mange retter til samme maltid, gjgr seg selv stor skade, Det
er meget bedre a spise bare slik mat som vi av erfaring vet at vi kan
tale, enn a smake pa alle rettene som star pa bordet. Maven har ingen
dgr som vi kan lukke opp for a se hva som foregér. Derfor blir vi
ngdt til & bruke var forstand og resonnere fra arsak til virkning. Hvis
du fgler deg oppbrakt, og alt synes a ga galt, er det kanskje fordi du
har spist for mange sorter mat.

Fordgyelsesorganene spiller en stor rolle for var livslykke. Gud
har gitt oss forstand, og det er mulig for oss a finne ut hva vi bgr spise.
Bgr vi ikke som forstandige menn og kvinner studere matspgrsmalet
og finne ut om vi taler den maten vi spiser, eller om den skaper
vanskeligheter? Folk med sur mave, har meget ofte ogsa et surt
vesen. Alt synes a ga dem imot, og de er tilbgyelige til a vere gretne
og irritable. Hvis vi vil ha fred med hverandre, ma vi tenke mer pa
hva vi kan gjgre for 4 ha en fredelig mave.

Frukt og grennsaker

(1905) M.H. 299, 300
188. Det burde aldri foreckomme en rik oppdekning av mange retter
pa bordet, for dette frister til fratseri og leder til darlig fordgyelse.

Det er ikke bra a spise frukt og grgnnsaker til samme malrid.
Hvis fordgyelsen er meget fglsom, vil frukt og grgnnsaker sammen
ofte gi store smerter og svekke var mentale styrke. Det er bedre &
spise frukten til ett malrid og grgnnsakene til et annet. Men maten ma
varieres. De samme rettene tilberedt pa samme mate ma ikke settes
pa bordet maltid etter maltid og dag etter dag. Maltidene blir mer
velsmakende, og organismen kan nyttiggjgre seg naeringsemnene pa
en bedre mate nar vi varierer kosten.
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Tunge desserter og gronnsaker

Brev 142, 1900
189. Puddinger, eggekrem, sgte kaker og grgnnsaker til samme mal-
tid vil lage forstyrrelser i maven.

Brev 31912, 1908
190. Dere trenger a fa den beste hjelpen som dere kan oppdrive, til a
lage mat. I mine nattlige syner sa jeg at forstander. . . var syk, og at
en erfaren lege sa til ham: «Jeg har lagt merke til kostholdet ditt. Du
spiser altfor mange sorter mat til hvert maltid. Frukt og grennsaker
sammen er syredannende. Resultatet av dette er at blodet blir urent,
og hjernen kan ikke yte sitt beste, fordi fordgyelsen er 1 uorden.»
Dere ma forsta at alle kroppens organer ma behandles varsomt. Nar
det gjelder kostspgrsmalet, ma dere resonnere fra arsak til virkning.

Sukker og melk

(1905) M.H.302
191. Vi bruker 1 alminnelighet altfor meget sukker 1 maten. Kaker,
sgte buddinger, butterdeigskaker, geleer og syltetgy er vesentlige ar-
saker til darlig mave. Og sarskilt skadelig er eggekrem og buddinger
som er laget av melk, egg og sukker. Vi bgr unnga a bruke melk og
sukker sammen.

[C.T.B.H.57] (1890) C.H. 154
192. Noen gser melk og store mengder sukker pa grgten, og sa tror de
at de praktiserer helsereformen. Men sukker og melk har en tendens
til 4 gjeere 1 maven, og av denne grunn er det uheldig a spise disse to
ting sammen.

Uheldige blandinger

Brev 72, 1896
193. Jo mindre krydderier og desserter vi setter pa bordet, desto
bedre er det for alle som sitter ved bordet. Alle ssmmenblandinger
og kompliserte retter er skadelige for helsen. Stumme dyr ville aldri
smake pa slike blandingsretter som vi mennesker ofte fyller maven
med. .

De konsentrerte, tunge blandinger av naringsrike retter gdeleg-
ger helsen.



Uheldige spisevaner en arsak til sykdom

Nedarvet forfall

[C.TE.H.7-11](1890) C.H. 19-23
194. Mennesket kom fra Skaperens hand som et fullkomment vesen
med en vakker skikkelse. Det faktum at mennesket har talt det stadig
gkende trykk av sykdom og overtredelse i seks tusen ar, viser klart
hvilken stor motstandskraft mennesket er utrustet med. Til tross
for at menneskene f@gr syndflommen ga seg hemningslgst over til
synd og utskeielser, gikk det likevel over to tusen ar fgr fglgene av a
krenke naturens lover begynte a vise seg. Hvis Adam opprinnelig
hadde vart utstyrt bare med den fysiske kraft som menneskene na
har, ville menneskeheten allerede ha veert utdgdd.

I generasjon etter generasjon siden fallet har det vart en stadig
tendens til forfall. Sykdom er gétt over fra foreldre til barn i slekt
etter slekt. Endog barn som ligger 1 vuggen, lider av sykdommer
som skyldes foreldrenes synder.

Moses, som er den f@rste historiker, har gitt: en omfattende be-
skrivelse av det sosiale og private liv 1 den tidligste tid av mennes-
kenes historie. Men han nevner aldri noe om at barn var kommet til
verden som blinde, dgve, krgplinger eller andssvake. Ikke en eneste
gang nevner han at spedbarn, store barn eller unge mennesker dgde
en naturlig dgéd. Om de fgrste menneskenes levetid leser vi fglgende:
«Og alle Adams levedager ble ni hundre og tretti ar; sa dgde han.»
«QOg alle Sets dager ble ni hundre og tolv ar, sa dgde han.» 1 Mos. 5,
5. 8. Om Abraham sies det at han «dgde 1 en god alderdom, gammel
og mett av dager». 1 Mos. 25, 8. Det var sa sjelden at en sgnn dgde
for sin far, at en slik hendelse fikk serskilt omtale i Skriften: «Og
Haran daéde hos sin far Tarah 1 sitt fedreland, Ur 1 Kaldea». 1 Mos.
11, 28. De fleste av patriarkene fra Adam til Noah levde 1 nesten
tusen ar. Siden den tid har menneskenes levetid stadig avtatt.

Da Kristus kom til verden, var menneskeheten s degenerert
at ikke bare gamle mennesker, men ogsa middelaldrende og unge

101

[93]



[94]

102 Rad og vink

matte transporteres langveis fra til Frelseren for a bli helbredet for
sine mange sykdommer. Mange levde og arbeidet under et trykk av
ubeskrivelig elendighet.

Fglgene av en stadig krenkelse av naturens lover er lidelse og en
for tidlig dgd, og menneskene har vert sa lenge i denne sgrgelige
tilstand at de regner den for & veere menneskehetens skjebnebestemte
lodd. Men Gud skapte ikke menneskene med en slik svak konsti-
tusjon. Denne tilstand er ikke Guds verk, men menneskenes eget.
Det er en fglge av a legge seg til darlige og skadelige vaner, og ved
a krenke naturens lover, som Gud har gitt for & verne om slektens
eksistens. En stadig overtredelse av naturens lover er en fortsatt kren-
kelse av Guds lov. Hvis menneskene hadde vert lydige mot de ti bud
og innrettet sitt liv etter budenes prinsipper, ville den forbannelsens
bglge av sykdom som na flommer over verden, aldri ha kommet.

«Eller vet I ikke at eders legeme er et tempel for Den Hellige
And, som bor 1 eder, og som I har fra Gud, og at I ikke hgrer eder selv
til? For I er dyrt kjgpt. Lr da Gud 1 eders legeme». 1 Kor. 6,19.20.

Nar menneskene lever slik at de gder sin livskraft til ingen nytte
og derved omtaker sine forstandsevner, synder de mot Gud. De &rer
ikke Gud i sitt legeme og sin and, som hgrer Gud til.

Men til tross for den vanaere som menneskene har vist Gud, er de
likevel omfattet av hans kjerlighet. Han har latt sitt lys skinne over
dem, forat de skal kunne innse ngdvendigheten av a innrette sitt liv
etter naturens lover, for a kunne leve et harmonisk og fullkomment
liv. Hvor viktig er det sa ikke at menneskene vandrer i dette lyset, og
at de bruker alle sine evner og krefter bade i kropp og sinn til Guds
ere!

Vi lever i en verden som star i opposisjon til rettferdighet, en
ren karakter og spesielt til vekst i ndden. Rundt omkring oss ser vi
korrupsjon og forfall, misdannelse og synd. Hvor helt motsatt er ikke
alt dette til det verk som ma fullfgres i oss like fgr udgdelighetens
gave vil bli tildelt oss! Guds utvalgte ma sta ubesmittet midt i den
fordervelse som hersker omkring dem i disse siste dager.

De ma ha et helliggjort legeme og en ren and. Hvis dette verk
skal bli fullfgrt, ma vi straks ta fatt pa det, og vi ma gjgre det med
det’ stgrste alvor og pa en forstandig méte. Guds And ma fa en
fullstendig kontroll og innflytelse over alle vare handlinger. . . .
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Menneskene har vanhelliget sjelens tempel, men Gud ber dem
na om a vakne opp og kjempe av all makt for a vinne tilbake sitt
gudgitte menneskeverd. Ingenting uten Guds nade kan overbevise
og omvende menneskehjertet. Fra Gud alene kan de som er slaver
av seder og skikker, fa kraft til & bryte de lenker som binder dem.
Det er umulig for mennesker a fremstille sitt legeme som et levende,
Gud velbehagelig offer, si lenge de fortsatt fglger vaner som virker
nedbrytende bade pa de fysiske, mentale og moralske evner og
krefter. Apostelen sier: «Skikk eder ikke like med denne verden,
men bli forvandlet ved fornyelsen av eders sinn, sa I kan prgve hva
som er Guds vilje: det gode og velbehagelige og fullkomne.» Rom.
12,2.

Selvforskyldt uvitenhet om livets lover

(1872) 3T 140, 141
195. Den merkverdige mangel pa prinsipper som kjennetegner denne
slekt, og som kommer til syne ved forakten for livets og heisens lover,
er 1 hgy grad forbausende. Folk er uvitende om dette emnet til tross
for at lyset skinner overalt omkring dem. Det viktigste spgrsmalet for
de fleste mennesker er dette: Hva skal jeg spise, hva skal jeg drikke,
og hva skal jeg kle meg med? Til tross for alt som er sagt og skrevet
om hvordan vi skal behandle vart legeme, er appetitten fremdeles
den store loven som styrer bade menn og kvinner i alminnelighet.

De moralske evnene er svekket, fordi bade menn og kvinner ikke
vil leve 1 lydighet mot heisens lover og ikke vil gjgre dette til en
petsonlig plikt. Foreldrene overlater sine egne, fordervede vaner til
barna, og snikende sykdommer forderver blodet og svekker hjernen.
De fleste mennesker fortsetter a vaere uvitende om legemets lover,
og de fgyer appetitten og lidenskapene pa bekostning av forstanden
og moralen. De synes a foretrekke a vaere uvitende om fglgene av a
krenke naturens lover. De fgyer en fordervet appetitt, og nyter gift-
stoffer som virker langsomt, men likevel forgifter blodet og forstyrrer
nervesystemet. Fglgene av dette er at de pafgrer seg sykdommer
som knekker dem. Deres venner kaller det forsynets styrelse. Men
dette er en forhanelse mot himmelen. De gjorde opprgr mot naturens
lover, og de matte bare straffen for sine overtredelser. Lidelser og
sykelighet rar overalt omkring oss, og spesielt blant barna. Hvilken
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veldig forskjell er det ikke mellom denne slekten og den som levde i
de fgrste to tusen ar!

Sosiale fglger av en ukontrollert appetitt

[C.T.B.H. 44. 45] (1890) C.H. 112
196. Naturen vil selv protestere mot alle overtredelser av livets lover.
Den vil nok tale misbruk sa lenge den kan makte det, men til sist
ma gjengjeldelsen komme. Den rammer sa vel de mentale som
de fysiske organer. Og f@glgene av overtredelsene stanser ikke ved
overtrederen selv. De vil ogsa gjgre sin virkning pa barna. Pa denne
maten vil det onde ga videre fra generasjon til generasjon.

Ungdommen av i1 dag gir et varsel om hvordan fremtidens sam-
funn vil bli. Nar vi ser pa ungdommen, hvilket hap kan vi sa ha for
fremtiden? De fleste unge 1 dag et glade i1 forngyelser og ser med
uvilje pa arbeidets plikter. De mangler moralsk mot til & fornekte
selvet og til a fglge pliktens krav. De har liten selvkontroll, og de
blir opphisset og sinte sa snart det gis den minste anledning til det.
Svart mange i alle aldrer og stillinger mangler samvittighet og faste
prinsipper. Og med sine vaner til lediggang og ¢dselbet kaster de seg
ut 1 alle slags laster, inntil de forderver samfunnet, slik at det blir et
nytt Sodoma. Hvis appetitten og lidenskapene sto under fornuftens
og moralens kontroll, ville samfunnet se helt annerledes ut. Gud har
aldri akseptert den navarende sgrgelige tilstand. Den er kommet
som en fglge av grove overtredelser av naturens lover.

Overtredelse av Andens og naturens lover

(1898) D.A. 824
197. Til mange av de lidende som Jesus helbredet, sa han: «Synd ikke
mer, forat ikke noe verre skal vederfares deg.» Joh. 5, 14. Pa denne
maéten bekreftet Jesus at sykdom er eo fglge av a overtre Guds lover,
bade naturens lover og de andelige lover. Den store elendigheten
som fyller verden i dag, ville ikke eksistert om menneskene hadde
levd 1 harmoni med Skaperens plan.

Kristus var det gamle Israels leder og lerer, og han lerte dem
at god helse er en belgnning for lydighet mot Guds lover. Den store
lege som helbredet de syke 1 Palestina, talte til folket fra en skystgtte
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og underviste dem om hva de burde gjgre, og hva Gud aktet a gjgre
for dem. Han sa til dem: «Dersom du hgrer pa Herren din Guds
rgst, og gjor det som er rett i hans gyne, og gir akt pa hans bud, og
holder alle hans forskrifter, da vil jeg ikke legge pa deg noen av de
sykdommene som jeg la pa egypterne, for jeg er Herren, din lege.»
2 Mos. 15,26.

Kristus ga Israels folk grundig undervisning om sunne livsvaner,
og dernest ga han dem fglgende forsikring: «Jeg vil holde sykdom
borte fra deg.» 2 Mos. 23, 25. Nar de oppfylte de betingelsene som
Gud hadde stilt, fikk de beviser for at hans lgfter er sannhet: «Det
fantes ikke en eneste svak person i deres stammer.» Sal. 105, 37
(eng. overs.).

Denne undervisningen gjelder ogsa oss. Det finnes betingelser
som alle ma oppfylle, hvis de vil bevare helsen. Alle burde skaffe seg
opplysning om hva disse betingelsene gar ur pa. Gud er ikke tilfreds
med at vi er uvitende om hans lover. Mange kjenner hverken naturens
eller Andens lover. Vi mé samarbeide med Gud for gjenreise bade
kroppens og sjelens helse.

Selvforskyldte lidelser

(1866) H. til L, kap. 3, s. 49
198. Ved sine forkjerte vaner har menneskene padratt seg sykdom-
mer av mange slag. De har ikke undersgkt hvordan de kan leve sunt
og bevare helsen. Og deres overtredelser av helsens lover har fgrt
dem ut i en meget beklagelig situasjon. Det er sjelden at folk finner
frem til den egentlige arsaken til sine lidelser - nemlig sine egne,
forkjeerte livsvaner. De har spist for meget, og har gjort appetitten til
sin gud. I alle sine vaner har de vist ringeakt for liv og helse. Og nar
de sa ble rammet av sykdom, innbilte de seg at det matte vaere Guds
vilje med dem. Men i virkeligheten var det deres egne, darlige vaner
som var skyld 1 elendigheten.

(1905) M.H. 234, 235
199. Sykdom kommer aldri uten en bestemt arsak. Ved a ignorere
naturens lover beredes veien for sykdom. Mange ma lide som en
folge av foreldrenes overtredelser. Selv om barna ikke er ansvarlige
for hva foreldrene har gjort, er det likevel deres plikt & undersgke om
lidelsene skyldes overtredelse av helsens lover. Og sa bgr de vokte
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seg for a tilegne seg de samme forkjerte vanene som foreldrene
deres badde. Ved a leve fornuftig og riktig kan de fa en bedre helse.

Men det store flertallet av menneskene lider pa grunn av sine
egne, forkjerte livsvaner. De viser forakt for helseprinsippene i sine
spise- og drikkevaner, i sin mate a kle seg pa og i sine arbeidsmetoder.
Og overtredelsen av naturens lover far alltid sine naturlige fglger.
Nar sa overtrederne blir rammet av sykdom, prgver de ikke a finne
den egentlige arsaken til lidelsen, men de roper til Gud og klager
over sine plager. Men Gud er ikke ansvarlig for lidelser som er en
direkte fglge av overtredelse av naturens lover.

Sykdom som fglge av en forvent appetitt

(1905) M.H.227
200. Mange padrar seg sykdom pa grunn av tilfredsstillelse av sel-
vet. De har ikke levd 1 overensstemmelse med naturens lover eller
prinsippene for streng renhet. Andre har vist forakt for heisens lover
ved sine darlige vaner i mat og drikke, klesdrakt og arbeid.

Y.I,31.mai 1894
201. Det er ikke ofte at hjernen blir utslitt pa grunn av flittig arbeid
eller hardt studium. Men ved a spise upassende mat til uheldige tider
og ved en sorglgs likegyldighet overfor heisens lover, kan den bli
skadet. Flittig studium er ikke den viktigste arsak til sammenbrudd
av sinnets mentale krefter. Hovedarsaken er upassende kost, ure-
gelmessige maltider og mangel pa mosjon. Uregelmessige tider for
sgvn og mat tapper ut hjernens energi.

(1900) 6T 372, 373
202. Mange lider, og mange gar i graven pa grunn av manglende
kontroll over appetitten. De spiser det som passer for deres forVente
smak, og derved svekker de sine fordgyelsesorganer og skader evnen
til a. assimilere naringen som skulle oppholde livet.

Men ved dette padrar de seg akutte sykdommer, som altfor ofte
ender med dgden. Kroppens sarte organer blir ofte utslitt ved selv-
gdeleggende vaner, og det hos mennesker som burde vite bedre.

Menighetene burde vere trofaste og oppriktige overfor det lys
som Gud har gitt dem. Hvert enkelt medlem 1 menigheten burde la
fornuften rade og legge band pa appetitten.
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Veien til drukkenskap

(1905) M.H. 334

203. Uvanen med a spise for meget begynner i hjemmet. Ved a bruke
fettrik, usunn mat blir fordgyelsesorganene svekket, og lysten til
en enda mer stimulerende kost vekkes. Appetitten blir oppdratt til
stadig a kreve noe som er sterkere. Kravet etter stimulanser kommer
oftere og oftere, og etter hvert blir det vanskeligere a kunne sta imot.
Organismen blir mer eller mindre fylt med giftstoffer, og jo mer ut-
armet kroppen blir, desto sterkere blir trangen til slike ting. Ett skritt
1 den gale retning trekker det neste med seg. Mange som av ptinsipp
ikke ville seite vin eller andre sterke drikker pa bordet, overlesser i
stedet bordet med mat som skaper en slik trang etter sterke drikker,
at det blir nesten umulig a sta imot fristelsen. Uheldige spise- og
drikkevaner gdelegger helsen og bereder veien for drukkenskap.

Leversykdom som fglge av forkjaert kosthold

(1868) 2T 67-70
204. Siste sabbat da jeg talte til menigheten, sa jeg tydelig for meg
de bleke ansiktene deres. Jeg kjente dere igjen, for jeg sa dere slik
som dere var blitt apenbart for meg. Jeg sa hvordan det star til med
dere, og jeg sd de sykdommer som dere har lidt under sa lenge.
Det ble vist meg at dere ikke har levd etter helseprinsippene. Dere
har en usunn appetitt, og dere har degget for smaken pa mavens
bekostning. Dere har spist mat som ikke kan gi godt blod. Og dette
har vert en altfor sterk belastning pa leveren. Arsaken til dette er
at fordgyelsesorganene er blitt svekket. Dere har en sykelig lever
begge to. Helsereformen ville ha blitt en stor velsignelse for dere,
om dere bate ville gjennomfgre den. Men dere har ikke gjort dette.
Dere har en sykelig appetitt. Dere krenker stadig naturens lover som
gjelder for organismen. Dere gjgr dette, fordi dere ikke liker enkel,
alminnelig mat, som bestar av sammalt hvetemel, grgnnsaker og
frukt, som blir tilberedt uten krydderier og fett. Men sa lenge dere
synder mot disse lovene, ma dere lide straffen for overtredelsen.
Husk at for hver overtredelse er det en bestemt straff. Likevel undres
dere over at dere har sd darlig helse. Men dere kan veare sikker pa at
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Gud ikke vil gjgre noe mirakel for a redde dere fra fglgene av deres
egen, uriktige atferd. . . .

Tungtfordpyelig mat
Det finnes ingen behandling som kan hjelpe dere eller lindre deres
plager sa lenge dere spiser og drikker slik som dere gjgr. Dere ma
regulere kostholdet. Dere degger for smaken, og legger en altfor stor
byrde pa fordgyelsesorganene ved a spise usunn mat, og somme
tider altfor meget. Men ved en slik behandling av maven blir den
overanstrengt og uskikket til & fordgye selv den sunneste og bes-
te maten. Dere utarmer maven til stadighet fordi dere praktiserer
uheldige spisevaner. Dere bruker mat som er altfor konsentrert og
rik pa neringsstoffer. Den maten dere bruker, er ikke tilberedt pa
en enkel og naturlig mate. Den er fullstendig uskikket for maven.
Dere har tilberedt den for a behage smaken. Hele organismen er blitt
overanstrengt i sin kamp for a sta imot det gdeleggelsesverk den blir
utsatt for. Dere ma lide straffen for a ha overtradt naturens lover.
Gud har fastsatt lover for organismen, og dere kan ikke krenke disse
lovene uten a matte ta straffen som fglger med overtredelsen. Dere
har bare tenkt pa smaken uten a ta hensyn til helsen. Dere har nok
gjort en del forandringer i1 kostholdet, men dette er bare det fgrste
skrittet i retning av kostreform. Gud krever at vi skal vise métehold
i alt. «Enten I altsa eter eller drikker, eller hva I gjgr, sa gjgr alt til
Guds ®re!»

Er sykdom skjebnebestemt?
Av alle de familier som jeg kjenner, er det ingen som trenger helse-
reformen mer enn dere gjgr. Dere klager over smerter og plager som
dere ikke kan fatte arsaken til, og sa prgver dere a avfinne dere med
plagene sa godt dere kan. Dere mener at disse lidelsene er kommet
over dere som en fglge av skjebnens eller forsynets lune. Men hvis
dere kunne apne gynene og se de uheldige livsvanene som dere har
praktisert i arenes lgp og som har fgrt dere inn i denne sgrgelige
helsetilstanden, ville dere bli forbauset over at dere virkelig har vert
sa blinde at dere ikke har sett den virkelige arsaken. Dere har lagt
dere til en unaturlig appetitt, og dere far ikke halvdelen av den gle-
den som dere kunne ha hatt av maten, om dere ikke hadde gdelagt
appetitten. Dere har fordervet den naturlige smaken, og dere ma lide
straffen for dette, selv om den er temmelig smertefull.
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Prisen for et «godt maltid»
Naturen avfinner seg med misbruk sa lenge den kan tale det. Men nar
det gar for vidt, reiser den seg i protest og gjor kraftige anstrengelser
for a bli kvitt de byrder som er lagt pa den. Organismen prgver a
unnga den darlige behandlingen som den er blitt utsatt for. Da blir
det hodepine, kuldegysninger, feber, nervgsitet, lammelse og andre
plager uten tall. Uriktige spise- og drikkevaner gdelegger helsen,
og dermed ogsa gleden og tilfredsheten i livet. Mange ganger har
dere kjgpt det som dere kaller «et godt maltid mat», og har mattet
betale med feber i kroppen og tap bade av appetitt og sgvn. Bare for
a nyte et maltid mat som behaget smaken, matte dere betale med
appetittlgshet, sgvnlgse netter, ubehag og mange timers lidelse.

Tusener av mennesker har fgyd sin forvente appetitt ved a spise
et sakalt «godt maltid mat», og resultatet har vert at de har fatt
feber eller kanskje en akutt sykdom med dgden til fglge. Det er en
dyrekjgpt glede. Men mange har gjort nettopp dette, og nar disse
selvmorderne er dgde, blir de lovprist av venner og prester, som
forsikrer at de blir baret direkte til himmelen ved dgden. For en
tanke! Fratsere i himmelen! Nei, nei, slike mennesker vil neppe
komme inn gjennom perleporten til Guds stad. Slike mennesker vil
neppe bli stilt ved den hgyre siden av Jesus, var dyrebare frelser. De
passer ikke sammen med den lidende sorgens mann fra Golgata, han
som levde sitt liv i selvforsakelse og selvoppofrelse. Det finnes et
annet sted som er bestemt for alle de uverdige, som ikke skal fa del
1 det evige liv og den uforgjengelige arv.

Innflytelsen pa humgret

Brev 274, 1908
205. Mange vil gdelegge sitt gode humgr ved a spise for meget. Vi
burde vere like omhyggelige med a laere helsereformens lekser som
vi er til & lere viktige oppgaver til en eksamen. De helsevaner som
vi danner, vil hjelpe oss til & bygge en karakter for det fremtidige liv.
Det er mulig a gdelegge hele var andelige erfaring ved amisbruke
og mishandle maven.
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Appell om reform

(1905) M.H. 308
206. Nér vi har praktisert forkjaerte spisevaner, ma vi ikke ngle med
a komme inn i et annet spor. Nar noen har fatt darlig fordgyelse som
fglge av en langvarig mishandling av maven, ma de gjgre alvorlige
anstrengelser for a ta vare pa de vitale krefter som enna er tilbake.
Det ma gjgres ved a fjerne arsakene til sykdommen. Det er mulig
at en mave som 1 lengre tid har vaert misbrukt, aldri kan bli helt bra
igjen. Men fornuftig kost vil hindre skaden i a bli stgrre, og mange
vil fgle en betydelig forandring til det bedre. Det er ikke lett a kunne
gi rad og veiledning som kan passe i hvert enkelt tilfelle. Men ved
a fglge de rette prinsippene i kostholdet vil maven etter hvert bli
sapass frisk at den som tilbereder maten, ikke lenger behgver a finne
pa noe ekstra som kan friste appetitten.

Matehold i vare spisevaner vil bli belgnnet bade med en god
helse og med intellektuell og moralsk styrke.

(1905) MHR 295
207. Vi ma velge matvarer som er rike pa de viktige n@ringsemnene
som kroppen trenger. Men appetitten er ikke den rette veileder i
valget. Som en fglge av uriktige spisevaner er appetitten blitt for-
dervet. Den kan somme tider gjgre krav pa mat som skader helsen
og kanskje gir svakhet i stedet for styrke. Skikk og bruk er heller
ikke en god veileder 1 valg av naringsmidler. Den sykelighet og
de lidelser som vi ser omkring oss overalt, skyldes for en stor del
populare villfarelser i kostspgrsmalet.

(1909) 9T 160
208. Bare nar vi er fornuftige nok til a innrette vart liv etter de riktige
helseprinsippene, kan vi se de triste fglgene av a leve pa en usunn og
upassende kost. De som har fatt gynene opp for de feil de har gjort,
og som har hatt mot nok til a forandre sine spisevaner, vil finne at
en slik reformprosess krever bade kamp og stor utholdenhet. Men
nar smaksevnen igjen virker pa en naturlig mate, vil vi skjgnne at
visse sorter mat som vi f@gr mente var sunne og uskadelige, er den
egentlige arsaken bade til darlig fordgyelse og andre sykdommer.

(1909) T 156
209. Gud krever at hans folk stadig skal gjgre fremskritt. Vi ma lere
a forsta at en forvent appetitt er den stgrste hindringen for a kunne
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oppna intellektuell utvikling og helliggjgrelse av sjel og sinn. Til
tross for var hgye bekjennelse av helsereformen, er det fremdeles
mange som spiser altfor meget. En gradig appetitt er den viktigste
arsaken til fysisk og intellektuell svakhet, og er for en meget stor del
skyld i sykelighet og en altfor tidlig d¢d. Alle som gnsker a oppna
andelig renhet, ma alltid huske pa at i Kristus er det kraft nok til a
kunne kontrollere appetitten.

[103]



[104]

Fglgene av a spise for meget

En vanlig, men alvorlig sykdom

Brev 17, 1895
210. A overanstrenge maven er en meget alminnelig synd. Nar vi
spiser for meget, blir hele organismen overbelastet. Normalt skulle
maten opprettholde og styrke livskraften og livsfunksjonene, men
ved a spise for meget blir hele organismen svekket. Det er nettopp
dette Satan gnsker a oppna. Ved a spise for meget bruker menneskene
sine vitale krefter til a ta seg av overflgdig naring.

Ved fratseri gdsler vi med de gavene Gud har gitt oss til livets
opphold, og vi gar glipp av store velsignelser. Og ikke nok med det,
vi gjgr ogsa stor skade pa hele organismen. Vi forderver Guds tempel,
som blir svekket og skjemmet. Organismen makter ikke lenger a
utfgre sine funksjoner sa hensiktsmessig og grundig som den ellers
kunne ha gjort. Hele organismen fungerer ikke slik som Gud hadde
bestemt at den skulle gjgre. Pa grunn av en selvisk tilfredsstillelse
av appetitten har menneskene overanstrengt kroppens vitale krefter.
De tvinger organismen til a gjgre et arbeid som den skulle ha vart
fritatt for.

Hvis alle mennesker hadde gjort seg kjent med kroppens levende
maskineri, ville de aldri ha gjort seg skyldige 1 et slikt misbruk. Men
hvis de elsker sine selviske nytelser sa hgyt at de vil fortsette med
slike selvgdeleggende vaner, vil de enten lide en altfor tidlig dgd,
eller de vil i arevis bli en byrde bade for seg selv og sine pargrende.

Overbelastning av organismen

[C.TB.H.51](1890) C.H. 119
211. Det er mulig a spise for meget endog av sunn mat. Vi ma ikke
tto at nar vi har sluttet med a spise uren og usunn mat, kan vi spise
alt vi lyster av sunn mat. Hvis vi spiser for meget, uansett hvilken
kvalitet maten har, vil kroppens levende maskineri bli overbelastet,
og dets funksjoner vil bli forstyrret.
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Signs. 1. sept. 1887
212. A spise for meget endog av sunn mat vil ha en skadelig virk-
ning pa organismen, og de intellektuelle og moralske evner vil bli
avstumpet og svekket.

Brev 73a, 1896
213. Nesten alle medlemmene av den menneskelige familie spiser
mer enn organismen trenger. Den overflgdige maten opplgses og gar
i forratnelse. . . . Hvis vi belaster maven med mer mat enn kroppen
trenger - selv om det er aldri sa sunn og god mat vil dette overskud-
det bli en byrde for kroppen. Hele organismen ma gjgre desperate
anstrengelser for a kunne disponere dette overskuddet. Det er dette
ekstraarbeidet som gjgr at vi fgler oss sd slappe og trette. Noen
mennesker har gjort det til en vane a spise ustanselig. Nar de fgler
seg slappe, tror de at de er sultne, men i virkeligheten skyldes denne
sultfornemmelsen at fordgyelsesorganene er blitt overanstrengt.

(1900) 6T 343
214. Ungdvendige bekymringer og anstrengelser blir ofte gjort bare
for & kunne by vare gjester en storslatt oppdekning av overdadige
retter. Men husmoren ma kanskje arbeide mer enn hun har godt
av bare for a kunne lage all denne maten. Og fglgen av a sette sa
mange delikate retter pa bordet er at gjestene spiser for meget. Hus-
moren padrar seg sykdom og plager pa grunn av overanstrengelse,
og gjestene som har spist for meget, ma ogsa unngjelde. Slike over-
dadige spisefester blir ofte en byrde for husmoren og til stor skade
for gjestene.

Health Reformet, juni 1878
215. Matfester og spising til upassende tider gver sin innflytelse
pa hver eneste fiber i hele organismen. Ogsa sinnet blir i hgy grad
pavirket av det vi spiser og drikker.

(1876) 4T 96
216. Det er sant at de unge som enna ikke er fullt utviklet, kan ta
skade av a bli palagt for hardt arbeid. Men om det kanskje er hundrer
som har knekket helsen ved overanstrengelse, er det tusener som
ruinerer helsen ved dovenskap, lediggang og fratseri.
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Fratseri - en dgdssynd

(1880) 4T 454,455
217. Noen gver ingen kontroll over appetitten, og de fgyer smaken
pa bekostning av helsen. Som en fglge av dette blir hjernen omtéaket
og tankene trege. De makter ikke a gjgre det arbeid som de kunne
ha gjort hvis de hadde praktisert matehold og selvfornektelse. De
rgver fra Gud de intellektuelle og fysiske kreftene som kunne ha
veart heiliget til hans tjeneste, hvis de bare hadde vist matehold i alle
ting.

Paulus var en helsereformator. Han sa om seg selv: «Jeg un-
dertvinger mitt legeme og holder det 1 trelldom, forat ikke jeg som
preker for andre, selv skal finnes uverdig.» 1 Kor. 9, 27. Paulus fglte
at han var ansvarlig for a bevare alle sine evner og krefter for a kunne
bruke dem til Guds @re. Men hvis Paulus sto i fare for & misbruke
sine krefter ved mangel pa matehold, er vi langt mer utsatt enn han
var. Det er fordi vi ikke fgler og innser slik som Paulus gjorde, hvor
viktig det er & @re Gud i vart legeme og i var and, som hgrer ham
til. Fratseri er var tids store synd.

Guds ord stiller fratseri i klasse med drukkenskap. Denne synden
var sa stor i Guds gyne at han ga Moses befaling om at hvis en sgnn
nektet a ta imot undervisning fra sine foreldre om a holde appetitten
i tgmme, og hvis gutten til tross for gjentatte advarsler fortsatte a
proppe seg med alt han hadde lyst pa, skulle foreldrene fgre sgnnen
frem for Israels ledere, og den vanartede s@nnen skulle stenes. (5
Mos. 21, 18-21) En fratsers stilling ble den gang betraktet for & vere
haplgs. En fratser ville ikke vere til noen nytte for andre, og han
ville bare bli en forbannelse for seg selv. Han var ikke skikket til
a bare ansvar av noen art. Hans innflytelse ville bare smitte andre,
og verden ville vare bedre uten en slik person. Fratserens darlige
egenskaper ville ga i arv i hans slekt. De som fgler at de er ansvarlige
overfor Gud, vil ikke tillate dyrjske tilbgyeligheter a herske over
fornuften. De som gjgr dette, er ikke kristne, hvem de enn er, og
uansett hvilken hgy bekjennelse de har. Kristus ga sine disipler
folgende formaning: «Derfor skal I vere fullkomne, ljksom eders
himmelske Far er fullkommen.» Matt. 5, 48. Jesus viser oss her at
vi kan vare fullkomne pa vart menneskelige felt, liksom Gud er
fullkommen pa sitt.
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Mange retter frister til fratseri

(1905) M.H. 306, 307
218. Mange som har sluttet med & spise kjgtt og andre tunge og
skadelige ting, synes a mene at nar de er gatt over til et enkelt og
sunt kosthold, kan de fgye appetitten sa meget de bare lyster, og sa
spiser de for meget. Ja, somme tider hengir de seg til det rene fratseri.
Dette er en stor feil. Fordgyelsesorganene ma ikke bli over. belastet
hverken av matens mengde eller kvalitet, slik at organis. men ikke
makter 4 tilpasse den til sitt behov.

Skikk og bruk krever at maten skal serveres i form av forskjellige
retter. Nar man sa ikke vet hva den neste tetten er, kan man lett
komme til a spise seg mett av fgrste rett, selv om gjesten vet at
han ikke taler den sa godt. Nar sa den siste lekre retten blir servert,
kommer han i skade for a ga over streken, og til slutt kaster han seg
over en ualminnelig fristende dessert, som det kanskje viser seg at
han ikke taler. Hvis alle rettene som var bestemt til maltidet, var
plassert samtidig pa bordet, kunne man fa anledning til & gjgre et
fornuftig valg.

