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SALVATI DE CARTEA SFANTA

RINCIPIILE PE CARE URMEAZA SA le des-

coperi In aceastd carte ne-au salvat amandu-
rora viata. Nu este nicio exagerare. Pe mine (Jordan)
m-au ajutat in adolescentd, cand m-am luptat cu boala
Crohn, si din nou 15 ani mai tarziu, cand am fost lovit
pe neasteptate de un diagnostic crunt: cancer incurabil.
Pentru mine (Josh), aceste principii au fost un veritabil
colac de salvare, ajutandu-ma sa-mi vindec mintea si
trupul cand o infectie gravi la coloana a fost pe punctul
de a-mi curma viata.

Suntem nerabditori sa te invitam sa ne cunosti
povestile in paginile ce urmeazd. Misiunea noastra nu
este doar sa te impresionam cu victoriile noastre greu
castigate, ci si sd-ti oferim un ghid nutritional, bazat pe
adevarurile biblice si pe cei peste 50 de ani de experi-
enti acumulati impreund in domeniul sanatatii si nutri-
tiei. Toate principiile pe care le vei descoperi in Dieta
biblicd sunt inspirate de indrumarile divine in ceea ce
priveste alimentatia, corpul uman si agricultura, o temd
esentiald a Bibliei, avind in vedere fundalul sau profund
agrar. De ce este important acest lucru?

Datele arati nu doar ca imbétranim mai repede,
ci si ci sdnatatea noastra este mai precara ca niciodata.
Ne confruntdm cu o crestere alarmanta a bolilor asoci-
ate stilului de viatd, afectiuni care pot fi in mare parte
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schimba. felul in careycultivam pamantul, mancam si
traim nu este doar o alegere practica sau personala; este o
lucrare cereasca.

Esti gata sa devii bibliotarian? Hai s& incepem!

Vrel continut exclusiv, instrumente interactive
si materiale aditionale, cum ar fi sfaturi pentru fitness
sauretete noi? Viziteaza TheBiblioDiet.com.

Daca esti in cautarea unor informatii mai apro-
fundate sau a unei comunitati de cititori cu viziuni
similare, le vei gasi pe TheBiblioDiet.com. Descopers,
exploreaza si imbogateste-ti experienta cu aceste

Kresurse suplimentare! )

PLANUL BIBLIC PENTRU
LONGEVITATE:
SECRETUL UNEI VIETI LUNGI
SI SANATOASE

AN

I N DECEMBRIE 2023, BUNUL MEU prieten
Don (al lui Jordan) a cilitorit in Israel pentru
a ajuta un sat devastat de atacurile Hamas din 7 octom-
brie. In parteneriat cu o organizatie nonprofit si insotit
de un coleg, Don a plantat copaci, a renovat case, a dis-
tribuit alimente si a adus alinare familiilor din comuni-
tatile distruse. Gaza se afla la doar cateva sute de metri
distanta. Purtand vesta antiglont si casci militara, pri-
etenul meu riscolea printre daramaturi si oferea spe-
rantd in mijlocul haosului. De atunci, Don a célatorit de
mai multe ori in intreaga lume, inclusiv in Israel si in
Armenia, ca parte a misiunii sale de promovare a recon-
cilierii iudeo-crestine si de sustinere a Israelului. In
plus, se deplaseaza frecvent in Statele Unite si in stra-
indtate, tinand predici si conferinte cel putin o data pe
luni. Pasiunea lui Don pentru Isus si energia sa inepui-
zabild mi inspird sa merg inainte si si nu ma dau batut.

Probabil nu te va surprinde si afli ca Don urmeaza
o dietd sinitoasd, bazati pe alimente integrale si natu-
rale, si mentine un program regulat de exercitii fizice.
Ceea ce s-ar putea sd te uimeascé este insa faptul ca e cu
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aproape 50 de ani maiin varsti decat mine. La momen-
tul scrierii acestei cirti, Don mai are'doar un an pani la
implinirea varstei de 95 de ani.

