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Роль питания в формировании личности
«Объясните мне еще раз: вы верите, что пища влияет на наше спасение?» - задала мне вопрос знакомая женщина из одной протестантской церкви, пытаясь понять мои слова и исправить мое кажущееся заблуждение. После повторного объяснения ей нечего было возразить.

Часто, отстаивая принципы библейского вероучения, христиане совершают ошибки и при этом даже цитируют Священное Писание, чтобы подкрепить свою мысль: «Ибо Царствие Божие не пища и питие, но праведность и мир и радость во Святом Духе» (Рим. 14:17). «Не то, что входит в уста, оскверняет человека, но то, что выходит из уст, оскверняет человека» (Мф. 15:11). «Ибо всякое творение Божие хорошо, и ничто не предосудительно, если принимается с благодарением, потому что освящается словом Божиим и молитвою» (1 Тим. 4:4, 5). «Все, что продается на торгу, ешьте без всякого исследования, для [спокойствия] совести; ибо Господня земля, и что наполняет ее» (1 Кор. 10:25, 26). 
Эти и другие библейские стихи используются для иллюстрации того, что питание и духовность/спасение никак не связаны. Вместе с тем, в Библии мы находим и такое напутствие: «Все испытывайте, хорошего держитесь» (1 Фес. 5:21). Давайте попробуем разобраться, есть ли связь между питанием и духовностью?
Начнем с определения: что такое духовность? Я часто задаю этот вопрос на лекциях гостям нашего учреждения
. Это одно из тех понятий, которое тяжело точно описать. Может быть, легче было бы ответить на вопрос, как вы себе представляете духовного человека, какой он? 
Традиционно ответы бывают такими: духовный – это верующий в Бога, честный, любящий, терпеливый, понимающий, высоконравственный человек. Причем, когда люди отвечали, между всеми этими словами были длинные паузы, во время которых мне приходилось задавать наводящие вопросы, без которых описать духовность было довольно сложно. Это одно из тех понятий, которые нам легче определить в своем сердце, чем описать словами. Но все же полезно знать четкое определение. 
Как мы можем описать проявления духовности в жизни Иисуса Христа, самого духовного Человека? Безусловно, знакомые с Евангельскими повествованиями скажут, что Он был очень любящим, нежным, Другом детей, обездоленных и больных. Отстаивал справедливость и не шел на компромисс с грехом. Посвятил Свою жизнь служению нуждам людей. Был трудолюбивым, честным, принципиальным, смелым, терпеливым, любящим, снисходительным, прощающим… К этому списку можно добавить еще много, и все это входит в понятие «духовность». 
Библия определяет духовного человека как того, кто восприимчив к влиянию Святого Духа. «Ибо все, водимые Духом Божиим, суть сыны Божии» (Рим. 8:14). «Человек, в котором не обитает Божий Дух, не принимает того, что Божий Дух говорит ему, он считает это глупостью и не может понять, потому что об этом можно судить только духовно. Духовный же человек может судить обо всем, о нем же никакой человек судить не может…» (1 Кор. 2:14, 15)
 И поскольку «плод же Духа в нашей жизни - это любовь, радость, мир, долготерпение, доброта, доброжелательность, верность, кротость, умение владеть собой» (Гал. 5:22, 23, IBS), мы приходим к тем же характеристикам духовного человека, о которых упоминали выше.
Каким же образом эти прекрасные характеристики появляются в жизни человека? «Благодаря Духу Святому», - скажет верующий. Безусловно, но как именно? Как Святой Дух может вести человека? И почему у одних людей это происходит легче, чем у других? А у кого-то и вовсе нет никакого прогресса в духовном развитии? Иные даже думать об этом не хотят? Некоторые же приобретают плоды Духа, не зная Бога
 формально?
Ответ находим в библейском описании природы человека. «И тогда Господь Бог взял пыль земную и создал человека. Господь вдохнул в нос человеку дыхание жизни, и тот стал живым существом» (Быт. 2:7, IBS). Человек – это не сочетание отдельных компонентов – души и тела, а цельное существо, личность, которая может существовать полноценно только в физическом теле. 
Головной мозг – это орган, который отвечает за нашу духовность – восприимчивость к влиянию Святого Духа и последующее нравственное развитие. Если он поврежден, никакая другая часть тела не может взять на себя его функции. Например, всем известно, что при злоупотреблении алкоголем изменения происходят не только в пищеварительной системе - в результате разрушения мозга меняется личность. Сначала появляется тяга к удовольствию, развивается безответственность, теряется самоконтроль, стирается понимание нравственности, и лишь гораздо позже появляются болезни, например, цирроз печени и др.
В библейском понимании душа – личность, формирующаяся благодаря мыслительной деятельности. Когда Бог создал Адама из праха земного, Он вдунул в его лицо дыхание жизни, и тот стал живым существом: у него появилось сознание, разум, чувства, эмоции, нравственность. Его головной мозг отвечал за все эти функции, в том числе и за духовность – восприимчивость к действию Святого Духа и нравственное мышление. Мозг – удивительный орган, отвечающий за работу и тела, и души. Без него не может существовать личность. Именно благодаря ему происходит общение между Богом и человеком. 

Мы знаем, что мышление происходит благодаря удивительному процессу биохимических реакций, в которых задействованы электрические импульсы, минералы (калий, натрий) и химические вещества (нейромедиаторы). Как из всех этих сложных процессов и преобразований рождаются мысли, чувства, переживания, самые низкие и самые возвышенные порывы души, наука еще не может объяснить. Но это, воистину, шедевр Божьей творческой силы! Нарушение биохимических и электрических процессов влечет за собой как душевные (психические), так и духовные (морально-нравственные) расстройства.
«Все, что подрывает физические силы, ослабляет и наш разум, делая его неспособным отличать хорошее от плохого. Мы становимся нечуткими к добру, теряем силы и волю, чтобы осуществлять то, что считаем верным» (Основы здорового питания, с. 48-49). Таким образом, забота о мозге, да и обо всем организме, является важным делом!