Somme tider merker man fglgene av a ha spist for meget straks
etter maltidet. Til andre tider fgler man ingen smerte. Likevel hat
fordgyelsesorganene mistet en hel del av sin vitale kraft, og selve
grunnlaget for fysisk styrke blir underminert.

Den overflgdige maten er en belastning for organismen, og frat-
seren synker hen i en usunn og sykelig tilstand. Nar maven har fatt
for meget mat a arbeide med, trekkes en uforholdsmessig mengde
blod til fordgyelsesorganene, og dette fgrer til at hender og fatter
lett blir kalde. Den ungdige mengden av mat overanstrenger for.
dgyelsesorganene, og nar de har utfgrt sitt arbeid, kommer en fglelse
av matthet og slapphet. Noen som har gjort det til en vane a spise
for meget, kaller denne stadige fglelsen av tomhet for sult. Men den
kommer 1 virkeligheten av at fordgyelsesorganene er blitt overan-
strengt. Somme tider blir hjernen sa omtaket at man blir fullstendig
uopplagt bade til fysisk og mentalt arbeid.

Disse ubehagelige symptomene skyldes at organismen har veart
ngdt til & gjgre sitt arbeid ved hjelp av sine reservekrefter og der.
ved er blitt fullstendig utmattet. Maven roper: «Gi meg ro!» Men
mange oppfatter fglelsen av matthet som et krav etter mer mat. I
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stedet for a la maven fa hvile, gir de den en ny porsjon mat, som
betyr en ny byrde for den. Som en fglge av en slik mishandling blir
fordgyelsesorganene ofte helt utslitt, mens de enna burde vare i
stand til & utfgre sitt normale arbeid.

Arsaken til fysisk og mental svakhet

(1890) G.T.B.H. 154
219. Som et folk spiser vi 1 alminnelighet for meget, til tross for
var hgye bekjennelse av helsereformen. En utemmet appetitt er den
viktigste arsaken til fysisk og mental svakhet, og den er selve roten til
en stor del av den svakhet og sykeligher vi ser omkring oss overalt.

(1870) 2T 362-365
220. Mange som har tatt imot helsereformen, har sluttet a nyte skade-
lige ting. Men betyr na dette at de da kan spise sa meget de orker av
gode ting? De sitter ved bordet, og i stedet for a tenke pa hvor meget
de kan tillate seg a spise, gir de appetitten frie tgyler, og spiser altfor
meget. Maven far sa meget a gjgre at den ikke er i stand til a klare
det. Resten av dagen bruker den til a klage over de svare byrdene
som blir lagt pa den. Men all den maten som vi forterer, og som
kroppen ikke har bruk for, blir en tung byrde for hele organismen.
Den overflgdige maten hindrer kroppens levende maskineri i a utfgre
sine funksjoner. Hele organismen blir over. anstrengt, slik at den ikke
kan gjgre sitt arbeid pa en tilfredsstil. lende mate. Kroppens vitale
organer blir tvunget til & gjgre ekstra. arbeid, og hjernens nervekraft
ma overfgres til fordgyelsesorganene for & hjelpe dem til 4 ta seg av
den maten som kroppen ikke har bruk for. . . .

Hvordan virker det pd maven nar vi spiser for meget? Den blir
svekket, og hele fordgyelsesprosessen kommer i ulage. Fglgen av
dette blir at forskjellige sykdommer og mange slags besvarligheter
kommer til & plage oss. De som i forveien er sykelige, blir verre.
Og hvis de fortsetter med a spise for meget, vil livskraften stadig
svekkes sa lenge de lever. De bruker sine livsviktige reservekrefter
til 4 ta seg av ungdvendig mat. Hvilken fryktelig situasjon er de ikke
kommet 1!

I var egen familie kjenner vi til av egne erfaringer hva det vil si
a ha darlig fordgyelse. Vi vet at dette er en meget ubehagelig lidelse.
De som har en darlig fordgyelse, ma lide bade fysisk og psykisk. Og
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hvis ikke mavepasientens pargrende er helt ufglsomme, vil ogsa de
fa sin del av ubehagelighetene som fglger med denne sykdommen.

Men til tross for dette er det noen som sier: «Du skal ikke bry
deg med hva jeg spiser og drikker. Det blir min egen sak hvordan jeg
vil leve.» Men de som er ngdt til & veere sammen med mennesker
som lider av darlig fordgyelse, kan fortelle at det er en lidelse a
omgas dem. De blir irritert og oppfarende for bagateller som friske
mennesker ikke bryr seg om. Det synes naturlig for slike mennesker
a veere gretne. De fgler seg uvel, og for dem ser det ut som om barna
deres er meget uskikkelige. De kan ikke snakke rolig og behersket til
dem, og de kan heller ikke uten sa@rskilte anstrengelser beherske seg
nar de er sammen med andre i familien. Alle som kommer i kontakt
med dem, far fgle noe av det ubehag som fglger med sykdommen.
De som lider av darlig fordgyelse, kaster en mgrk skygge omkring
seg. Kan vi sa ikke se at vare spise- og drikkevaner pavirker andre?
Jo, det gjgr vi uten tvil. Vi bgr derfor vaere meget omhyggelige med
a ta vare pa helsen, slik at vi kan vare i best mulig form. Bare pa
den maten kan vi gi Gud en fullverdig tjeneste og samtidig gjgre var
plikt 1 samfunnet og 1 familien.

Men endog helsereformens forkjempere kan gjgre feil nar det
gjelder mengden av mat som de bgr spise. Det gar an a spise til
overmal av sunn, god mat.

MS 93. 1901
221. Herren har undervist meg om at vi 1 alminnelighet spiser for
meget. Mange fgler et sterkt ubehag som fglge av det, og ofte leder
dette til en alvorlig sykdom. Det er ikke Gud som har lagt denne
straffen pa dem. De er selv skyld i sin sgrgelige tilstand. Gud gnsker
at de skal forsta at smerten er en fglge av overtredelse av naturens
lover.

Mange spiser for hurtig. Andre spiser til samme maltid forskjel-
lige sorter mat som ikke passer sammen. Hvis de bare husket pa hvor
meget de piner sjelen nar de piner maven, og hvor dypt Kristus blir
vanaret nar de skader fordgyelsen, ville de vare tapre, selvoppof-
rende menn og kvinner som ville gi maven tid til & gjenvinne helsen.
Nar vi sitter ved bordet, kan vi gjgre helsemisjonsarbeid ved a spise
og drikke til Guds re.
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Sgvnighet ved mgtene

(1870) 2T 374
222. Nar vi spiser til overmal, gjgr vi synd mot vart eget legeme.
Under sabbatsmgtene i Guds hus sitter fratsere og sover mens bren-
nende sannheter fra Guds ord forkynnes. De kan hverken holde
gynene apne eller fatte de alvorlige prekener som blir holdt. Tror
dere at slike personer @rer Gud i sitt legeme og sin and, som hgrer
Gud til? Nei, de vanzrer Gud. Hva er arsaken til plagene hos en
som har darlig fordgyelse? I stedet for a holde seg ngye til bestemte
spisetider, har han latt appetitten rade, og har gitt seg til a spise mel-
lom maltidene. Hvis han har stillesittende arbeid, har han kanskje
ikke sgrget for a fa hjelp til sin svake fordgyelse i form av frisk,
styrkende luft. Det er mulig at han heller ikke har sgrget for a fa
tilstrekkelig mosjon til a bevare helsen.
(1905) M.H. 307

223. Pa sabbaten bgr vi ikke dekke bordet med flere retter eller med
mer mat enn pa andre dager. Maten bgr tvert imot vare enklere pa
sabbaten, og da bgr vi ogsa spise mindre enn ellers. Dette er ngdven-
dig forat vi kan ha en klar, vaken hjerne som kan fatte andelige ting.
En tung mave betyr en tung hjerne. De mest dyrebare sannheter kan
forkynnes, men de gjgr ikke noe inntrykk pa oss, fordi vi har spist
upassende mat, som har gjort hjernen dgsig. Ved a spise for meget
pa sabbaten, gjgr mange mer skade enn de forstar, fordi de gjgr seg
uskikket til a fa noen nytte av sabbatens hellige anledninger.

Arsaken til glemsomhet

Brev 17, 1895
224. Herren har gitt meg spesielt lys til deg om a vaere mateholden
i alle ting. Du viser ikke matehold i dine spisevaner. Du spiser
ofte dobbelt s meget som kroppen trenger. Denne maten ratner i
maven. Din ande er frastgtende. Din snue har forverret seg. Din mave
er overanstrengt. Energi fra hjernen og andre livsvikige organer
ma ledes til a drive den mgllen som skal male den ungdvendige
maten som du har fylt maven med. Du har i denne saken vist liten
barmhjertighet mot deg selv. Du er en storspiser nér du sitter ved
bordet. Dette er en av de viktigste arsakene til din glemsomhet og
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din darlige hukommelse. Du sier ting som jeg vet at du har sagt, og
sa snur du helt rundt og pastar at du har sagt noe annet. Jeg visste
om dette, men jeg lot det passere, fordi det er et tydelig resultat av
dine spisevaner. Men hva nytter det a snakke om dette? Det vil ikke
kurere ditt onde.

Rad til predikanter og andre arbeidere

(1905) M.H. 308-310
225. A spise for meget er spesielt skadelig for dem som har et tregt
lynne. De bgr spise meget sparsomt og sgrge for a fa rikelig mosjon.
De er som regel menn og kvinner som av naturen er godt utrustet,
men de utretter ikke halvdelen av det de kunne ha gjort, om de hadde
gvd seg i selvkontroll og hadde lagt band pa appetitten.

Mange skribenter og talere har gjort feil pa dette punkter. Etter a
ha spist bade vel og lenge, tar de fatt pa stillesittende sysler. De leser,
skriver og studerer, og de har ingen tid til overs for fysisk mosjon.
Som en fglge av dette blir den frie strgm av tanker og ord lammet.
De kan hverken skrive eller tale med den ngdvendige kraft og glgd
for a na hjertene. Deres anstrengelser er tamme og frukteslgse.

De som barer stort ansvar, og s@rlig de som er opptatt av ande-
lige interesser, burde vare personer med varme fglelser og hurtig
fatteevne. De behgver fremfor alle andre & vise matehold i sine
spisevaner. Fettrike delikatesser burde ikke finnes pa deres bord.

Hver dag ma personer i ansvarsfulle stillinger ta viktige beslut-
ninger som har meget vidtrekkende virkninger. De ma ofte tenke
meget hurtig, men det er mulig bare for dem som praktiserer strengt
matehold. Sinnet blir styrket nar de fysiske og mentale kreftene blir
behandlet pa en korrekt mate. Hvis anstrengelsene ikke er for store,
vil hvert krafttak gi stgrre styrke.

Men det hender altfor ofte at de som arbeider med viktige planer,
og som ma ta viktige avgjgrelser, blir pavirket i gal retning pa grunn
av en upassende kost. En urolig mave skaper en urolig og usikker
sinnstilstand. Det ubalanserte sinn skaper irritasjon, brutalitet og
urettferdighet. Mange gode planer som kunne ha blitt til stor vel-
signelse for verden, er blitt skjgvet til side, og mange urettferdige,
skadelige og endog grusomme beslutninger er gjort som en direkte
folge av en sinnstilstand som skyldes forkjerte spisevaner.
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Jeg har et godt rad til andsarbeidere og andre som hit stillesitten-
de arbeid. De som har tilstrekkelig moralsk mot og selvkontroll, kan
prgve det. Mitt rad er dette: Spis bare to eller tre sorter enkel, sunn
mat til hvert maltid, og spis ikke mer enn det som er ngdvendig for
a stille sulten. Sgrg for a fa rikelig mosjon hver dag. Prgv sa a finne
ut om dere har hatt noen nytte av dette programmet.

Kroppsarbeidere som er opptatt med tungt fysisk arbeid, er ikke
ngdt til a veere sa forsiktige hverken med kvantitet eller kvalitet av
maten de spiser. Men de som har stillesittende arbeid, er ngdt til a
praktisere strengt matehold i bordets gleder. Ogsa de som har fysisk
arbeid, ville ha en bedre helse om de gjennomfgrte selvkontroll i
mat og drikke.

Noen har bedt om a fa bestemte regler for kostholdet. De spiser
for meget, og de beklager det, og sa blir de opptatt med a tenke pa
hva de skal spise og drikke. Men dette er ikke som det bgr vere. En
kan ikke sette opp bestemte regler for en annen. Hver enkelt av oss
bgr praktisere sunn fornuft og selvkontroll, og alle bgr handle etter
sunne prinsipper.

Darlig fordgyelse pavirker beslutningsprosessen

(1902) 7T 257, 258
226. Nar noen sitter ved et bord som bugner av gode retter, fristes de
til a spise mer enn maven kan fordgye. En overlesset mave kan ikke
gjore tilfredsstillende arbeid. Som en fglge av dette melder det seg
en ubehagelig folelse av dorskhet, og hjernen kan ikke arbeide raskt
og effektivt. Ved a spise flere sorter mat som ikke passer sammen,
blir det uro i maven, og det oppstar gjering. Blodet blir urent, og
hjernen blir trett.

En meget alminnelig arsak til darlig fordgyelse er at man spiser
for meget eller spiser for mange slags mat til samme maltid. De sarte
fordgyelsesorganene blir ofte alvorlig skadet pa grunn av en slik
mishandling. Forgjeves sender maven klager og protester. Den appel-
lerer til hjernen om a tenke pa arsak og virkning. Det ungdvendige
overskudd av mat som blir spist, og den upassende sammensetning
av maten, gjgr sitt nedbrytende arbeid. Forgjeves sender fordgyelses-
organene ubehagelige varsler om a vise stgrre forsiktighet. Lidelse
blir fglgen av ulydighet. Sykdom kommer 1 stedet for god helse.
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Men na vil vel noen spgrre: Hva har alt dette & gjgte med styre-
mgtene? Svaret er at dette er meget viktig nettopp 1 forbindelse med
styremgter. Virkningene av darlige spisevaner bringes ofte direkte
inn i styremgter og radslagningsmgter. Hjernen pavirkes av maven.
Forstyrrelser 1 fordgyelsen skaper forvirring og uklarhet 1 hjernen.
En sykelig mave skaper en sykelig tilstand 1 hjernen, og somme
tider kommer dette til syne ved at noen styremedlemmer kan holde
urokkelig fast ved forkjerte meninger og ideer. Men den visdom
som disse personene mener a ha, er bare darskap i Guds gyne.

Jeg fremholder dette som en arsak til den virkelige situasjon
i mange av vare styremgter. Det har vist seg at mange spgrsmal
som burde ha veart drgftet grundig og alvorlig, bare har vakt liten
interesse. Og beslutninger som er av den aller stgrste betydning,
er blitt gjort i all hast. Ofte nar det burde ha vert full enighet i
positiv retning, har det vare en avgjort negativ holdning, og den har
fullstendig forandret og gjennomsyret atmosfaren ved hele mgatet.
Igjen og igjen er disse tragiske resultatene blitt vist meg.

Jeg tar frem denne saken nd fordi jeg har fatt undervisning om a
si til mine brgdre, predikantene, fglgende: Mangel pa matehold ved
bordet vil gjgte dere uskikket til a kunne skjelne mellom hellig ild
og alminnelig ild. Og ved denne mangel pa matehold viser dere ogsa
ringeakt for de advarslene som Herren har gitt dere. Herren har sagt
til dere: «<Hvem blant eder frykter Herren og hgrer pa hans tjeners
rgst? Nar ban vandrer i mgrke, og intet lys skinner for ham, skal han
sette sin lit til Herrens navn og stole pa sin Gud!» Es. 50, 10. Skal
vi ikke dra ner til Herren, forat han kan frelse oss fra alt umatehold
1 mat og drikke, fra all vanhellig lidenskap og all ondskap? Skal
vi ikke ydmyke oss for Gud og legge bort alt som forderver bade
legeme og and, forat vi kan utvikle en hellig karakter?

Ingen anbefaling for helsereformen

(1880)4T416,417
227. Vare predikanter er ikke ngye nok med sine spise- og drikke-
vaner. De spiser altfor meget og for mange sorter mat til samme
maltid. Mange av dem er helsereformatorer bare i navnet. De har
ingen bestemte regler i sitt kosthold. De tillater seg a spise frukt og
ngtter mellom maltidene, og ved a gjgre dette legger de altfor store
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byrder pa fordgyelsesorganene. Noen spiser tre maltider om dagen,
nar bare to maltider ville ha vart bedre for deres fysiske og andelige
helse. Nar de lovene som Gud har gitt til & styre vart fysiske system,
blir krenket, er straffen uunngaelig.

Pa grunn av uforsiktighet i spisevaner er sansene blitt halvveis
lammet hos noen. De ser ut til a vaere dorske og sgvnige. Disse bleke
predikantene, som lider pa grunn av en selvisk tilfredsstillelse av
appetitten, er ingen reklame for helsereformen. Nar man er overan-
strengt av arbeid, er det klokt a slgyfe et maltid av og til. Pa den
maten far organismen anledning til a komme til krefter igjen. Vare
arbeidere kunne gjgre langt mer for a fremme helsereformen om de
ville praktisere den i stedet for & preke om den. Nar velmenende
venner dekker et festbord for predikanten, er det vanskelig for ham
a holde pa prinsippene. Men ved a si nei takk til de lekre rettene,
krydderiene, te og kaffe, viser de at de praktiserer heisereformen.

Noen har krenket livets lover, og som en fglge av dette ma de
baere visse lidelser. Men pa grunn av dette er det blitt satt et brenne-
merke pa helsereformen.

Overdrivelse 1 mat og drikke, sgvn og synsinntrykk, er synd. En
harmonisk og normal funksjon av alle organer og krefter 1 kropp og
sinn skaper lykke. Og jo mer opphgyet og foredlet vare evner blir,
desto renere og mer ekte blir var lykke.

A grave sin egen grav

(1880) 4T 408, 409

228. Grunnen til at sa mange av vare predikanter plages av sykdom-
mer, er at de ikke far tilstrekkelig mosjon, og at de gjgr seg skyldig
i a spise for mye. De forstar ikke at en slik livsfgrsel setter selv
den sterkeste konstitusjon 1 fare. De som 1 likhet med deg har et
flegmatisk temperament, burde spise meget sparsomt, og de ma ikke
glemme fysisk mosjon. Mange av vare predikanter graver sin egen
grav med tennene. Nar organismen ma ta seg av de store byrdene
som vi legger pa fordgyelsesorganene, lider hele legemet, og hjer-
nens nervekraft blir svekket. Vi ma lide straffen i vart eget legeme
for hver eneste krenkelse av helselovene.
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Mangel pa selvkontroll

(1864) Sp. Gift, 1V, 120
229. Adam og Eva var edle av skikkelse og fullkomne i skjgnnhet.
De var syndfrie, og de hadde en fullkommen helse. Hvilken kon-
trast 1 forhold til menneskene 1 dag! Skjgnnheten er borte, og den
fullkomne helsen er ukjent. Overalt omkring oss ser vi sykdom, mis-
dannelse og andssvakhet. Jeg spurte om arsaken til denne kolossale
degenerasjon. Jeg ble henvist til & betrakte Eden. Eva ble lokket av
slangen til a spise frukten av det eneste treet som Gud hadde forbudt
dem a spise av, eller endog a rgre ved, forat de ikke skulle dg.

Eva hadde alt som kunne gjgre henne lykkelig. Hun var omgitt
av frukt av alle slag. Men frukten pa det ene forbudte treet syntes
likevel a vaere mer tiltrekkende for henne enn frukten pa alle de
andre treerne som hun fritt kunne spise av. Hun hadde ingen kontroll
over sine gnsker. Hun spiste av den forbudte frukten, og ved hennes
eksempel og innflytelse spiste ogsi hennes -mann av den. Fglgen var
at en forbannelse kom til a hvile over dem begge. Ogsi jorden ble
forbannet som en fglge av deres synd.

Siden fallet har umatehold i nesten alle formet eksistert blant
menneskene. Appetitten har overtatt kontrollen av fornuften. Men-
neskeslekten har fulgt i ulydighetens spor. Eva ble lokket av Satan
til & ringeakte det forbudet som Gud hadde gitt, og menneskeslekten
har trgstet seg med at fglgene av overtredelsen neppe ville bli safryk-
telige som man hadde ventet. Menneskene har krenket helselovene,
og de har gitt til ytterlighet 1 nesten alle ting. Og sykdommene har
gkt fra slekt til slekt. Arsakene er blitt fulgt av virkningene.

Noahs dager og vare

[C.TB.H. A, 12] (1890) C.H. 23, 24
230. Da Jesus satt pa Oljeberget sammen med disiplene, underviste
han dem om de tegn som skulle varsle hans komme. Jesus sa til
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dem: «Som Noahs dager var, saledes skal Menneskesgnnens komme
veare; for likesom de i dagene fgr vannflommen at og drakk, tok til
ekte og gav til ekte, like til den dag da Noah gikk inn i arken, og de
visste ikke av fgr vannflommen kom og tok dem alle, saledes skal
Menneskesgnnens komme vare.» Matt. 24, 37-39.

De samme syndet som fgrte straffedommer over verden i Noahs
dager, eksisteter 1 dag. Menn og kvinner har dyrket bordets gleder,
slik at det har utartet til fratseri og drukkenskap. Denne fremtredende
synd, a fgye en fordervet appetitt, oppflammet menneskenes liden-
skaper 1 Noahs dager og ledet dem til en omfattende fordervelse.
Vold, forbrytelser og alle slags synder nadde opp til himmelen. Den
moralske fordervelsen ble til slutt fjernet fra jorden ved en vannflom.

De samme syndene, fratseri og drukkenskap, svekket de mo-
ralske fglelsene hos innbyggerne i Sodoma i1 den grad at de regnet
forbrytelser for a vere en forngyelse. Men Kristus har gitt mennes-
kene i var tid fglgende advarsel: «Pa samme vis - likesom det gikk i
Lots dager: de at og drakk, de kjgpte og solgte, de plantet og bygget;
men den dag da Lot gikk ut av Sodoma, da lot Gud ild og svovel
regne fra himmelen og gdela dem alle sammen - saledes skal det
ogsa ga pa den dag da Menneskesgnnen apenbares.» Luk. 17,28-30.

Jesus har 1 disse versene gitt oss en meget viktig lerdom. Han
har gjort oss oppmerksomme pa faren ved a gjgre mat og drikke til
det viktigste i livet. Jesus har her pekt pa fglgene av en tgyleslgs
ettergivenhet for appetitten. De moralske begrepene er saavstumpet
at synden ikke lenger synes a vaere syndig. Forbrytelser blir ikke len-
ger betraktet for & vare et alvorlig onde. Lidenskapene kontrollerer
sinnene 1 den grad at gode prinsipper og impulser blir ryddet bort,
og Gud blir hdnet. Men alt dette er en fglge av a spise og drikke til
overmadl. Situasjonen i verden i dag er ngyaktig slik som Jesus sa at
den skulle vare like fgr hans annet komme.

Var frelser har satt for oss et hgyere mal a kjempe for enn bare
dette alminnelige: Hva skal vi spise, hva skal vi drikke, og hva
skal vi kle oss med? Disse spgrsmalene om mat, drikke og kler er
blitt sa overordentlig viktige i dag at de leder til forbrytelser. De er
fremtredende synder i de siste dager, og de er et tegn pa Kristi snare
gjenkomst. Tid, penger og styrke, som hgrer Herren til, og som han
har betrodd oss, blir gdslet pa ekstravaganser i kler og levevis, og til
overdadighet i mat og drikke. Men alt dette tjener bare til a svekke
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livskraften og gke lidelsen og forfallet. Det er umulig a fremstille
vart legeme som et levende offer for Gud, sa lenge vi stadig fyller
det med fordervelse og sykdommer, som skyldes vare syndige lyster.

[C.TE.H. 42,43J (1890) C.H. 108-110
231. En av de stgrste fristelser som menneskene kan mgte, er lysten
til a dyrke appetitten. I begynnelsen skapte Gud menneskene som
de skulle vere. De var skapt med et fullkomment, avbalansert sinn.
Alle deres organer var harmoniske og fullt utviklet bade i stgrrelse
og styrke. Men det lyktes for menneskenes listige fiende a lokke dem
til a overse det bestemte forbudet som Gud hadde gitt. Og naturens
lover malte ut den fulle straffen for deres overtredelse. . . .

Siden menneskene fgrste gang ga etter for appetitten, har de
etter hvert hengitt seg mer og mer til selviske nytelser, og til sist er
helsen blitt ofrer pa appetittens alter. De menneskene som levde fgr
vannflommen, var umateholdne i mat og drikke. De ville ha kjgtt,
til tross for at Gud pa den tiden ikke hadde gitt dem tillatelse til a
spise animalsk mat. De spiste og drakk, og de fgyde sin fordervede
appetitr sa langt at det ikke lenger fantes noen grenser. De ble etter
hvert sa fordervet at Gud ikke lenger kunne baere over med dem.
Deres syndebeger var fylt, og Herren matte fjerne den moralske
besmittelse fra jorden ved en vannflom.

Sodoma og Gomorra
Menneskene formerte seg hurtig etter vannflommen, og igjen glemte
de Gud og gikk sine egne veier bort fra ham. All slags tgyleslgshet
og mangel pa matehold gkte, inntil nesten hele verden var moden
for gdeleggelse. Hele byer er blitt feid vekk fra jordens overflate pa
grunn av menneskenes demoraliserende forbrytelser og opprgrende
ondskap, som hadde gjort disse byene til mgrke flekker pa Guds
vidunderlige skaperverk. Tilfredsstillelsen av en unaturlig appetitt
ledet til de syndene som ble arsaken til Sodomas og Gomorras gde-
leggelse. Guds ord sier at arsaken til Babylons fall var innbyggernes
fratseri og drukkenskap. Selv roten til alle disse syndene er dyrkelsen
av appetitten og lidenskapene.

Esau falt for appetitten

(1868) 2T 38
232. Esau lengtet etter sin livrett, og han ofret sin fgrstefgdselsrett
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for a tilfredsstille appetitten. Men da den gradige appetitten Hadde
fatt det den begjerte, innsa Esau sin darskap. «I vet jo at han og
senere, da han ville arve velsignelsen, ble avvist - for han fant ikke
rom for bot - enda han sgkte den med tarer.» Heb. 12, 17. Det finnes
mange som ligner Esau. Han representerer en gruppe mennesker
som har s@rlig verdifulle velsignelser innenfor sin rekkevidde, den
uforgjengelige arv, et evig liv som er like varig som Guds liv, hans
som er universets skaper. De har muligheten til & oppna den hgyeste
grad av lykke og en evig fylde av herlighet, men de har fgyd sin
appetitt, sine lidenskaper og sine tendenser sa lenge at deres evne til
a forsta de evige verdier og kunne verdsette dem, er blitt slgvet og
avstumpet.

Esau var spesielt glad 1 en bestemt slags mat, og han hadde
dyrket selvet sa lenge at han ikke kunne se at det var ngdvendig a gi
avkall pa den deilige retten som fristet ham. Han tenkte nok pa det,
men han gjorde ingen spesielle anstrengelser for a holde appetitten i
tgmme. Til sist greide appetitten a feie vekk alle andre hensyn og
gjgre ham til sin slave. Han innbilte seg at han ville komme til & lide
store kvaler, ja endog dg, hvis han ikke kunne fa sin livrett. Jo mer
han tenkte pa dette, desto sterkere ble hans matlyst, og den hellige
forstefgdselsretten mistet til sist bade sin verdi og sin hellighet for
ham.

Israels lengsel etter kjatt

[C.T.B.H. 43,44J (1890) C.H. 111, 112

233. Da Israels Gud forte sitt folk ut fra Egypt, fikk de stort sett ikke
kjgtt, men han ga dem brgd fra himmelen og vann fra den harde
klippen. Men de var ikke tilfreds. De fglte avsky for den maten de
fikk, og de gnsket seg tilbake til Egypt og de duftende kjgttgrytene.
De ville heller tale slaveriets plager, ja, endog dgden, enn a vere
uten kjgtt. Gud oppfylte deres store gnske og ga dem kjgtt, og han lot
dem spise sa meget de ville, inntil fratseriet ble en pest som mange
dgde av.
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Eksempler til advarsel

Vi kan ta det ene eksempel etter det andre for a bevise fglgene
av a fgye appetitten. Det kan synes & vare bare en bagatell at vare
forste foreldre viste ulydighet 1 det ene tilfellet da de trosset forbudet
mot a spise av kunnskapens tre - et tre som var meget vakkert, og det
bar den deiligste frukt. Men ved sin ulydighet brgt de forbindelsen
med Gud, og derved apnet de pottene for en flom av sorg og skyld,
som har skyllet over hele verden.

Verden i dag

Forbrytelser og sykdom har gkt for hver ny generasjon. Uma-
tehold i mat og drikke og tilfredsstillelsen av de lavere drifter har
forkrgplet menneskenes edlere evner og anlegg. Fornuften, som skul-
le vaere legemets hersker, er i en foturoligende grad blitt appetittens
slave. En gkende trang til fettrik mat er sa alminnelig at det er blitt
skikk og bruk & proppe maven med alle mulige slags lekre ting. Iser
ved festlige sammenkomster blir appetitten sloppet lgs nesten uten
kontroll. Overdadige middager og sene kveldsmaltider blir servert.
De bestar gjerne av kjgttretter som er godt krydret, fete sauser, kaker,
paier, is, te, kaffe osv. Er det da sa underlig at folk gar omkring med
gustenbleke ansikter, og at de plages av ubeskrivelige smerter pa
gtunn av darlig fordgyelse?

(1864) Sp. Gifts 1V, 131, 132
234. Den naverende sgrgelige tilstand i verden ble vist meg. Det
var et fryktelig syn. Jeg undret meg over at ikke jordens innbyggere
er blitt gdelagt liksom innbyggerne i Sodoma og Gomorra: Jeg har
sett nok av gtunner til den navarende degenererte tilstand og det
moralske forfall 1 verden. Blind lidenskap hersker over fornuften, og
mange har ikke noe hgyere mal i livet enn a tilfredsstille sine lyster.

Det fgrste store onde i verden var umatelighet i mat og drikke.
Menn og kvinner har gjort seg selv til slaver av appetitten. De gver
ikke matehold i arbeid. En hel del hardt arbeid blir gjort for a skaffe
mat som ofte er sa usunn at den bare skader kroppen, som i forveien
er svekket av arbeid. Kvinnene bruker en stor del av sin tid til a sta
bgyd over en varm ovn for a lage mat, som blir godt krydret for a
tilfredsstille smaken. En fglge av dette er at barna blir forsgmt og
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far ikke den undervisning i moral og religion som de burde ha. Den
overanstrengte husmoren glemmer a utvikle det fine sinnelaget som
er hjemmets solskinn. De evige verdiene kommer i annen rekke. All
hennes tid gar med til a lage disse delikatessene som ruinerer helsen,
skaper irritasjon og omtaker forstandsevnene.
(1890) C.T.B,H. 16

235. Vi kan se en utpreget mangel pa matehold overalt omkring oss.
Vi ser det pa toget, ombord i skip og overalt hvor vi ferdes. Og vi ma
spgrre oss selv om vi gjgr noe for a frelse sjeler fra fristerens mektige
grep. Satan er alltid pa vakt for a fa menneskene under sin kontroll.
Hans sterkeste grep over menneskene har han 1 appetitten, og derfor
sgker han pa alle mulige mater & stimulere den. Alle unaturlige
opphisselser er skadelige - ogsa fordi de skaper lyst til sterke drikker.
Hvordan kan vi gi menneskene opplysning om dette? Hvordan kan
vi forebygge disse fryktelige onder som er en fglge av en fordervet
appetitt? Har vi gjort alt vi kan 1 denne saken?

Appetittens gud

(1882) 5T 196. 197
236. Gud har gitt sitt folk stort lys, men vi er likevel ikke utenfor
fristerens rekkevidde. Hvem av oss sgker etter hjelp fra Ekrons gu-
der? (2 Kong. 1,2.) Se pa dette bildet, det er ikke hentet fra fantasien.
I mange mennesker, endog blant syvendedags-adventistene, kan vi
finne igjen de fremtredende karaktertrekk i dette bildet.

En helselgs person, som tilsynelatende er meget samvittighets-
full, men likevel er skinnhellig og selvtilfreds, har fritt og apent
erkleert sin forakt for livets og heisens lover, som Gud i sin nade har
ledet sitt folk til & lyde. Denne mannens mat ma tilberedes pa en
seerskilt mate for a tilftedsstille hans sykelige matlyst. I stedet for a
sitte ved bordet og nyte av den sunne maten som er satt frem, besgker
han offentlige spisesteder for & kunne tilfredsstille sin appetitt uten
hindringer. Han et en veltalende talsmann for sunnhet og avhold, og
likevel forakter han helsereformens grunnleggende prinsipper. Han
gnsker a fa hjelp for sin sykdom, men nekter a betale prisen som
er selvfornektelse. Han tilber ved den fordervede appetittens alter.
Han er avgudsdyrker. Hvis hans evner og krefter var blitt helliget
og foredlet, kunne de ha veart brukt til Guds ®re, men i stedet er de
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blitt svekket og blitt tilliten nytte. Et irritabelt humgr, en forvirret
hjerne og frynsete nerver er bare noen av fglgene av hans forakt for
naturens lover. Han er udyktig og upalitelig.

Kristus seiret for var skyld

(1876) 4T 44
237. Da Jesus ble fristet 1 grkenen, mgtte han de stgrste fristelse-
ne som mennesker kan bli utsatt for. Der kjempet han alene mot
en listig og snedig fiende og vant seier over ham. Den fgrste store
fristelsen gjaldt appetitten. Den andre fristelsen gjaldt frekkhet. Og
den tredje gjaldt kjaerlighet til denne verden. Satan har overvunnet
millioner av mennesker ved a friste dem til a fgye appetitten. Ved
a tilfredsstille smaken blir nervesystemet opphisset og hjernevirk-
somheten svekket, slik at det blir umulig a tenke klart og fornuftig.
Sinnet kommer ut av likevekt. De hgyere og edlere evner og krefter
blir fornedret til a tjene dyriske lyster, de hellige og evige interesser
blir skjgvet til side. Nar dette malet er nadd, kommer Satan med sine
to andre spesielle fristelser, og da finner han at dgren star apen. Hans
mangfoldige fristelser har sine rgtter 1 disse tre fremtredende sider 1
hans virksomhet.

(1898) DA 122, 123
238. Av alle de l2rdommer vi kan hente fra var frelsers store fristelse,
er ingen viktigere enn den som gjelder kontrollen over appetitten og
lidenskapene. I alle tidsaldrer har de fristelsene som appellerer til var
fysiske natur, gjort mest til a forderve og gdelegge menneskene. Ved
a forlede dem til umatehold kan han forderve de intellektuelle og
moralske evnene som Gud har gitt menneskene som en herlig gave.
Nar disse evnene er gdelagt, forstar menneskene ikke a verdsette de
evige verdier. Gjennom de sanselige lyster forsgker Satan a utslette
alle spor etter likheten med Gud.

Den ukontrollerte ettergivenhet for lystene, og de sykdommer og
den nedverdigelse som fulgte med, var apenbar da Jesus kom fgrste
gang, og dette vil gjgre seg gjeldende med langt stgrre intensitet like
for hans annet komme. Jesus sa at forholdene i verden ville bli slik
som de var fgr vannflommen, og som de var i Sodoma og Gomorra.
Menneskenes fantasi og alle deres tanker og fglelser skulle ifglge
Jesu ord fortsette a veere onde. Vi lever na pa den ytterste grense til
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denne fryktelige tiden, og derfor burde vi ta l&rdom av Frelserens
faste i grkenen. Bare ved a dvele ved den ubeskrivelige angst og
smerte som Jesus matte tale, kan vi forsta de onde fglgene av en
toyleslgs ettergivenhet for appetitten. Jesu eksempel viser at vart
eneste hap om a oppna evig liv er a bringe appetitten og lidenskapene
inn under Guds vilje.

Se pa Frelseren

I var egen styrke er det umulig a fornekte var falne naturs krav.
Men nettopp pa dette svake punktet vil Satan friste oss. Kristus
visste at fienden ville komme til hvert eneste menneske for & dra
fordel av dets nedarvede svakheter, og ved sin snedige list vil han
prgve a dare alle som ikke har satt sin lit til Gud. Ved a ga den
veien som menneskene ma ga, har Herren gjort det mulig for oss a
bli seiervinnere. Gud gnsker ikke at vi skal sta i en uheldig stilling
1 striden mot Satan. Han vil ikke at vi skal bli forskrekket eller
mismodige nar slangen angriper. Jesus sier: «Vear frimodige! Jeg
har overvunnet verden.» Joh. 16,33.

