ТЕМА: « Великий Піст очищує тіло і душу!»

МЕТА: Формування здорового способу життя серед студентської молоді, духовне виховання, ознайомлення з народними звичаями і традиціями. 

ВСТУП


Про Великий пасхальний піст знають усі. Навіть ті, хто ніколи не дотримувався різних постів, або взагалі далекий від Церкви. І це не дивно. Адже цей піст відомий не лише своєю строгістю, але й давністю. Так, ще в перші роки після Воскресіння Христового люди дотримувалися лише одно чи дводенного посту (рідше шестиденного) на знак пам’яті розп’яття Христа. Однак вже в апостольських правилах (правило 69), що є найдавнішою пам’яткою законів церкви, які вкладалися ще учнями Христа в перші роки християнства, а також в 5-тому правилі I Вселенського собору (Нікейського 325р. ), згадується пасхальна Чотиридесятниця. Отже, вже в перших віках було встановлено сорокаденну тривалість цього посту.


Великий піст є найважливішим і найдавнішим з усіх багатоденних постів. Він нагадує нам про сорокаденний піст спасителя у пустелі, він же вводить нас у Страсний тиждень, а потім — до радості свята свят - Світлого Христового

Воскресіння.

Св. Великий піст — час молитви і покаяння, коли кожен з нас повинен виблагати у Господа відпущення своїх гріхів і достойно причаститися св. Христових таїн, згідно з заповіддю Христовою.


Ще у Старому Заповіті Господь повелів синам Ізраїлевим, щороку давати десятину (тобто десяту частину )з усього, що вони придбали, і, роблячи так, вони мали благословення в усіх ділах своїх.


Знаючи це, ці святі апостоли установили і для нашої користі десяту частину року, тобто час Великого посту (св. Чотиридесятницю), присвячувати богові, щоб і ми благословенні були в усіх ділах наших, щорічно очищаючи себе від гріхів своїх, вчинених протягом року. 

Таким чином, Великий піст - св. Чотиридесятниця - є Богом визнана десятина кожного року, яку ми, яку ми залишаючи на цей час життєві розваги і усілякі веселощі, присвячуємо переважно служінню Богу - на спасіння своєї душі.


Великий піст має три підготовчі тижні.

Перший підготовчий тиждень до Великого посту називається Тижнем митаря і фарисея. На літургії у цю неділю читається притча з Євангеліє про митаря і фарисея з метою показати, що тільки слізна молитва і смирення, як у митаря, а не перелік своїх чеснот, як у фарисея, можуть здобути нам милосердя Боже. Ісус Христос у своєму навчанні досить часто послуговувався притчами, цебто оповіданнями, які легко і доступно пояснювали слухачам якусь науку, правду і чесноту. Притчу ми легко слухаємо і запам’ятовуємо.
(Відео – 1.1) про Фарисея і Митаря)
З цієї неділі до 5-ої неділі Великого посту за всенічною після читання Євангелія співається покаяння молитва: «Покаяння двері відкривай мені, Життєдавче».

Другий підготовчий тиждень до Великого посту називається Тиждень про блудного сина. 
(Відео – 1.2)про блудного сина)
У зворушливій притчі про блудного сина, яку ми чуємо на літургії у Євангелійському читанні, св. Церква вчить нас надіятися на милосердя Боже, якщо ми щиро покаємось у своїх гріхах. У цей тиждень, а також і в наступні два тижні  на всенічній після полієлея співається псалом: «На ріках Вавилонських, там ми сиділи і плакали, коли згадували Сион наш»... Цей 136-й псалом оповідає про страждання євреїв у полоні Вавилонському і про тугу їхню за батьківщиною. Слова цього псалма навіюють нам думку про наш духовний полон гріховний, і про те, що ми повинні прагнути до своєї духовно батьківщини, до Небесного Царства.


Багатьох бентежить останній вірш псалма, де говориться: «Блаженний той хто візьме й розіб’є дітей твоїх (вавилонських) об камінь!» Звичайно, ця думка в буквальному сенсі слова жорстока і зовсім не сприйнятна для християнина, бо Сам Господь навчав любити і благословляти ворогів своїх: і поклонятися Богові  в  «дусі та істині». Саме ця думка стає чистою і величною  у духовно-християнському значенні, бо це значить - блаженний той, хто має тверду рішучість розбивати об камінь віри погані думки і бажання тоді, коли вони ледь-ледь зародилися (тобто перебувають немов у стані немовляти), перш ніж вони виростуть у злі діла та звички.