Что в нашем образе жизни может способствовать оптимальной работе мозга? Перечислим несколько факторов, среди которых оптимальное питание, физическая активность, полноценный сон, свежий воздух, солнечный свет, разумное ограничение и пр. В рамках нашей статьи рассмотрим первый фактор – оптимальное питание.
Что мы едим
Всем давно известно, что оптимальный рацион должен включать в себя достаточное и сбалансированное содержание белков, углеводов, жиров, витаминов и минералов. Необходимо также соблюдать энергетический баланс (калорийность). Однако последние данные указывают еще и на то, что в основе питания должны быть цельные (в отличие от рафинированных) продукты растительного происхождения: зерновые, бобовые, орехи, овощи и фрукты. Их правильное сочетание дает организму все необходимые вещества, а комбинирование продуктов и правильное приготовление удовлетворяет наш аппетит и вызывает положительные эмоции.
В ходе последних исследований в области фитохимических веществ, содержащихся в растительных продуктах питания, были выявлены новые факты. Так, «флавоноид кверцетина может предохранять клетки мозга от повреждений. Антиоксиданты наподобие кверцетина противостоят разрушительному воздействию свободных радикалов на мозг. Яблоки (особенно их кожура) содержат очень много кверцетина. Другие продукты, богатые кверцетином, - лук, черника и клюква»
. 

«Недостаток определенных питательных веществ может сыграть пагубную роль в функционировании мозга. Если в потребляемой вами пище значительно не хватает витаминов группы В, таких как тиамин, ниацин и пиридоксин, с течением времени у вас могут появиться раздражительность, депрессия и спутанность сознания. Нехватка витамина В12 у пожилых людей может привести к развитию деменций различного уровня. 
Для образования надлежащего количества нейронов в гиппокампе необходимо достаточное потребление фолиевой кислоты. Хорошие источники фолиевой кислоты – это цитрусовые, хлеб и зеленые листовые овощи. 
Было обнаружено, что дефицит железа у детей является причиной трудностей с обучением и запоминанием, плохой концентрацией внимания и возбужденного поведения»
. 
Также мы знаем, что нехватка витамина D, омега-3 жирных кислот ведет к увеличению риска развития депрессии – состояния угнетенного духа, которое также является предшественником многих телесных расстройств.
Режим питания

Трехразовое питание с легким ужином в большинстве случаев является оптимальным для всех, хотя в возрасте старше 40 лет и при избыточной массе тела рекомендуется двухразовое питание.

Распределяя дневной рацион продуктов питания, важно помнить старую поговорку: завтрак съешь сам, обед раздели с другом, а ужин отдай врагу. Это значит, что завтрак должен быть самым плотным и калорийным (около 50% от дневной калорийности), обед – средней плотности (около 40%), а ужин – легким (10%), или без него вообще можно обойтись.
Объем употребляемой пищи
Всем известно, что следует избегать переедания, чтобы не набрать лишний вес. Но есть еще некоторые причины. Переедая, мы истощаем и преждевременно разрушаем органы пищеварения. Таким образом, увеличивается риск развития хронического панкреатита, гастрита, холецистита, колита и др. 
При переедании у человека часто наблюдаются вздутие, отрыжки, нарушения консистенции стула и др. Все это свидетельствует о процессах брожения и гниения в пищеварительном тракте. Образующиеся при этом токсические вещества всасываются в кровь. Здоровая печень в состоянии нейтрализовать их, но многие ли могут похвастаться тем, что она здорова? 
Часть токсинов остается циркулировать в организме, отравляя, в частности, мозг – центр нашей мыслительной деятельности, нашей духовности. Неудивительно, что переевший человек чувствует сонливость, слабость и легкую заторможенность. К тому же при переедании большое количество крови скапливается в органах пищеварения, что вызывает ослабление общего кровотока и способствует «обкрадыванию» головного мозга.
За один прием пищи следует употреблять не более 3-4 просто приготовленных блюд. Хотя наш рацион должен быть разнообразным, т. е. включать в себя много разных продуктов питания, их нужно распределить на разные приемы пищи. Следует также избегать неудачных сочетаний и учитывать индивидуальную переносимость продуктов и их комбинаций. 

Нарушение этих простых принципов ведет к затуманенному, неясному мышлению, неспособности к концентрации, нервозности и раздражительности, недостатку терпения и конфликтам с другими людьми, появлению различных заболеваний. В некоторых случаях человек становится неспособным к рациональному мышлению, здравой оценке ситуации, волевым решениям и духовному развитию. 
Еще сто лет назад было отмечено: «Когда болезнь является следствием пагубных привычек человека и умственные силы его расстраиваются и притупляются, тогда освящение (духовное развитие. – Прим. автора) тела и духа становится уже невозможным» (Основы здорового питания, с. 44). Человек практически не может исполнить заповеди любви в отношении Бога и ближних, когда его способность различать добро и зло, а также принимать волевые решения подорвана. 

Именно таким образом питание влияет на духовную восприимчивость человека. Поэтому преимущество и долг каждого христианина – хранить свое здоровье. Тогда здоровый образ жизни из разряда модного веяния или здоровья ради здоровья переходит в разряд индикаторов нашей духовности и любви к Богу и людям. 
Давайте будем с пониманием и ответственностью относиться к известным нам законам здоровья и, как разумные и ответственные люди, жить полноценной жизнью во славу Божью, принося пользу окружающим нас людям.
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