Den som kjemper mot appetittens makt, ma se pa Frelseren da
han ble fristet i grkenen. Vi ma se ham i hans sjeleangst pa korset da
han ropte: «Jeg tgrster!» Han har baret alt som det er mulig for oss &
bare. Hans seier er var seier.

Jesus fant hvile ved a tenke pa sin himmelske fars visdom og
styrke. Han sa: «Herren, Israels Gud vil hjelpe meg, derfor blir jeg
ikke til skamme, . . . og jeg vet at jeg ikke skal bli skuffet. Han er
ner, han som hjelper meg til min rett.» Es. 50, 7. 8.

Idet Jesus peker pa sitt eget eksempel, sier han til oss: «Hvem
iblant dere frykter Herren og hgrer pa hans tjeners rgst? Nar han
vandrer 1 mgrke, og intet lys skinner for ham, skal han sette sin lit til
Herrens navn og stole pa sin Gud!» Es. 50, 10.

Jesus sa ogsa: «Verdens fyrste kommer, og han har intet i meg.»
Joh. 14, 30. Satans spissfindige tillokkelser fant ingen gjenklang
hos Jesus. Han samtykket aldri til synd. Ikke engang ved en tanke
ga han etter for fristelser. Men slik ma det bli ogsa med oss. Kristi
menneskelighet var forent med guddommelighet. Jesus var rustet til
kampen mot Satan, fordi Den Hellige And bodde i ham. Og Jesus
kom for a gjgre oss delaktige i den guddommelige natur. Sa lenge vi
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er forent med ham ved troen, har synden ikke noe herredgmme over
oss. Gud star rede til a gripe troens hand for a lede oss til a holde
fast ved Kristi guddommelighet, forat vi kan oppné en fullkommen
karakter.

(1875) 3T 561
239. Satan kommer til menneskene pa samme mate som han kom til
Kristus, nemlig med en overveldende fristelse til & fgye appetitten.
Satan er klar over den store makten han har over menneskene pa
dette punktet. Ved & angripe appetitten seiret han over Adam og
Eva 1 Eden, og derved mistet de sitt deilige hjem. Hvilken mektig
opphoping av forbrytelser og all slags elendighet er ikke jorden blitt
oppfylt av som en fglge av Adams fall! Store byer er blitt utslettet
fra jordens overflate pa grunn av de fornedrende forbrytelser og
den overveldende ondskapen som innbyggerne gjorde seg skyldig i.
Disse onde byene var en skamplett 1 universet. Men ettergivenhet
for appetitten var selve roten til deres fordervelse og ondskap.

(1890) C.TB.H. 16
240. Kristus begynte gjenlgsningens verk nettopp pé det punktet der
fallet skjedde. Den fgrste fristelsen Jesus mgtte, var den samme som
Adam falt for. Det var ved fristelser som var rettet mot appetitten, at
Satan klarte a overvinne en stor del av menneskeheten. Disse store
seirene fikk Satan til a tro at all makt over denne falne planet 14 i
hans hender. Men 1 Kristus fant han en overmann som var i stand
til a std ham imot, og Satan forlot slagmarken som en overvunnen
fiende. Jesus sa: «Han har intet i meg.» Hans seier er en forsikring
om at ogsa vi kan bli seiervinnere i var kamp mot denne mektige
fiende. Men det er ikke var himmelske fars hensikt a frelse oss uten
noen anstrengelser fra var side for a samarbeide med Kristus. Vi ma
gjere var del, og den guddommelige kraft som forener seg med vére
bestrebelser, vil bringe seieren.

Daniels eksempel

(189G) C.TB.H. 22. 23
241. Firstelsen til a fgye appetitten er sa sterk at den bare kan bli
overvunnet ved den kraften som Gud gir oss. For hver eneste fristelse
vi mgter, finnes det et lgfte fta Gud om hjelp til a seire. Hvorfor blir
da sa mange overvunnet? Det er fordi de ikke har lert a sette sin
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lit til Gud. De gjgr ikke bruk av de midlene som er stilt til deres
radighet i kampen. Unnskyldningene for a fgye en fordervet appetitt
har derfor ingen verdi hos Gud.

Daniel vurderte sine evner og sin dyktighet, men han satte ikke
sin lit til dem. Han stolte i stedet pa den styrken som Gud har lovt a
gi alle som kommer til ham 1 ydmykhet, og som setter sin lit helt og
fullt til Guds makt.

Daniel satte seg for i sitt hjerte at han ikke ville besmitte seg
hverken med kongens mat eller med den vin han drakk. Han visste
at en slik kost ikke kunne styrke hans fysiske helse og heller ikke
gke hans intellektuelle dyktighet. Han nektet a nyte vin eller andre
unaturlige stimulanser. Han ville ikke gjgre noe som kunne omtake
hjernen. Og Gud ga ham «kunnskap og forstand pa all slags skrift og
visdom, og han skjgnte seg pa alle slags syner og drgmmer.» Dan. 1,
17.

Daniels foreldre hadde oppdratt ham fra barndommen av til
strenge prinsipper i matehold. De hadde lart ham at han skulle
underordne seg naturens lover 1 alle sine vaner. De lerte ham at
hans spise- og drikkevaner hadde direkte innflytelse pa hans fysiske,
mentale og moralske natur, og at han var ansvarlig overfor Gud for
sine evner. Daniel forsto at han hadde fatt sine evner og sin dyktighet
som en gave fra Gud, og at han matte vokte seg for a skade eller
forkrgple dem. Som en fglge av den undervisningen han hadde fatt,
sto Guds lov hgyt 1 hans sinn, og han fglte &rbgdighet for den. I de
fgrste arene av sitt fangenskap matte Daniel ga igjennom de prgver
og erfaringer som skulle gjgre ham kjent bade med seder og skikker
ved hoffet og med hykleriet og hedenskapet. Det var 1 sannhet en
hard skole, som skulle gjgre ham skikket til et liv i edruelighet, flid og
trofasthet. Daniel levde et rent liv, uplettet av den urene atmosferen
som han overalt var omgitt av.

Den erfaringen som Daniel og hans unge medbrgdre hadde,
illustrerer fordelene ved a leve et liv i avhold, og den viser hva
Gud vil gjgre for dem som vil samarbeide med ham i a rense og
oppbygge sjelen. Disse unge mennene levde et liv til Guds @re, og
de var skinnende lys ved Babylons hoff.

I historien om Daniel kan vi hgre Guds stemme, som taler til den
enkelte av oss og ber oss om a samle alle de dyrebare lysstralene
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som himmelen har sendt oss om kristelig avholdeohet. Vi ma sgrge
for a stille oss i det rette forhold til helsens lover.
[R. & H. 25. jan. 1881] C.H. 66

242. Hva ville ha skjedd om Daniel og hans kamerater hadde inngétt
et kompromiss med de hedenske embetsmenn, og om de hadde
gitt etter for presset til & spise og drikke slik som skikken var i
Babylon? En eneste avvikelse fra prinsippene ville ha svekket bade
deres fglelse av hva som er rett, og deres avsky for alt som er galt.
Ettergivenhet for appetitten ville ha svekket bade deres intellektuelle
og andelige evner. Ett galt skritt ville sannsynligvis ha ledet til flete
skritt 1 samme retning, inntil forbindelsen med himmelen ville veart
brutt. Og sa ville fristelsen ha overmannet dem.

Var kristenplikt

(1868) 2T 65
243. Nar vi tenker over Guds krav, vil vi se at han gnsker at vi skal
vare mateholdne i alle ting. Hensikten med at Gud skapte oss, er
at vi skal @re ham i vart legeme og i var and som hgrer ham til.
Men hvordan kan vi gjgre dette, nar vi f@gyer appetitten til skade
bade for de fysiske og moralske kreftene i oss? Gud krever at vi skal
fremstille vart legeme som et levende offer. Men da er det var plikt
a bevare legemet i den best mulige helsetilstand, slik at vi kan fylle
Guds krav. «Enten I altsa eter eller drikker, eller hva I gjgr, sa gjgr
alt til Guds @re!» 1 Kor. 10, 31.

(1900) 6T 374, 375
244. Apostelen Paulus skriver: «Vet I ikke at de som lgper pa renne-
banen, de Igper vel alle, men bare en far prisen? Lgp da saledes, forat
I kan vinne den! Hver den som er med 1 veddekamp, er avholdende 1
alt, hine for a fa en forgjengelig krans, men vi en uforgjengelig. Jeg
Igper da ikke som pa det uvisse; jeg fekter ikke som en som slar i
veret; men jeg undertvinger mitt legeme og holder det 1 trelldom,
forat ikke jeg som preker for andre, selv skal finnes uverdig.» 1 Kor.
9,24-27.

Det finnes mange som er slaver av fordervelige vaner. Appetitten
er den lov som hersker over dem. Pa grunn av de darlige vanene blir
disse menneskenes moralske sans omtaket, og deres evne til a fatte
hellige ting blir delvis gdelagt. Men er det ngdvendig for en kristen
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a veere sa strengt avholdende? Jo, de kristne skal baere flagget hgyt.
Matehold i mat, drikke og kler er meget viktig. Prinsippene ma
herske i stedet for appetitten og fantasien. De som spiser for meget,
eller som spiser mat av darlig kvalitet, blir lett ledet til tgyleslgshet
«og mange darlige og skadelige lyster, som senker menneskene ned
1 undergang og fortapelse». 1 Tim. 6, 9. Guds medarbeidere burde
bruke hver eneste trevl av sin innflytelse til a virke for utbredelsen
av riktige helseprinsipper.

Det betyr meget a vere tro mot Gud. Han har krav pa alle som
er opptatt i hans tjeneste. Gud gnsker at bade sinn og legeme skal
holdes i den best mulige form, og at alle evner og anlegg skal vare
under guddommelig kontroll. De skal vare sa friske og sterke som
det er mulig & bli ved hjelp av omhyggelige og faste prinsipper. Vi
er forpliktet overfor Gud til a hellige oss selv til ham uten forbehold,
med sjel og legeme og med alle evner og krefter som han har gitt
oss. Vi skal tjene ham med alt vi er og har.

All ar energi og dyktighet ma stadig gke i styrke og utvikles sa
lenge nadens dag varer. Bare de som forstar a sette pris pa disse prin-
sippene, og som er oppdratt til a ta vare pa sitt legeme pa en fornuftig
mate og med @refrykt for Gud, bgr velges til a bare ansvar i dette
verket. De som har vart lenge 1 sannheten, og som likevel ikke kan
skjelne mellom rettferdighetens prinsipper og de onde prinsipper,
og som bare har en taket forestilling om Guds rettferdighet, nade og
kjerlighet, burde bli fritatt for ansvar. Enhver menighet trenger et
skarpt og tydelig vitnesbyrd. Basunen ma ha en klar lyd.

Hvis vi kunne vekke vart folks moralske fglsomhet overfor spgrs-
malet om helsereformen, ville en stor seier vare vunnet. Matehold i
alle ting her i livet ma bli gjennomfgrt bade i teori og praksis. Mate-
hold 1 mat og drikke, klesdrakt og s@vn hgrer med til det religigse
livs prinsipper. Nar sannheten kommer inn i sjelens helligdom, vil
den gi veiledning om behandlingen av kroppen. Det som har med
menneskenes helse a gjgre, ma ikke betraktes pa en likegyldig mate.
Var evige skjebne vil vaere avhengig av den maten vi bruker var tid,
styrke og innflytelse pa her i livet.
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Slaver av appetitten

(1864) Sp. Gifts IV, 129-131
245. Det finnes en del mennesker som bekjenner seg til & tro sann-
heten, og som hverken bruker tobakk, te eller kaffe, men likevel
fgyer appetitten pa andre mater. De spiser kjgtt som er sterkt krydret,
og som serveres i fet saus. Dette viser at deres appetitt er blitt sa
fordervet at de ikke er tilfredse med mindre kjgttet er tilberedt pa
den mest skadelige maten. Maven blir betent, fordgyelsesorganene
blir overansttengt, og maven ma arbeide hardt for & kunne ta seg
av den tunge byrden som blir lagt pa den. Nar maven har gjort sin
gjerning, er den helt utmattet, og dette skaper en fglelse av tretthet.
Men mange tar feil av dette symptom og tror at det ma vare sulten
som melder seg, og uten a gi maven tid til & hvile spiser de igjen for
a fjerne sultfornemmelsen. Jo mer vi fgyer appetitten, desto stgrre
vil dens krav om tilfredsstillelse bli. Men denne svakhetsfglelsen
er i alminnelighet en fglge av a ha spist kjgtt, spist for ofte og for
meget. . . .

Fordi det hgrer med til skikk og bruk, og fordi det passer en
sykelig appetitt, fyller man maven med fete, tunge kaker, paier;
buddinger og alle slags skadelige ting. Hvis ikke bordet bugner
av en mengde forskjellige retter, er den fordervede appetitten ikke
tilfreds. Om morgenen har disse appetittens slaver ofte darlig ande
og belagt tunge. De kan ikke glede seg over en god helse, og de
undrer seg pa hvorfor de plages av smerter, hodepine og mange
andre besvarligheter. Mange spiser tre maltider hver dag, og sa
igjen like fgr de gar til ro. Etter kort tid er fordgyelsesorganene
utslitt, fordi de aldri har fatt tid til a hvile. Slike mennesker blir
elendige vrak, som lider av darlig fordgyelse, og de undrer seg pa
hva som er arsaken til deres ulykke. Men arsakene er blitt fulgt av
de uunngaelige virkningene. Man burde aldri spise et nytt maltid
mat fgr maven har fatt tid til a hvile ut etter arbeidet med a fordgye
det foregaende maltid. Hvis et tredje maltid skulle spises i det hele
tatt, burde det vaere meget lett, og det skulle helst spises flere timer
fgr man gar til ro for natten.

Mange er sa avhengige av sitt umatehold at de ikke under noen
omstendighet vil tale innskrenkninger i sitt fratseri. De vil heller
ofre helsen og dg for tiden enn a temme appetitten. Og mange er
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uvitende om de virkninger spisevanene har pa helsen. Hvis slike
mennesker fikk opplysning om helsereformen, ville de kanskje ha
moralsk mot nok til a fornekte appetitten og spise mer sparsomt og
bare av sunn mat. Da ville de spare seg selv for en hel del lidelser.

Appetitten ma oppleeres

De som har vert vant til a fgye appetitten ved a spise kjgtt med
sterkt krydret saus, og forskjellige sorter kaker og syltetgy, kan ikke
straks synes om enkel, Sunn og naerende mat. Smaken er blitt sa
forvent at de ikke liker god mat som bestar av frukt, grovt brgd og
grgnnsaker. Men de kan ikke vente at de skal like mat som er sa helt
forskjellig fra den de har vert vant til a spise. Hvis de ikke straks kan
innstille seg pa den nye, enkle maten, bgr de faste til de kan spise
den. Der vil snart vise seg & vaere langt bedre enn noen medisin,
fordi den misbrukte maven da far den ro som den sa lenge har hatt
behov for. En ordentlig sult kan bli tilfredsstilt ved enkel mat. Det
vil ta tid fgr smaken kan komme seg igjen etter de misbruk den har
vert utsatt for, og fgr den kan fa igjen den naturlige evnen. Men med
litt utholdenhet i a fornekte de gamle spisevanene vil de snart kunne
spise enkel mat. Og snart vil de finne ut at de kan spise med stgrre
tilfredshet enn de nytelsessyke fgler nar de inntar sine festmaltider.

Men hvis na maven ikke er betent som fglge av kjgttspising, og
den ikke er overanstrengt, men er 1 god form og utforer sin gjerning
tilfredsstillende, hva da? Det er ingen grunn til & vente med a ga
over til helsereformen. De ma anstrenge seg for a bevare de vitale
kreftene som enna er i behold, idet de legger av alle ungdvendige
hyrder. Det er mulig at maven aldri blir som den en gang var, men et
passende kosthold vil i alle fall verne den mot nye skader, og hvis
den ikke har fatt altfor store merker etter et selvgdeleggende fratseri,
vil den etter hvert bli mer eller mindre helbredet.

De som tillater seg & bli slaver av en gradig appetitt, gar ofte
videre i fornedrelse ved a tilfredsstille sine fordervede lidenskaper,
som er blitt opphisset ved umatehold i mat og drikke. De gir sine
lavere lidenskaper frie tgyler, inntil bade helse og intelligens blir
svekket. Tenkeevnen blir i hgy grad gdelagt ved darlige vaner.
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Virkningene av ettergivenhet

(1890) C.T.B.H. 83
246. Mange elever er sgrgelig uvitende om det faktum at maten gver
en stor innflytelse over helsen. Noen elever har aldri gjort bestemte
anstrengelser for a kontrollere appetitten, eller for a finne fornuftige
regler og prinsipper som kan vare til hjelp for dem. De spiser for
meget ved maltidene, og noen spiser mellom maltidene sa snart det
gis en anledning til det. Hvis de som bekjenner seg til & vere kristne,
gnsker a finne en lgsning pa de mange problemene som synes a vere
sa haplgse for dem, behgver de i mange tilfelle ikke a ga lenger enn
til bordet for a finne svaret. De undrer seg pa hvorfor hjernen er sa
slgv, og hvorfor de andelige lengsler og erfaringer er sa svake. Ved
bordet kan de finne svarene. Der er det mer enn nok av arsaker til
disse problemene.

Mange forlater Gud ved a fgye appetitten. Han som legger merke
til spurven som faller til jorden, og som teller harene pa vart hode,
han har ogsa lagt merke til dem som synder ved a fgye en forvent
appetitt. De gjgr dette med den fglge at de fysiske kreftene blir svek-
ket, de intellektuelle evnene avstumpet, og de moralske begrepene
utvisket.

En angerens dag

(1882) 5T 135

247. Mange er uskikket til arbeid, bade fysisk og mentalt, pa grunn
av fratseri og tilfredsstillelse av sine lidenskaper. Pa denne maten
blir de dyriske tilbgyeligheter styrket, og samtidig blir den moralske
og andelige natur svekket. Hvilken trist erindring vil ikke mange ha
om sitt liv nar de engang skal sta omkring den store, hvite tronen.
Da vil de se hva de kunne ha utrettet om de ikke hadde fornedret
og fordervet de evnene som Gud hadde gitt dem. Da vil de forsta
hvilken grad av intellektuell storhet de kunne ha nadd, om de hadde
gitt Gud alle de fysiske og mentale evner og krefter som han hadde
utrustet dem med. I smerte og anger over det de har forspilt, vil de
gnske at de kunne leve livet om igjen.
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En unaturlig appetitt ma temmes

(1890) C.T'B.H. 150, 151
248. Gud har ved sitt forsyns styrelse ledet sitt folk ut fra verdslige
seder og skikker, bort fra tilfredsstillelsen av appetitten og liden-
skapene, for a stille dem pa selvfornektelsens plattform, sa de kan
praktisere matehold i alle ting. Dem som Gud leder, skal vere et
s@rskilt folk. De skal ikke ligne verden. Hvis de vil fglge Guds
ledelse, kan de fullfgre hans hensikter, og de vil innordne sin vilje
under hans. Kristus vil bo 1 deres hjerte, og Guds tempel vil fort-
satt veere hellig. Apostelen sier at vart legeme er et tempel for Den
Hellige And. Gud gnsker ikke at hans barn skal fornekte seg 1 den
grad at det vil svekke deres fysiske kraft. Han krever bare at de skal
lyde naturens lover for a verne om sin fysiske helse. Han har merket
opp naturens vei for oss, og den er bred nok for alle kristne. Med
gavmild hand har han sgrget for en rik variasjon av gode ting til
livets opphold og til var glede og tilfredsstillelse. Men forat I skal bli
i stand til a kunne glede oss over en naturlig smak, som kan hjelpe
oss til & bevare helsen, ma vi innskrenke appetittens makt. Gud sier
til oss: Pass pa! Du ma holde appetitten i tgmme! Du ma ikke fgye
en unaturlig appetitt! Hvis vi kjeler for en fordervet appetitt, krenker
vi heisens lover, og vi padrar oss ansvaret for a ha skadet kroppen
og padratt oss sykdom.

(1909)9T 153,154
249. De som har mottatt undervisning om skadevirkningene av kjatt,
te, kaffe, fete sauser og usunn tilberedning av maten, og som har
bestemt seg for 4 innga pakt med Gud om offer, kan ikke fortsette
a fgye appetitten ved a nyte mat som de vet er skadelig for helsen.
Gud krever at vi skal reformere appetitten, og at vi skal si nei til
de ting som vi vet ikke er til gagn for oss. Dette er et verk som ma
gjgres fgr Guds folk kan sta frem for ham som et fullkomment folk.

Health Reformer, sept. 1871
250. Gud har ikke forandret var fysiske organisme, og han vil neppe
noen gang gjgre det. Vi kan ikke krenke en eneste av heisens lover
uten a matte ta straffen for var overtredelse. Men mange lukker
gynene for lyset. . . . Ved a fgye appetitten krenker de livets og
heisens lover. Men hvis de lyder samvittighetens stemme, ma de
regulere sine spise- og drikkevaner ved hjelp av faste prinsipper. De
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kan ikke la seg lede hverken av tilbgyeligheter, skikk og bruk eller
av appetitten.

Var brukbarhet i Guds verk avhenger av var kontroll med
appetitten

Brov 158, 1909
251. Undervis folk om ngdvendigheten av a motsta fristelsen til a
fgye appetitten. Mange kommer til kort i & gjgre dette. Undervis
dem om den intime forbindelsen mellom kropp og sinn, og vis dem
hvor ngdvendig det er a holde begge i den aller beste form. . . .

Alle som fgyer appetitten, gdsler med sine fysiske krefter og
svekker sin moralske dgmmekraft. De som gjgr dette, vil fgr eller
siden matte ta straffen som fglger med overtredelsen av naturens
lover.

Kristus ga sitt liv for a gjenlgse syndere. Verdens forlgser kjente
til at de som fgyer appetitten, svekker sine fysiske krefter og slgver
forstandsevnene, slik at de ikke kan fatte de evige og hellige ting.
Kristus visste at ettergivenhet for driftene forderver moralbegrepene.
Han sa at menneskenes store behov er omvendelse i hjerte, sjel
og sinn fra et liv 1 tgyleslgs nytelse til et liv 1 selvfornektelse og
selvoppofrelse. Ma Herren hjelpe deg, som Guds tjener, til a tale
med predikantene og til a vekke de sovende menighetene. Matte din
gjerning bade som lege og predikant vaere i full harmoni. Hensikten
med opprettelsen av vare sanatorier er a forkynne sannheten om en
fornuftig helsereform. . . .

Som et folk trenger vi en helsereform, og spesielt trenger vare
predikanter og de som underviser i Guds ord, en slik fornyelse.
Jeg har fatt undervisning om 4 si til alle vare predikanter og til
formennene for vare distrikter: Deres brukbarhet som Guds tjenere
i arbeidet med a frelse de fortapte avhenger i hgy grad av om det
lykkes for dere a seire over appetitten. Hvis dere seirer over lysten
til a fgye appetitten, vil det bli lettere a kontrollere lidenskapene. Da
vil bade deres intellektuelle og moralske evner bli sterkere. «De har
seiret over ham 1 kraft av Lammets blod og det ord de vitnet.» Ap.
12, 11.
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Appell til en medarbeider

Brev 49, 1892
252. Herren har utvalgt deg til & gjgre en spesiell gjerning for ham.
Hvis du arbeider forsiktig og med omtanke, hvis du bringer dine
spisevaner under streng kontroll av din kunnskap og fornuft, vil du
fa langt flere hyggelige timer i ditt liv, enn hvis du handler uklokt.
Sett bremsene pa! Hold appetitten under streng kontroll, og overlat
deg sa i Guds hand! Forleng ditt liv ved a ta vare pa deg selv!

Avholdenhet gker livskraften

(1875) 3T 490-492
253. De menn som er opptatt med a gi det siste advarselsbudskapet
til verden - et budskap som vil bli avgjgrende for menneskenes evige
skjebne - burde selv praktisere de sannhetene som de forkynner for
andre. De burde vare eksempler for andre sa vel j sine spise- og
drikkevaner som i ren tale og oppfarsel. Fritseri, tilfredsstillelse
av de lavere lidenskaper og andre alvorlige synder er skjult under
hellighetens kappe hos mange av Kristi bekjennende representanter
over hele verden. Noen har en utmerket naturlig begavelse, men 1
sin gjerning utretter de ikke halvdelen av det de kunne ha gjort, om
de hadde vert méteholdne i alle ting. Ettergivenhet for appetitten
og lidenskapene omtaker hjernen og svekker bade den fysiske kraft
og de moralske begreper. Tankene er ikke klare. De taler ikke med
myndighet, og de er ikke oppildnet av Guds And, slik at de kan na
tilhgrernes hjerte.

Vare fgrste foreldre mistet Eden ved a f@ye appetitten, og vart
eneste hap om & gjenvinne Eden er knyttet til en streng fornektelse
av appetitten og lidenskapene. Matehold i mat og kontroll av alle
lidenskaper vil hjelpe oss til a bevare vare intellektuelle evner og
gi oss bade mental og moralsk styrke. Ved selvfornektelse blir vi i
stand til & bringe alle tilbgyeligheter inn under kontroll av de hgyere
sjelsevner, slik at vi kan skjelne mellom rett og galt, mellom det som
er hellig og det som er alminnelig. Alle som har en klar forstaelse av
det offer som Jesus brakte da han forlot himmelen for 8 komme ned
til denne verden, vil med glede fornekte selvet for a bli delaktige i
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Kristi lidelser. Med sitt eget liv viste han menneskene hvordan de
kan seire over fristelsene.

Herrens frykt er begynnelsen til visdom. De som vil seire slik
som Kristus seiret, ma stadig vaere pa vakt mot Satans snedige fris-
telser. Appetitten og lidenskapene ma holdes i tgmme, og de ma
styres av en opplyst samvittighet. Bare pa denne maten kan de in-
tellektuelle evnene bevares, og fatteevnen holdes klar, slik at Satans
listige snarer ikke blir oppfattet som Guds forsyns styrelse. Mange
gnsker nok a fa Ignnen og kransen som gis til dem som seirer, men
de er ikke villige til a téle slit, savn og selvforsakelse, slik som var
forlgser gjorde. Det er bare ved lydighet og stadige anstrengelser at
vi kan seire slik som Kristus seiret.

En sviktende kontroll over appetitten vil ruinere tusener. Hvis
de hadde seiret pa dette punktet, ville de ha fatt moralsk kraft til
ogsa a seire over alle andre fristelser. Men de som er appetittens
slaver, vil komme til kort i & danne en fullkommen, kristelig karakter.
Menneskenes stadige overtredelser i seks tusen ar har baret frukt
1 form av sykdom, smerte og dgd. Og etter hvert som vi kommer
narmere tidens avslutning, vil Satans fristelser til a fgye appetitten
stadig bli sterkere, og det vil bli tilsvarende vanskelig a seire over
dem.

Vare vaner og helliggjgrelsen

R. & H., 25. jan., 1881
254. Sa lenge menneskene er selviske og gradige, er det umulig
for dem a kunne motta helliggjgrelsens velsignelser. De stgnner
under byrden av sine skrgpeligheter, som skyldes feilaktige spise og
drikkevaner, som har gjort vold mot livets og heisens lover. Mange
har svekket sine fordgyelsesorganer ved a fgye en fordervet appetitt.
Kroppen har en vidunderlig evne til a tale mishandling.

Men under en langvarig pavirkning av forkjaerte spise- og drikke-
vaner, vil alle dens funksjoner bli hemmet og svekket. Disse skrg-
pelige menneskene burde tenke over hva de kunne ha vaert om de
hadde levd et liv i matehold, og om de hadde styrket helsen i stedet
for a misbruke den. Ved a fgye en fordervet appetitt og de lavere
lidenskapene kan endog bekjennende kristne hindre naturen 1 dens
virksomhet, og derved svekke bade fysiske, mentale og moralske

[132]



[133]

142 Rad og vink

evner. Noen av dem som gjgr dette, gjgr krav pa a vere helliget til
Gud, men et slikt krav har ikke noe som helst grunnlag. . . .

«En sgnn arer sin far, og en tjener sin herre; er na jeg far, hvor .er
da min @re, og er jeg herre, hvor er da frykten for meg? sier Herren,
herskarenes Gud, til eder, I prester som forakter mitt navn. Og |
sier: Hvormed har vi vist forakt for ditt navn? Ved a bare frem uten
mat pd mitt alter. Og I sier: Hvormed har vi krenket din renhet? Ved
a si: Herren bord er ingen @re verdt. Nar I kommer med et blindt
dyr for & ofre det, er det da intet ondt deri? Og nar [ kommer med et
halt eller sykt dyr, er det da intet ondt deri? Kom med slike gaver til
din stattholder! Mon han vil finne behag 1 deg, eller mon han vil ta
nadig imot deg? sier Herren, haerskarenes Gud.» Mal. 1, 6-8.

La oss legge ngye merke til disse advarslene og irettesettelsene.
Selv om de ble gitt til det gamle Israel, er de ikke av den grunn mind-
re anvendelige pa Guds folk i dag. Og vi hurde gi akt pa apostlenes
appell til sine brgdre om ved Guds nade a fremstille sitt legeme
«som et levende, hellig, Gud velbehagelig offer». Rom. 12, 1. Dette
er sann helliggjgrelse. Det er ikke hare en teori, en fglelse eller en
uttrykksmate. Det er et levende, aktivt prinsipp som griper inn i vart
daglige liv. Dette prinsippet krever at vare vaner i mat, drikke og
kler bgr vaere slik at de beskytter helsen bade fysisk, moralsk og
mentalt, slik at vi kan fremstille vart legeme for Herren a ikke som
et offer som er fordervet av skadelige vaner, men «et levende, hellig,
Gud velbehagelig offer».

Ingen som bekjenner seg til gudfryktighet, ma betrakte kroppens
helse som noe uvesentlig. De ma ikke trgste seg med at mangel pa
matehold ikke er synd, og at dette ikke pa noen mate kan pavirke
deres andelighet. Det finnes en ngye forbindelse mellom var fysiske
og var moralske natur.

Karakterstyrke er ngdvendig

Brev 166, 1903
255. For a kunne si nei til appetitten ma man ha en sterk og be-
sluttsom karakter. Store skarer av mennesker vil omkomme fordi de
mangler karakterstyrke. Mange menn og kvinner er svake, fgyelige
og lette a lede. De mangler karakterstyrke, og det er ikke slik Gud
gnsker at de skal vere. De som mangler karakterstyrke, kan ikke
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bli seiervinnere i det daglige livs kamper. Verden er full av slgve,
slappe, ubalanserte og veike menn og kvinner. Hvor vanskelig det er
for dem & bli sanne kristne!

Hva sier «den store lege»? «Vil noen komme etter meg, da ma
han fornekte seg selv og ta sitt kors opp og felge meg.» Matt. 16,24.
Det er Satans gjerning a fa mennesker til a friste sine medmennesker.
Han forsgker a fa dem til a bli hans medarbeidere i gdeleggelsens
verk. Satan forsgker a lede menneskene til a hengi seg helt til appe-
tittens gleder og de opphissende forngyelser og darskaper som den
menneskelige natur gjgr krav pa. Men Guds ord forbyr avgjort alt
dette, forat ikke noen skal bli stilt i rekken av Satans medhjelpere,
som arbeidet fot & gdelegge Guds bilde i mennesket.

Gjennom de onde maktets sterke fristelser blir mange besne-
ret. De blir slaver av appetittens mange luner, og de blir slgvet og
nedverdiget. . . .

«Eller vet I ikke at eders legeme er et tempel for Den Hellige
And, som bor 1 eder, og som I har fra Gud, og at I ikke hgrer eder
selv til? for I er dyrt kjgpt. Lr da Gud 1 eders legeme.» 1 Kor. 6,
19.20.

De som er fast overbevist om at de star i et inderlig forhold til
Gud, vil ikke fylle maven med slik mat som behager appetitten, men
skader fordgyelsesorganene. De vil ikke gdelegge Guds eiendom
ved a hengi seg til upassende vaner i mat, drikke og klar. De vil
prgve a ta godt vare pa kroppens levende maskineri. De forstar at
de ma gjgre dette for a kunne arbeide i kompaniskap med Gud. Det
er Guds vilje at de skal vare friske, lykkelige og brukbare 1 hans
tjeneste. Men for a kunne vare det ma de innordne sin vilje under
Guds vilje.

Health Reformer, mai 1878
256. Forlokkende fristelser. til a fglge kjgdets lyst, gynenes lyst og
storaktighet 1 levnet, vil vi snart mgte overalt. Det eneste som kan
fgre oss trygt gjennom livet, er a leve etter bestemte prinsipper og
fore ngye kontroll med appetitten og lidenskapene 1 Jesu Kristi navn,
han som seiret.

[134]



[135]

144 Rad og vink

En gradyvis overgang til helsereformen

MS 86, 1897
257. Noen sier nar man prgver a gi dem opplysning om skade.
virkningene av sterke drikker eller tobakk: «Jeg vil venne meg av
litt etter litt.» Men Satan ler av alle slike beslutninger. Han sier om
dem: «Na er de i min makt! Jeg frykter ikke for at de skal rive seg
1#s.» Men Satan vet ogsa at han ikke har noen makt over den som
har moralsk mot til 4 si et bestemt og avgjort nei nar syndere lokker
ham. Den som gjgr det, har ikke lenger noe med djevelen a gjgre.
Sa lenge vi holder oss nar Jesus, er vi trygge. Da star vi pa et sted
hvor himmelske engler kan na oss og gi oss moralsk kraft til a seire.

(1890) 135C.T'B.H. 53, 54
258. Apostelen Peter var klar over den ngye forbindelsen mellom
kroppen og sinnet, og han hevet sin rgst og ga felgende advarsel til
sine medbrgdre: «Jeg formaner eder som fremmede og utlendinger
at I avholder eder fra de kjgdelige lyster, som strider mot sjelen.» 1
Pet. 2, 11. Mange betrakter denne teksten som en advarsel bare mot
toyleslgshet og utsvevelser. Men den har ogsa en dypere mening.
Den forbyr enhver skadelig tilfredsstillelse av appetitten og liden-
skapene. En fordervet appetitt blir en lyst «som strider mot sjelen».
Appetitten ble gitt oss 1 en god hensikt. Det var ikke meningen at
den skulle bli en dgdens tjener ved a bli fordervet. Gud gnsker ikke
at appetitten skal utarte og bli en lyst «som stri. der mot sjelen»....

Hvor sterk fristelsen er til a fgye appetitten, kan vi fatte bare
ved a betrakte den ubeskrivelige angst var forlgser fglte under den
lange fasten i grkenen. Han visste at tilfredsstillelsen av en forder.
vet appetitt ville svekke menneskenes fatteevne i den grad at de til
sist ikke ville bli i stand til a forsta hellige og andelige ting. Adam
falt ved a tilfredsstille appetitten. Men Kristus seiret ved a fornekte
appetitten. Vart eneste hap om a gjenvinne Eden er knyttet til en fast
selvkontroll. Hvis fristelsen til & feye appetitten hadde sa stor makt
over menneskeslekten at Guds Sgnn, pa menneskenes vegne, matte
faste i nesten seks uker for a kunne fri seg fra dens grep, hvilken
stor oppgave ligger sa ikke foran enhver kris. ten! Men uansett hvor
intens kampen matte vere, sa kan vi bli seiervinnere. Ved hjelp av
guddommelig kraft kunne Jesus sta imot de frykteligste fristelser
som Satan kunne finne pa. Ogsa vi kan seire i denne kampen mot
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det onde ved hjelp av den samme guddommelige kraft. Og til sist
skal vi bere seierskronen 1 Guds rike.

Viljekraften og Guds nade

(1890) C.T.B.H.37
259. Gjennom appetitten kontrollerer Satan sinnet og hele mennes-
ket. Tusener som kunne ha levd et langt liv, er gatt i en for tidlig
grav som vrak, bade fysisk, mentalt og moralsk, fordi de ofret all
sin kraft pa a tilfredsstille appetitten. Det er langt mer ngdvendig for
menneskene i var generasjon enn det har vert for tidligere slekter a
kunne samle all sin viljestyrke i forening med Guds nade for & kunne
sta imot Satans fristelser gjennom en fordervet appetitt. Men var
generasjon har mindre selvkontroll enn foregaende slekter hadde.