Don a citit cartea mea, The Maker’s Diet, imediat
dupi aparitia ei in 2004. A fost atras de mesajul sdu
principal, acela ¢ Dumnezeu, prin intermediul Bibliei,
ne ofer# toate sfaturile nutritionale de care avem nevoie
pentru a fi sdnitosi si a trdi o viatd lungd si implinita.
Cu 15 ani mai tirziu, eu si Don ne-am cunoscut oficial
printr-un prieten comun, cind m-am mutat impreuna
cu Nicki la Nashville. Ne-am imprietenit rapid. Don
urmeazi de zeci de ani un stil de viata inspirat din Biblie:
consumi alimente organice, integrale si naturale, merge
pe jos cate trei kilometri in fiecare zi si face exercitii cu
greutdti usoare.

Nu voi uita niciodat ce mi-a méirturisit de curand.
Mi-a povestit cum, in timpul cilitoriei sale in Israel la
scurt timp dup# atacul Hamas, stitea intins pe pat, in
intuneric, ascultind sirenele care anuntau apropierea
rachetelor, fir# s mai aiba timp sa ajungd la addpostul
antiaerian. Peretii se cutremurau, iar praful se desprin-
dea din tavan in urma impactului. In acele clipe, Don
s-a rugat: ,Doamne, aceasta ar fi o cale rapida de a veni
acasi. Sunt pregitit.” Dar apoi s-a gandit la oamenii
care erau cu el si a simtit ¢4 misiunea lui pe pAmant nu
era incd incheiati. Cu acest gind, Don I-a multumit lui
Dumnezeu pentru harul de a-i ingddui mai mult timp pe
pamant.

Pentru ci mi-am pierdut ambii bunici la o varstd
fraged, il consider pe Don bunicul meu adoptiv, dar
este in acelasi timp si unul dintre eroii mei, o méarturie
vie a vitalititii, energiei si pasiunii pe care credem ca
Dumnezeu ni le-a hdrazit tuturor.

Desigur, Don Finto nu este cel mai batran om care
a trait vreodata.
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LONGEVITATEA IN BIBLIE

Matusalem detine recordul pentru cea mai lunga
duratd de viath mentionata in Biblie, ajungand la impre-
sionanta varstd de 969 de ani.’ Matusalem este conside-
rat unul dintre descendentii lui Adam, care la randul sau
a lrait aproape 1 000 de ani. Ei fac parte dintr-un grup
de personaje biblice despre care se spune ca au depasit
pragul de 900 de ani. Desi acesti cameni au trdit inainte
de potop, si cei din epoca de dupa potop s-au bucurat de o
longevitate remarcabild. De exemplu,

Avraam a trait 175 de ani.?
Sara a trait 127 de ani.?
Isaac a trait 180 de ani.*
Tacov a trait 147 de ani.®
Tosif a trait 110 ani.®
Moise a tréit 120 de ani.”

Sa ne oprim putin asupra Iui Moise. Biblia ne spune
A, atunci cAnd a murit, vederea lui ,nu slibise si puterea
nu i se imputinase™. Daca Moise ar fi in viald astazi, la
120 de ani, probabil 1-ai gdsi la sald ridicAnd greutati,
jucandu-se cu stri-stri-stranepotii lui, disputand un meci
de pickleball cu colegi mult mai tineri si, cel mai probabil,
continuand sa-si extinda arborele genealogic (daca inte-
legi ce vreau sa spun).

Un alt personaj biblic plin de vigoare este Caleb, una
dintre cele 12 iscoade trimise de Moise si cerceteze Tara
Figaduintei. Cu 45 de ani mai tarziu, dupa ce poporul lui
Israel ratacise prin desert si cucerise cea mai mare parte a
Canaanului, Caleb, sub conducerea lui losua, era hotarat
sa-i alunge pe locuitorii din tinutul Hebronului, pe care i-1
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promisese Moise. La'8s de ani, Caleb era un razboinic la
fel de inflacarat ca atunci cand spionase uriasii care traiau
in Canaan, cu patru decenii $i jumatate inainte.