Третій підготовчий тиждень Великого посту називається «М’ясопусним» або «Сирним», а в народі він ще називається «Масляницею», бо із скоромної їжі у цей тиждень дозволяють їсти тільки сир, молоко, масло і яйця. Сама неділя М'ясопусного тижня називається Неділею про Страшний Суд, бо на літургії читається Євангеліє про Страшний Суд і про останню відплату, чим св. Церква бажає спонукати грішників до покаяння. У піснеспівах Сирного тижня згадується гріхопадіння  Адама і Єви, яке сталося внаслідок нестриманості, і складається похвала посту з його спасительними плодами.


Остання неділя перед Великим постом називається Сиропусною, бо нею закінчується споживання сиру, масла, і яєць. На літургії читається Євангелія про прощення образ ближнім, без чого ми не можемо одержати відпущення гріхів від Отця Небесного. Відповідно до цього Євангельського читання християни мають благочестивий звичай просити у цей день одне в одного прощення гріхів, свідомих і не свідомих, і робити усе, аби примиритися с ворогуючим. Тому цю неділю прийнято називати Прощеною неділею, після якої настає Великий піст(св. Чотиридесятниця). 

Згадані перші пісні неділі ввійшли історично до нашого церковного календаря в пізніших віках, тоді, коли Великий піст уже став таким, як і сьогодні. Спочатку перед Великим постом додані неділі Мясопусна і Сиропусна, а щойно відтак десь  у VIII-IX  віках прийшли ще неділі Митаря і Фарисея та Блудного Сина.
ВЕЛИКИЙ ПІСТ — НАЙВАЖЛИВІШИЙ З УСІХ ПОСТІВ.


Великий піст, або як його ще називають, Чотиридесятниця — одна з найстаріших і найсвященніших установ християнської релігії. Його історія довга і багата традиціями, своїм корінням вона сягає ще апостольських часів. Піст зветься Великим не лише через тривалість, а й через його важливість у житті церкви і кожного християнина, число 40 як і 3,7,9 у християнській релігії має символічне значення: 40-го дня від народження приносять дитину до церкви, 40-го дня поминають померлих. 


Хоча час вніс багато змін у церковні закони і традиції, Чотиридесятниця не втратила значимості у християнській релігії. Можливо, в наші дні не всі християни фізично постять, однак обов’язок покути і духовного посту все ж залишається священним для всіх.


Великий піст нагадує нам про сорокаденний піст Спасителя у пустелі, він же вводить нас в Страсний тиждень, а потім до радості свят Світлого Хрестового Воскресіння.
Давні традиції Великого посту


У давнину в церквах на час посту знімали вишиті рушники та інші прикраси. Все накривали темним заслоном. У своїх домівках люди теж дотримувались цих звичаїв, все мало мати скромний вигляд: жінки ховали у скрині яскравий одяг та квітчасті хустки, чоловіки переставали курити, припиняли всілякі забави. Вечорами молодь часто збиралася на толоки, разом дерли пір’я, скубли вовну, вишивали. Адже на Великдень кожен мав одягнути якусь обнову.


Богослужіння у церкві відрізнялись від звичайних богослужінь тим, що мали більше молитов, псалмів і більше читань із Старого Заповіту. Усі відправи під час посту були насичені духом покути і жалем за гріхи. Щоп’ятниці відспівували відправу за померлих.


У піст не дозволялось їсти м’ясних страв, молоко могли пити лише хворі та діти. На час посту господиня мала особливі обов’язки: зготувати скоромну, але ситну їжу. Варили борщі, капусняки, горохові супи, всі страви заправляли олією. Пиріжки та гречаники затирали часником. Пекли солодкі паляниці з маком і медом, до них варили узвар із сушинини. Під час посту їли багато меду, грибів, горіхів. Вечеряли раніше, ніж звичайно, промовляючи: «Щоб піст швидше зістарився». Обмеження в їжі було справді строгим, однак ще важливішим був духовний піст, бо, як казав святий Іван Золотоустий, «ніхто з нас не буде думати, що одного наїдження до вечора вистане нам до спасіння». 