(1881) 4T 574
260. Fa mennesker har moralsk ryggrad til a sta imot fristelsene, isaer
pa appetittens omrade, og til a praktisere selvforsakelse. For noen er
det en uimotstaelig fristelse a se at andre spiser et tredje maltid om
dagen. De innbiller seg at de er sultne. Men disse fornemmelsene
er ikke et signal fra maven om a fa mer mat. Det er bare sinnet som
stiller krav. Det er ikke blitt styrket gjennom faste prinsipper, og det
er ikke blitt opp tuktet til selvforsakelse. Men selvkontrollens murer
ma ikke svekkes eller brytes ned pa noe punkt. Hedningepes apostel,
Paulus, sier: «Jeg undertvinger mitt legeme og holder det 1 trelldom,
forat ikke jeg som preker for andre, selv skal finnes uverdig.» 1 Kor.
9,27.

Den som ikke vinner seier i sma ting, har ingen moralsk styrke
til a sta imot de store fristelsene.

(1905) M.H. 323
261. Sett deg grundig inn i hva du bgr spise. Tenk ngye over arsak
og virkning. @v deg i selvkontroll. Hold alltid appetitten under
fornuftens kontroll. Du ma aldri misbruke maven ved a spise for
meget. Men du ma heller ikke fornekte deg den sunne og gode maten
som du trenger for a kunne bevare helsen.

(1900) 6T 336
262. Du ma ikke la deg forlede til a vike av fra de rette prinsippene
nar du er sammen med vantro mennesker. Nar du sitter ved deres
bord, bgr du spise med mate og bare av sunn mat som ikke vil omtake
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hjernen. Pass pa sa du ikke gar over streken. Hvis du svekker dine
mentale og fysiske krefter, vil du bli uskikket til a fatte de andelige
ting. Hold ditt sinn i en slik kondisjon at Gud kan gjgre inntrykk pa
deg med de dyrebare sannhetene 1 Den hellige skrift.

Moralsk mot

(187G) 2T 374
263. Noen av dere synes a mene at jeg skal fortelle dere hvor me-
get dere bgr spise. Men det er ikke den rette fremgangsmaten. Vi
ma handle ut fra et moralsk og religigst standpunkt. Vi skal vise
matehold i alle ting, fordi vi skal vinne en uforgjengelig krone, og
“en skatt som venter oss i himmelen. Og na gnsker jeg a si til dere,
mine brgdre og sgstre: Jeg vil gjerne ha moralsk mot til a ta mitt
standpunkt og styre meg selv. Jeg vil ikke legge dette ansvaret pa
noen andre. Dere spiser for meget, og sa angrer dere etterpa, og sa
fortsetter dere a tenke pa hva dere bgr spise og drikke. Men dere
skal bare spise det som dere mener er tilstrekkelig og best for dere,
og sa skal dere ikke tenke mer pa det. Dere har da ingenting a angre
pa, og dere har god samvittighet. Vi tror ikke det er heldig a fjerne
alle fristelser bade fra barn og voksne. Vi har alle en kamp som vi
ikke kan slippe unna. Vi ma innta en slik holdning at vi kan sta imot
Satans fristelser. Og vi gnsker a vite at vi eier kraft til a gjgre dette.
Brev 324. 1905

264. Jeg har mottatt et budskap til dere: Spis til regelmessige tider.
Ved forkjerte spisevaner skaffer man seg fremtidige lidelser. Det er
ikke alltid heldig a ta imot innbydelser til a spise hos andre, selv om
det er hos trosfeller og venner. De vil gjerne lage et festmaltid med
mange slags retter. Men na vet dere at vi bare kan spise to eller tre
sorter mat til hvert maltid uten a skade fordgyelsen. Nar dere blir
innbudt til & spise hos noen, da gjelder det a vare pa vakt mot de
mange rettene som settes frem for dere. Som trofaste vektere ma
dere passe pa dette. Hvis dere spiser mat som dere vet at dere ikke
taler, og som kan gi dere mange timers ubehag, kan dere ikke legge
skylden pa dem som har dekket bordet for dere. Gud venter at dere
selv skal finne ut hva slags mat som er best for dere, og som dere
best kan téle.
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Seier ved Kristus

(1890) C,T'B.H. 19
265. Kristus kjempet mot appetitten, og han ble seiervinner. Ogsa
vi kari seire ved den kraften vi far fra ham. Hvem vil fa adgang
gjennom portene til staden? Ikke de som erkleter at de ikke kan
bryte apperittens makt. Kristus har seiret over ham som har holdt
oss 1 fangenskap. Selv om Jesus ble svekket av den lange fasten i
forti dager, sto han likevel imot fristelsen. Ved dette har Jesus vist
oss at var sak ikke er haplgs. Jeg vet at vi ikke kan vinne seier alene.
Hvor takknemlige vi bgr vare for at vi har en levende frelser som er
bade rede og villig til a hjelpe oss!

(1905) M.H. 176
266. Det er mulig for oss a leve et rent og opphgyet liv i seier over
appetitten og lysten, hvis vi forener var svake, vaklende vilje med
Guds allmektige, urokkelige vilje.

[138]
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Regelmessige maltider

Maven trenger hvile

Brev 73 a, 1896

267. Vi ma behandle maven forsiktig. Den ma ikke arbeide uavbrutt.
Dette organ, som ofte blir misbrukt og overanstrengt, trenger hvile
og ro. Nar maven har gjort sitt arbeid med ett maltid, ma vi ikke gi
den mer arbeid fgr den har fatt tid til a hvile. Organismen trenger
tid for a kunne produsere den ngdvendige mavesaft som trenges
til & fordgye et nytt maltid. Det ma vare minst fem timer mellom
hvert maltid. Og husk pa at om dere vil prgve det, vil dere finne at
to maltider er bedre enn tre.

Spis en solid frokost

Brev 3, 2884
268. Det er alminnelig skikk og bruk a spise en lett frokost. Men
dette er ikke den beste maten a behandle maven pa. Om morgenen
er maven uthvilt, og derfor bedre i stand til 4 ta imot mer mat enn til
det andre og tredje maltidet senere pa dagen. Skikken med a spise en
sparsom frokost og en solid middag er uheldig. La frokosten vere
det beste og mest solide av dagens maltider.

Sen aftensmat

(1905) M.H. 304
269. For dem som har stillesittende arbeid, er et sent aftensmaltid
spesielt skadelig. Ved a forstyrre maven pa denne maten, dannes det
ofte en grobunn for alvorlige sykdommer, som ender med dgden.

Den fornemmelsen av tomhet eller slapphet som noen kan fagle
om kvelden, skyldes ofte at fordgyelsesorganene har hatt for meget
a gjgre 1 Igpet av dagen. Nar maven har fatt er maltid, trenger den
hvile. Det ma vare minst fem eller seks timer mellom hvert maltid.

148
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De fleste som har prgvet denne planen, vil finne at to maltider om
dagen er bedre enn tre.

(1865) H. til L. kap. 1, s. 55-57
270. Mange fglger den skadelige vanen & spise like fgr sengetid.
De har kanskje spist tre regulere maltider i Igpet av dagen. Likevel
har de en fglelse av slapphet som minner om sult, og sé fristes
de til a spise et fjerde maltid. De har etter hvert gjort dette til en
vane, og de synes ikke at de far sove uten a spise fgr de legger seg.
Men i1 mange tilfelle er denne sultfomemmelsen bare en fglge av
at fordgyeisesorganene allerede har hatt for meget a gjgre med a ta
seg av usunn mat, som maven er blitt tvunget til a ta imot - ofte i
utide og i altfor store porsjoner. Fordgyelsesorganene blir pa denne
maten overbelastet, og de trenger hvile for a komme til krefter igjen.
Maven ma alltid fa tid til & hvile ut etter et maltid, foér den blir ngdt
til 4 ta imot et nytt. Hvis man i det hele tatt skal spise et tredje maltid,
ma det veere lett, og det ma spises mange timer fgr sengetid.

Men den stakkars overanstrengte maven ma ofte klage forgjeves
over sin tretthet. Den blir stadig tvunget til 4 ta imot mer mat. For-
dgyelsesorganene blir ngdt til a ta fatt igjen for a gjgre det samme
arbeid om natten som de har gjort om dagen. De som mishandler
maven pa denne maten, blir i alminnelighet forstyrret av ubehagelige
drgmmer, og nar de vakner om morgenen, fgler de seg ikke friske og
uthvilte. De har en fglelse av slapphet, og de har darlig appetitt. Hele
organismen mangler energi, og etter kort tid er fordgyelsesorganene
utslitte. De har ikke fatt tid til a hvile. Slike mennesker blir plaget
av darlig fordgyelse, og de undrer seg pa hva arsaken kan vere.
Men i deres tilfelle har arsaken fort til de sikre resultater som matte
komme. De som praktiserer slike darlige vaner i lengre tid, vil erfare
at helsen blir alvorlig skadet. Blodet blir urent, ansiktsfarven blir
gragul, og huden far ofte utslett. De som har det pa denne maten,
klager ofte over smerter og sarhet i maveregionene. Nar de arbeider,
blir maven ofte sa trett at de blir ngdt til a legge arbeidet til side for
a hvile. De skjgnner ikke hva arsaken kan vere til disse plagene. For
bortsett fra besvaret med maven er de tilsynelatende helt friske.
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Arsakene til darlig fordgyelse og hvordan den kan helbredes

De som gar over til a spise bare to maltider om dagen i stedet for
tre, vil i alle fall til a begynne med fgle sultfornemmelse, spesielt
ved den tiden de har vert vant til a fa sitt tredje maltid. Men hvis de
holder ut med sitt forsett, vil denne sultfornemmelsen forsvinne litt
etter hvert.

Nar vi legger oss for a hvile, bgr maven vere ferdig med sitt
arbeid, forat den kan fa hvile pa samme mate som kroppens gvrige
organer. Arbeidet med fordgyelsen bgr aldri forega i den tiden vi
sover. Nar maven har utfgrt et meget anstrengende arbeid, blir den
avkreftet, og dette gir en fglelse av slapphet. Men her tar mange
feil. De tror at de plages av sult, og uten a gi maven tid til a hvile,
spiser de igjen, og det synes a fjerne sultfornemmelsen for en tid.
Jo oftere de fgyer appetitten, desto sterkere vil kravet etter mer mat
bli. Denne fglelsen av sult er 1 alminnelighet en fglge av kjgttspising
eller av a ha spist for ofte eller for meget. Maven blir trett av a
arbeide ustanselig og av & matte ta seg av usunn mat. Nar maven
ikke far tilstrekkelig hvile, blir den overanstrengt, og dette er arsaken
til fglelsen av sult og slapphet. Det rad som disse mennesker bgr
fglge, er a spise mindre og vere tilfredse med enkel, alminnelig mat.
De bgr ikke spise for ofte, to eller i hgyden tre maltider om dagen er
nok. Maven ma ha sine regelmessige tider til arbeid og til hvile. A
spise til uregelmessige tider og mellom maltidene er en meget grov
krenkelse av helsens lover. Hvis man gjennomfgrer regelmessige
vaner, og spiser bare sunn mat som man taler, vil. maven komme
seg litt etter litt.

R. & H. 8. mai 1883
271. Maven kan vennes til a kreve mat atte ganger om dagen, og
likevel lage sultfornemmelser, hvis den ikke far det den er vant til.
Men dette er ikke noe holdbart argument for a spise ofte.

To maltider om dagen

(1903) Ed. 205
272. 1 de fleste tilfelle er to maltider om dagen a foretrekke fremfor
tre. Hvis vi spiser aftens for tidlig, vil maten forstyrre fordgyelsen
av det foregaende maltid. Hvis vi spiser sent om kvelden, vil maven
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ikke klare a fordgye maten fgr sengetid. Pa denne maten hindrer vi
maven i a fa den ngdvendige hvile. Fglgen er at sgvnen blir forstyrret,
hjernen og nervene blir rastlgse, og lysten pa frokost er borte. Hele
organismen blir slapp og uopplagt til a ta fatt pa en ny dags plikter.

(1905) M.H. 321
273. A spise bare to ganger om dagen har i alminnelighet vist seg &
vare gagnlig for helsen. Men under visse forhold kan noen kanskje
ha grunn til a spise et tredje maltid. Men hvis man i det hele tatt skal
spise om kvelden, bgr maten besta av meget enkle og lettfordgyelige
ting som f. eks. kjeks, skonrokker eller kavringer med frukt eller
kornkaffe. Slike lettfordgyelige ting passer godt til aftens.

[C.T.B.H.58] (1890) C.H. 156
274. De fleste mennesker kan glede seg over en bedre helse nar de
spiser bare to ganger om dagen. Men andre, som har spesielle hensyn
a ta, vil gjerne spise litt om kvelden ogsa. Men da ma dette vere
et meget lett maltid. Ingen ma stille seg selv opp som et mgnster
som alle andre skal ligne. En ma ikke kreve at alle andre skal gjgre
ngyaktig slik som han gjgr.

Vi ma aldri narre maven ved a gi den noe som er skadelig for
helsen. Vi ma aldri skade den ved a legge pa den en byrde som den
ikke kan baere. @v dere i selvkontroll! Hold appetitten i témme! Hold
den under fornuftens kontroll! Dere ma ikke tro at det er ngdvendig
a overlesse bordet med en masse mer eller mindre usunne retter nar
dere har gjester. Dere ma f@rst og fremst tenke pa familiens helse,
og pa det eksempel dere viser barna. Og dere ma ogsa ta hensyn til
gjestenes vaner og smak.

(1881) 4T 574
275. Mange er sa svake at nar de ser noen som spiser et tredje maltid,
synes de at fristelsen til & spise sammen med dem er uimot. staelig.
De innbiller seg at de er sultne, men den sugende fornem meisen
som de fgler, er ikke mavens krav etter mer mat. Den skyldes sinnets
begjer. Sinnet er ikke blitt styrket av faste prinsipper, og det er ikke
blitt oppdratt til selvdisiplin.

Et middel til selvkontroll

(1880) 4T 501, 502
276. Bror H’s oppfarsel har ikke vert som den burde vare. Hans
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sympatier og antipatier er meget sterke, og han har ikke klart & holde
sine f@lelser under fornuftens konrroll. Bror R, du har skadet helsen
fordi du spiser for meget, og fordi du spiser til uapssende tider. Dette
gjor at blodet stiger til hjernen. Sinnet blir lett forvirret, og du har
ikke den rette kontroll over deg selv. Du ser ut til a ha et ubalansert
temperament. Du er hissig og blir lett irritert. Du ser dine omgivelser
1 et forkjaert lys. Du overdriver. Det er ngdvendig for din helse at du
far rikelig mosjon i frisk luft, og du ma vare meget mateholden i
dine spisevaner. Du burde ikke spise mer enn to maltider om dagen.
Hvis du blir fristet til & spise om kvelden, sa drikk heller litt kaldt
vann, og om morgenen vil du fgle deg meget bedre enn om du hadde
spist aftensmat.

A slgyfe et maltid er en frivillig sak

Brev 145, 1901
277. Nar det gjelder matspgrsmalet, ma det behandles pa en sa
forstandig mate at det ikke gir utseende av a vare et ak som skal
patvinges noen. Vi bgr undervise om at to maltider om dagen er
langt bedre for helsen enn tre. Men ’vi ma aldri bruke var autoritet
for a fa dette gjennomfgrt. Ingen av dem som er ansatt ved vare
sanatorier, ma tvinges til a ga over til bare to maltider. Overtalelse
er langt bedre enn autoritet og tvang. . . .

Dagene er na i ferd med a bli kortere, og da er det en god tid til
a gi undervisning i dette emnet. Etter hvert som dagene blir Kortere,
kan vi servere middagen noe senere, og da vil trangen til a fa et
tredje maltid ikke bli sa sterk.

Brev 200, 1902
278. Med hensyn til det tredje maltidet, sa ma vi ikke prgve a slgyfe
det med tvang. Noen synes at de fgler seg i bedre form ved a spise
tre maltider. Hvis de sa blir tvunget til a spise bare to, blir det en
smertefull erfaring for dem.

Ikke en prgve pa troskap

Brev 30, 1903
279. Jeg spiser bare to maltider om dagen. Men dere ma ikke tro at
antall maltider skal vere en prgve pa troskap. Hvis noen mener at de
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ma ha tre méltider for a fgle seg vel, sa la dem spise tre ganger. Jeg
foretrekker a spise bare to maltider. I 35 ar har jeg praktisert dette.

Kostholdet ved vare skoler

Brev 141, 1899
280. Mange har fatt det inntrykk at vi har drevet matspgrsmalet til
ytterlighet. Nar elevene ma arbeide sa hardt bade intellektnelt og
fysisk ved denne skolen (Avondale), faller innvendingene mot et
tredje maltid bort. Da behgver ingen a fgle at han gjgr noe galt ved a
spise tre ganger. Men de som av samvittighetsgrunner spiser bare to
ganger, behgver ikke & gjgre noen forandringer. . . .

Det faktum at noen laerere og elever spiser for seg selv pa sine
egne rom, er ikke noen heldig ordning. Det bgr vere en harmonisk
atmosfere ved maltidene. Hvis noen som bare spiser to maltider,
mener at de ma spise sa meget mer ved det andre maltidet at det
veier opp for det tredje ogsa, vil de ved a spise for meget gdelegge
fordgyelsesorganene. La heller elevene fa sine tre maltider, men det
tredje ma besta bare av enkle, sunne ting som frukt og brgd. De ma
ikke fa grgnnsaker til aftens.
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A SPISE MELLOM MALTIDENE

Betydningen av regelmessighet

MS 1, 1876
281. Nar vi har spist et av vare regulare maltider, ma maven fa lov
til & hvile minst i fem timer. Vi ma ikke spise en eneste smnle mat
for ved neste maltid. I lgpet av disse timene vil maven utfgre sitt
arbeid og sa gjgre seg klar til a ta imot et nytt maltid.

Ikke i noe tilfelle ma vi spise til uregelmessige tider. Hvis vi
spiser middag en time eller to fgr den vanlige tiden, vil maven vare
uforberedt til 4 ta imot et nytt maltid. Den har enna ikke rukket a
gjore seg ferdig med det foregaende, og den har ikke energi nok til &
ta fatt pa en ny oppgave. Hvis vi tvinger den til a arbeide pa en slik
mate, vil den snart bli overanstrengt.

Maltidene ma heller ikke utsettes i en time eller to av hensyn til
forskjellige forhold. De bgr heller ikke utsettes fordi det er gnskelig
a gjore ferdig et bestemt arbeid fgr maten kan serveres. Maven
krever a fa mat pa den tiden den pleier a fa mat. Hvis spisetiden blir
utsatt, vil fordgyelsesorganenes energi avta, og til sist vil appetitten
forsvinne. Hvis vi spiser da, vil maven ikke vere i stand til a gjgre et
tilfredsstillende arbeid. Og maten blir ikke omdannet til godt blod.

Hyvis alle ville passe pa a spise til regelmessige tider, og hvis de
ikke smakte mat mellom maltidene, ville maven veare klar til a ta
imot et nytt maltid, og alle ville fa sa meget stgrre glede av a spise,
at de ville fa stor lgnn for sin prinsippfasthet.

(1905) MR 303, 304
282. Regelmessighet i vare spisevaner er av den stgrste betydning.
Det bgr vere en bestemt tid for hvert eneste maltid. Men enhver ma
spise bare sa meget som han mener at kroppen trenger, og s ma han
ikke rgre mat fgr neste maltid. Mange spiser selv om kroppen ikke
har behov for mer nering, og de spiser med uregelmessige mellom-
rom og ofte mellom maltidene, bare fordi de ikke har tilstrekkelig
viljekraft til a sta imot fristelsen til a spise. Nar vi er ute og reiser,
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kan vi se at noen sitter og smaspiser hele tiden, sa sant de kan fa tak
i noe som gar an a spise. Men dette er meget skadelig. Hvis de som
reiser, bare spiste sine regulare maltider og holdt seg bare til enkel
og nerende mat, ville de ikke fgle seg sa trette og syke som de ofte
gjar.

(1905) M.H. 384
283. Vi ma passe pa & holde bestemte spisetider. Vi mé ikke spise
noe mellom maltidene, hverken slikkerier, ngtter, frukt eller kaker.
Uregelmessighet i vare spisevaner gdelegger det naturlige velveare
etter maltidet, og i stedet far vi darlig helse og darlig humgr. Nar
barna har spist mellom maltidene, setter de ikke pris pa den sunne
maten de far. Appetitten deres krever ting som de slett ikke har godt
av.

(1870) 2T 485
284. Denne familien har ikke vart ngye nok med sitt kosthold. De
har ikke hatt regelmessige maltider. De burde ha satt opp bestemte
tider for hvert eneste maltid. Maten skulle ha vert tilberedt pa en
enkel mate uten fett. Husmoren burde ha gjort seg flid med a gjgre
maten naringsrik, sunn og delikat. Men sa vel i denne som i mange
andre familier pleier det a vaere en stgrre oppvartning med deilig mat
nar. de har gjester. De mange gode rettene er ofte altfor tunge, og
gjestene blir fristet til a spise for meget. Men nar det sa er alminnelig
hverdag uten gjester, skjer det en stor forandring med oppdekningen.
Da blir kosten temmelig mager og lite nerende. De tok det ikke sa
ngye nar de var for seg selv. Maltidene i denne familien ble ofte
rasket sammen 1 en fart av forskjellige rester, og noen bestemte
spisetider ble ikke overholdt. Alle medlemmene 1 familien led mer
eller mindre under en slik husholdning. Vare husmgdre gjgr stor
synd ved & dekke opp sa overdadig for gjestene, og de gjgr synd mot
familiens egne medlemmer ved a gi dem en kost som er sa sparsom
at den ikke kan dekke behovet for nering.

(1869)2T 373
285. Jeg er meget forbauset over a se at mange av dere spiser mellom
maltidene til tross for den undervisning og det lys som dere har fatt.
Dere burde aldri ta sa meget som en smule mat i munnen mellom
de regulere maltidene. Spis det dere trenger, men spis det i et av
dagens maltider, og vent sa med a spise til neste maltid.
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[C.T.B.H.50] (1890) C.H. 118
286. Mange vender seg bort bade fra lyset og kunnskapen, og de
gir avkall pa sine gode prinsipper bare for & fgye smaken. De spiser
selv om kroppen ikke har behov for mer n®ring, og de spiser til
uregelmessige tider, bare fordi de ikke har moralsk ryggrad til a sta
imot fristelsen. Som en fglge av dette gjér den mishandlede maven
opprar, og sa melder de uunngéelige smertene seg. Regelmessige
maltider er meget viktig bade for kroppens og sinnets helse. Vi
bgr aldri la en smule mat komme mellom leppene vare mellom
maltidene.

(1869)2 T 374
287. Hva er arsaken til den sgrgelige tilstand hos den som plages
av darlig fordgyelse? I stedet for a spise til bestemte tider, har han
latt appetitten bestemme over seg, og han har gjort det til en vane a
spise mellom maltidene.

Health Reformer, mai 1877
288. Barna har i alminnelighet ikke fatt noen undervisning om nar de
skal spise, hvordan de skal spise, og hva de skal spise. De har fatt full
frihet til a fgye smaken og spise til enhver tid. De forsyner seg med
frukt nar den frister gyet, og stadig spiser de paier, kaker, smgr og
sukkertgy. Pa denne méaten blir de fratsere og far darlig fordgyelse.
Hvis fordgyelsesorganene stadig ma arbeide, vil de etter hvert bli
utslitt, akkurat som en mglle som holdes i gang uavbrutt. Nar maven
ma arbeide pa overtid, overfgres vital energi fra hjernen for a hjelpe
maven i dens strev. Pa denne maten blir ogsa de mentale evner og
krefter svekket. Den unaturlige stimuleringen og overforbruket av
vital energi gjor menneskene utalmodige, egenradige og irritable.

(1875)3T 564
289. Mange foreldre som ikke har tadlmodighet til & oppdra barna
til selvfornektende vaner, og som ikke tar tid til a undervise dem i
a bruke alle Guds gaver pa en fornuftig mate, tillater dem a spise
og drikke sa ofte som de har lyst til det. Men bade appetitten og
den selviske tilfredsstillelsen vokser med barnas vekst og styrkes
etter hvert som de selv blir sterkere. Derfor bgr barna lere a holde
appetitten 1 tgmme.

R. & H., 29. juli 1884
290. Det er ganske alminnelig blant verdens mennesker at de spiser
tre ganger om dagen, og at de dessuten spiser mellom maltidene
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etter som de har lyst. Det siste maltidet er ofte det kraftigste og det
inntar de gjerne like for de skal legge seg. Men dette er de; motsatte
av naturens orden. Man skulle aldri nyte et kraftig maltid sa sent pa
dagen. Hvis de som er vant til dette, ville ga over til & spise bare to
ganger om dagen, og ikke nyte noe mellom maltidene - ikke engang
et eple, en ngtt eller noen slags frukt, ville resultatet vise seg i en
god appetitt og en meget bedre helse.

R. & H., 29. juli 1884
291. Nar vi er ute og reiser, kan vi se at noen av medpassasje. rene
sitter og smaspiser nesten uavlatelig sa sant det finnes noe spiselig
innenfor deres rekkevidde, Men dette er en meget. Uheldig skikk.
Dyrene som ikke er utrustet med fornuft, og som Ikke vet noe om
mentalt stress kan nok klare a spise uavlatelig, men de er ikke noe
eksempel for menneskene, som har fornuft og intelligens, som de
skal bruke 1 tjeneste for Gud og mennesker.

Health Reformer, juni 1878
292. Matfester og spising til upassende tider pavirker hver eneste
fiber 1 hele kroppen.

(1882) G.W. 174 (eldte utgave)
293. Mange mennesker spiser til alle dggnets tider uten a ta hensyn
til helselovene. Men ved & gjgre dette blir sinnet takelagt. Hvorledes
kan mennesker som er sa hensynslgse i sine vaner og sa ufglsomme
for det lyset som Gud har sendt om disse, kunne motta guddommelig
veiledning? Brgdre, er det ikke na pa tide for dere a vende om i
spgrsmalet om selviske nytelser?

R. & H. 8. mai 1883
294. Tre maltider om dagen og ingenting mellom maltidene ikke
engang et eple - ma vare den ytterste grense for hva vi kan tillate
oss a spise. De som gér videre enn dette, krenker naturens lover, og
de ma lide straffen for sine overtredelser.
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Faste

Jesus seiret over appetitten

(1898) D.A. 117, 118
295. Bade Kristus og det hellige par i Eden ble fgrst fristet pa appe-
tittens omrade. Gjenlgsningen matte begynne med utgangspunktet
for menneskenes fall. Fordi Adam falt ved & gi etter for appetitten,
matte Kristus seire ved a fornekte appetitten. «Og da han hadde
fastet forti dager og forti netter, ble han til sist hungrig. Og fristeren
kom til ham og sa: Er du Guds S¢nn, da si at disse stener skal bli til
brgd! Men han svarte og sa: Det er skrevet: Mennesket lever ikke av
brgd alene, men av hvert ord som gar ut av Guds munn.» Matt. 4,
2-4.

Fra Adams dager og til Jesu tid hadde appetittens og lidenskape-
nes makt gkt 1 den grad at den hadde nesten ubegrenset herredgmme
over menneskene. Pa denne maten var menneskene blitt fornedret og
svekket, slik at det var umulig for dem i egen kraft a seire over lyste-
ne. Pa menneskenes vegne seiret Kristus ved a holde ut i de hardeste
fristelser og prgver. For var skyld viste Kristus en selvkontroll som
var sterkere enn sulten og selve dgden. Og denne hans f@rste store
seier innbefattet ogsa andre sider av var kamp mot mgrkets makter.

Da Jesus gikk ut 1 grkenen, var han innesluttet 1 Faderens herlig-
het. Fordypet i samfunnet med Gud ble han lgftet opp over mennes-
kenes svakhet. Men Guds herlighet forlot ham, og han ble overlatt til
a kjempe mot Satans fristelser. De trengte inn pa ham hvert gyeblikk,
og hans menneskelige natur vegret seg for den veldige kampen som
ventet ham. Han fastet og bad 1 fgrti dager. Han ble svekket og uttert
av sult, utslitt og utmattet av sjeleangst, og «sa ille tilredt var han
at han ikke sa ut som et menneske og hans skikkelse ikke var som
andre menneskebarns». Es. 52, 14. Da var Satans time kommet. Na
mente han at han kunne seire over Kristus.

Brev 158, 1909
296. Det var pa apperittens omrade Kristus fgrst ble fristet, og i
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nesten seks uker sto han imot fristelsen for menneskenes skyld. Den
lange fasten i1 grkenen skulle vare til lerdom for menneskene til
alle tider. Kristus ble ikke overvunnet av fiendens sterke fristelser,
og dette faktum er en stor oppmuntring for alle som kjemper mot
fristelser. Kristus har gjort det mulig for hvert eneste medlem av
menneskefamilien & kunne sta imot Satans fristelser. Liksom Kristus
seiret, kan alle som vil leve et gudfryktig liv, seire «I kraft av Lam-
mets blod og det ord de vitnet». Den lange fasten som var frelser
matte tale i grkenen, styrket ham i utholdenhet. Han viste mennes-
kene at han ville begynne seierens verk nettopp pa det punktet hvor
fallet begynte - pa appetittens omrade.

(1869) 2 T 202, 203
297. Da Kiristus ble angrepet av de frykteligste fristelser, lot han
vaere a spise. Han overlot seg helt og fullt i Guds hand, og ved a
underkaste seg Faderens vilje og ved a kjempe alvorlig i bgnn, kom
han ut av kampen som seiervinner. De som bekjenner seg til a tro
sannheten for disse siste dager, bgr fremfor alle andre bekjennende
kristne etterligne vart store eksempel i bgnn.

(1875) 3T 486
298. Verdens forlgser visste at ettergivenhet for appetitten ville fgre
med seg fysisk svekkelse og fordunkle menneskenes fatteevne sa
at de. ikke ville bli i stand til a forsta hellige og evige ting. Kristus
visste at menneskene ville gi seg hen til fratseri, og at denne liden-
skapen ville forderve deres moralske evner. Appetittens makt over
menneskeslekten var sa sterk at Guds Sgnn pa menneskenes vegne
matte faste i nesten seks uker for & kunne bryte dens makt. Hvilken
oppgave ligger sa ikke foran de kristne i dette a kunne seire pa sam-
me mate som Kristus seiret! Vi kan male styrken av fristelsen til a
fgye en fordervet appetitt ved a betrakte den ubeskrivelige sjeleangst
som Kristus matte utsta i den lange fasten i grkenen.

Faste og bibelstudium

(1870) 2T 692
299. T Skriftene finnes ting som er vanskelig & forsta, eller som
apostelen Peter sier: «a dem er det noe som er sveart a skjgnne, og
som de ulerde og ubefestede tyder vrangt. . . til sin egen undergang.»
2 Pet. 3, 16. Det er mulig at vi 1 dette livet ikke vil bli 1 stand til
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a forklare alle dunkle skriftsteder i Bibelen. Men ingen livsviktige
sannhetspunkter vil vare innhyllet 1 hemmelighetens slgr.

Nar tiden er inne som Gud har bestemt, og verden vil bli prgvd
med sannheten nettopp for denne tid, vil Guds And virke pé sinnene
og vekke menneskene til & undersgke Guds ord. Under faste og bgnn
vil ledd etter ledd og punkt etter punkt av sannheten bli fgyd sammen
til en fullkommen kjede.

Enhver sannhet som angar sjelens frelse, vil bli sa klar at ingen
behgver a ta feil eller vaere i mgrket.

(1870) 2T 650, 651
300. Vanskelige problemer i forbindelse med sannheten for var tid
er blitt studert og Igst av noen fa som helliget seg til gjerningen.
Faste og inderlig bgnn beveget Herren til a lukke opp sannhetens
skattkammer for dem, og han apnet deres gyne slik at de kunne forsta
den.

[R. & H. 26. juli 1892] L. & T. 47
301. De som oppriktig gnsker a lere sannheten a kjenne, vil ikke
ngle med a legge frem sine synspunkter, slik at de kan ligge apen
for undersgkelse og kritikk. De vil ikke ta det ille opp om deres
meninger og oppfatninger blir forkastet. Dette var den and som radet
blant oss for fgrti ar siden. Vi kom sammen nedtynget i sjelen, og vi
bad om at vi matte fortsette a veere enige i tro og laere, for vi visste
at Kristus ikke er delt. Det ene punkt etter det andre ble nndersgkt.
Et hellig alvor preget disse studiegruppene. Den hellige skrift ble
apnet med en fglelse av @refrykt. Vi fastet ofte, forat vi kunne bli
bedte i stand til & forsta sannheten.

Nar spesiell hjelp fra Gud er ngdvendig

Brev 73, 1896
302. I visse situasjoner er faste og bgnn bade tilradelig og passende.
I Guds hand er de midler til & rense hjertet og skape et mottakelig
sinn. Vi fikk svar pa vare bgnner, fordi vi ydmyket oss for Gud.
(1892) G.W.236 (eldre overs.)
303. Det er Guds vilje at de som barer ansvar, skal komme sammen
ofte for a radsla med hverandre og for a be om den visdom som Gud
alene kan gi. I fellesskap skal de legge frem sine problemer for Gud.
Tal mindre! Kostbar tid gar tapt med snakk som hverken bringer lys
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eller klarhet. Brgdrene ma komme sammen til faste og bgnn. De ma
be om a fa den visdommen som Gud har lovt a gi sine barn i rikt
mal.

(1867) IT 624
304. Nar det er ngdvendig til fremme av sannhetens sak og til Guds
@re at noen ma mgte en motstander for a forsvare vart standpunkt,
er det viktig at sannhetens talsmenn gar til dysten med et ydmykt
sinn, og at de viser den stgrste forsiktighet. Under hjerte ransakelse,
syndsbekjennelse, alvorlig bgnn og faste bgr de trygle

Gud om at han ma hjelpe dem pa en sarskilt mate. De ma be
om at Guds frelsende sannhet ma vinne en stralende seier, slik at
menneskene ma se villfareisens heslighet. Da vil de som forsvarer
villfarelsen, komme 1 den stgrste forlegenhet.

Den sanne faste

[Brev 73, 1896] M.M.283
305. Den sanne fasten som vi kan anbefale til alle, bestari a avsta fra
all slags stimulerende mat, og dernest a spise sunn, enkel mat som
Gud har gitt oss overflod av. Menneskene burde tenke mindre pa hva
de skal spise og drikke, og meget mer pa brgdet fra himmelen, som
kan gi naring og inspirasjon til hele var kristelige erfaring.

R. & H. 11. februar 1904
306. Fra na av og til tidens slutt ma Guds folk vise stgrre alvor. De
ma vare pa vakt og ikke stole pa sin egen visdom, men pa sin store
leders visdom. De ma sette visse dager til side til faste og bgnn.
Ingen vil kreve at de skal holde opp med a spise, men de bgr spise
meget sparsomt, og det av den enkleste og sunneste mat.

Brev 206, 1908
307. Ikke engang den strengeste faste kan erstatte den enkle tilliten
til Guds ord. «Be, og dere skal fa», sa Jesus. . . . Gud har ikke bedt
oss om a faste i fgrti dager. Jesus talte den lange fasten i grkenen for
var skyld. En slik faste ville ikke kunne gi oss noen kraft. Men det
finnes kraft 1 Jesu blod.

MS 28, 1900
308. Den sanne faste og bgnn bestar i a overgi sinn, hjerte og vilje
til Gud.
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Et middel mot sykdom

(1905) M.H. 235
309. Mangel pa matehold i mat er ofte den virkelige arsaken til
sykdom. Det som kroppen trenger mer enn noe annet, er a bli kvitt
de ungdvendige byrdene som vi legger pa den. I mange tilfelle
av sykdom vil det vaere en stor hjelp for pasienten a slgyfe et par
maltider. Da vil de overanstrengte fordgyelsesorganene fa tid til a
hvile. Det har ofte vist seg at andsarbeidere har godt av a spise bare
frukt i noen dager. Mange ganger har en kort periode med fullstendig
faste og en pafglgende periode med sparsom nytelse av lett, sunn
mat fgrt til full helbredelse ved naturens egne helbredende krefter.
En mateholden diett i en maned eller to kunne overbevise mange
syke mennesker om at selvfornektelsens vei er veien til god helse.