Adresandu-i-se lui losua, Caleb a spus: ,Si astazi
sunt tot asa de tare ca in ziua cand m-a trimis Moise; am
tot atita putere cit aveam atunci, fie pentru lupta, fie ca
sa merg in fruntea voastra” (Tosua 14:11). Inainte de a
vedea ce spune Caleb mai departe, imagineazi-ti scena
din filmul Braveheart in care Mel Gibson, in rolul legen-
darului erou scotian William Wallace, rosteste discursul
siu mobilizator inaintea bataliei de la Stirling Bridge.
In acelasi spirit, Caleb se intoarce citre Tosua si declara:
,Da-mi muntele acesta!” (Tosua 14:12). Caleb seamina
foarte mult cu Don Finto. Nu este deloc o coincidenta
ca organizatia religioasi condusd de Don poarta numeie
Caleb Global.

Nu stiu ce pérere ai tu, dar pentru noi o asemenea
vitalitate debordanti riméne un ideal, mai ales daca o
comparim cu speranta de viata actuald din Statele Unite,
76,4 ain, cea mai scazuta din ultimele doua decenii.®

Am participat la destule inmormantari si slujbe de
comemorare, unde am auzit adesea spunandu-se despre
cel decedat: ,Probabil ci asa i-a fost scris.” Aceste cuvinte
mi-au rasunat in minte dupi slujba de comemorare a
unui pastor misionar care a pierdut lupta cu cancerul la
doar 39 de ani, lisadnd in urmé o sotie iubitoare, patru
copii minunati si o lucrare spirituala in plina expansiune,
cu impact la nivel mondial. Urma si discut cu el despre
planul Iui Dumnezeu pentru sanatate, despre principiile
dietei biblice, chiar inainte sd moara, dar acea conversa-
tie nu a mai avut loc. Nu pot si nu ma intreb ce s-ar fi
intAmplat dacd ar fi imbrétisat indrumarile biblice pentru
un stil de viata sanitos inainte ca boala sa se declanseze.
Nu stiu care ar fi fost deznodamantul, dar este o intrebare
fird rispuns. Acum pur si simplu este prea tarziu.
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Cred cu tirie ci voia lui Dumnezeu este s& traim
vieti indelungate si implinite, pastrandu-ne vigoarea pana
la varste inaintate, daci urmam planul Sdu divin pentru
sanatate. Expertii in longevitate sustin ca in prezent este
posibil sa ne bucurdm de o stare de sanatate robusta pana
i virsta de 120 de ani. In Japonia, de pilda, numdral per-
soanelor care au depasit varsta de 110 ani a crescut specta-
culos, de la 22 in 2005 la 146 in 2015.° Cea mai longeviva
persoana inregistrati vreodata a fost Jeanne Calment,
care a murit in 1997 la venerabila varsta de 122 de
ani.t in momentul de fatd, cea mai bitrAnid perscana
in viatd este Imah Canabarro, o cilugaritd in varstd de
117 ani.'?

Insi scopul nu este doar sa triim mult, ci i sa triim
bine.

Nu ni se pare deloc o exagerare sa afirmam ca Biblia
poate 1i considerata cel mai vechi text de sanatate publica,
deoarece credem ci ea este atat istoric exactd, cat si reve-
latd de Dumnezeu. In paginile Scripturii gasim un plan
hiblic pentru longevitate, care este detaliat pe parcursul
acestei cirti. Ceea ce doreste Dumnezeu pentru noi este
limpede: si ne bucurdm de o viata lunga si sdnatoasa,
plind de vitalitate, cum a fost cea traita de Moise si Caleb.
Dieta biblicii este cea mai rapida modalitate de a pune in
practica acea promisiune.

De ce s-a scurtat durata de viata cu aproximativ
50 de ani de la inceputurile omenirii? Totul a inceput
odatd cu degradarea celei mai pretioase resurse de care
dispunem.

Nu, nu e vorba de aur.
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PAMANTUMVEGETAL: NOUL AUR

Imagineazi-ti ci pisesti intr-o gradina care este in
acelasi timp frumoas# si hranitoare. Aerul e imbibat de
mireasma dulce si naturala a fructelor coapte si a legu-
melor imbelsugate. Culorile vibrante danseaza in humina
soarelui. Copaci inalti, cu crengile geméand sub greutatea
merelor aurii si a rodiilor rubinii, formeaza o boltd natu-
ral, iar pamantul e acoperit de un covor verde-smarald,
tesut din frunzele cdpsunilor, lianele serpuitoare ale
murelor si tufe viguroase. Un peisaj luxuriant, frematand
de viati. Albine lenese zboari din floare in floare, poleni-
zAnd florile ce stralucesc sub roua diminetii.