Великий піст у традиційному календарі українців історико-етнографічної Волині
Волиняни дотримувались посту досить суворо, що зумовлено не лише високим рівнем релігійності і побожності, а й через певні об’єктивні причини – через обмеженість запасів продуктів харчування у відповідну пору року, а звідси  - потреба їх заощадливого використання. «Весна днем красна та на хліб пісна»,  - мовиться в одній із волинських приказок. Отже, посту відводилась важлива роль у збалансуванні традиційного раціону харчування. Крім того низькокалорійні страви, які вживали в цей період, виконували розвантажувальну функцію для організму людини. Зауважимо, що протягом другої половини ХХ ст. відбулася  значна лібералізація у ставленні до посту. Нині найбільш ревно його дотримуються лише люди старого та похилого віку. За твердженнями самих етнографів, найчастіше постили в середу і п’ятницю, а також спорадично по понеділках. До речі, «понеділкували» волиняни, тобто дотримувались суворого посту по понеділках лише тоді, коли хотіли чогось випросити в Бога.  Дівчата робили це зі своєю метою – аби випостити собі парубка. В українців Західної Волині і досі побутує повір’я: «Хто постить, той доброго чоловіка випостить».

Перший день Великого посту починався зі звичаю «полоскати зуби» горілкою від скоромних страв: «Після Масниці полоскають зуби на піст. В неділю запустки, а в понеділок, першого дня посту, зуби полоскають». Прощання з Масницею уособлює й інший звичай, що побутував на теренах історико-етнографічної Волині до середини ХХ ст. Зокрема, першого дня Великого посту, випарювали горщики від скоромних  страв, жирних страв: «Наливали води і ця вода кипіла в ньому, і це так випарювало ці горщики». Іноді під час цього посту використовували спеціальні горщики, в яких не варили в період м’ясниць: «Колись були горшки, варили в горшках. Були на піст і були на м’ясниці. То були жирні на м’ясниці. Значить так вже м’ясниці скінчилися, зачався піст. Ті горшки виносили на гору, ставили з одного боку, а знімали ті пісні. Піст буде строгий». Такі ж звичаї характерні для більшості етнографічних районів України. Сучасні дослідники найчастіше вважають їх елементами ритуального очищення, характерного для так званого перехідного чи межового часу.


Важливе значення їжі у ритуальному просторі Великого посту загалом засвідчує значна кількість звичаїв і обрядів, які стосуються цієї сфери народної культури. У піст волиняни намагаються не їсти після заходу сонця - «щоб не хотілося їсти». У перший день Великого посту забороняється вживати гарячі страви, а в два останні деякі селяни (переважно жінки старшого віку) нічого не їли зовсім.


Протягом Великого посту готували певні традиційні страви, які міцно увійшли у народний побут. Однією з них була кваша. Українські господині добре пам’ятають спосіб виготовлення цієї давньої за походженням кислої страви, хоча нині її вже майже зовсім не готують, перед усім через значне споживання цукру і солодких страв. На думку багатьох дослідників, традиція приготування кваші передувала виникненню хліба.  Для її виготовлення волинянки найчастіше використовували частину житнього і частину гречаного, а інколи і пшеничного борошна, з якого робили закваску. Процес бродіння забезпечувало те, що борошно для кваші мололи з пророщених злаків. Інколи страву робили на основі розчини для хліба. Процес приготування страви був доволі тривалим: «спершу борошно запарювали кип’ятком, ставили в тепле місце для вкисання, і лише потім варили. Зауважимо, що її в жодному разі не можна солити, бо тоді вона збігала б. Інколи страву підсолоджували, додаючи сушені вишні та яблука. Крім того, приготування кваші супроводжувалося певними обрядодіями. Запарюючи борошно для кваші, ще приказували: «наша кваша мед – вино». На думку волинських селян, це також покращувало їх смакові якості. 


Традиційним частуванням під час посту був кисіль, який поряд з квашею також уважається однією з найдавніших за походженням страв українців, слов’ян загалом, що засвідчує його рецептура і технологія приготування. Волиняни цю страву найчастіше називали «джуром» або «журом». Така ж назва зустрічається на теренах Полісся. У селах Зах. Волині (Іваничівський район, Волинська обл.; Сокальський р-н, Львівська область) побутує також назва «кисіль», який готувався з варених фруктів та ягід, заварених борошном. 