(1902) 7T 134
310. Noen ville ha langt stgrre nytte og hjelp av a faste en dag
eller to i uken enn de kan fa av andre behandlinger eller medisinske
hjelpemidler. A faste minst en dag 1 uken ville vere til uvurderlig
hjelp for dem.

(1864) Sp.Gifts 1V, 133, 134
311. A spise for ofte og for meget stiller for store krav til fordgy-
elsesorganene, og det oppstar en feberaktig, usunn tilstand i hele
organismen. Blodet blir urent, og forskjellige sykdommer melder
seg. . ..
Men de syke kan selv gjgre det som andre ikke kan gjgre for
dem. De kan befri organismen for den byrden som de selv har lagt
pa den. De ma fjerne arsaken til lidelsen. De kan faste en viss tid og
derved gi maven tid til 4 hvile. De kan lindre den sykelige tilstanden i
organismen ved en fornuftig bruk av vann. Slike behandlingsmetoder
vil hjelpe naturen i dens anstrengelser med a befri kroppen for alt
som er urent.

[Sp. Gifts 1V, 130, 131] (1864) C.H. 148
312. Personer som har vart vant til a spise kjgtt med sterkt krydret
saus, og forskjellige slags kaker og syltetgy, kan ikke med en gang bli
fortrolig med den enkle, sunne og nerende helsekosten. Deres smak
er blitt sa forvent at de ikke setter pris pa en sunn kost, som bestar
av frukt, grovt brgd og grgnnsaker. De kan naturligvis ikke vente at
de straks skal kunne like mat som er sa helt forskjellig fra den de har
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veert vant til. Hvis de ikke liker den enkle maten, bgr de faste inntil
de kan spise den. En faste vil vise seg a vere til langt stgrre gagn
for dem enn noen medisin. Maven som er blitt mishandlet, vil under
fasten finne den hvile som den lenge har trengt. Og en virkelig sult
kan bli tilfredsstilt med enkel mat. Det vil naturligvis ta litt tid fer
smakssansen kan komme seg etter de misbruk den har vert utsatt for,
og for den kan fa tilbake sin naturlige evne. Med litt utholdenhet i
selvfornektelse nar det gjelder mat og drikke, vil smaken snart venne
seg til sunn og enkel mat. Det vil ikke vare lenge f@gr de kan spise
den med stgrre glede og tilfredshet enn de nytelses syke nar de inntar
sine festmaltider.

Ver pa vakt mot avkreftende faste

(1870) 2T 384, 385

313. Hvis pasienten har hgy feber, kan faste for en kortere tid sette
ned feberen, og da kan vannbehandlinger ogsa vare virkningsfulle.
Men legen som har ansvaret for behandlingen, ma forsta den virkeli-
ge arsaken til pasientens lidelser. Han ma passe pa at den syke ikke
faster sa lenge at han blir avkreftet. Mens feberen raser, kan tilfgrsel
av nering irritere og stimulere blodet. Men sa snart feberen er over,
bgr pasienten fa naering pa en forsiktig mate. Hvis det varer for lenge
fgr pasienten far mat, vil mavens krav etter nering gke feberen. Men
sa snart pasienten far en passende mengde av lettfordgyelig mat, vil
feberen synke. Det viser at maven da trenger noe a arbeide med.
Hvis pasienten har lyst pa mat, selv om han har feber, vil det vaere
bedre a gi ham litt mat, enn a la ham ligge og sulte. Hvis pasienten
ikke kan samle sine tanker om noe annet, vil det ikke skade ham a
fa litt enkel, lettfordgyelig mat.

Rad til en eldre predikant

Brev 2, 1872
314. Jeg har fatt hgre at du har spist bare ett maltid hver dag. Jeg
vet at dette er galt 1 ditt tilfelle. Det er blitt vist meg at du trenger
en god og neringsrik kost. Du star i fare for a vere altfor streng i
ditt matehold og i dine spisevaner. Helsen din kan ikke tale en slik
overdreven disiplin. . . .
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Jeg tror du har gjort galt i & faste i to dager. Gud har ikke krevd
dette av deg. Jeg ber deg om a vere forsiktig, og du ma spise godt
av sunn, god mat to ganger om dagen. Kreftene vil avta, og sinnet
vil komme ut av balanse, hvis du ikke holder opp med den strenge
sultekuren.



Ytterlighet i kostholdet

Verdien av faste prinsipper

[C.T.B.H.55] (1890) C.H. 153-155
315. Mange av de synsmater og oppfatninget som preger syvende-
dags-adventistene, er meget forskjellige fra dem som verden i almin-
nelighet har. De som forkynner et upopulart budskap, burde fremfor
alle andre vise en bestemt holdning 1 sin egen livsfgrsel. De bgr ikke
legge vinn pa a vise hvor helt annerledes de kan vare enn andre
mennesker, men derimot bgr de vise hvor naer de kan komme til dem
som de gnsker a vinne. Pa den maten kan de hjelpe andre til a forsta
de sannhetene som de selv setter sa stor pris pa. En slik holdning vil
vare en anbefaling av sannheten.

De som er talsmenn for en kostreform, kan stille helseprinsippe-
nes fordeler i det mest gunstige lys ved a sette frem sunn, god mat
pa sitt eget bord. De ma vise sine pinsipper i praksis for a kunne
anbefale dem til @rlige mennesker.

Det finnes mange mennesker som vil forkaste hvilken som helst
reformbevegelse, hvor fornuftig den enn matte veare, hvis den krever
innskrenkninger i appetittens krav. De radfgrer seg med smaken
uten a ta hensyn til fornuftens lover. Alle som viker av fra vanlig
skikk og bruk, og som taler om reform, ma vente motstand fra disse
appetittens slaver. Om helsereformens talsmenn er aldri sa logis-
ke og fornuftige 1 sin fremstilling, vil de likevel bli betraktet som
radikalere. Men ingen ma la seg rokke hverken av motstand eller
forakt. Vi ma sta fast pa prinsippene, og ingenting ma n oss til a
slappe av i helsearbeidet eller n oss til a tro at det er mindre viktig.
De som lar seg lede av den and som besjelet Daniel, vil ikke vere
trangsynte eller innbilske. De vil innta et fast og avgjort standpunkt
for det som er rett. I sitt samvar med andre, enten det na er trosfeller
eller andre mennesker, vil de ikke vike av fra prinsippene. Og pa
samme tid vil de aldri glemme & vise en edel, kristelig talmodighet.
Men nar helsereformens talsmenn gar til ytterligheter, er det ikke
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tilhgrernes skyld om disse radikalerne blir foraktet. Men altfor ofte
er var kristne tro kommet i vanry nettopp pa denne maten. I mange
tilfelle har det vist seg at de menneskene som er vitne til en slik
oppvisning av selvmotsigelser, aldri lar seg overbevise om at det kan
vere noe godt i helsereformen. Disse ytterliggaende personene kan
gjgre mer skade pa noen fa maneder, enn de kan gjgre godt igjen i
lgpet av en lang levetid. De er opptatt med et arbeid som Satan er
levende interessert i, og som han gnsker at de skal fortsette med.

To grupper av mennesker ble vist meg. Den ene er de mennesker
som ikke lever opp til det lyset som Gud har gitt dem. Den andre er
de som er for ivrige i 4 fa gjennomfgrt sine egne, ensidige ideer om
helsereform, og som stadig forsgker a tvinge dem inn pa andre. Nar
slike personer har tatt sitt standpunkt, er de helt urokkelige, og 1 sin
iver sikter de nesten alltid over malet.

Den fgrste av disse gruppene tok imot helsereformen fordi andre
gjorde det. Men selv fikk de aldri en klar forsdelse av dens prinsipper.
Mange av dem som bekjenner seg til sannheten, har tatt imot den
bare fordi de fulgte andres eksempel. Men om det gjaldt deres eget
liv, ville de ikke vere i stand til a legge frem klare bevisgrunner for
sin tro. Dette er arsaken til at de er sa ustabile. I stedet for a veie
motivene i evighetens lys - i stedet for a skaffe seg solide kunnskaper
om de prinsippene som ma veare motivet for gjerningene - og i stedet
for a grave helt til bunns for a kunne bygge pa trygg og fast grunn,
tumler de omkring 1 lyset fra andres fakler. Disse menneskene vil
uvegerlig snuble og falle.

Den andre gruppen har fatt en gal oppfatning av helsereformen.
De lever pa en altfor mager kost. De ngyer seg med mat av darlig
kvalitet, og de tilbereder den uten a tenke pa om denne maten kan
gi kroppen tilstrekkelig nering. Det er meget viktig at maten blir
omhyggelig tilberedt, slik at mennesker med en uskadd og naturlig
appetitt skal kunne like den.

Selv om vi av prinsipp ikke spiser noe som kan irritere maven,
ma ingen trekke den slutning at det er likegyldig hva vi spiser. Jeg an-
befaler ikke en mager og utilstrekkelig kost. Mange som sart trenger
de fordelene som helsereformen kan gi, og som samvittighetsfullt
praktiserer det som de mener ma vere de rette prinsippene, gjor den
store feilen at de forsgker a leve pa en altfor mager og utilstrekkelig
kost. De lever for det meste bare pa grgt og andre enkle, lettvinte
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retter, som krever liten eller ingen tilberedelse. Dette er hva de for-
star med helsereform. Noen bruker melk og store mengder sukker
pa grgten, og sa mener de at de lever etter helseprinsippene. Men
sukker og melk har lett for & gjere i maven. Derfor er sukker og
melk en uheldig kombinasjon. Sukker i enhver form har tendens til a
hindre organismens funksjoner, og dette er ofte arsaken til forskjelli-
ge sykdommer. Noen mener at de bare ma spise sma porsjoner, som
bare inneholder bestemte ingredienser. Fglgen blir at de far bare to
eller tre sorter mat. Men nar de spiser for sma maltider, og det av en
darlig kvalitet, far de ikke tilstrekkelig naering til kroppens behov. . .

Noen har gjort helsesaken stor skade ved a tviholde pa sine egne
ensidige ideer og ved a legge for stor vekt pa smating. Noen legger
sa stor vekt pa gkonomien at familien ma leve pa en ytterst mager
og utilstrekkelig kost. De synes ikke & ha rad til a leve pa en sunn
og fullverdig kost. Men hva blir resultatet av en slik praksis? Jo, de
far et elendig blod. Jeg har sett atskillige tilfelle av sykdommer, som
har vert meget vanskelig a helbrede, men arsakene til disse plagene
har vert underernaring. Mange av dem som har padratt seg slike
sykdommer, var ikke ngdt til a leve pa en slik utilstrekkelig kost pa
grunn av fattigdom. De levde slik fordi de ville gjennomfgre sine
egne, feilaktige ideer om sann helsereform. Dag ut og dag inn og
maltid etter maltid ble de samme rettene satt frem uten noen sarlig
variasjon. Resultatet av et slikt kosthold ble en darlig fordgyelse og
svekket helse.

Misforstatte ideer

(1905) M.H. 318-320
316. Ikke alle som bekjenner seg til a tro pa helsereformen, er gode
representanter for helsesaken. For mange betyr helsereformen bare
a avsta fra visse sorter usunn mat. De har ingen klar forstaelse av
helseprinsippene. Bordet deres bugner av usunne og overdadige
retter. De er langt fra a veere gode eksempler pa kristelig matehold i
mat og drikke..

En annen gruppe gar til den motsatte ytterlighet i sin iver for a
vise et godt eksempel. Noen far ikke tak i de matvarene som de helst
ville ha. Men i stedet for a gjgre seg umak med a skaffe matvarer
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som best kan erstatte det som de ma unnvare, slar de seg til ro med
et kosthold som er helt utilstrekkelig. De far for lite naering. Maten
deres inneholder ikke de neringsemner som ma til for a danne godt
blod. Helsen blir alvorlig skadet, og deres dyktighet og brukbarhet
blir redusert. Deres eksempel er snarere til skrekk og advarsel enn
til noen reklame for kostreformen.

Sa er det noen som mener, at nar en enkel kost fremmer helsen, sa
er det likegyldig hva slags mat man velger, og hvordan den blir laget.
De innskrenker seg til a leve pa en meget tarvelig og ensformig kost.
De sgrger ikke for a fa tilstrekkelig variasjon i kostholdet. Fglgen
blir at kroppen ikke far de neringsstoffene den trenger. De som
gjgr seg skyldig i en slik uforsiktighet, ma naturligvis lide for sine
forsgmmelser.

Noen tvinger sine ideer inn pa andre

De som bare har en delvis og meget ufullstendig forstaelse av
helsereformen, er ofte de mest ivrige - ikke bare til & praktisere
sine ideer pa seg selv og sin familie, men ogsa pa sine naboer og
venner. Virkningene av en slik misforstatt reformiver kommer tydelig
til syne i en darlig helsetilstand. I sin iver for a overbevise andre
om riktigheten av sine ideer, gir de en helt forkjert fremstilliog
av helsereformen. Mange som blir pavirket pa denne maten, blir
motstandere avhelsereformen.

De som forstar helselovene, og som lar seg lede av sunne prin-
sipper, vil holde seg borte fra a ga til ytterlighet, bade nar det gjelder
a fgye appetitten og a holde den i tgmme. De velger sitt kosthold
ikke av hensyn til appetitten, men av hensyn til kroppens behov. De
forsgker a bevare alle evner og krefter i den best mulige form for a
kunne tjene Gud og sine medmennesker. De holder appelitten under
fornuftens og samvittighetens kontroll, og de blir belgnnet med en
god helse bade fysisk og andelig. De er fornuftige nok til ikke a for-
sgke a tvinge sine ideer inn pa andre pa en upassende mate, og deres
liv og eksempel er et talende vitnesbyrd om fornuftige prinsipper.
Slike mennesker gver en god innflytelse 1 en vid omkrets.

Kostreformen bygger pa alminnelig sunn fornuft, og vi bgr
stu.dere dette emnet sd grundig som mulig. Ingen ma kritisere andre
fordi de ikke praktiserer helseprinsippene ngyaktig slik som de selv



Yiterlighet i kostholdet 169

,gjgr. Det er umulig a lage bestemte regler som kan regulere alles
vaner og handlinger i det praktiske liv. Ingen ma sette seg selv som
mgnster for andre. Maten smaker ikke likt for alle. Retter som noen
synes om, og som gjgr dem godt, faller slett ikke 1 andres smak, og
kan endog virke skadelig. Noen liker melk, og de taler den godt.
Men andre liker den slett ikke, og de far vondt av den. Noen kan
ikke tdle erter og bgnner, mens andre bade liker dem og téler dem.
Noen synes at retter som er laget av grovt mel, er god mat. Andre
kan ikke tale slik mat.

Unnga en utilstrekkelig kost

(1870) 2T 366,367
317. Hva skal man si om en mager og utilstrekkelig kost? Jeg har
skrevet om betydningen av a rette seg etter helselovene nar det
gjelder matens kvalitet og kvantitet. Vi kan ikke tilra en mager og
ufullstendig kost. Det er blitt vist meg at mange har en gal oppfatning
av helsereformen. De lever pa en altfor spartansk méate. De kjgper
billige og mindreverdige matvarer, og de anstrenger seg ikke for a
tilberede dem pa en smakfull mate. De tenker ikke pa at maten ma
ha tilstrekkelig nering til kroppens behov. Det er ogsa meget, viktig
at maten blir tilberedt pa en appetittvekkende mate, slik at den er
velsmakende for en naturlig appetitt. Selv om vi av prinsipp avstar fra
a spise kjgtt, smgr, kjottpudding, flesk, krydderier og andre skadelige
ting, som vi vet vil irritere fordgyelsesorganene og gdelegge helsen,
ma ingen mene at det er likegyldig hva vi spiser.

Noen gar til ytterligheter. De ma spise ngyaktig sa eller sa meget,
og ngyaktig av den eller den kvalitet, og sa innskrenker de seg til to
eller tre forskjellige ting. De tillater bare at noen fa ting blir satt pa
bordet. Men ved a spise svert sparsomt, og det av mat som ikke er
av den beste kvalitet, far de ikke tilstrekkelig nering til kroppens
behov. Mindreverdig mat kan ikke bli omdannet til godt blod. En
mindreverdig kost vil gi mindreverdig blod.

[C.T.B.H. 49, 50] (1890) C.H. 118
318. Det er galt a spise bare for a fgye appetitten, men det betyr
ikke at vi skal vare likegyldige med den maten vi spiser. Maten
er i virkeligheten av den aller stgrste betydning. Ingen ma ngye
seg med en mindreverdig kost. Mange er svekket av sykdom, og de
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trenger a fa god, nerende mat som er tilberedt pa en innbydende
mate. De som er talsmenn for helsereformen, bgr fremfor alle andre
vaere omhyggelige med a unnga a ga til ytterlighet. Kroppen ma ha
tilstrekkelig nering.

MS 59, 1912

319. Kjare bror-.
Du har i lengre tid praktisert en helsereform som er en altfor hard
belastning pa helsen. Engang da du var meget syk, ga Herren deg et
budskap for a redde ditt liv. Du har vert altfor streng med deg selv.
Du har innskrenket ditt kosthold til & omfatte bare noen fa slags mat.
Mens jeg ba for deg, kom det et ord til meg om a fgre deg inn pa det
rette spor. Det budskapet jeg fikk, var at du métte ga over til et bedre
kosthold. Det ble ikke anbefalt at du skulle spise kj@tt, men det ble
gitt veiledning om den maten du skulle ha. Du fulgte de rad du fikk.
Du ble frisk igjen, og du er fremdeles iblant oss.

Jeg har ofte tenkt pa den undervisningen du fikk den gangen. Jeg
har fatt sa mange dyrebare budskaper som jeg skulle overbringe til
syke og ulykkelige mennesker. Jeg er takknemlig for denne forrett,
og jeg priser Gud for det.

Variasjon i kostholdet

(1868) 2T 63
320. Vi rader deg til a forandre dine livsvaner. Men nar du gjgr dette,
ma det skje pa en forstandig og forsiktig mate. Jeg kjenner familler
som har sluttet med a spise kjgtt, og sa har de gatt over til en mager
og helt utilstrekkelig kost. Maten deres er sa darlig tillaget at maven
vemmes ved den. Men disse menneskene har fortalt meg at de ikke
kan klare a leve etter helsereformen. De hadde ikke den samme
fysiske kraft som fgr, mente de. Men en av grunnene til at det ikke
lyktes for dem a leve pa en sunn kost, er at de har gatt over til en
ussel og ytterst mager kost. De har ikke anstrengt seg med a tilberede
maten pa en smakfull mate, og de har ikke forstatt a variere den. Det
er sant at vi ikke skal ha mange retter til samme maltid, men alle
maltidene ma ikke bestd av den samme slags mat. Variasjon i kosten
er ngdvendig. Det er sant at maten skal tilberedes pa en enkel mate,
men den bgr likevel lages slik at den er delikat og velsmakende. Vi
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rader deg til ikke a bruke fett i maten, Fett skjemmer all slags mat.
Spis rikelig av frukt og grgnnsaker.
Y.J., 31. mai, 1894

321. Mange har misforstétt helsereformen, og de har dannet seg
mange merkelige ideer om hva som er rett levemate. Noen pastar at
en riktig helsekost hovedsakelig bestar av grgt. Men a spise grgt for
ofte holder ikke fordgyelsesorganene i1 god form. Grgt er neermest
mat i1 flytende form.

Ta hensyn til den enkeltes behov

(1896) 2T 254
322. Du har gjort en stor feil. Du trodde at det bare var av ren
forfengelighet at din kone ville ha det hyggelig og komfortabelt
omkring seg. Du har vert for pdholden og for gjerrig. Hun trenger
a fa en bedre og mer variert kost enn den hun har fatt. Hun bgr
ha en rikelig forsyning av forskjellige sorter god mat pa bordet,
og hun trenger a fa bekvemme og komfortable ting omkring seg i
huset. Du ma gjgre det sa lettvint og behagelig for henne som det er
mulig for deg. Men du har sett pa dette fra en gal synsvinkel. Du har
ment at nesten alt som gar an a spise, var godt nok, sa sant du selv
kunne klare a spise det. Du har innprentet din sykelige kone hvor
ngdvendig det er a leve pa en enkel og sparsom kost. Men hun er
ikke i stand til a kunne danne hverken godt blod eller gode muskler
av den magre kosten som du kan klare deg med. Noen mennesker
kan ikke klare seg pa den maten som andre kan ngye seg med, selv
om den er tilberedt pa den samme maten.

Du er i ferd med a ga for langt. Du kan selv tidle en meget
grov og mager kost, og du kan omdanne den til godt blod. Dine
bloddannende organer er friske. Men din kone trenger en skansom
og mer variert kost. Den maten som du kan tale og vere tilfreds
med, passer ikke for henne. Hun er sykelig og mangler krefter. Hun
ma ha neringsrik og styrkende mat. Hun bgr spise rikelig med frukt,
og hun ma passe pa a variere kosten fra dag til dag. Din kone er ikke
robust. Hun er sykelig, og de krav hennes organisme stiller, er helt
forskjellige fra friske menneskers behov.
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Ingen kunstig trengselstid

(1859) IT 205, 206
323. Jeg sa at du har feilaktige forestillinger om a undertvinge le-
gemet ved a nekte deg selv nerende mat. Dette har fatt noen i
menigheten til 4 tro at Gud sikkert er med deg, siden du kan fornekte
deg selv pa en slik mate. Men jeg sa at dette ikke kan gjgre deg
mer hellig. Hedningene gjgr jo det samme uten a fa lgnn for det.
Er sgnderbrutt og sgnderknust hjerte er av stgrre verdi 1 Guds gyne.
Jeg sa at dine forestillinger om helsekost er feilaktige. Du ser pa
menigheten og pa hvert enkelt medlem, og du legger ngye merke ril
sma ting. Men din oppmerksomhet burde vere rettet mot din egen
innflytelse. Gud har ikke lagt noen byrde for hjorden pa deg. Du
mener at menigheten holder seg i bakgrunnen, fordi den ikke har
samme syn som deg pa forskjellige ting. Du synes at medlemmene
ligger etter, fordi de ikke kan fglge deg 1 de strenge prinsippene
som du mener at alle bgr fglge. Men jeg sa at du har bedratt deg
selv i1 spgrsmalet om dine egne plikter og de plikter som du mener
andre bgr fglge. Noen er gatt til ytterlighet i matspgrsmalet. De har
gjennomfgrt en meget streng disiplin, og de har levd pa sa mager
kost at helsen har lidt under det. Sykelighet har herjet kroppen, og
Guds tempel er blitt skadet og svekket. . . .

Jeg sa at Gud ikke krever av oss at vi skal leve sa tarvelig at vi
skader eller svekker Guds tempel. I Guds ord finnes det plikter og
krav som kan gjgre menigheten ydmyk og prgve hver enkelt sjel.
Det finnes derfor ingen som helst grunn til at vi selv skulle lage oss
kors eller fabrikere visse plikter for a plage kroppen og gj@re oss
ydmyke. Alt dette ligger utenfor Guds ord.

Trengselstiden ligger like foran oss. Da vil det bli ngdvendig for
Guds folk a fornekte selvet, og da ma vi spise bare det aller ngdven-
digste til livets opphold. Men Gud vil forberede oss for trengselens
time. Nar den forferdelige tiden kommer, vil Gud sgrge for vare
behov og styrke oss med sin kraft. Pa samme maten vil han sgrge
for sitt folks opphold. . . .

De som arbeider med sine hender, ma ha tilstrekkelig nering
til & vedlikeholde sin fysiske kraft, slik at de kan gjgre sitt arbeid
tilfredsstillende. Og de som er andsarbeidere og forkynner Ordet,
trenger ogsa a fornye sine krefter. Satan og hans onde engler fgrer
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krig mot dem for a bryte ned deres motstandskraft. De ma sa ofte
som mulig sgrge for a fa tilstrekkelig hvile bade for kropp og sinn.
Og de ma spise narende, styrkende mat som kan fornye energien.
De vil bli tvunget til & bruke alle de evner og krefter som de rar over.
Jeg sa at det ikke vil forherlige Gud det minste om noen av hans
foll lager en trengselstid for seg selv. Det ligger en trengselstid like
foran Guds folk, og Gud vil forberede sine barn for denne fryktelige
kampen.

Nar helsereformen blir helsefarlig

Brev 37, 1901
324. Jeg vil gjerne si noe om visse ekstreme oppfatninger av helse-
reformen. Hvis man er for ytterliggaende i a gjennomfgre helsere-
formen, kan den lett bli helsefarlig. Hvis du gir dine pasienter den
samme kosten som du gir deg selv og din kone, vil ;iu neppe ha noe
hell med deg 1 arbeidet for de syke, og din sanatorievirksomhet vil
bli en fiasko. Jeg forsikrer deg at dine ideer om sykediett er uheldige.
Forandringen er altfor stor. Jeg ville forkaste kjgttmat, fordi den er
skadelig. Men 1 stedet ville jeg bruke noe som er mindre farlig, f.
eks. egg. Du ma ikke fjerne melken fra bordet og ikke forby den
til matlagingen. Men melken ma vere fra friske kuer, og den bgr
steriliseres.

De som er ytterliggaende i kostreformen, star i fare for a lage
smaklgse retter. Dette har de gjort om og om igjen. Maten har somme
tider veert sa flau og kjedelig at maven har nektet a ta imot den. De
syke ma fa et variert kosthold. De ma ikke fa de samme rettene om
og om igjen. . ..

Jeg har nevnt dette for deg fordi jeg har fatt kunnskap om at
du skader ditt legeme ved a leve pa en altfor mager kost. Jeg ma
si til deg at det vil vare best for deg selv om du holder opp med a
undervise elevene om kostspgrsmal, slik som du har pleid a gjgre,
fordi dine ideer om a slgyfe visse sorter mat ikke vil vere til noen
hjelp for dem som virkelig trenger hjelp.

Bror og sgster -, jeg har stor tillit til dere. Jeg gnsker sa inderlig
at dere ma bevare helsen, slik at dere kan vere friske og i god form
bade fysisk og andelig. Det er mangel pa passende n&ring som er
arsaken til at dere na har visse plager. Dere har ikke sgrget for a fa
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den ngdvendige mat som kan gi dere fysisk styrke. Dere ma ikke
nekte dere god, sunn mat.

En gang forsgkte dr. - a gi oss undervisning om sunn matlaging
etter helsereformens prinsipper, slik som han mente den burde vere.
Etter hans mening skulle det ikke vare salt eller krydderier av noe
slag i maten. Jeg bestemte meg for a prgve hans kokekunst, men
jeg ble sa slapp og sa nedfor av den maten at jeg ble ngdt til a gjgre
en forandring. Og det viste seg at jeg straks fglte meg bedre. Jeg
forteller dere dette fordi jeg vet at dere er i virkelig fare. Maten ma
lages pa en slik mate at den er bade god og narende. Maten ma
inneholde de stoffer kroppen trenger.

Herren kaller pa dere, bro og sgster -, og han rader dere til & gjgre
en forandring. Dere trenger hvile. Det er ikke riktig av dere a baere
slike tunge byrder som dere har gjort i den senere tid. Hvis dere ikke
tar dere i vare, risikerer dere at det livet som er sa dyrebart i Herrens
gyne, settes 1 fare. «I er dyrt kjgpt. Ar da Gud 1 eders legeme.» 1
Kor. 6, 20.

Dere ma ikke ga til ytterligheter i heisereformen. Noen iblant oss
er meget likegyldige med helsespgrsmalet. Men selv om noen llgger
langt etter, ma dere ikke bli fanatikere bare for a vere et eksempel
for dem. Dere ma sgrge for a fa god mat som kan gi dere godt blod.
Dere har vist sa stor iver for de rette prinsippene at dere er i ferd med
a fa en erfaring som ikke vil bli noen reklame for helsereformen.
Det er denne faren som truer dere.

Nar dere na ser at dere er i ferd med a bli syke og elendige, er det
pa tide at dere gjgr en forandring, og det ma dere gjgre straks. Dere
ma fylle ut manglene i kostholdet. Det er deres simple plikt & gjgre
dette. Dere ma fa tak i egg fra friske hgns, og dere ma spise disse
eggene kokt eller ra. Bland ra egg i den beste ugjerede vin som dere
kan fa tak i. Dette vil bli en god erstatning for de neringsemnene
som dere har utelatt fra kosten. Dere ma ikke for et gyeblikk mene
at det vil vaere galt av dere a gjgre dette. . . .

Vi setter stor pris pa din erfaring som lege, og likevel sier jeg at
du ikke bgr slgyfe egg og melk i ditt kosthold. For tiden kan vi ikke
utelate egg og melk fra kosten, og vi ma ikke undervise i teorien om
at vi bgr avsta fra disse naringsmidlene.
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Dere star i fare for a ha et altfor radikalt syn pa helsereformen,
og dere praktiserer et kosthold som er sa magert at dere ikke kan
leve pa det. . . .

Jeg haper at dere vil akte pa denne advarselen som jeg né har
gitt. Det er blitt vist meg at dere ikke kommer til a gve noen heldig
innflytelse med helsereformen hvis dere ikke gjgr en forandring og
slapper av pa de harde kravene dere stiller til dere selv og andre.

Den tiden vil komme da vi ikke kan bruke melk sa fritt som vi
na har anledning til & gjgre. Men for tiden vil det ikke vare riktig a
slgyfe melken. Og egg inneholder stoffer som motvirker forskjellige
gifter. Ja, selv om vi har fatt advarsler mot a bruke egg i kosten
- spesielt 1 familier hvor barn har vart henfallen til selvbesmittelse
- ma vi likevel ikke betrakte advarselen som et forbud mot a spise
egg fra friske hgns som far riktig stell og sunn mat. . . .

Gud kaller pa dem som Kristus dgde for, og han gnsker at de
skal ta godt vare pa seg selv, og at de skal vere det rette eksempel
for andre. Min bror! Du ma ikke gjgre matspgrsmalet til en prgve
for Guds folk. De vil miste tilliten til en lere som til de grader er
streng og ytterliggaende. Gud gnsket at hans folk skal ha et fornuftig
syn pa alle sider av helsereformen, og vi ma ikke bli fanatikere.

Grunnen til at dr. - har darlig helse, er at han har trukket for
store veksler pa sitt innskudd i helsebanken, og han har ikke sgrget
for a sette inn kapital til erstatning for det han har hevet. Han har
overtrukket sin konto. Han ma ha en bedre kost. Min bror! Du ma
hellige hele ditt liv til ham som ble korsfestet for deg, men du ma
ikke mishandle deg selv med & spise en altfor mager kost. Ved a
gjore dette bringer du helsereformen 1 vanry.

Pa samme tid som vi motarbeider fratseri og drukkenskap skal
vi huske pa & gjgre bruk av de evangeliske sannhetene som anbefaler
oss a bruke en sunn dgmmekraft. For a kunne gjgre vart arbeid effek-
tivt og samvittighetsfullt, ma vi ta hensyn til de forhold menneskene
lever under. Gud har sgrget for levelige vilkar for menneskene i de
forskjellige land i verden. De som gnsker a vaere Guds medarbeide-
re, ma overveie grundig hvordan de best mulig kan undervise om
helsereformen i Guds store vingdrd. De ma vare meget forsiktige
med a spesifisere hvilke matvarer som kan spises og hvilke ikke.
De menneskelige budbarere ma forene seg med den guddomme-
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lige hjelper for a kunne fotkynne nadens budskap til de skarer av
mennesker som Gud vil frelse.

Vi kommer ofte 1 fotbindelse med mange mennesker. Hvis vi
skulle undervise dem om veien til god helse, og sa presentere for
dem de mest radikale oppfatninger av helsereformen, ville vi bare
gjgre stor skade. Derimot kan vi oppfordre dem til a slutte med a
spise kjott og drikke kaffe og te. Dette er godt og vel. Men noen sier
at man ogsa ma slutte a drikke melk. Dette er et emne som vi ma
behandle med stor forsiktighet.

Det finnes fattige familier som for det meste lever av brgd og
melk og litt frukt av og til nar de kan fa tak i den. Vi skal forkaste all
slags kjgttmat, men grgnnsakene kan gjgres velsmakende med litt
melk, flgte eller lignende. De fattige vil si nar de far undervisning
om helsereformen: «Hva skal vi spise? Vi har ikke rad til akjgpe
ngtteproduktene.» Jeg har fatt undervisning om a si til de fattige nar
jeg forkynner evangeliet for dem: «Dere skal spise den maten som
er mest neringsrik!» Jeg kan ikke si til dem: «Dere ma ikke spise
egg, og dere ma ikke drikke melk eller flgte, og dere ma ikke bruke
smgr til madlagningen.» Evangeliet ma forkynnes for de fattige, men
tiden til & undervise dem om den strengeste kostreformen er enna
ikke kommet.

Den tiden vil komme da vi ma gi avkall pa visse matvarer som
vi da bruker, som f. eks. melk, flgte og egg. Mitt budskap er at dere
ikke ma lage en trengselstid for dere selv fgr tiden, og pa den maten
plage dere selv til dgde. Vent til Herren bereder veien for dere.

Kostreformen 1 sin aller strengeste form kan kanskje passe for
en viss gruppe mennesker som har anledning til & skaffe seg de
matvarene som kan erstatte de neringsmidlene som de har utelatt
fra kostholdet. Men de utgjgr bare en liten minoritet i forhold til de
mange som synes at en slik strenghet er ungdvendig. Mange forsgker
a avsta fra det som vi mener er skadelig. Men sa unnlater de a skaffe
seg fullverdig mat som inneholder de ngdvendige n®ringsstoffene
som kroppen trenger. Fglgen er at de blir sa svake at de ikke er i stand
til & gjgre sitt daglige arbeid. Pa denne maten kommer helsereformen
i vanry. Det helsearbeid som vi har forsgkt a tygge opp pa en solid
og trygg mate, er blitt forstyrret av merkelige ting som Gud ikke har
krevd av oss. Og menighetens kraft blir pd denne maten svekket.
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Men Gud vil gripe inn for a forhindre de uheldige virkningene
av disse altfor strenge ideene. Evangeliet skal forene den syndige
menneskeslekten. Det skal bringe rike og fattige sammen ved Jesu
fotter. . . .

Men jeg gnsker a si at nar den tiden kommer da det ikke lenger
er trygt for oss a bruke melk, flgte, smgr og egg, vil Gud apenbare
dette for oss. Vi ma ikke forsvare ytterliggdende oppfatninger av
helsereformen. Spgrsmalet om bruk av melk, smgr og egg i kosten
vil finne sin lgsning med tiden. For gyeblikket behgver vi ikke a ha
noen bekymringer i denne sak. Og denne liberale innstilling kan vi
kunngjgre for alle.

Brev 37, 1904
325. I mine drgmmer i natt talte jeg med dr. -. Jeg sa til ham: Du ma
fremdeles vise forsiktighet med ditt radikale kosthold. Du ma ikke ga
til ytterlighet hverken med det du selv spiser eller det som blir servert
for dine nermeste medarbeidere og pasientene ved sanatoriet. Du vet
at gjestene betaler godt for sitt opphold, og derfor bgr de fa en god
og tilstrekkelig kost. Noen av gjestene som kommer til sanatoriet, er
i en slik tilstand at de trenger a leve pfi en meget mager kost, men
etter hvert som de blir friskere, bgr de fil rikelig av sunn og n@rende
mat.

Maten bgr vaere appetittvekkende

(1867) 2T 538
326. Helsereformens talsmenn bgr fremfor alle andre vokte seg for
a ga til ytterlighet. Kroppen mil ha tilstrekkelig naering. Vi kan ikke
bevare helsen uten a fa en fullverdig, nerende kost, og maten bgr
tilberedes pfi en innbydende og smakfull mate.

(1909) 9T 161-163
327. Et kosthold som mangler viktige n@ringsstoffer, fgrer skam over
helsereformen. Vi er dgdelige mennesker, og vi er ngdt til a forsyne
oss av fullverdig mat som kan gi kroppen tilstrekkelig nering.