Aceasta este imaginea de care s-au bucurat Adam
si Eva in Gridina Edenului: o oaza verde si fertila, cu un
aer bogat in oxigen, care sustinea un ecosistem capabil de
regenerare continui. Gradina era formata in principal din
fructe, legume si seminte perene, care deveneau tot mai
viguroase si mai roditoare cu fiecare anotimp, iar cultiva-
rea si ingrijirea ei necesitau un efort minim. Plantele rasa-
reau din nou in fiecare an, iar pamantul era udat in mod
natural de o roud find. Gandeste-te la prima gradina a uni-
versului ca la prototipul unei paduri alimentare perene.
in Geneza 1:29, Dumnezen ii indeamna pe Adam si Eva
si se hraneasci din belsug cu alimentele vegetale oferite
cu atita generozitate. Acest paradis nu reprezintd doar
inceputul istoriei noastre, ci si 0 imagine vie a viitorului
pe care noi, credinciosii, il asteptam cu speranta, un viitor
in care totul se intoarce la desidvarsirea de la inceput, asa
cum ne-o dezviluie ultimele capitole ale Bibliei.

in Apocalipsa 21:1-2, loan dezviluie o viziune
coplesitoare: Dumnezeu creeaza ,un cer nou siun pamant
nou... Cetatea SfAntd”, pentru a locui in mijlocul oameni-
lor. In inima acestui paradis vesnic se afld un maret ,pom
al vietii, rodind douasprezece feluri de rod si dand rod in

fiecare luni. Tar frunzele pomului slujesc la vindecarea
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neamurilor” (Apocalipsa 22:2). Acest paradis fagaduit
lusese vestit si de profetul Ezechiel: ,Langd raul acesta,
pe malurile Iui, de améndoua partile, vor creste tot felul
(le pomi roditori. Frunza lor nu se va vesteji si roadele lor
nu se vor sfarsi. In fiecare luna vor face roade noi, pentru
¢i apele vor iesi din sfantul lacas. Roadele lor vor sluji ca
hrand si frunzele lor ca leac” (Ezechiel 47:12).

Aceste versete biblice ne deschid portile cétre o
Grading a Edenului 2.0, fara pierderea inocentei si fard
pacat. Pamantul si tot ce cuprinde capata o noua viata,
revenind la starea originara, purd, din momentul crea-
tiei. Purtdm cu noi promisiunea unei existente vegnice in
aceasta cetate-gradina.

Ce se afld insa in acest spatiu intermediar dintre
prima griadina si cea finala, care urmeaza sa vina? O
planetd tot mai degradata si oameni din ce in ce mai
bolnavi. Cand Adam si Eva au pacatuit, Dumnezeu i-a
izgonit din Gradina Edenului cu vorbe aspre. Eva, si
loate femeile care aveau sa vind, au fost sortite sa indure
durerile chinuitoare ale sarcinii si nasterii,’® iar Adam,
impreund cu toti barbatii, a fost blestemat sd munceasca
pamantul.*

In loc si triiascd in armonie cu natura, Adam a
fost nevoit sa cultive paméantul pentru a obtine rod. Asa a
inceput munca istovitoare a omenirii si a luat nastere ceea
ce astazi numim ,agricultura anuald”. Aceasta schimbare
a adus cu sine aratul si afanarea solului, procese care au
eliberat dioxid de carbon si au redus nivelul de oxigen ce
sustinuse odinioara longevitatea in Gradina Edenului. Cu
timpul, agricultura intensiva a dus la o degradare sem-
nificativi a solului, devenind o provocare tot mai mare
pentru siniitatea publica si siguranta alimentara.