Noen av vart folk, som samvittighetsfullt avstar fra a spise upas-
sende mat, forsgmmer a skaffe seg de naringsstoffene som et abso-
lutt ngdvendige til livets opphold. De som har radikale oppfatninger
av helserefotmen, star i fare for a lage retter som er sa flaue og
smaklgse at de er nesten uspiselige. Maten bgr lages slik at den
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er bade nerende og velsmakende. Den ma inneholde de nearings-
stoffene som kroppen trenger. Jeg pleier a bruke noe salt. Det har
jeg alltid gjort, og jeg gjgr det fordi salt ikke er skadelig. Det er i
virkeligheten absolutt ngdvendig for blodet. Grgnnsakene kan vi
gjgre velsmakende ved a bruke litt melk eller figte eller andre gode
ting.

Det er riktig at vi har advart mot faren ved a spise smgr, og
mot de onde fglgene av a gi smil barn egg. Men vi bgr likevel ikke
betrakte det som en krenkelse av helseprinsippene om vi bruker egg
fra hgns som har fatt godt stell og sunn mat. Egg inneholder stoffer
som motvirker visse gifter.

Noen som har sluttet med a bruke melk, egg og smgr, har ikke
fatt de naeringsstoffene som kroppen trenger. Som en fglge av dette
er de blitt sa svake at de ikke er i stand til & gjgre sitt daglige arbeid.
Pa denne maten er helsereformen kommet i vanry. Det helsearbeidet
som vi har forsgkt a bygge opp sa solid og godt som mulig, er
blitt forstyrret av mange merkelige ting som Gud ikke har krevd av
oss. Fglgen er at menighetens kraft er blitt svekket. Men Gud vil
gripe inn og hindre de darlige fglgene av disse altfor strenge ideene.
Evangeliet skal samle og forene den syndige menneskeslekt. Der
skal bringe rike og fattige sammen ved Jesu fgtter.

Den tiden vil komme da det vil bli ngdvendig a avsta fra noen av
de matvarene som vi bruker na, som f. eks. melk, flgte og egg. Men
det er ikke ngdvendig a plage oss selv ved a underkaste oss slike
altfor strenge prinsipper fgr vi blir ngdt til det. Vent til forholdene
krever slike restriksjoner. Og Herren vil forberede veien for dere.

De som vil forkynne helsereformens prinsipper pfi en virknings-
full mate, mil gjgre Gud til sin leder og radgiver. Bare nar helse-
reformens lerere gjgr dette, kan de stil pa trygg og sikker grunn.
Vi ma aldri tillate oss a vitne mot helsereformen ved & unnlate a
bruke fullverdig, sunn og velsmakende mat. Vi ma sgrge for en god
erstatning for de matvarene som vi har sluttet a bruke. Vi ma aldri
venne appetitten til stimulerende ting. Spis enkel, sunn og god mat,
og takk Gud uavlatelig for helsereformens prinsipper. La oss vare
trofaste og rettskafne i alle ting, da vil vi vinne dyrebare seirer.
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Skadelige fglger av a ga til ytterlighet

(1870) 2T 374, 375
328. Vi har advart dere mot a spise for meget endog av den sunneste
og beste maten. Og vi mil advare dere som gar til ytterligheter, mot
a helse en falsk fane og gjgre forsgk pa a samle alle omkring den.

(1870) 2T 384-387
329. Det ble vist meg at bilde B og C har vanaret Guds sak. De
skamflekkene som de har satt pa den, kan aldri bli helt visket ut.
Jeg fikk se var kjare bror D’s familie. Hvis denne bror hadde fatt
passende hjelp 1 rett tid, ville alle medlemmene i familien hans ha
vert i live i dag. Det er et under at ikke lovens handhevere har grepet
inn i dette tilfelle av mishandling. Familien holdt pa a ga til grunne
av mangel pa mat - alminnelig, enkel mat. De hadde virkelig sultet
1 et land med overflod. En person uten erfaring hadde vert deres
radgiver. Den unge mannen i familien dgde ikke av sykdom, men
av sult. Alminnelig mat kunne ha styrket kroppen og holdt alle dens
funksjoner 1 gang. . . .

Det var pa tide at noe ble gjott fot a hindre slike nybegynnere
i a ta ledelsen og gjgre seg til talsmenn for helsereformen. De kan
spare sine ord og gjerninger. Disse fanatikerne gjgr stgrre skade enn
det er mulig for selv de klokeste og mest intelligente helsearbeidere
a bygge opp igjen. Det er umulig endog for de dyktigste og beste
talsmenn for helsereformen a kunne fjerne den fordom som folk
har fatt mot helsereformen pa grunn av det nedbrytende arbeid som
disse to menn har utfgrt. Det er ikke lett a fa helsereformen inn i
de rette spor igjen pa de stedene der de har virket. Etter dette er det
ogsa blitt meget vanskeligere a kunne na de vantro med sannheten
om sabbaten og var frelsers snare gjenkomst. De mest dyrebare
sannheter blir satt til side, og folk synes ikke det er umaken verdt
a hgre dem. Disse fanatikerne som har vert arsak til sa stor skade,
regnes i alminnelighet for & vaere representanter for helsereformen
og for a vere sabbatsholdere. Det hviler et stort ansvar pa dem som
pa denne maten er blitt en anstgtssten for de vantro.
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Personlige meninger

Brev 39, 1901
330. Den tiden vil komme da mange bade i hgye og lave stillinger
vil ta imot helsereformen og forstd dens store betydning. Men vi
ma passe pa at vi ikke tillater noe a formgrke det budskapet som vi
skal forkynne, den tredje engels budskap sammen med den fa@rste
og den annen engels budskap. Vi ma ikke tillate ubetydelige ting a
gjerde oss inn i en liten krets, slik at vi ikke kan fa adgang til det
store publikum utenfor.

Menigheten og verden trenger all den innflytelse og alle de talen-
ter som Gud har gitt oss. Alt som vi eier, ma tilpasses i hans tjeneste.
De som forkynner evangeliet, ma legge til side sine egne meninger.
Vi har et verdensomfattende budskap, og Herren gnsker at hans tje-
nere skal ta ngye vare pa de verdier som han har betrodd dem. Gud
har gitt alle mennesker en bestemt gjerning. Vi ma ikke forkynne
feilaktige ting. Vi ma ikke tillate ytterliggaende, selvmotsigende
meninger a forstyrre helsereformens klare lys. De radikale meninger
som en person forfekter, kan lett komme til 4 skade hele menigheten.
De som er for ytterliggaende, gjgr stor skade i Guds verk.

Det er en meget alvorlig sak a agitere for radikale meninger.
Det har stadig fert til at jeg har mattet gripe inn for a hindre store
misforstaelser, slik at verden ikke skal fa noen grunn til & mene at
syvendedags-adventistene er et samfunn av fanatikere. Nar vi pa
den ene siden forsgker a redde folk ut av ilden, star noen ferdige
pa den andre siden til a gripe de ordene som ble sagt for a rette pa
galskapen, og sa bruker de dem til & forsvare sin gradige appetitt.
Ma Gud fri oss fra menneskelige pafunn og ekstreme standpunkter.

Ingen ma gi seg til & agitere for ytterliggaende meninger om hva
vi skal spise og drikke. Gud har gitt oss lys. Vi ma ta imot lyset og
vandre 1 det. Vi behgver en langt stgrre kunnskap om Gud og om
Jesus Kristus enn vi har. Denne kunnskapen betyr evig liv. Vi trenger
stgrre fromhet. En stgrre grad av god, ydmyk og andelig kristendom
ville gjgre det mulig for oss a komme i en slik stilling at vi kunne
leere mer av var store larer.

Den tiden kan komme da det ikke vil vere tilradelig a drikke
melle Men hvis melken kommer fra friske kuer, og hvis den blir
forsvarlig kokt, er det ikke ngdvendig a forby den. Vi ma ikke lage
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en kunstig trengsels tid for oss selv. Ingen ma komme med bud-
skaper om hva vare medlemmer skal sette pa bordet til enhver tid
og anledning. De som hyller ytterliggdende oppfatninger, vil til sist
oppdage at resultatene av deres ideer vil bli helt annerledes enn de
hadde ventet. Herren villede oss med sin hgyre hand, hvis vi bare
vil tillate ham a gjgre det. Kjerlighet og renhet er de frukter som det
gode tre i Herrens vingérd barer. «<Hver den som elsker, er fgdt av
Gud og kjenner Gud.» 1 Joh. 4, 7.

Det er blitt palagt meg a si til de ytterliggéende i - distrikt, disse
som har sa radikale ideer om helsereformen, og som gjerne vil tvinge
dem inn pa andre: «Gud har ikke gitt dere noe budskap!»

Jeg har sagt til dem at hvis de ville ydmyke seg og undertvinge
sine nedarvede og ervervede tendenser, som for en stor del bestar av
stahet, sa ville de innse at de trenger a bli omvendt. «Dersom vi elsker
hverandre, blir Gud 1 oss, og kjerligheten til ham er blitt fullkommen
10ss. ... Gud er kjerlighet, og den som blir 1 kjerligheten, han blir
i Gud, og Gud i ham.» 1 Joh. 4, 12. 16.

Den menneskelige visdom ma forene seg med den guddommeli-
ge visdom og nade. La oss gjemme selvet i Kristus. La oss arbeide
flittig for a na det bgye malet som Gud har satt for oss - en moralsk
forvandling ved evangeliet. Gud kaller oss og ber oss om a ga frem-
over i rette formasjoner, og a gjgre stiene jevne for vare fgtter, slik at
de skrgpelige ikke skal vike av fra veien. Da vil Kristus vere tilfreds
med oss.

Bruk sunn fornuft

Brev 57, 1886
331. Br. og str. - har gatt for langt i retning av & fgye appetitten, og
hele institusjonen var i ferd med a bli demoralisert. Na vil fienden
skyve dere over til den motsatte ytterlighet, om det er mulig, en
utilstrekkelig og altfor tarvelig kost. Dere ma holde hodet kaldt
og bruke sunn fornuft. Sgk visdom fra himmelen og ga frem med
forsiktighet. Hvis dere inntar en radikal holdning, vil dere bli tvunget
til & sld av pa kravene. Og selv om dere har vert aldri sa meget i
god tro, har dere likevel svekket tilliten til verdien av deres egen
dgmmekraft. Bade trosfeller og vantro vil miste tilliten til dere. Vi
ma ikke ga sa raskt fremover at vi ikke har klart lys fra Gud a ga etter.
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Vi ma ikke blindt fglge menneskelige ideer, men handle fornuftig i
Herrens frykt.

Hvis dere gjgr feil i matspgrsmalet, ma ikke denne feilen drive
dere sa langt vekk fra de andre som mulig, for da har dere brutt
forbindelsen med dem, og dere kan ikke lenger gjgre noe godt for
dem. Det er bedre & gjgre den feilen a ga for langt i retning av skikk
og bruk i matspgrsmalet, enn a gjgre den feilen a vare for radikal og
derved bryte forbindelsen med folket. Sa lenge dere har folkets tillit,
er det hap om & kunne utrette noe. Men det er ikke ngdvendig a feile
hverken pa den ene eller pa den andre maten. Dere behgver hverken
a ga i vannet eller i ilden. Dere kan ga midt imellom og derved
unnga ytterligheter. Ingen ma fa det inntrykk at dere er ensidige
og ustabile ledere. Dere ma ikke leve pa en mager og tarvelig kost.
Dere ma ikke la dere pavirke av noen til a innfgre et kosthold som
er utilstrekkelig. Sgrg for at maten blir tillaget pa en smakfull og
sunn mate. La rettene bli sa tiltalende og appetittvekkende at de kan
representere heisereformen pa den beste maten.

Det store frafall fra helsereformen iblant oss skyldes at saken
har vert behandlet pa en ufornuftig mate, og at den er blitt drevet
til en slik ytterlighet at folk har fatt avsky for den i stedet for a bli
interessert i den og ga over til den. Jeg har vert til stede der disse
radikale ideene ble gjennomfgrt. Der ble grgnnsakene tilberedt bare
med vann, og alle andre matvarer fikk en lignende enkel behandling.
Men denne slags kokekunst er ikke helsereform. Den er tvert imot
en helsefarlig gjerning. Men noen mennesker har en sa radikal inn-
stilling, at de gjerne gar inn for alt som bzrer preg av a vare ekstra
strengt, enten det na gjelder kostreformen eller andre reformer.

Mine brgdre! Jeg vil sa gjerne at dere skal vise matehold i alle
ting. Men dere ma veare forsiktige, sa dere ikke gar til ytterlighet pa
noe punkt. Dere ma ikke kjgre institusjonen med sa stramme tgyler
at den ma stanse, og dere ma ikke lytte til alles nykker og innfall.
Det gjelder a holde hodet klart og kaldt, og vi mé stole pa Gud.

Unnga ytterligheter til begge sider

(1900) 6T 373, 374
332. Jeg vet at mange av vare brgdre er motstandere av helserefor-
men bade i sitt hjerte og sin praksis. Jeg forsvarer ikke ekstreme
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standpunkter. Men nar jeg har sett igjennom manuskriptene mine,
har jeg sett de bestemte vitnesbyrdene og advarslene som jeg har
gitt om de farene som truer Guds folk, fordi de er fristet til a folge
verdens skikker i a fglge appetitten og vise hovmod i klesdrakt. Mitt
hjerte er sykt og bedrgvet over a se pa forholdene slik som de er
i dag. Det sies at noen av vare brgdre har gatt for vidt og lagt for
stor vekt pa disse spgrsmalene. Men vil noen vage a fortie sannhe-
ten om helsereformen bare fordi enkelte har vart for radikale og
presset frem sine egne synsmater om helsereformen bade i tide og
utide? Verdens mennesker har i alminnelighet gatt meget langt til
den motsatte ytterlighet - a fgye sine lyster og vise umatehold i mat
og drikke. Resultatet av deres utskeielser ser vi overalt.

Mange som na er under dgdens skygge, har forberedt seg til a
gjore en gjerning for Mesteren. Men de har ikke fglt noen hellig
forpliktelse til & fglge heisens lover. De har ikke forstatt at lovene
for var helse i sannhet er Guds lover. De synes a ha glemt dette
faktum. Noen har gatt sa vidt i selvforsakelse at de forsgker a leve
pa en utilstrekkelig kost, som ikke kan holde helsen ved like. De
har ikke sgrget for a skaffe seg naerende kost, som kan erstatte de
skadelige matvarene som de har slutter a bruke. De har heller ikke
vist oppfinnsombhet eller inreresse for a tilberede maten pa en sunn
og tiltalende mate. Men kroppen ma ha den ngdvendige nering for
a kunne utfgre sine funksjoner. Nar man fgrst gir avkall paen hel
del usunne ting, og deretter gar til ytterlighet med a redusere bade
kvalitet og kvantitet av den sunne maten, sa er det ikke etter helse-
reformens prinsipper. En slik fremgangsmate er ikke helsereform,
men tvert imot helseskadelig.
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Innflytelser pa barnet for fadselen

(1905) M.H. 372, 373
333. Mange foreldre har liten forstaelse av den innflytelse som virker
pa barnet fgr fgdselen. Men himmelen stiller seg ikke like. gyldig til
denne saken. Det budskapet som ble sendt ved en av Guds engler,
og som ble gitt pa den mest hgytidelige maten to ganger, viser at
denne saken fortjener var stgrste oppmerksomhet og omtanke.

Det budskapet som Gud sendte til en hebraisk mor, lyder til alle
mgdre i alle slekter. Engelen sa til hennes mann: «Alt det jeg har
nevnt for kvinnen, skal hun ta seg 1 vare for.» Dom. 13, 13. Barnets
trivsel vil bli pavirket av morens vaner. Hennes appetitt og fglelser
ma kontrolleres av prinsipper. Det finnes ting som hun ma unnga, og
ting som hun ma kjempe imot, hvis hun skal oppfylle Guds hensikt
med a gi henne et barn. Hvis moren under svangerskapet gir etter for
selviske fglelser, er selvopptatt, utaltnodig og fordringsfull, vil disse
trekkene vise seg i barnets natur og tilbgyeligheter. P4 denne maten
har mange barn arvet onde tilbgyeligheter, som er nesten umulige a
seire over.

Men hvis moren holder seg ufravikelig til de rette prinsippene
- hvis hun er mateholden, selvfornektende, vennlig og uselvisk, vil
hun gi barnet de samme verdifulle karaktertrekkene. Samsans mor
fikk meget strenge instrukser om ikke a nyte vin. Hver eneste drape
av sterk drikk som en mor tar som nytelsesmiddel, setter barnets
fysiske, mentale og moralske helse 1 fare, og dette er en direkte synd
mot Skaperen.

Mange radgivere anbefaler at alle morens gnsker ma bli oppfylt.
Hvis hun har lyst pa en spesiell matrett, ma hun fa den. Om maten
er aldri sa skadelig, ma hun likevel fa tilfredsstilt sin lyst. Men
slike rad er falske og skadelige. Morens fysiske behov ma ikke pa
noen mate bli forsgmt. To liv er avhengige av henne, og derfor bgr
hennes gnsker imgtekommes med gmhet og forstaelse. Alle hennes
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behov ma bli rikelig dekket. Men under svangerskapet bgr hun vare
spesielt ngye med a unnga alt som kan svekke hennes fysiske og
mentale helsetilstand. Ved Guds egen befaling er hun underlagt den
mest alvorlige forpliktelse til & gve selvkontroll.

(1890) C.T.B.H. 37, 38
334. Da Herren ville gi sitt folk en befrier, og Samson skulle fgdes,
fikk moren undervisning om a fglge de rette livsvaner og prinsipper
for barnet ble fgdt. De samme forbud som moren fikk, ble palagt
barnet fra fgdselen av, for det skulle bli helliget til Gud som en
nasareer.

Guds engel apenbarte seg for Manoahs hustru og sa til henne at
hun skulle fa en sgnn. Og samtidig ga han fglgende rettledning: «Sa
ta deg na i vare og drikk ikke vin eller sterk drikk og et ikke noe
urent.» Dom. 13.4.

Gud hadde en viktig gjerning for dette barnet som ble lovt
Manoah. Av hensyn til de ngdvendige kvalifikasjoner som Sam-
son matte ha i sin gjerning, matte bade morens og barnets vaner
reguleres omhyggelig. Engelen ga Manoahs hustru meget bestemte
n. strukser: «Hun skal ikke ete noe av det som kommer av vintreet,
og ikke drikke vin eller sterk drikk og ikke ete noe urent; alt det jeg
har pélagt henne, skal hun holde seg etter.» Dom. 13, 14. Barnet
vil bli pavirket til det gode eller til det onde i forhold til morens
vaner. Hun ma selv la seg lede av prinsipper, og hun ma praktisere
matehold og selvforsakelse, hvis hun vil fremme barnets almene vel.

«Sa ta deg na i vare»

Signs, 26. feb. 1902
335. De ord som engelen talte til Manoahs hustru, inneholder en
sannhet som mgdrene i1 dag burde studere omhyggelig. Da Herrens
engel talte til denne hebraiske mor, talte han ogsa til alle mgdrene
pa den tiden og til alle bekymrede mgdre i de fglgende generasjoner.
Ja, enhver mor burde kjenne sin plikt. Hun ma forsta at barnas
karakter vil vere avhengig av hennes vaner fgr fodselen og hennes
bestrebelser etter fgdselen 1 langt hgyere grad enn av ytre fordeler
eller mangler.

«Sa ta deg i vare», sa engelen. Hun ma vere rede til a kunne sta
imor fristelsene. Hennes appetitt og felelsesliv ma bli kontrollert av
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faste prinsipper. Til hver eneste mor lyder det: «Sa ta deg na i vare!»
Det finnes visse ting som hun ma unnga, og visse ting som hun ma
kjempe imot, hvis hun skal oppfylle Guds hensikt med a gi henne et
barn. . ..

Den mor som skal bli skikket til 4 undervise sine barn, ma alle-
rede fgr barnas fgdsel forme bestemte vaner for selvfornektelse og
selvkontroll. Hun vil nemlig overfgre sine egne egenskaper, bade
de sterke og de svake karaktertrekk, til barna. Sjelefienden forstar
denne arveloven meget bedre enn mange foreldre gjgr. Han vil friste
moren, fordi han vet at hvis hun ikke star imot fristelsen, kan han
gjennom henne fa innflytelse over barnet. Morens eneste hap er a
sgke hjelp og kraft hos Gud. Hun ma ta sin tilflukt til ham for & finne
nade og styrke. Og hun vil ikke sgke forgjeves etter hjelp. Gud vil
gjgre der mulig for henne a overfgre til barna slike egenskaper som
kan hjelpe dem til & bli seiervinnere her i livet og vinne det evige liv.

La ikke appetitten lgpe lopsk

(1870) 2T 381-383
336. En feil som er ganske alminnelig, er at kvinnene ikke gjgr
noen forandring i sin livsfgrsel under svangerskapet. I denne viktige
perioden bgr den vordende mor fa mindre arbeid og ansvar. Store
forandringer finner sted 1 hennes kropp. I hele denne tiden trenger
organismen store mengder av blod, og derfor ma hun ha rikelig av
god, nerende mat som kan omdannes til godt blod. Hvis hun ikke far
en rikelig forsyning av nerende mat, greier hun ikke a vedlikeholde
sin fysiske styrke, og barnet far ikke den ngdvendige livskraft. Hun
ma ogsa tenke pa a skaffe seg passende kler. Kroppen ma beskyttes
omhyggelig mot kulde, og ma ikke utsettes for ungdig tap av energi
pa grunn av darlige kler.

Hvis en vordende mor ikke far rikelig av sunn, nerende mat,
vil hun fa for lite og for darlig blod. Blodsirkulasjonen vil ikke bli
tilfredsstillende, og barnet hennes kommer til a lide av de samme
svakhetene. Barnet vil ikke bli i stand til & oppta tilstrekkelig nering
som kan omdannes til godt blod, og derved vil hele organismen lide.
Bade morens og barnets trivsel er avhengig av gode, varme klar og
av en rikelig forsyning av god mat. Under svangerskapet stilles det
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ekstra store krav til morens krefter, og dette maman ta hensyn til.
Det er ngdvendig at hun far rikelig av sunn, god mat.

Men pa den annen side ma hun ikke la appetitten Igpe lgpsk, selv
om hun er i en slik tilstand. Den alminnelige mening at svangre kvin-
ner kan fgye alle appetittens luner, grunner seg pa skikk og bruk og
ikke pa sunn fornuft. En svanger kvinnes appetitt kan vare meget va-
riabel, lunefull og vanskelig a tilfredsstille. Den gjengse oppfatning
er at hun kan spise alt hun har lyst pa, uten a spgrre fornuften om det
hun spiser vil gi kroppen naring og barnet vekst. Maten bgr vaere
narende, men den ma ikke vare opphissende. Skikken sier at hvis
hun har lyst pa kjgttmat, krydrede retter eller kjgttposteier, sa ma hun
gjerne fa dette. Hun behgver bare a radfgre seg med appetitten. Men
dette er en stor feiltagelse, og den gjgr ofte stor skade. Og skaden
kan vanskelig vurderes. Hvis det noen gang er ngdvendig for en
kvinne a leve pa en enkel kost og vaere ekstra forsiktig med matens
kvalitet, sa er det nettopp i den vanskelige svangerskapsperioden.

Kvinner som har faste prinsipper, og som har fatt en fornuftig
oppdragelse, vil fortsette a leve pa en enkel kost ogsa under svan-
gerskapet. Slike fornuftige kvinner vil huske pa at et annet liv er
avhengig av dem, og de vil vaere meget forsiktige 1 alle sine vaner,
spesielt med kostholdet. De bgr ikke spise mat som er pirrende og
har liten naringsverdi, bare fordi den smaker godt. Det finnes altfor
mange radgivere som star rede til a overtale dem til & gjgre ting som
fornuften sier at de ikke bgr gjgre.

Barn kommer til verden sykelige, fordi foreldrene har gitt appe-
titten frie tgyler. Kroppen krever ikke den store variasjon av retter
som sinnet og lysten er opptatt av. Det er en stor feil 4 mene at nar
man bare har lyst pa noe, sa kan man fritt spise det. Kristne kvinner
bgr avvise en slik tanke. Fantasien ma ikke fa lov til a avgjgre hva
organismen trenger. De som lar smaken rade, vil komme til a lide
straffen for a ha overtradt heisens lover. Og saken er ikke oppgjort
med det. De uskyldige barna kommer ogsa til a lide for dette.

De bloddannende organer kan ikke omdanne krydderier og usunt
kjatt til godt blod. Hvis maven blir fylt med sa mange forskjellige
ting, vil fordgyelsesorganene bli ngdt til & anstrenge seg til det yt-
terste for a utfgre sin oppgave og for a befri organismen for disse
pirrende stoffer. Ved a nyte slike ting vil en vordende mor gjgre
urett mot seg selv og legge grunnlaget for en sykelig tilstand hos sitt
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eget barn. Hvis hun velger a spise det hun har lyst pa, og det som
fantasien lokker henne til, uten a ta hensyn til fglgene ma hun bzre
straffen for sin forseelse. Men hun er ikke den enesta som ma lide.
Det uskyldige barnet ma ogsa lide pa grnnn av hennes tankelgshet.

Krevende arbeid og mager kost

(1865) H. til L., kap. 2, side 33, 34
337. I mange tilfelle ma den vordende mor streve med hardt arbeid
tidlig og sent helt til barnet kommer. Ved hardt arbeid blir blodet
opphetet. . . . Men i denne tiden er det ngdvendig a verne om hennes
krefter. . .. I alminnelighet blir det ikke lagt mindre byrder og ansvar
pa henne under svangerskapet. Denne perioden, som fremfor noen
annen tid 1 hennes liv burde vare en ferie og en anledning til hvile,
blir ofte en ekstra slitsom, trist og mgrk tid for hende. Hvis hun gjgr
for store anstrengelser, bruker kroppen den n@ringen som fosteret
skulle ha ifglge naturens orden. Nar hennes blod blir oppvarmet ved
hardt arbeid, overfgrer hun darlig blod til fosteret. P4 denne maten
blir barnet bergvet bade livskraft og intellektuell styrke.

(1870) 2T 378, 379
338. B’s oppforsel i sin egen familie ble vist meg. Han har vart hard
og herskesyk. Han tok imot helsereformen underbr: C’s virksombhet,
og begge ble meget ytterliggaende. Da B ikke har et avbalansert sinn,
gjorde han ofte store feil, og felgene av hans handlinger kan tiden
aldri utslette. I noen bgker fant han stgtte for sitt radikale syn, og sa
begynte han a gjennomfgre de strenge reformideene som han hadde
fatt fra bro C. Begge forlangte at alle andre skulle samle seg om den
fane som de hadde heist. B forlangte at hans familie blindt skulle
underkaste seg hans strenge regler. Men han selv kunne ikke styre
sine dyriske tilbgyeligheter. Han levde ikke selv: etter sine strenge
idealer, og han undertvang ikke sitt legeme. Hvis han hadde tilegnet
seg stgrre kunnskaper om helsereformens grunnleggende prinsipper,
ville han ha forstatt at hans kone ikke var i en slik helsetilstand at
hun kunne fa friske barn. Han lot seg lede av sine egne ubeherskede
lidenskaper uten a resonnere fra arsak til virkning.

Fgr barna ble fgdt, behandlet han ikke sin kone sllk som en
gravid kvinne bgr behandles. . . . Han sgrget ikke for at hun fikk
tilstrekkelig med god og narende mat til seg selv og barnet. Han
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forsto.ikke at hun matte ha naring til to liv i stedet for ett. Et annet
liv var avhengig av henne, men hun fikk ikke den narende, surme
maten som var sa ngdvendig for a styrke hennes helse. Den maten
hun fikk, var bade sparsom og utilstrekkelig. Hennes kropp krevde
en variert, neerende og god kost. Barna kom til verden med darlig
blod og svake fordgyelsesorganer. Av den magre kosten som moren
ble tvunget til a spise, kunne hun ikke skaffe godt blod til barna, og
barna som hun fgdte, var fylt med vaske.
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Guddommelige rad

Signs 13, sept. 1910
339. Det spgrsmalet som fedre og mgdre burde stille seg, er dette;
«Hvorledes skal vi da bare oss at med barnet, og hva skal vi gjpre
med harn?» Dom. 13, 12. I foregaende kapittel fant vi ut hva Gud
har sagt om m@dre og deres ansvar og plikter i svangerskapstiden.
Men dette er ikke alt. Engelen Gabriel ble sendt fra himmelen for a
gi Samsons foreldre rdd om hvordan de skulle pleie barnet og oppdra
det. Foreldrene skulle ha en klar forstaelse av sine plikter.

Ved Kiristi fgrste komme ble engelen Gabriel sendt til presten
Sakarias med et lignende budskap som det Manoah fikk. Sakarias,
som var en aldrende mann, fikk vite at hans hustru skulle fgde en
sgnn som skulle bete Jobannes. Engelen sa til ham; «Han skal bli
deg til glede og fryd, og mange skal glede seg over hans fgdsel. For
han skal vare stor for Herren, og han skal ikke drikke vin og sterk
drikk, og han skal fylles med Den Hellige And like fra mors liv.»
Luk. 1, 14. 15. Dette lgftets barn skulle oppdras til strengt matehold
og sunne vaner. Gud hadde betrodd Johannes et viktig reformarbeid,
han skulle berede veien for Kristus.

Lgssloppenhet og alle former for umatehold hersket blant jgde-
folket pa Johannes’ tid. Drukkenskap og fratseri svekket folkets
fysiske kraft, og deres moralske sans var sa fordervet at endog de
frykteligste forbrytelser ikke lenger ble betraktet som synd. Johannes
skulle la sin rgst hgre fra grkenen, og han skulle itettesette folket
for deres syndige, lettsindige liv. Hans egen avholdenhet og enkle
livsvaner var en irettesettelse av overdadighet og luksus.

Nar bgr belsereformen begynne?

Vire helsearbeidere makter ikke a fjerne drukkenskapens og
fratseriets forbannelse fra vart land. Vaner som engang er dannet, er
vanskelige & forandre. Reformen ma begynne hos moren fgr barnet
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kommer til verden. Hvis Guds veiledning ble fulgt, ville umatehold
1 dens forskjellige former ikke eksistere.

Enhver mor bgr stadig anstrenge seg for a danne sine vaner etter
Guds vilje, forat hun kan samarbeide med ham i & bevare barna
fra var tids helsegdeleggende laster. M@drene burde ikke ngle med
a stille seg i det rette forhold til sin skaper, slik at han med sin
hjelpende hand kunne bygge en mur omkring barna til vern mot
lgssloppenhet og fordervelse. Hvis mgdrene ville gjgre dette, ville
de fa se at barna kunne na en hgy moralsk og intellektuell standard,
og bli til velsignelse 1 samfunnet og til @&re for sin skaper.

Spedbarnet

(1905) M.H. 383
340. Den beste maten for spedbarnet er den som naturen har sgrget
for a gi det. Denne maten bgr man ikke ta fra barnet uten at det er
absolutt ngdvendig. Det er hjertelgst av en mor a unndra seg den
gmme plikt a gi den lille morsmelk.

Den mor som overlater til en annen a gi barnet naring, burde
ngye overveie hva fglgene kan bli. I stgrre eller mindre grad vil
denne personen overfgre sitt lynne og sitt temperament til barnet.

Health Reformer sept. 1871
341. For a kunne fglge motens luner blir naturen ofte krenket og
misbrukt i stedet for a bli spurt til rads. Noen mgdre overlater barnet
til en barnepike, og barnet far en melkeflaske som erstatning for
morsmelken.

En av de gmmeste og inderligste plikter som en mor har for sitt
hjelpelgse barn, er a gi det bryst. Da blandes hennes liv med barnets,
og derved vekkes de helligste fglelser 1 en kvinnes hjerte. Men alt
dette blir na ofret pa motens og darskapens alter.

Det finnes mg@dre som gir avkall pa forretten a kunne gi barnet
morsmelk, bare fordi de synes det er besverlig a stelle med barnet,
- som er en del av deres egen kropp. Det er dansesalen og de eggen-
de forngyelser som har avstumpet sjelens inderligste fglelser. Disse
atspredelsene synes a vere mer tiltrekkende for moderne mgdre enn
a gjgre sine morsplikter mot sine egne barn. Kanskje overlater disse
mg@drene barnet sitt til en amme, forat hun kan gjgre de pliktene som
de selv burde ha gjort. Disse ngdvendige pliktene, som moren burde
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ha utfgrt med glede, synes for noen a vaere ubehagelige, fordi om-
sorgen for barnet krysser deres planer om a vere med i selskapslivet.
En fremmed utfgrer morens plikter og gir melk av sitt eget bryst for
a oppholde barnets liv.

Men dette er ikke alt. Den fremmede overfgrer sitt eget lynne og
sitt temperament til barnet mens hun gir die. Barnets liv blir knyttet
til henne. Hvis ammen er en grov, avstumpet type, er hun kan hende
bade lidenskapelig og ufornuftig. Er hun lettsindig med tvilsom
moral, vil hun sannsynligvis overfgre sine dérlige egenskaper til
spedbarnet. Det samme blodet som strgmmer i ammens blodarer,
vil etter hvert sirkulere 1 barnets kropp. De kvinner som gir barna
fra seg og nekter a gjgre sine morsplikter, bare fordi de synes det
er besvaerlig og fordi de vil ha mer tid til atspredelse og til a dyrke
moten, er ikke verd a kalles mgdre. De nedverdiger kvinnens edleste
instinkter og helligste egenskaper. De foretrekker a vare flagrende
sommerfugler og pyntedukker. De har mindre ansvarsfglelse for sine
etterkommere enn de umalede dyr har. Mange mgdre gir na barna
en flaske 1 stedet for morsmelk. Dette kan vaere ngdvendig hvis de
ikke har tilstrekkelig melk & gi barnet. Disse kvinnene er ikke i stand
til a utfgre de pliktene som naturen har bestemt dem til a gjgre. I ni
av ti tilfelle skyldes dette at de fra ungdommen av har lagt seg til
uheldige spisevaner, og at de har kledd seg ufornuftig. . . .

Nar en mor er i stand til & gi barnet morsmelk, men gir det
flaske i stedet, synes jeg hun er ufglsom og hjertelgs. Men nar det er
ngdvendig a gi barnet flaske, ma man sgrge for a fa melk fra friske
dyr, og man ma passe ngye pa at flasken er ren, og at melken er frisk.
Disse forsiktighetsreglene blir ofte forsgmt, og resultatet er at barnet
far ungdvendige lidelser. Ved en slik uforsiktighet vil barnet lett fa
forstyrrelser i maven og tarmene, og ofte kan det stakkars barnet bli
plaget av sykdom og vantrivsel, selv om det var fullstendig friskt da
det ble fgdt.

(1865) H. til L. kap. 2, side 39,40
342. Den perioden da barnet far sin nering fra morens bryst, er
en kritisk tid. Mange m@dre ma arbeide for hardt i denne tiden.
De er travelt opptatt med a lage mat, og de blir varme og svette,
Spedbarnet kan lett fa alvorlige plager, ikke bare fordi det har fatt
en usunn og opphissende naring fra morens bryst, men ogsa fordi
dets blod er blitt forgiftet. Nar moren har levd pa en usunn og meget
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uheldig kost, vil hele hennes organisme bli forgiftet, og derved vil
ogsa barnets naring bli forgiftet. Barnet blir ogsa pavirket av morens
sinnstilstand. Hvis moren fgler seg ulykkelig og mismodig, eller hvis
hun lett blir opphisset og irritabel, kan morsmelken bli usunn og
kanskje skadelig. Barnet som drikker melken, kan da lett fa kolikk,
smerteanfall og somme tider ogsa krampetrekninger.

Barnets karakter blir mer eller mindre pavirket av den naringen
det far fra morens bryst. Hvor viktig er det sa ikke at moren stadig
prgver a vaere i godt humgr og passe ngye pa sine sinnsstemninger
i den tiden hun gir morsmelk. Ved a gjgre dette vil hun unnga a
skade den n@ringen barnet skal ha. Det har den stgrste betydning
for utviklingen av barnets sinn at moren er rolig, behersket og i godt
humgr mens hun steller barnet. Hvis barnet er nervgst og har lett for
a bli irritert og opphisset, vil morens glade og vennlige omsorg virke
beroligende pa barnet, og det vil snart falle til ro igjen. Ved en slik
pleie vil barnets helse bli styrket.

Spedbarn er ofte blitt skadet ved ufornuftig pleie. Nar barnet
skriker og er i darlig humgr, er det meget alminnelig a gi det mat for
a fa det til a tie stille. Men den egentlige arsaken til barnas grettenhet
er i de fleste tilfellene at de har fatt for meget mat, og at de er blitt
skadet pa grunn av morens uheldige vaner. Ved & gi det skrikende
barnet mer mat, blir det bare enda mer irritert, fordi maven i forveien
var overbelastet.

Regelmessige maltider

(1865) H. til L. kap. 2, side 47

343. Den fgrste undervisningen som mgdrene ’skulle gi barna, burde
vare a ta vare pa helsen. Barna burde fa bare sunn og enkel mat av
en kvalitet som best kan bevare helsen, og de burde spise bare til
bestemte tider, og ikke oftere enn tre ganger daglig. To maltider ville
vare bedre enn tre. Hvis barna blir oppdratt pa den rette maten, vil
de snart oppdage at de ikke kan fa noe ved a skrike eller sparke. En
forstandig mor vil under oppdragelsen ikke ta sa meget hensyn til sin
egen makelighet, men til barnets beste i fremtiden. Med dette malet
for gye vil hun leere barnet den vanskelige kunsten a kunne beherske
appetitten og fornekte selvet. Barna ma lere at de skal spise, drikke
og kle seg i1 overensstemmelse med lovene for god helse.
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(1880) 4T 502
344. Barna ma ikke fa lov til a spise sukkertgy, frukt, ngtter eller
andre ting mellom maltidene. To maltider er bedre enn tre. Hvis
foreldrene viser et darlig eksempel og viker av fra prinsippene, vil
barna snart gjgre det samme. Uregelmessighet 1 spisevaner virker
skadelig pa fordgyelsesorganene, og nar barna setter seg til bordet,
har de ikke lyst pa sunn mat. Smaken og appetitten gjgr krav pa
ting som er skadelige for dem. Mange ganger nar barna far feber
og kuldegysninger, skyldes det at de har spist ting som de ikke
burde spise, og foreldrene er ansvarlige for deres sykdom. Det er
foreldrenes plikt a sgrge for at barna danner vaner som kan bevare
helsen og derved spare dem for store ubehageligheter.

Health Reformer, sept. 1866
345. T alminnelighet far barna mat altfor ofte, og dette er arsaken til
sykelighet og lidelser av forskjellige slag. Maven ma ikke arbeide
uavbrutt. Den trenger hvilepauser. Nar maven er urolig, vil barna bli
gretne, irritable og ofte syke.

Oppdragelse av appetitten

(1905) M.H. 383-385
346. Vi kan vanskelig overvurdere betydningen av a undervise barna
i de rette spisevaner. De sma ma lere at de skal spise for a leve
og ikke leve for a spise. Oppdragelsen til dette ma begynne mens
barnet ligger i morens atmer. Det skal ha mat bare til regelmessige
tider, og faerre ganger etter hvert som det blir eldre. Barnet ma ikke
fa slikkerier og heller ikke den maten som de voksne spiser, for
det er ikke i stand til a fordgye den. Det er viktig a gi barna mat
regelmessig og omhyggelig. Det vil fremme deres helse og gjgre
dem rolige og tilfredse. Det vil ogsa legge grunnvollen for gode
vaner som Vil bli til velsignelse for dem senere 1 livet.

Nar barna er ferdige med spedbarnsalderen, ma man fortsatt vere
omhyggelig med a verne om deres smak og appetitt. Mange tillater
dem & spise alt som de har lyst pa, og sa ofte som de firmer for
godt, uten a ta hensyn til deres helse. Den irmsats og de midler som
foreldrene ofrer pa fine retter, far de unge til a tro at det hgyeste mal
i livet, og det som kan gi dem stgrst lykke, er & kunne fgye appetitten
og nyte mest mulig. Men fglgen av en slik oppdragelse blir fratseri,
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og sa melder sykdommene seg. Det neste skritt er a sluke en mengde
skadelige medisiner.

Foreldrene ma gve pavirkning pa barnas appetitt, og de ma ikke
tillate dem a spise usunn mat. Men i arbeidet med a regulere barnas
kost ma de ikke kreve at barna skal spise noe som ikke smaker
godt, og de ma sgrge for at de ikke spiser for meget. Barna har sine
rettigheter, og ofte foretrekker de visse sorter mat fremfor andre. Nar
deres smak og gnsker er rimelige, bgr de respekteres. . . .

De mgdrene som oppfyller barnas gnsker pa bekostning av sin
egen helse og sitt gode humgr, sar en ond s&d som vil spire og bare
frukt. Nytelsessyken vil vokse etter hvert som barna vokser, og bade
de intellektuelle og fysiske kreftene vil svekkes. Mgdrene som gjor
seg skyldig i dette, vil hgste med tarer den sad de har sadd. De vil
se at barna deres vokser opp og blir uskikket bade i sinn og karakter
til a kunne veere til nytte og velsignelse i samfunnet eller i hjemmet.
Sa vel de andelige som de intellektuelle og fysiske evner og krefter
lider under irmflytelsen av usunn mat. Samvittigheten blir slgvet, og
mottakeligheten for gode inntrykk blir skadet.

Det er viktig at barna lerer a kontrollere appetitten, og at de bare
spiser mat som kan gagne helsen. De ma lere a forsta at de bare skal
avsta fra slike ting som er skadelige for dem. De skal bare vrake de
darlige ting for a fa noe bedre i stedet. Vi ma sgrge for a gjgre bordet
sa innbydende og tiltalende som mulig, og vi ma dekke det med de
gode, deilige ting som Gud har gitt oss sa rikelig av. Maltidene bgr
vaere hyggestunder. Og mens vi nyter Guds gaver, bgr vi vise var
takknemlighet mot ham som er alle gode gavers giver.

(1875) 3T 564
347. Mange foreldre forsgmmer sin plikt til a oppdra barna i selv-
fornektende vaner, og de har ikke talmodighet til a leere dem a bruke
Guds gaver pa en fornuftig mate. De lar barna fa lov til & spise og
drikke sa ofte som de lyster. Men appetitten og trangen til nytelse
vil tilta etter hvert som barna vokser, hvis de ikke larer a holde sine
lyster i tsmme. Nar disse barna vokser opp og skal innta en plass
i samfunnet, eier de ikke kraft til a sta imot fristelsene. Moralsk
urenhet, synd og last omgir dem overalt. Fristelsen til & fglge smak
og lyst og gi etter for sine tilbgyeligheter blir ikke mindre med arene.
I alminnelighet lar ungdommen seg lede av impulser, og mange blir
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appetittens slaver. De sgrgelige fglgene av en feilaktig oppdragelse
ser vi blant fratsere, tobakksslaver og drankere.

Livsnytelse og moralsk fordervelse

(1864) Sp. Gifts 1V, 132, 133
348. Barn som har uheldige spisevaner, er ofte svake, bleke og sma
av vekst. De er nervgse, hissige og irritable. De forsaker alt som er
edelt og vakkert for a kunne tilfredsstille appetitten, og de dyriske
lidenskapene far overhand. Mange barn i alderen fem til ti og opp
til femten ar synes a veare preget av moralsk fordervelse. De har
kunnskap om nesten alle slags laster. Foreldrene har for en stor
del skyld i denne tilstanden. Ved en likegyldig og upassende atferd
1 hjemmet har de indirekte ledet barna ut 1 fristelser, og derfor er
de ansvarlige for barnas synder. Foreldrene frister barna til a fglge
appetitten ved a sette pa bordet kjgttmat og annen krydret mat, som
har en tendens til a egge de dyriske lidenskapene. Ved sitt eksempel
leerer de barna opp til & bli fratsere. De tillater dem a spise nar
som helst om dagen, og deres fordgyelsesorganer blir overanstrengt.
Mgdrene far ofte altfor liten tid til & undervise barna.

Husmorens kostbare tid blir brukt til & lage forskjellige sorter
usunn mat, som hun setter frem for barna.

Mange foreldre tillater barna a bli forderver, mens de selv er
opptatt med a fglge med i nye moter og pafunn. Nar de far gjester,
vil de gjerne vise dem en oppdekning som er minst like flott og
overdadig som noen de har sett i sin omgangskrets. Tid og penger
blir ikke spart ved slike anledninger. Bare for a gjgre inntrykk dekker
de et stralende festbord med mange slags fete og lekre retter som
kan egge appetitten. Ja, endog bekjennende kristne gjgr de stgrste
anstrengelser for a gi en stralende oppvisning av bordets gleder. Sa
innbyr de noen kjente, som ikke har noen annen hensikt med sitt
besgk enn a nyte de herlige rettene som blir budt dem.

Kristne mennesker bgr gjgre en forandring i sin gjestfrihet. De
bgr naturligvis vare hgflige og hyggelige mot sine gjester, men de
ma ikke vere slaver av skikk og bruk, smak og appetitt.
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Legg vekt pa enkelhet

(1890) C.T.B.H. 141
349. Maten bgr vare sd enkel at det ikke blir ngdvendig for husmoren
a bruke all sin tid for a tilberede den. Det er sant og riktig at vi bgr
gjgre oss umak med a dekke bordet med sunne og velsmakende
retter som er tilberedt pa en innbydende mate. Vi ma ikke tro at
hva som helst som vi kan rgre sammen i en fart, er mat som er god
nok for barna. Vi burde ta mindre tid til & lage fine retter bare for
a tilfredsstille en fordervet appetitt, og vie langt mer tid til barnas
oppdragelse og undervisning. Den energi som vi ma bruke til a legge
ungdvendige planer om hva vi skal spise og drikke, og hva vi skal
kle oss med, bgr vi heller bruke til a holde barna rene og nette.
Brev 72, 1896

350. A gi barna sterkt krydret kjgttmat som hovedrett og tunge
butterdeigskaker til dessert er a gdelegge deres fordgyelse. Hvis
barna blir vant til sunn, enkel mat, vil de ikke ha lyst pa unaturlige
delikatesser og kunstig sammensatte retter. ... A gi barna kjgtt er
ikke den beste maten & sikre deres helse og fremgang pa. A venne
barna til a leve pa kjgttmat er skadelig for dem. Det er meget lettere
a danne en unaturlig smak enn a omdanne den eller rette pa den nar
den fgrst er blitt fordervet.

Begynnelsen til umatehold

(1875) 3T 563
351. Mange mgdre beklager dypt den mangel pa matehold som vi
ser overalt omkring oss. Men de gjgr ikke nok for & finne arsaken.
Hver dag lager de en hel del retter som er sterkt krydret, og som
frister til a spise for meget. Det kostholdet som amerikanerne bruker i
alminnelighet, er i hgy grad egnet til & berede veien for drukkenskap.
Appetitten er den radende makt hos en stor del av folket. Den som
fglger appetitten i a spise ofte, og det av mat som ikke gagner helsen,
svekker sin evne til a sta imot appetittens krav. Og evnen til & sta imot
lidenskaper pa andre omrader svekkes etter hvert som de uheldige
spisevanene styrkes. Mgdrene bgr tenke alvorlig pa sine plikter
overfor Gud og sine medmennesker til & oppdra barna pa en slik
mate at de kan ga ut i livet med en fasr karakter. Unge menn og
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kvinner som gar ut i arbeidslivet med faste prinsipper, er i stand til a
kunne std uplettet i en verden som er full av moralsk fordervelse. . . .

Mange kvinner som er bekjennende kristne, dekker daglig bor-
det med retter som irriterer maven og skaper en sykelig tilstand 1
organismen. I mange familier er hovedretten som regel kjgtt, og de
spiser kjgtt inntil blodet er fylt av spirer til kreft, tuberkulose og
andre sykdommer. Kroppen deres bestar av det de spiser. Men nar
sykdom og lidelse rammer dem, gar de ut fra at det er etter forsynets
styrelse at disse prgvelsene er lagt pa dem.

Jeg gjentar at mangelen pa matehold begynner ved vare spise-
bord. Appetitten blir fgyd sa lenge at det blir naturlig a fglge dens
luner. Ved a bruke kaffe og te far man lyst pa tobakk, og den vekker
igjen smaken for sterke drikker.

(1905) M.H. 334
352. Foreldre ma sette i gang et korstog mot umatehold, og de kan
begynne i sitt eget hjem. Ler barna a fglge de rette prinsippene.
Begynn med spedbarna, og fortsett med & undervise dem etter hvert
som de vokser til. Da vil reformarbeidet lykkes.

[C.TE.H.46] (1890) C.H. 113
353. Foreldrenes f@rste og viktigste oppgave bgr vere a skaffe seg
kunnskap og visdom til & kunne oppdra barna slik at de kan ga ut i
livet med en sunn sjel i et sunt legeme. Prinsippet om matehold ma
gjennomfgres i alle sider av familielivet. Barna ma ha undervisning
1 selvfornektelse, og den bgr vaere obligatorisk 1 den grad det lar seg
gjore, helt fra spedbarnsstadiet.

(1875) 3T 488, 489
354. Mange foreldre oppelsker barnas smak og danner deres appetitt.
De lar barna spise kjgtt, og de gir dem bade te og kaffe. Men disse
sterke, stimulerende ting, som noen mgdre gir barna, baner veien
for andre og sterkere stimulanser som f. eks. tobakk. Men tobakken
vekker lysten til sterke drikker. Og bruken av tobakk og brennevin
vil uten unntak svekke nervekrafren. Hvis de kristne ble vekket ril
a gjennomfgre matehold i alle ting, og hvis de ville begynne ved
sitt eget bord, kunne de vere til stor hjelp for dem som har liten
viljekraft, og som star nesten hjelpelgse overfor appetittens sterke
krav. Hvis vi kunne innse at de vaner som vi danner her 1 livet,
har innflytelse pa vare evige interesser, og at var evige skjebne er
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avhengig av korrekte vaner i matehold, da ville vi anstrenge oss for
a gjennomfgre strengt matehold i vare spise- og drikkevaner.

Ved vart eksempel og ved personlige anstrengelser kan vi bli
nyttige redskaper ril 4 redde mange fra fornedrelse, forbrytelse og
fra dgden. Vare s@stre kan gjgre meget i dette viktige arbeidet for
andre bare ved a dekke bordet med sunn, nerende mat. De kan bruke
sin dyrebare tid til & oppelske sunn smak og naturlig appetitt hos
barna. De kan l@re barna a vise matehold i alle ting, og samtidig
oppmuntre dem til selvoppofrelse og godgjgrenhet.

Da Jesus ble fristet i grkenen ved a fornekte appetitten og ved
a seire over dens makt, ga han oss et stralende eksempel. Men til
tross for dette er det mange kristne mgdre som ved sitt eksempel
og gjennom sin undervisning oppdrar barna til & bli fratsere og
drankere. Barna far ofte lov til a spise og drikke alt de har lyst pa,
og sa ofte som de vil uten a tenke pa helsen. Mange barn er oppdratt
fra spedbarnsalderen til a bli storspisere. Men ved a fglge appetitten
padrar de seg darlig fordgyelse i meget tidlig aldet. Nytelsessyken
og appetitten gker etter hvert som barna vokser, og blir sterkere etter
hvert som barnas styrke gker. Pa grunn av foreldrenes ettergivenhet
for appetitten blir barnas fysiske og intellektuelle krefter svekket.
Barna far lett smak for visse ting som ikke gagner dem, men som
tvert imot bare skader. Fglgen av dette blir at bade fordgyelsen og
hele organismen svekkes.

Avsta fra stimulanser

(1890) C.TE.H. 17
355. Lar barna a avsky alle slags stiroulanset. Men uten a vere Klar
over det, oppelsker mange foreldre en trang hos barna etter slike
ting. I Europa har jeg sett at barnepiker har rakt glass med vin eller
gl til sma, uskyldige barn, og pa den maten lert dem opp til a bruke
stimulanser. Etter hvert som barna blir eldre, blir de mer og mer
avhengige av slike ting, og litt etter litt blir de vanedrankere. Sa
varer det ikke lenge fgr de er kommet sa langt at det er umulig a
hjelpe dem. De ender til slutt 1 en drankers grav.

Men det er ikke bare pa denne maten at appetitten blir fordervet
og blir en snare for de unge. Maten er ofte av en slik art at den
vekker lysten til sterke drikker. I hjemmene settes det frem for
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barna luksusbetonte retter. De far krydret mat med fete sauser, kaker,
butterdeigsbakverk og lignende. Disse krydrende rettene irri. terer
maven og skaper trang til sterkere stimnlanser. Barna blir ikke bare
fristet til a spise upassende og usunn mat som de far lov a forsyne seg
av sa meget de lyster. De far ogsa lov til a spise mellom maltidene.
Og nar de er kommet opp i tolv- eller fjortenars alderen, er maven
deres helt gdelagt.

Dere har kanskje sett bilder av mavesekker fra personer som har
veert drankere. Men sterke krydderier har en lignende virkning pa
maven som sterke drikker. Nar maven blir irritert pa denne maten,
vekkes det trang til noe sterkere som kan stille appetittens krav, og
den krever stadig sterkere og sterkere ting. Det neste er at du kan
finne dine barn ute pa gaten i ferd med a rgke.

Mat som er spesielt farlig for barn

[C.T.B.H. 46, 47] (1890) C.H. 114

356. Det er umulig for dem som gir appetitten frie tgyler, & oppna
kristelig fullkommenhet. Det er vanskelig & vekke barnas moral-
begreper, hvis man ikke er omhyggelig med a velge den maten de
skal spise. Mange mgdre dekker et bord som er en snare for hele
familien. Bade unge og eldre spiser fritt av kjgtt, smgr, ost, tunge
butterdeigsretter, krydret mat og kaker. Men disse tunge og sterke
tingene forstyrrer maven, opphisser nervene og omtaker forstanden.
De bloddannende organer kan ikke omdanne slike ting til godt blod.
Maten er ofte kokt i fett, og det gjgr at den blir vanskelig a fordgye.
Brgd som er laget av fint, siktet mel, gir ikke kroppen den samme
nering som brgd av sammalt hvete. Det fine, hvite brgdet kan ikke
holde kroppen 1 god form. Sterke krydderier irriterer fgrst den fine
slimhinnen 1 mavesekken, og dernest gdelegger de den naturlige
felsomheten 1 denne fine hinnen. Blodet blir sykelig, og de dyriske
til hgyelighetene vekkes. Samtidig blir de intellektuelle og moralske
evnene svekket, og blir tjenere for de lavere lidenskapene. Husmo-
ren ma tenke ngye over hvordan hun kan gi sin familie en enkel og
likevel sunn og narende kost.
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Motarbeid de onde tendensene

(1875) 3T 567, 568
357. Har mgdrene 1 denne generasjon en fglelse av sitt hellige kall
som mgdre? Kan kristne mgdre holde seg fra a konkurrere med sine
velstaende naboer for a vise frem de fineste kler og det flotteste
utstyr? Eller vil de kappes med hverandre i et mélbevisst og trofast
arbeid for a oppdra barna til a bli gode borgere i samfunnet? Hvis
barna og de unge ble undervist og oppdratt til a gve selvkontroll og
selvfornektelse, og hvis de kunne laere at de ma spise for a leve og
ikke leve for a spise, da ville vi se mindre av sykdom og moralsk for-
dervelse. Hvis ungdommen som former og danner samfunnet, kunne
beveges til a leve etter de rette prinsippene for avhold og matehold,
ville det ikke vaere ngdvendig a sette i gang avholdskampanjer som
bare gir forholdsvis sma resultater. Med Guds hjelp ville de unge
kunne fa moralsk kraft og viljestyrke til a sta imot fordervelsen i
disse siste dager. . . .

Det er mulig at foreldrene kan ha overfgrt til barna visse svak-
heter bade i appetitt og drifter, og at det av denne grunn kan bli
vanskelig a oppdra barna til strengt matehold og til rene og @rbare
vaner. Hvis lysten til usunn mat, stimulanser og narkotiske midier er
overfgrt til barna som en arv fra foreldrene, hvilket alvorlig ansvar
hviler sa ikke pa foreldrene til & motarbeide disse onde tendensene.
Hvor alvorlig og flittig burde ikke slike foreldre arbeide for a hjelpe
sine uheldige arvinger!

Foreldrenes fgrste og viktigste plikt mé vere a sette seg inn i
livets og heisens lover. De ma passe ngye pa at de ikke ved uheldige
vaner eller ved a bruke et forkjert kosthold styrker eller utvikler
darlige tendenser hos barna. Hvor omhyggelig burde ikke husmo-
ren ’sgrge for a dekke bordet med de enkleste og sunneste rettene!
Hun plikter a gjgre dette for a skane fordgyelsesorganene, holde
nervekraften i likevekt og for a vise at den maten som hun gir barna,
ikke motsier hennes muntlige undervisning. Maten vil enten svekke
eller styrke maven, og den har stor betydning for barnas fysiske og
moralske helse.

Vi ma huske pa at barna er Guds eiendom som er kjgpt med Kristi
blod. Hvilken hellig og ansvarsfull oppgave har ikke foreldrene fatt!
De skal overvake barnas fysiske og moralske utvikling. De skal
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passe pa at barna far et vel avbalansert nervesystem, og at de ikke tar
skade pa sin sjel. De foreldre som ikke leerer barna a styre appetitten
eller lidenskapene, vil en gang komme til & angre de forsgmmelser
som de har gjort. Kanskje far de se barna sine som slaver av tobakk
og alkohol. De vil tenke pa sine feil nar de ser forkomne vrak som
har bedgvet sine sanser med berusende drikker, og som lar grovheter
og forbannelser strgmme fra sin munn.

En forfeilet vennlighet

(1873) 3T 141
358. Jeg sé at en av de viktigste arsakene til den sgrgelige tilstand er
at foreldrene ikke fgler seg forpliktet til & oppdra barna i overens-
stemmelse med naturens lover. M@drene elsker barna sine med en
avguderisk kjerlighet, og de fgyer barnas appetitt, selv om de vet at
dette vil skade helsen og kanskje gjgre dem sykelige og ulykkelige.
Denne misforstatte godheten kommer tydelig til syne i denne gene-
rasjon. Barnas lyst blir tilfredsstilt pa bekostning av helsen og det
gode humgr. Mgdrene fgyer barna, fordi det er lettere a gi etter for
deres krav enn 4 si et bestemt nei.

Pa denne maten sar mgdrene en s@d som vil vokse og bare frukt.
Barna blir ikke oppdratt til a fornekte appetitten og styre sine lyster.
De blir selviske, fordringsfulle, ulydige, utakknemlige og vanhellige.
Mgdre som gjor seg skyldig 1 en slik feil, vil med sorg hgste frukten
av den s@d de har sadd. De har syndet mot himmelen og mot barna,
og Gud vil holde dem ansvarlige for det de har gjort.

(1890) C.T.B.H. 76, 77
359. Hvilket syn vil mgte foreldrene pa den store regnskapsdagen,
nar de skal sta ansikt til ansikt med sine barn? Tusener av barn som
har vert slaver av appetitten og av fotnedrende laster, og som bare
ble moralske vrak, vil da sta ansikt til ansikt med sine foreldre som
gjorde dem til det de ble. Hvem andre enn foreldrene ma bzre dette
fryktelige ansvaret? Har Gud skapt ungdommen sa fordervet? A,
nei! Hvem har sé gjort dette fryktelige verk? Ble ikke foreldrenes
synder overfgrt til barna gjennom en forvent appetitt og fordervede
lidenskaper? Og ble ikke verket fullfgrt av dem som forsgmte a
oppdra barna etter det mgnster som Gud hadde gitt dem? Jo, like sa
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sikkert som de lever, vil disse foreldrene komme til 4 matte sta til
rette for sine gjerninger.

Inntrykk fra en reise

Health Reformer, des. 1870
360. En dag mens jeg satt 1 en jernbanekupe, hgrte jeg en frue si at
barna hennes var sa kresne at de ikke kunne spise hvis de ikke fikk
kjgtt og kaker. Da hnn og barna skul[e spise ved middagstider, sa jeg
hva slags mat hun ga dem. Det var fint, hvitt brgd, oppskaren skinke
med sort pepper pa, syltede agurker, kaker og syltetgy. Barnas bleke,
gustne ansikt vitnet tydelig om det misbruk: som maven deres var
blitt utsatt for. To av barna la merke til noen andre barn som hadde
ost pa maten. Da de sa denne osten, ga de seg ikke fgr de fikk moren
til & spgrre om de kunne fa et stykke av osten deres. Moren fryktet
for at barna ikke ville spise maten sin hvis de ikke fikk ost. Da hun
hadde fatt et stykke ost, sa hun: «Barna mine er sa glade i ost og i alt
som er godt. Jeg pleier & gi barna det de har lyst pa. For appetitten
krever jo den maten som kroppen trenger.»

Dette kunne vare sant nok hvis appetitten aldri var blitt forvent.
Det finnes bade en naturlig og en fordervet appetitt. Foreldrene laerer
barna a spise usunn, stimulerende mat, inntil appetitten blir helt
unaturlig. Da viser det seg at barna kan spise bade leire, brent kaffe,
te-grudd, kanelstenger, hel nellik og mange slags krydderier. Nar
barna kan spise slikt, kan en vel ikke si at appetitten bare krever
det som kroppen trenger? Nei, appetitten har fatt en gal opplaring,
inntil den er blitt helt unaturlig. Mavens sarte organer er blitt irritert
og brent, inntil de har mistet sin naturlige fglsomhet.

Enkel, sunn mat synes a vare usmakelig for dem som har fatt
sin naturlige smak gdelagt. Maven som er blitt mishandlet, er ikke 1
stand til & gjgre sitt bestemte arbeid med mindre den blir tvunget til
det ved hjelp av stimulerende krydderier. Hvis barna helt fra sped-
barnsalderen av hadde leert a spise bare sunn mat som var tilberedt
slik at dens naturlige egenskaper kunne bevares mest mulig, og hvis
de ikke hadde fatt kjgtt, fett eller krydderier, ville bade smaken og
appetitten ha vert uskadd. I sin naturlige tilstand kan appetitten i
hgy grad bestemme hva slags mat som er best for kroppen.
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Da foreldrene og barna i vart reiseselskap var ferdige med a
spise, tok min mann og jeg frem var enkle mat ngyaktig kl. 13. Den
besto av grahambrgd uten smgr og en rikelig forsyning av frukt. Vi
spiste vart maltid med god appetitt, og vi var takknemlige for at vi
ikke var ngdt til a ha med oss en hel liten kolonialbutikk for a kunne
tilfredsstille en lunefull appetitt. Vi spiste godt, og fglte ingen sult
for neste morgen. Gutten som gikk 1 korridoren og solgte appelsiner,
ngtter, popkorn og sukkertgy, fikk ikke solgt noe til oss.

Den maten som denne familien spiste, kunne ikke omdannes til
godt blod og gi et vennlig sinnelag. Barna var bleke, og noen av dem
hadde motbydelige sar i ansiktet og pa hendene. Enkelte var nesten
blinde av stygge sar omkring gynene, og det skjemmet de vakre
ansiktene deres. De av barna som ikke hadde utslett eller sar, var
plaget av hoste, snue eller vanskeligheter med halsen eller lungene.
Jeg la merke til en liten gutt pa tre ar. Han led av diare. Han hadde
feber, men ville likevel stadig ha mer mat. Det var ikke fem minutter
mellom hver gang han forlangte enten kake, kylling eller syltetgy.
Og moren fgyde ham som en slave uten a gjgre innvendinger. Hvis
maten ikke kom sa fort som han gnsket, skrek han, og nar han ble
riktig sint og slem, sa moren: «Ja, ja, gutten min! Vent na litt, sa skal
du fa det!» Men nar han sa hadde fatt maten i handen, kastet han
den pa gulvet.

En liten pike pa omkring seks ar satt og spiste kokt skinke og
smgrbrgd. Plutselig fikk hun gye pa min tallerken. Der sa hun noe
mat som hun ikke hadde fatt, og straks nektet hun a spise sin egen
mat. Hun forlangte af& noe av min mat. Jeg satt og spiste pa et deilig,
rgdt eple, og jeg trodde at det var det hun ville ha. Jeg ga henne et
riktig fint eple fordi jeg syntes synd pa de stakkars foreldrene. Den
lille piken rev eplet til seg og kastet det foraktelig bortover golvet.
Jeg tenkte ved meg selv at hvis denne piken far lov til a fa sin vilje,
sa vil hun snart bli en skam for sine foreldre.

Denne oppvisningen av sinne og tross er et typisk eksempel
pa fglgen av mgdrenes svakhet og ettergivenhet. Den maten som
denne moren ga barnet, var av en slik art at den matte irritere barnets
fordgyelsesorganer. Den lille piken var ogsa sykelig og irritabel,
og hun hadde darlig blod. Den maten som piken fikk hver dag, var
egnet til & opphisse de lavere lidenskapene og samtidig undertrykke
de moralske og intellektuelle evnene. Foreldrene formet dag for
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dag harnets vaner. De gjorde henne selvisk og uelskverdig, og de
forsgkte ikke 4 bremse pa hennes matlyst eller a dempe hennes sinne.
Hva kan de vente seg av et slikt barn, om hun skulle bli voksen?
Mange synes ikke a forsta den gjensidige pavirkning mellom sinnet
og kroppen. Hvis kroppen blir forstyrret av upassende mat, vil ogsa
nervene og hjernen bli pavirket, og da er det lett a bli irritert og
opphisset.

En pike i tiarsalderen var forkjglt og hadde feber, og ville ikke
spise. Moren lokket henne og sa: «Spis na litt av denne formkaken!
Her er et stykke kylling! Vil du ikke ha litt syltetgy?» Og piken spiste
et maltid som ville ha vart mer enn nok for et voksent menneske.
Men den materi som moren proppet 1 henne, var ikke heldig for en
frisk mave, og en syk pike burde slett ikke ha spist den.

Et par timer senere satt moren og tgrket svetten av pikens ansikt.
Hun kunne ikke forsta hvorfor barnet hadde en slik brennende feber.
Men hun hadde jo selv lagt brensel pa ilden, og saundret hun seg
over at ilden blusset opp. Hvis naturen selv hadde fatt lov til a ta
seg av pikens forkjglelse, og hvis maven hadde fatt den ngdvendige
hvile, ville pikens lidelser ha vert betydelig mindre. Slike m@gdre er
ikke skikket til & oppdra barn. Den stgrste arsaken til de menneskeli-
ge lidelsene er uvitenheten om hvordan vi skal behandle vart eget
legeme.

Men det spgrsmalet som mange mennesker stiller, er dette: «Hva
skal vi spise, og hvordan skal vi leve for a kunne fa mest mulig
glede av livet?» Plikter og prinsipper blir lagt til side for gyeblikkets
gleder og forngyelser. Hvis vi vil ha gleden av en god helse, ma vi
leve etter heisens lover. Hvis vi vil eie en fullkommen karakter, ma
vi anstrenge oss for a fa den. Foreldrene er i hgy grad ansvarlige
for barnas fysiske og moralske helsetilstand. De ma gi barna un-
dervisning og oppmuntre dem til a leve etter heisens lover for sin
egen skyld og for a spare seg for ulykke og lidelse. Hvor trist det
er at mgdre fgyer barna, og pa den maten gdelegger deres fysiske,
mentale og moralske helse! Hva skal man si om en slik merkelig
kjerlighet? Slike mgdre gjgr barna uskikket til & kunne bli lykkelige
her i livet, og de gjor utsiktene for det kommende liv meget usikre.

[196]
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Arsaken til irritasjon og nervgsitet

[C.T.B.H. 61, 62J (1890) PE. 150, 151
361. Barna ma gves opp til regelmessighet i alle sine vaner. Mgdrene
gjgr en stor feil nar de tillater barna a spise mellom maltidene. Ved
denne nvanen blir maven forstyrret 1 sin gjerning, og grunnvollen
til fremtidige lidelser blir lagt. Arsaken til barnas grettenhet og
pirrelighet kan vare at de har spist usunn mat som de ikke kan
fordgye. Men moren synes ikke at hun kan ta tid til & spekulere over
slike ting, og hun gjgr ikke noe for a rette pa kostholdet. Hun tar
heller ikke tid til a trgste barna nar de klager over sine plager. Hun
gir sine lidende barn en kake eller noe annet godt for a gjgre dem
rolige, men dette vil bare gjgre galt verre. Noen mgdre er sa ivrige
etter a fa ferdig det arbeidet som de holder pa med, at de hisser seg
selv opp, inntil de blir mer irritable og gretne enn barna, og sa gir de
seg til a skjelle og smelle og endog sla barna for a fa dem til a vere
rolige.

Mange mgdre klager over barnas darlige helse, og sa gar de til
lege med dem. Men hvis foreldrene bare ville bruke litt alminnelig
sunn fornuft, ville de se at arsaken til barnas sykelighet er at de far
en forkjart kost som er uheldig.

Vi lever i fratseriets tidsalder, og de vaner som de unge blir
opplert i, endog blant syvendedags-adventistene, er i direkte strid
med naturens lover. Jeg satt engang ved bordet sammen med noen
barn i tolvarsalderen. Det ble servert rikelig av forskjellige kjgttretter
til dem. Plutselig var det en liten blek pike som ba om & fa noe
krydret mat. Og sa ble en bolle med hakket kjgtt som var blandet
med sennep og andre sterke krydderier, skjgvet bort til henne, og
hun forsynte seg med en stor porsjon. Men denne piken var kjent
for & vaere meget nervgs og irritabel. De sterke krydderiene som hun
spiste, var i hgy grad egnet til a forstyrre nervene hennes.

Den eldste av guttene ved bordet, mente at han ikke kunne spise
et maltid uten a fa kjgtt. Han var misforngyd og endog uforskammet
fordi han ikke fikk kjgtt. Moren hadde fgyd ham sa lenge og tatt
hensyn til det han likte og ikke likte, inntil hun var blitt en slave
av alle hans luner og griller. Gutten hadde ikke lert a arbeide med
hendene sine. Han brukte en stor del av tiden til a lese ting som var
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unyttig og verre enn unyttig. Han klaget stadig over hodepine, og
han kunne ikke fordra enkel, sunn mat.

Foreldre ma sgrge for a gi barna arbeid. Lediggang er roten til
alt ondt. Fysisk arbeid som skaper en naturlig tretthet i musklene,
skjerper lysten til enkel, sunn mat. En frisk, ung gutt som har gjort
et godt arbeid, vil ikke reise seg fra bordet og klage over at han ikke
fant kjgtt eller andre gode ting pa bordet.

Jesus, Guds Sgnn, som arbeidet med sine hender i snekkerfaget,
har gitt de unge et godt eksempel. De unge som nekter a gjgre de
alminnelige plikter i det daglige liv, burde huske pa at Jesus var
lydig mot sine foreldre, og at han strevde for a kunne gi sitt bidrag
til familiens underhold. Pa Josefs og Marias bord var det ikke mange
luksusbetonte retter. Jesu foreldre hgrte til de fattige og uanselige 1
samfunnet.

Matens innflytelse pa moralen

(1890) C.T.B.H. 134
362. I var tid har Satan en forferdelig makt over de unge. Hvis
barna vare ikke blir grunnfestet ved hjelp av religigse prinsipper,
vil deres moral lett bli nedbrutt og fordervet under innflytelsen av
de darlige kameratene som de kommer i kontakt med. Den stgrste
fare for ungdommen er mangel pa selvkontroll. Ettergivne foreldre
leerer ikke barna sine til a gve selvfornektelse. Maten som de setter
pa bordet til dem, er av en slik art at den irriterer maven. Matens
stimulerende virkninger overfgres til hjernen, og en fglge av dette
er at deres lidenskaper blir vakt. Det kan ikke gjentas for ofte at det
vi spiser, virker ikke bare pa kroppen, men ogsa pa sinn og nerver.
Tung, stimulerende mat skaper usunt blod, opphisser nervene og
omtaker moralbegrepene, slik at samvittigheten blir overmannet av
de sansellge impulsene.

Det er vanskelig og ofte nesten umulig for en som ikke praktise-
rer matehold i sine spisevaner, a kunne vise talmodighet og selvkon-
troll. Av denne grunn er det spesielt viktig at barna, som skal utvikle
en god karakter, far sunn mat som er uten stimulanser. Det var av
kjeerlighet at var himmelske far sendte lyset om helsereformen for a
verne oss mot de onde fglgene av en tgyleslgs appetitt.
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«Enten I altsa eter eller drikker, eller hva I gjgr, sa gjgr alt til Guds
ere!» 1 Kor. 10,31. Men gjgr foreldrene dette nar de lager mat og
setter den pa bordet? Gir de barna bare slik mat som kan omdannes
til godt blod, og som kan gi kroppen tilstrekkelig motstandskraft
mot sykdommer og holde den 1 den beste helset i istand? Eller gir
de barna usunn, stimulerende og irriterende mat uten a ta hensyn til
de fglger det vil fa?