Nu privi padméantul vegetal, stratul superior al
solului, doar ca pe ceva ce ne murdareste pe maini; gan-
deste-te la el ca la o substanti vie. El furnizeaza nutrienti
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plantelor, regleaza absorbtia apei si adaposteste trilioane
de microorganisme benefice, esentiale pentru sanatatea
noastri intestinald. Calitatea acestui strat al solului influ-
enteazd direct capacitatea noastra de a produce hrana, de
a sustine ecosisteme si de a mentine biodiversitatea.
PamaAntul vegetal, esential pentru cultivarea a 95%
din hrana noastri, s-a erodat drastic din cauza lucrari-
lor agricole repetate. Desi eroziunea provocata de feno-
menele naturale este un proces firesc, cea despre care
vorbim aici este cauzati de activitatile umane si practicile
agricole precum aratul sau constructiile, procese care se
desfisoard intr-un ritm mult mai rapid decat eroziunea
naturald si au consecinte mult mai grave.

Pentru a intelege amploarea acestei crize tot mai
grave, adancimea stratului de pimant vegetal din Iowa a
scazut de la 35-45 em la inceputul secolului XX la doar
15-20 cm in prezent.”® Aceasta eroziune, combinata cu
sciderea calitatii solului si a densitatii nutritive a cultu-
rilor, reprezintd o problema globald. Organizatia Nati-
unilor Unite pentru Alimentatie si Agriculturd rapor-
teazd cd aproximativ o treime din solurile planetei sunt
deja degradate intr-un grad moderat sau sever.” Studi
recente arati cd, in ultimii 50-70 de ani, fructele si legu-
mele au pierdut pana la 40% din densitatea lor nutritiva,
continind mai putine minerale, vitamine si proteine.”®

Fard stratul de piaméant vegetal nu existd plante
sindtoase; fara plante nu avem oxigen, iar fard oxigen...
cred ¢ stii continuarea. Resursa valoroasa despre care
vorbeam mai devreme nu e aurul. Este solul, ceea ce
numim ,aurul negru”. Sdnatatea solului sta la temelia
sdnitatii tuturor formelor de viata: plante, animale si
cameni. Un sol siracit duce inevitabil la organisme
slabite.

Daci esti familiarizat cu povestea creatiei si a alun-
girii din rai sau cu cuvintele rostite la inmormantari,
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probabil ai auzit celebra expresie din Geneza 3:19, ,din
larand esti si in tarana te vei intoarce” (parafraza ne apar-
line). Majoritatea crestinilor isi imagineaza ci trupurile
noastre provin din praf sau cenusa, particule fine, unele
chiar microscopice. Totusi, cuvantul tarana folosit in
Geneza 217 este de fapt termenul ebraic ha adamah, care
mseamnd pamant, adica suprafata solida a solului. Cu
alte cuvinte, solul. Tar cuvantul englezesc human provine
lin latinescul humus, care inseamna pamant sau sol.*° Ce
ne arata aceasta scurta investigatie lingvistica?

Dumnezeu l-a creat pe primul om din elementele
care alcatuiesc paméantul vegetal! Provenim din acest
aur negru. Si, odata cu pacatul originar, am inceput sa
pierdem acest dar.

SOL BOLNAV + HRANA BOLNAVA =
OAMENI BOLNAV]

Modul in care ne alimentam si felul in care ingri-
jim pamantul ne scurteaza viata si ne sliabesc vitalitatea.
Moise si Caleb, la fel ca strabunicii nostri, ar fi fost socati
de amploarea problemelor de sdnatate cu care se con-
[runtf astazi atat de multi oameni din Statele Unite.

Tii minte statisticile despre bolile asociate stilului
de viatd mentionate anterior? In acest context tot mai
alarmant al degradarii sanatatii, infertilitatea si puberta-
tea precoce au devenit si ele subiecte la ordinea zilei. Rata
fertilitatii in Statele Unite a atins cel mai scazut prag din
istorie,* iar la nivel global unul din sase oameni sufera de
infertilitate.>* Ritmul de scadere a natalititii este atat de
accentuat de la an la an, incat am ajuns deja sub nivelul
de inlocuire a populatiei,® iar expertii estimeaza ci pana
in anul 2100 peste 95% dintre tarile lumii ar putea inre-
gistra un declin demografic semnificativ sau chiar se vor
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confrunta cw riscul disparitiei.24 Ce se ascunde in spatele
acestei cresteri alarmante a infertilitatii? Printre cauzele
principale se numéra fumatul, obezitatea, hipertensiunea
arteriali, inflamatia cronica i stresul oxidativ.* in plus,
alimentatia nesfinitoasi creste riscul aparitiei diabetu-
lui, sindromului metabolic si sindromului ovarelor poli-
chistice (SOPC), toate avand un impact negativ asupra
fertilitatii.> ‘