(1870) 2T 365
363. Men endog helsereformens forkjempere kan gjgre feil nar det
gjelder mengden av den maten de bgr spise. De kan gjgre den feilen
a spise for meget av sunn og god mat. Noen som bor her i huset,
sgrger ikke for a skaffe seg mat av god kvalitet. De har aldri fatt full
forstaelse av helsereformen. De har bestemt seg for a spise og drikke
det som de synes om, og nar det behager dem. pa den maten skader
de seg selv. Og ikke nok med det, de skader ogsa sin familie ved a
sette pa bordet mat som virker opphissende, og som styrker barnas
dyriske tilbgyeligheter. Dette leder dem til a miste interessen for de
himmelske ting. Foreldrene styrker dermed barnas dyriske drifter,
samtidig som de svekker deres andelige interesser. Hvilken straff vil
ikke disse foreldrene padra seg til sist! Og sa gar de og undrer seg
pa hvorfor barna deres har sa svak moral.

Barnas darlige moral

(1870) 2T 359-362
364. Vi lever 1 en lgssloppen og fordervet tid. Det ser ut som om
Satan har fatt nesten fullkommen kontroll over dem som ikke har
overgitt seg helt og fullt til Gud. Av denne grunn hviler det et kolos-
salt ansvar pa foreldre og foresatte som skal oppdra barn. Foreldrene
har patatt seg ansvaret for a sette barna inn i verden. Hvilke plikter
star de sa overfor? Skal de ta det lettvint og la barna vokse opp slik
som det matte falle seg, og som de selv lyster? Jeg vil understreke at
det hviler et meget tungt ansvar pa foreldrene. . . .

Jeg har sagt at noen av dere er selviske. Dere har ikke forstatt
hva jeg mente. Dere har prgvd a finne ut hva slags mat dere synes
best om, og dere har latt dere lede av smak og behag. Drivkraften
har ikke vert gnsket om a @re Gud, vokse i ndden og fullende
helliggjorelsen i gudsfrykt. Dere har radfgrt dere med smaken, lysten
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og appetitten. Og mens dere har gjort dette, har Satan vunnet en seier,
slik som han pleier i slike tilfelle, og han har klart a forpurre alle
deres anstrengelser i kampen.

Noen av dere fedre har latt barna bli undersgkt av en lege for a
finne ut hva som er i veien med dem. Men jeg kunne i Igpet av et par
minutter ha fortalt dere hva de feiler. Barna deres er fordervet. Satan
har fatt makt over dem. Han har kommet dere i forkjgpet, mens dere
som star i Guds sted for a verne om dem, tok det med ro og var
slgve og sgvnige. Gud har befalt dere a oppdra barna i Herrens frykt
og formaning. Men Satan har kommet dere 1 forkjgpet, og han har
bundet dem med sterke band. Men dere fortsetter a sove. Ma Gud
vise barmhjertighet bade mot dere og barna deres, for dere trenger
alle sammen hans barmhjertighet.

Det kunne ha vaert annerledes

Hvis dere hadde gatt inn for helsereformen, og hvis dere hadde
lagt vinn pa i deres tro a vise dyd, og i dyden skjgnnsomhet, og i
skjgnnsomheten avhold, kunne alt ha vert meget annerledes. Men
dere har bare delvis blitt vekket av den urettferdighet og fordervelse
som hersker i deres egne hjem. . . .

Dere burde undervise og oppdra barna. Dere burde lere dem a
fly fra fordervelsen i denne tid. Men i stedet for a gjgre dette, er det
mange av dere som bare tenker pa om dere kan fa noe godt a spise.
Dere setter smgr, egg og kjgtt pa bordet, og barna forsyner seg av
denne maten. De far nettopp de ting som kan egge deres dyriske
drifter, og sa kommer dere til mgtene for a be Gud om at han ma
velsigne og frelse barna. Hvor hgyt vil deres bgnner na? Dere har
en gjerning som dere ma gjgre fgrst. Nar dere har gjort alt som Gud
krever at dere skal gjgre for barna, da kan dere med tro og tillit gjgre
krav pa den hjelpen som Gud har lovt a gi dere.

Dere burde l@re a vise matehold i alle ting. Dere ma lere det nar
dere spiser og drikker. Men dere sier: «Andre har ikke noe med hva
jeg spiser og drikker, eller hva jeg setter pa mitt bord.» Jo, det angar
andre i hgy grad, hvis dere da ikke foretrekker a stenge barna inne,
eller flytte ut i en grken hvor dere ikke vil vere til besvar for andre,
og hvor deres urolige, uskikkelige barn ikke kan @gve en fordervelig
innflytelse.
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Leaer barna a seire over fristelser

[G.T'B.H. 63, 64J (1890) F.E. 152, 153
365. Sett vakt over appetitten. Lar barna ved ditt eksempel og ved
pabud a leve pa en enkel kost. Laer dem a vere flittige - ikke bare a
vare opptatt med noe, men virkelig engasjert 1 nyttig arbeid. Forsgk
a styrke barnas moralbegreper, og fortell dem at Gud har bruk for
dem helt fra deres tidligste barndom. Fortell dem at de vil mgte
moralsk fordervelse overalt, og at de ma overgi seg til Jesus med
legeme og and. Fortell dem at i Jesus vil de finne kraft til & seire
over alle fristelser. Lar dem a forsta at de ikke ble skapt bare for
a behage seg selv, men for & vere Guds tjenere til edle oppgaver.
Lear barna at nar Satan prgver a lokke dem til selviske nytelser, og
nar han forsgker a skjule Gud for deres indre blikk, ma de se opp
til Jesus og si: «Frels meg Herre, sa jeg ikke faller for fristelsen.»
Engler vil samle seg omkring dem som svar pa deres bgnner, og
villede dem inn pa trygge stier.

Jesus ba for sine disipler og sa: «Jeg ber ikke at du skal ta dem ut
av verden, men at du skal bevare dem fra det onde.» Joh. 17, 15. Han
ba altsa at de matte bli bevart fra a gi etter for de fristelsene som de
ville mgte overalt. Dette er en bgnn som alle fedre og mgdre burde
be for barna sine. Men skal de be pa denne maten og sa overlate
barna til seg selv og la dem gjgre som de selv vil? Skal de degge
for barna inntil de blir slaver av appetitten, og sa vente at de vil bli
fgyelige og lydige? Nei, foreldrene ma undervise dem i avholdenhet
og selvkontroll helt fra spedbarnsalderen og oppover. Ansvaret for
dette viktige arbeidet hviler i hgy grad pamoren. De gmmeste og
fineste band er knyttet mellom mor og barn. Pa grunn av dette intime
bandet er det lettere for barnet a motta inntrykk fra morens liv og
eksempel enn fra farens. Men morens ansvar er tungt a bare, og hun
ma stadig fa hjelp fra barnas far.

[C.T.B.H. 79. 80J (1890) FE. 143]

366. Det vil lgnne seg for dere, mgdre, a bruke den kostbare tiden
som Gud har gitt dere, til a forme barnas karakter og til a leere dem
a holde seg strengt til helseprinsippene i sine spise- og drikkevaner. .

Satan vet at hans makt over menneskenes sinn svekkes nar de
holder appetitten i tgmme. Av denne grunn arbeider han energisk pa a
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lede menneskene til & bli slaver under appetitten. Under innflytelsen
av usunn mat vil samvittigheten bli slgvet, sinnet formgrket, og
evnen til & motta inntrykk bli svekket. Men overtrederens skyld er
ikke blitt mindre fordi han har mishandlet sin samvittighet inntil den
er blitt ufglsom.
(1909) 9T 160. 161

367. Fedre og mgdre! Vik og be! Ver pd vakt mot enhver form for
umatehold. Ler barna a respektere prinsippene for sann helsereform.
Undervis dem om hvilke ting de ma avsta fra for & kunne bevare
helsen. Guds vrede har allerede begynt a falle over ulydighetens
barn. Hvilke forbrytelser, synder og avskyelige gjerninger kan vi
ikke se overalt omkring oss! Som et folk ma vi vise den stgrste
omhu for a verne vare barn mot den sterke innflytelsen fra darlige
kamerater.
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Sunn matlaging

Darlig matlaging er synd

MS 95,1901
368. Det er en synd a sette darlig tilberedt mat pa bordet, fordi maten
er av den stgrste betydning for hele organismen. Herren gnsker at
hans folk skal forstd ngdvendigheten av a tilberede maten pa en slik
mate at det ikke dannes syre i maven, - og heller ikke et surt humgr.
La oss huske pa at det er praktisk kristendom i et brgd som er godt
laget.

Kokekunst verdt ti talenter

Vi ma ikke betrakte matlaging som en form for slaveri. Hva ville
skje med de fleste av oss om alle som na er opptatt med a lage mat,
plutselig ville legge ned arbeidet, med den darlige unnskyldningen at
matlaging ikke er tilstrekkelig verdsatt eller respektert? Det er mulig
at matlaging kan sies a vare et mindre attraverdig arbeid enn visse
andre, behageligere gjgremal. Men i virkeligheten er matlaging en
ferdighet som bgr verdsettes over alle andre gjgremal. Det er slik
Gud betrakter tilberedelsen av sunn, god mat. De som gjgr et trofast
arbeid med a lage velsmakende mat, star hgyt i Guds gyne. Den
som kan kunsten a lage god mat, og som bruker sin kunnskap til
velsignelse for andre, fortjener en hgyere utmerkelse enn mange som
er ansatt 1 viktige stillinger. Kokekunstens ene talent bgr betraktes
for & vere like meget verd som ti andre talenter. Den rette bruken av
dette talentet er nemlig av den stgrste betydning for a kunne holde
kroppen i god form. Fordi kokekunsten er sa ngye knyttet til liv og
helse, er den mer verdifull enn andre gaver som Gud har gitt oss.

Vi bar verdsette den som lager mat

(1870) 2T 370
369. Jeg setter stor pris pa min sydame, og jeg verdsetter min sekre-

212
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teer hgyt, men kokkepiken som kan kunsten a lage god mat, har den
viktigste gjerningen blant mine medhjelpere. Den som kan tilberede
mat som tjener til livets opphold, og som skaffer nering til hjerne,
ben og muskler, har en meget ansvarsfull gjerning.

(1890) C.T.B.H. 74
370. Somme tider hender det at folk som har lert et eller annet fag, f.
eks. sydamer, typografer, korrekturlesere, bokholdere og skolel®rere,
synes at de star hgyere i rang enn kokkepiken, og at de ikke kan
regne henne som jevnbyrdig. Denne oppfatningen er alminnelig 1
alle samfunnslag. Kokkepiken far fgle at hennes stilling plasserer
henne temmelig langt nede pa den sosiale rangstigen, og at hun ikke
kan vente & omgas familiens medlemmer pa like vilkar med dem. Er
det da sa merkelig at intelligente unge piker foretrekker a finne seg
noe annet a gjgre? Er det da sa underlig at det finnes sa fa kokker og
kokkepiker som har fatt en god utdannelse? Det eneste merkelige
ved dette er at sa mange vil finne seg i a bli behandlet pa en slik
mate.

Kokkepiken fyller en meget viktig plass 1 husholdningen. Hun
lager mat som skal tilfgres hjerne, ben og muskler. Hele familiens
helse er avhengig av hennes dyktighet og innsikt. De daglige plikte-
ne 1 kjgkkenet og husholdningen vil aldri bli tilbgrlig verdsatt fgr
vi laerer a respektere dem som sa trofast og kyndig utfgrer disse
pliktene.

(1873) 3T 156-158
371. Svart mange piker som gifter seg og far familie, har bare liten
kunnskap og erfaring om de pliktene som hviler pa en hustru og
husmor. De kan lese og kanskje spille et eller annet instrument,
men de har ikke leert & lage mat. De kan ikke bake godt brgd som
er livsviktig for familiens helse. . . . Det skal bade intelligens og
erfaring til for a kunne lage god, sunn mat, og det er ogsa en kunst
a kunne servere den pa en delikat og innbydende mate. Den som
lager mat, som skal omdannes til godt hlod for & gi naering til hele
kroppen, har en meget viktig og opphgyet funksjon. Selv viktige
arbeidere som sekreterer, sydamer eller musikklarerinner er ikke sa
ansvarsfulle og betydningsfulle som kokkepikens.

[204]
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Enhver kvinnes plikt a lzere matstell

(1870) 2T 370
372. Mange av vare sgstre har ofte ingen greie pa matlaging. Til dem
vil jeg si: Hvis jeg var i deres sted, ville jeg ga til den beste kokken i
landet og bli 1 hans kjgkken 1 ukevis, hvis det skulle vere ngdvendig,
inntil jeg hadde lert kunsten grundig. Jeg ville ikke gi meg for jeg
hadde fatt nok innsikt og erfaring. Jeg ville ha gjort dette om jeg
allerede var fgrti ar. Det er deres plikt som husmgdre a kunne lage
mat, og det er deres plikt & undervise deres dgtre i kokekunsten. Og
mens dere underviser dem 1 matlaging, bygger dere en mur omkring
dem, som kan verne dem mot darskap og uvaner, som de ellers kunne
ha blitt fristet til a forsgke seg pa.
[C.T.B.H.49] (1890) C.H. 117

373. For a kunne bli dyktige kokker m& husmgdrene studere flittig,
og dernest forsgke a omsette l&erdommen i praksis. Men mange ma
lide fordi husmgdrene ikke vil ha bry med a lere kokekunsten. Jeg
sier til disse husmgdrene: Det er pa tide at dere vakner opp og sgrger
for a fa kunnskap og erfaring i faget. Dere ma ikke tro at det er
bortkastet tid a skaffe seg en grundig opplaring i kunsten a lage
sunn, velsmakende mat. Uansett hvor lang erfaring dere har i a lage
annen mat, sa bgr dere na sette dere grundig inn i kunsten a lage god
helsemat. Hvis dere fgler ansvar for familiens helse og velvare, er
det deres plikt a laere hvordan dere best kan sgrge for dens behov.

Bade menn og kvinner ma leere a lage mat

[C.T.B.H. 56, 57] (1890) C.H. 155
374. Mange som har begynt & praktisere helsereformen, klager over
at de ikke kan tale den nye maten. Men etter a ha sittet ved bordet
deres er jeg kommet til den slutning at det ikke er helsereformen
som det er noe i veien med, men maten som er darlig tilberedt. Jeg
appellerer til bade menn og kvinner, som Gud har gitt innsikt og
forstand: Leer a lage mat! Nar jeg sa menn, sa mente jeg det! For
mennene trenger ogsa a kunne lage enkel, sunn mat. I sitt arbeid ma
mennene ofte reise til steder hvor de ikke kan fa sunn mat. Somme
tider ma de bo i dager og uker hos familier som ikke har det minste



Sunn matlaging 215

greie pa sunn mat. Men hvis mennene kan kunsten a lage mat, vil
de i slike tilfelle fa god nytte av sine kunnskaper.

Studer helselitteratur

Brev 135, 1902

375. De som ikke har lart skikkelig matlaging, ma lare a sette sam-
men sunne, nerende matvarer pa en slik mate at det blir innbydende
og appetittvekkende retter. De som gnsker a fa stgrre kunnskap om
sunn matlaging, bgr abonnere pa helsetidsskrifter. I disse bladene
vil de finne mange nyttige rad og vink. . . . Ingen kan bli virkelig
dyktig i kokekunsten uten stadig a gve seg i oppfinnsomhet. Men
de som har et apent sinn for inntrykk fra den store lerer, vil laere
mange nyttige ting, og de vil ogsa bli skikket til & undervise andre.
Den store mester vil gi dem kunnskap og dyktighet.

Oppmuntring til a utvikle anlegg for kokekunst

(1902) 7T 133

376. Det er Guds hensikt at menn og kvinner skal bli oppmuntret til
a utvikle sine evner til & lage sunn mat av de alminnelige produktene
som finnes pa det stedet der de bor. Hvis de ser opp til Gud og
samtidig gjgr bruk av sin oppfinnsomhet og dyktighet, vil de under
Den Hellige Ands ledelse lzre & lage sunn mat av stedets naturlige
produkter. Pa denne maten vil de kunne gi undervisning til andre om
hvordan de kan skaffe seg sunn mat til erstatning for kjgtt. De som
har fatt undervisning pa denne maten, kan igjen undervise andre. Et
slikt arbeid kan enna bli gjort med hellig iver og begeistring. Hvis
dette hadde vert gjort fgr, ville mange flere ha tatt imot sannheten,
og mange flere ville ha veart dyktige nok til & gi undervisning. Vi
ma fgrst laere a forsta vare plikter og dernest gjgre dem. Vi ma ikke
vere hjelpelgse og avhengige av andre. Vi ma ikke vente pa at andre
skal gjgre det arbeid som Gud har overlatt til oss.

Kurser i sunn matlaging

MS 95, 1901
377. 1 forbindelse med vare sanatorier og skoler burde vi ha kurser,
som gir undervisning i a lage sunn mat. Ved alle vare skoler bgr det
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finnes noen som er kvalifisert til 4 gi elevene, bade gutter og jenter,
undervisning i kokekunsten. Iser bgr jentene lere a lage mat.
R. & H. 6. juni 1912

378. Vi kan gjgre folk en stor tjeneste ved & gi dem undervisning i a
lage sunn mat. Dette er en gjerning som er like viktig som noe annet
i var virksomhet. Vi burde ha flere husmorskoler og kokekurser. Vi
burde ha instruktgrer som gar fra hus til hus for a gi undervisning i
kunsten a lage sunn og velsmakende mat.

Helsereform og god matlaging

[C.T.B.H. 119] (1890) C.H. 450, 451

379. En av grunnene til at sa mange er blitt skuffet over helserefor-
men, er at de ikke har lert a lage sunn og god mat, som kan erstatte
den kosten de har vert vant til a leve pa. De har fatt avsky for de
smaklgse, uappetittlige rettene, og det neste er at de sier: «Na har
vi prgvd helsereformen, men vi har funnet at vi ikke kan leve etter
den.» Mange har forsgkt a praktisere var enkle undervisning, og sa
har de gjort sa darlig arbeid at de har gdelagt fordgyelsen og blitt
grundig skuffet over hele helsereformen. Dere har bekjent dere til a
vare talsmenn for helsereformen, og derfor burde dere lere dere til
a bli gode kokker. De som har aniedning til a ta kurser i matlaging
ved et helsekjgkken, vil finne at de far en meget god hjelp bade til
den private matlagingen og til & undervise andre i kokekunsten.

Overgangen fra kjgttmat

(1868) 2T 63
380. Vi rader dere til & forandre deres livsvaner. Men nér dere gjgr
dette, ma dere vere meget forsiktige og fornuftige. Jeg kjenner fami-
lier som har gatt over fra kjgttmat til en ufullstendig og mangelfull
kost. Maten var sa darlig tilberedt at den simpelthen var motbydelig.
Og sa fortalte de meg at de ikke klarte a leve etter helsereformen.
De syntes at de ble svake og kraftlgse ved a leve pa helsekost.

Dette er altsa en av grunnene til at noen ikke har veert i stand
til a leve pa en enkel kost! De har forsgkt a leve pa en utarmet
og utilstrekkelig kost. De har ikke gjort seg umak med a lage god,
velsmakende mat, og de har ikke sgrget for a variere rettene. Det er
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riktig at vi ikke bgr ha sa mange forskjellige ting pa bordet til hvert
maltid. Men alle maltidene ma ikke besta av den samme slags mat.
Maten ma varieres, og den skal tilberedes pa en enkel mate.

Likevel ma den vare innbydende og appetittvekkende. Dere ma
ikke bruke fett i maten, det vil gdelegge all slags mat. Spis rikelig
av frukt og grgnnsaker.

Brev 60 a, 1896
381. Der er meget viktig at husmoren setter seg grundig inn 1 koke-
kunstens hemmeligheter. Isar stilles det store krav til hennes dyk-
tighet nar hovedretten ikke lenger skal besta av kjgtt. Hun ma finne
pa noe til erstatning for kjgttmat, og det ma vare noe som er sa godt
at familien ikke savner kjgttmaten.

Brev 73a, 1896
382. Det er en leges ufravikelige plikt a undervise tidlig og sent med
munn og med penn alle som har ansvar med a lage mat.

J.I. 31. mai 1894
383. Vi trenger folk som har vilje og innsikt til 4 leere seg a lage
god helsekost. Mange kan kunsten a tillage kjgtt og grgnnsaker pa
forskjellige mater. Og likevel kan de ikke lage enkle, smakfulle
vegetariske retter.

Darlig matlaging er arsak til sykdom

(1890) C.T.B.H. 156-158
384. Mange husmgdre serverer daglig mat som er usmakelig og
uappetittlig. De gjgr dette fordi de mangler bade kunnskap, erfaring
og dyktighet 1 kokekunsten. De lager en mat som jevnt og sikkert
vil gdelegge fordgyelsesorganene. Og de gir familien en mager kost
som ikke kan omdannes til godt blod. Fglgen er at de som spiser
denne maten, far betennelser og alvorlige sykdommer som ofte kan
fore til dgden.

Men det er mulig for oss a ha en rik variasjon av god, sunn mat,
som er tillaget pa en slik mate at rettene blir bade smakfulle og
appetittlige.

Det er mulig a lage helsemat som alle kan spise. Det er av livs-
viktig betydning a kunne lage god mat. Darlig matlaging og usunn
mat er en kilde til sykdom og trist humgr. Darlig mat forstyrrer orga-
nismen, slik at sinnet ikke kan fatte de himmelske ting. Det er mer
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kristendom i god matlaging enn vi forstar. Nar jeg somme kunsten,
som er av livsviktig betydning for hele familiens trivsel. P4 mange
steder finnes det na skoler og kurser som kan gi god undervisning
1 praktisk kokekunst. Men den husmor som ikke har anledning til
a skaffe seg kunnskap og erfaring pa denne maten, bgr sgke rad og
hjelp hos en eller annen dyktig husmor som kan kunsten. Og hun
ma ikke gi opp fgr hun er blitt mester i faget.

Veaer sparsommelig

MS 3, 1897

386. I all slags matlaging bgr husmoren stille seg dette spgrsmalet:
«Hvordan skal jeg kunne lage maten pa den beste og timeligste
maten, og samtidig sa naturlig som mulig?» Hun ma ogsa passe ngye
pa at ikke restene etter maltidene blir gdelagt eller kastet bort, Hun
ma finne ut hvordan hun kan bruke disse restene, slik at ingenting blir
slgst bort, Hennes innsikt og dyktighet i sparsommelighet betyr en
formue. I den varme arstiden er det fornuftig a lage mindre porsjonet
enn i den kalde vintertiden. Om sommeren er det klokt a bruke mest
mulig tgrre matvarer. Det finnes mange fattige familier som ikke har
mat nok. Men i mange tilfelle ville det Ignne seg for dem a prgve
a finne ut hva arsaken er. I husholdningen er det s mange smating
som man ma passe pa. Restene ma ikke kastes vekk.

Liv ofres pa grunn av spiseskikker

(1890) G.T.B.H. 73
387. Det altoppslukende mal i livet for mange er a kunne vise at
de fglget motens krav i alle ting. Hverken utgifter eller anstrengel.
ser blir spart for a vere pa hgyde med tidens krav. Utdannelse,
helse og trivsel blir oftet pa motens alter. Endog nar det gjelder
borddekningen, gver moten og lysten til a glimre sin fordervelige
innflytelse, og tilberedelsen av sunn og god mat kommer i annen
rekke. A lage en overflod av delikate retter krever bade tid, penger og
arbeid, uten at det tjener noen god hensikt. Det er kanskje skikk og
bruk at det skal vare et halvt dusin retter til et godt maltid, men en
slik skikk ruinerer helsen. Det er en mote som fornuftige mennesker
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burde avvise bade i leere og eksempel. Burde vi ikke tenke litt mer pa
husmorens strev og spare hennes liv? «Er ikke livet mer enn maten?»

I vare dager krever husarbeidet nesten hele husmorens tid. Hvor
meget bedre ville det ikke vare for familiens helse om maten ble
laget pa en enklere mate! Tusener av menneskers liv ofres hvert ar
pa dette alteret. Disse liv kunne ha vert spart og forlenget om det
ikke hadde vert for denne endelgse rekken av kunstige plikter. Mang
en husmor gar i en for tidlig grav. Om hennes plikter hadde vert
enklere og lettere, kunne hennes liv i mange ar ha vert til velsignelse
for hjemmet, menigheten og verden.

Matlaging og valg av naeringsemner

Brev 72, 1896
388. A lage en mengde kunstige og unaturlige retter er slett ikke
ngdvendig. Men vi ma ikke forsgke a leve pa en mindreverdig og
ufullstendig kost. Maten bgr vere av god kvalitet, og alle ma ha
tilstrekkelig mat til sitt behov.

(1870) 2T 367
389. Det er meget viktig at maten blir tilberedt pa en slik mate at
en naturlig appetitt kan sette pris pa den. Selv om vi av prinsipp
ikke spiser kjgtt, smgr, kjgttpuddinger, flesk, krydderier og andre
ring som irriterer maven og gdelegger helsen, sa ma ingen tro at det
er likegyldig hva vi spiser.

(1905) M.H.300
390. Det er galt & spise bare for a tilfredsstille appetitten. Men ingen
ma vise likegyldighet med matens kvalitet eller med maten den blir
tilberedt pa. Hvis maten er slik at vi ikke liker den, er det fare for
at kroppen ikke far tilstrekkelig nering. Derfor ma maten velges
med omhu, og vi ma bruke bade oppfinnsomPet og dyktighet for a
tilberede den pa en smakfull mate.

Ensformig frokost

Brev 19 ¢, 1892
391. Jeg verdsetter en kokk hgyere enn mange andre fagarbeidere.
. . . Hvis kokken ikke er dyktig og ikke er interessert 1 sitt arbeid,
kan man oppleve noe lignende som vi har prgvd - a fa en ensformig
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frokost maned etter maned. Den besto hver dag av grgt, «kjopebrad»,
en slags saus og litt melk. Det var alt. Men nar man bar spist den
samme frokosten dag etter dag i uker og maneder, blir man lei av
den. Nar man vet ngyaktig hva som star pa bordet til hvert maltid,
mister man til sist madysten. Maltidene, som alle burde glede seg til,
blir i stedet de kjedeligste stunder pa dagen. Jeg antar at dere ikke
kan forsta dette for dere selv har prgvd det. Men dette problemet har
virkelig bekymret meg. Hvis jeg skulle ha ansvaret for madagingen
her pa stedet, ville jeg si til dere: «LLa meg fa en dyktig kokke med
erfaring og oppfinnsomhet!» Og sa ville jeg be henne om a lage
enkle, sunne retter. Da ville jeg vere sikker pa at jeg ikke skulle
miste matlysten.

Teori og praksis

(1868) IT 681-685
392. Mange husmgdre fgler ikke at madagingen er en bestemt plikt
som hviler pa dem, og derfor har de heller ikke gjort forsgk pa a lage
smakfull og god mat. Men dette kan bli gjort pa en liketil, lettvint og
hygienisk mate uten a bruke flesk, smgr eller kjgtt. Dyktighet kan
forenes med enkelhet. For a kunne oppna dette ma kvinnene lese og
granske. Dernest ma de omsette sine kunnskaper i praksis. Mange
lider fordi de ikke har energi nok til a skaffe seg den ngdvendige
kunnskap og erfaring. Jeg sier til slike husmgdre: «Det er pa tide for
dere a vekke de slumrende kreftene og ta fatt pa oppgaven! Dere ma
leere a lage enkel mat pa en slik mate at den blir sunn og smakfull!

Det er galt a lage mat bare for 4 tilfredsstille smaken og appe-
titten. Men derfor ma ingen innbille seg at det er riktig a leve pa en
mindreverdig og ufullstendig kost. Mange er svekket av forskjelli-
ge sykdommer, og de trenger a fa tilstrekkelig med neeringsrik og
vellaget mat.

En viktig utdannelse

Det er en religigs plikt for alle som lager mat, a kunne variere
rettene pa forskjellige mater, slik at det blir en nytelse a spise dem.
Mgdrene ma leere barna sine a lage mat. Finnes det noe annet fagom-
rade som er viktigere for en ung kvinne a velge enn nettopp dette?
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Maten opprettholder livet. Utilstrekkelig, mindreverdig og darlig
tilberedt mat gdelegger blodet og svekker de bloddannende organer.
Det er pa tide at kokekunsten blir betraktet som det viktigste i en
ung kvinnes utdannelse. Det finnes bare fa virkelig gode kokker.
Mange unge kvinner synes at det er et altfor usselt arbeid for dem a
bli kokkepiker. Men det er ikke riktig. De har ikke betraktet saken
fra den rette siden. Det er en kunst a kunne lage sunn mat, spesielt
brgd. Og kokekunsten et ikke en mindreverdig oppgave. . . .

Mange mgdre forsgmmer a gi sine dgtre undervisning i dette
viktige faget. De tar pa seg tunge byrder av plikter og arbeid, mens
dgtrene far frihet til a besgke venninner, spille krokket eller fordrive
tiden med andre forngyelser. Men dette er misforstatt kjerlighet og
uklok vennlighet. P4 denne maten far barna skader som ofte ikke
kan heles gjennom et langt liv. Nar de unge dgtrene er sa store at de
burde bare noen av livets byrder, er de ikke i stand til & kunne gjgre
det. De bryr seg ikke om a ha plikter og byrder. De gar frie og ledige
og unndrar seg ansvar og bekymringer, mens mgdrene holder pa a
segne under byrdene av omsorg og hardt arbeid. De presses ned som
en vogn som er tungt lastet. Dgtrene mener naturligvis ikke a vaere
uvennlige eller late. De er bare tankelgse og likesele. Hvis de hadde
lagt merke til m@drenes trette gyne og smertefulle ansiktstrekk, ville
de ha tilbudt seg a bare stgrstedelen av byrden. Hvis mgdrene ikke
far avlastning og hvile, vil de sannsynligvis bli syke og bukke under.

Hvordan kan mgdre vere sa blinde og sa etterlatende i oppdra-
gelsen av sine dgtre? Det har smertet meg a se, nar jeg har besgkt
forskjellige familier, at mgdrene har baret de tunge byrdene, mens
dgtrene, som hadde god helse, godt humgr og nok av energi, hverken
hadde byrder eller ansvar av noe slag. Jeg har lagt merke til at nar
det har veart store sammenkomster, og familiene har fatt ansvar for
mange gjester, sa har mgdrene gjort alt arbeidet selv, mens dgtrene
har sittet og snakket med sine venninner og hygget seg med dem.
Jeg synes at dette er helt forkjart, og jeg har nesten ikke kunnet la
vare a snakke til disse tankelgse pikene. Jeg ville gjerne ha sagt til
dem at de burde hjelpe mgdrene sine med arbeidet. Unge piker! dere
ma hjelpe deres trette mgdre! La mor fa lov til & sitte ned i stuen.
Sgrg for at hun far sitte i ro og snakke med sine venner.

Men det er ikke bare dgtrene som er skyld i dette misforhold. Det
er forst og fremst mgdrenes feil. Mgdrene har ikke hatt talmodighet
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til & undervise dgtrene sine i & lage mat. De vet godt at dgtrene
mangler kunnskap i kokekunsten, og derfor vager de ikke a la dem
overta arbeidet. Mgdrene fgler at de ma se etter alle ting som krever
omhu, omtanke og oppmerksomhet. Men unge piker burde ha en
grundig oppla@ring i matlaging. Uansett hvilken stilling de matte fa
i livet, sa vil de alltid fa god bruk for sine kunnskaper i matlaging.
Det er en kunst som har den aller stgrste betydning for menneskenes
liv og helse. Den er livsviktig for dine nermeste som du holder av.
Mang en hustru og mor, som ikke har fatt den rette utdannelse, og
som mangler ferdighet i kokekunsten, serverer daglig upassende mat
for sin familie. Mat som er darlig laget, vil langsomt, men sikkert
gdelegge fordgyelsesorganene. Den kan ikke omdannes til godt blod,
og ofte er den arsak til akutte betennelser og andre sykdommer som
kan lede til en for tidlig ded. . . .

Talmodig undervisning

Det er en religigs plikt for alle kristne kvinner, bade unge og
eldre, a leere seg til a lage godt, lett og sunt brgd av sammalt hvetemel.
Mgdrene ma ta dgtrene med seg i kjskkenet fra de er ganske sma
og undervise dem 1 kokekunsten. Moren kan ikke vente at dgtrene
skal mestre alle detaljer i matlaging og husarbeid uten at de far
grundig oppla@ring. Moren ma undervise dem pa en talmodig og
vennlig mate, og hun ma gjgre arbeidet sa tiltalende som mulig for
dem. Det kan hun gjgre ved a vise et muntert ansikt og ved a si
anerkjennende og oppmuntrende ord til dem. Om de gjgr feil bade
en, to og tre ganger, ma hun likevel ikke skjenne pa dem. De kan sa
lett bli mismodige og si: «Det nytter ikke! Jeg greier det ikke!»

Da er det ikke riktig a irettesette dem. Det vil bare svekke vilje-
kraften hos dem. Nar de har gjort feil og holder pa a bli mismodige,
trenger de a fa noen vennlige og oppmuntrende ord, som f. eks.:
«Det er ikke sa farlig om dere har gjort noen feil. En ma regne med
at den som skal lere noe, gjgr forskjellige feil. Prgv igjen! Prgv
a samle tankene om det arbeidet dere skal gjgre! Ver forsiktig og
omtenksom, og dere vil sikkert klare det fint!»

Mange mgdre forstar ikke hvor viktig det er for dgtrene a fa en
slik undervisning. De foretrekker a gjgre arbeidet selv i stedet for
a vise overbzrenhet med deres feil, og talmodig vise dem hvordan
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arbeidet bgr gjgres. Og nar dgtrene ikke greier a gjgre arbeidet til-
fredsstillende, sender m@gdrene dem bort og sier: «Nei, dette nytter
nok ikke! Dere lerer det aldri! Dere hefter meg mer enn dere hjelper
meg!» pa denne maten blir dgtrenes fgrste forsgk pa a lere koke-
kunsten bare skuffelser. De har mistet bade iver og interesse for a
lage mat, og de er redde for a prgve igjen. De vil heller sy, strikke
eller gjgre rent. De vil gjgre alt annet enn a lage mat. Men det var
mgdrenes feil! De burde ha vist stgrre overbarenhet og talmodighet
i arbeidet med & undervise dem. Ved a gve seg flittig kunne pikene
ha klart a overvinne sin klossethet og sin ubehjelpelighet.

Kokekunst viktigere enn musikk

MS 95, 1901
393. Noen ma gjgre det arbeid som ofte blir regnet for & vare en
ringere gjerning. Til denne kategori hgrer matlaging. Men kokekuns-
ten er ingen ubetydelig faktor i utdannelsen. Den er 1 virkeligheten
en av de viktigste blant de skjgnne kunster. Ferdighet i & lage mat
er viktigere enn a kunne spille, undervise eller sy. Jeg mener ikke
a undervurdere hverken musikkundervisnlng, lerergjerningen eller
utdannelsen i sgm, for alt dette er meget viktig. Men kunsten a kunne
lage god mat som bade er sunn og appetittvekkende, er enda vikti-
gere. Kokekunsten bgr betraktes som den stgrste og viktigste av alle
gjgremal, fordi den er sa ngye knyttet til liv og helse. Vi burde ofre
denne kunsten stgrre oppmerksomhet. Organismen krever god mat
for a kunne danne godt blod. Selve grunnlaget for & kunne bevare
helsen er det livsviktige misjonsarbeidet som bestar i a lage god mat.

Helsereformen blir ofte gjort helsegdeleggende ved at man lager
usmakelig og uspiselig mat. Hvis helsereformen skal lykkes, ma vi
forst utfylle vare manglende kunnskaper i sunn matlaging.

Gode kokker er sjeldne. Mange, mange husmgdre trenger sart a
fa undervisning i a lage god mat, og de ma lere a servere maten pa
en tiltalende mate.

Barna burde ha gvelse og erfaring i matlaging fgr de far un-
dervisning i a spille et eller annet instrument. Arbeidet med a lere
kokekunsten behgver selvsagt ikke a fortrenge musikken. Men det
er viktigere a kunne lage velsmakende, sunn og appetittvekk