Hai si ne intoarcem putin in timp. Iti amintesti
perioada stinjenitoare din copildrie cand corpul tdu a
inceput si se schimbe? (Stiu, nu € cea mai placutd amin-
tire.) Cel mai probabil, etapele pubertatii s-au manifestat
mai tarziu in cazul tiu decit in cazul copiilor de astazi.
Cand eu (Josh) mi-am deschis clinica de medicind func-
tionali in 2007, imi amintesc cat de surprins eram si vid
pirinti care veneau cu fiicele lor ce incepuseri si aiba
menstruatie la doar 12 ani sau chiar mai devreme. Zeci
de ani de cercetiri desfisurate in numeroase tari au scos
la iveald o realitate alarmanti: varsta la care fetele intrd
la pubertate a scizut cu aproximativ trei luni la fiecare
deceniu incepand din anii 1970. Baietii sunt si ei afectati,
dar intr-o misuri mai mici.”” Acest fenomen, cunoscut
sub numele de pubertate precoce — adica debutul puber-
t4tii mult inainte de vérsta considerata normald —, poate
avea consecinte serioase asupra sanététii fizice si mintale
a copilului. In cazul fetelor, este asociat cu depresie, anxi-
etate, stimi de sine scizut, nemultumire fatd de propriul
corp si chiar consum de substante psihoactive, probleme
care pot persista si la virsta adultd.>® In plus, creste riscul
de aparitie a diabetului de tip 2, a bolilor cardiovasculare
si a obezitatii.

in cazul biietilor, cercetirile aratd o crestere de
15 ori a cazurilor de pubertate precoce in ultimele doud
decenii.s® In secolul al XVIII-lea, schimbarea vocii, un
semn caracteristic al pubertitii masculine, apdrea in jurul
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varstei de 17-18 ani.?* In anii 1960, varsta era de 15 ani.’
lar in 2018, varsta medie la care baietilor incepea sd li
se schimbe vocea era de doar 13 ani.®$ Asadar, baietii de
astazi intra la pubertate cu pana la cinci ani mai devreme
decat in urma cu cateva secole! Desi pubertatea precoce
atecteaza mai puternic fetele, baiefil care se maturizeaza
prea devreme pot dezvolta in timp probleme de relatio-
nare, anxietate si stima de sine scazuta.» Unele studii
sugereaza chiar si un risc mai mare de cancer pentru
baietii care trec printr-o pubertate precoce.®> Ce deter-
mind aceastda accelerare a pubertatii la nivel mondial?
Un factor important este alimentatia nesdnatoasi, inso-
Litd de cresterea alarmantd a ratei obezitatii in randul
adolescentilor.36:37:38

In special alimentele ultraprocesate afecteaza sana-
tatea si longevitatea atat in randul adolescentilor, cat i al
adultilor. Gandeste-te la produsele de pe rafturile centrale
ale supermarketului: alimente artificiale, cu adaosuri
de coloranti, arome, conservanti, indulcitori si grasimi
hidrogenate. Ingredientele au fost rafinate excesiv si
private de nutrientii esentiali, ajungénd sa difere radical
de forma lor naturala. Aceste produse ieftine, accesibile
s1 ambalate atragator reprezintd, in mod socant, peste
60% din ceea ce consumi un american intr-o zi.% $i nu
¢ de mirare, avand in vedere cd mai mult de 73‘%; din
produsele alimentare din Statele Unite sunt alimente
ultraprocesate.*°

Alimentele procesate si cele ultraprocesate pot
piarea asemanatoare ca denumire, dar diferentele dintre
vl'e sunt uriase din perspectiva impactului asupra orga-
nismului si asupra sanatatii in general. De fapt, chiar si
gatitul este, intr-o anumita masura, o forma de procesare.
54 lamurim lucrurile. Multe alimente extrem de sana-
loase sunt considerate ,procesate” pentru cid au trecut
printr-un proces de pregatire pentru a fi mai usor de
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