Популярною на теренах Волині в період Великого посту була також страва, яку готували із розтертого підсмаженого насіння конопель: «гурда», «колоток», «пісне молоко», «бичаче молоко». Ці назви викликають зацікавлення також тому, що є прикладом міфологічного сприйняття постової їжі, як «особливої», «іншої», в порівнянні з повсякденною їжею. 


Широко побутувала серед волинських страв ще одна постова страва – «киселиця» чи «хамула», яка готувалася із сушених фруктів та ягід, які заварювалися борошном.

Крім того,  у період Великого посту варили пісний борщ, капусняк,  грибову юшку, кашу, а також займалися випічкою, особливо обрядовою. Наприклад,  обрядове середохресне печиво, за звичаєм Волиняни випікали у Середохресну середу(вона знаходиться на четвертому тижні Великого посту, саме середа ділила піст на дві половини, тому тиждень називали середохресним або середопоклінним) з пшеничної муки у формі хрестів. У Східній Волині, за словами респондентів, хрестів випікали стільки, «скільки в хаті душ», тоді як у центральній частині здебільшого лише три, а в західній частині етнографічної Волині традиція випікання хрестів, зберігалася лише спорадично. За повідомленнями Павла Чубинського, на Середохрестя пекли печиво з маком і мазали медом. Можливо це пов’язано з тим, що в минулому саме в цей день сіяли мак.

Також на Волині зафіксовано відомості про функціональне призначення середохресного печива, яке зберігалося протягом певного періоду. Найчастіше одного хреста клали у муку чи зерно: «Хрести пекли і клали у діжку, де хліб колись пекли, клали в муку, шоб все було, шоб була мука, шоб було з чого пекти. І у пшеницю ложили. Це шоб був  добрий урожай, шоб було усього в достатку». Хрести брали з собою під час засіву поля.  На початку ХХ століття, за звичаєм, цими хрестами годували волів перед оранкою, а у сусідньому Поліссі одного хреста під час оранки закопували в землю. Також годували ними домашню худобу: того дня, як їх пекли, на Великдень або ж тоді, коли корова отелювалась, коли вперше виганяли її на пашу. Ще Василь Кравченко, описуючи звичай випікання хрестів, відзначав, що молоді господині дотримуються його через те, що «піп забороняє пекти хрести». З огляду застосування хрестів, можна зробити висновок про те, що цей хлібний виріб мав забезпечити хороший урожай та здоров’я домашньої худоби. На переконання дослідниці Людмили Герус, такі функції печива пов’язані з двоїстою сутністю орієнтованості хреста, яка виявляється в ідеї вибору між добробутом і нещастям.  
Великий піст 2014: правила дотримування і харчування
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Цього року Великий піст триває з 3 березня до 19 квітня – це найсвітліший час для роздумів над своїм життям, молитов і покаяння.


Під час великого посту у кожної людини є шанс по-новому поглянути на себе, змінити життя на краще. Наприклад, стати добрішим, чуйним, навчитися прощати, приділяти більше уваги близьким і рідним, заслужити прощення, спокутувати гріхи.

За словами православних священиків, у Великий піст, у першу чергу, важливо вистояти перед моральними спокусами. Утримання від м’яса і непісної їжі – другорядне. На запитання: «Що не можна їсти у Великий піст?» - багато священників відповідають: «Одне одного їсти не можна!»
Харчування

Під час усього посту варто ходити до церкви, молитися і харчуватися правильно. 
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За харчовими приписами, православні пости можна поділити на п’ять категорій.
У перший, останній тижні дотримуватися особливо строгого посту:

- у понеділок, середу і п’ятницю один раз на день харчуйся холодною їжею без олії;

- у вівторок і четвер один раз на день їж гарячу їжу без олії;

- у суботу та неділю двічі на день можна вживати їжу з олією і виноградне вино(крім суботи Страсної седмиці);

- у Велику п’ятницю (18 квітня) дозволено пити тільки воду;
- у Благовіщеня (7 квітня) та на Вербну неділю (13 квітня) можна вживати в їжу рибу;
- у Лазареву суботу (12 квітня) не можна вживати рибу, але дозволено їсти ікру.
У великі свята, дні шанування святих, також дозволено таке: по понеділках, вівторках і четвергах їсти гарячу їжу з рослинною олією. А от по середах та п'ятницях від олії слід відмовитися, замінивши її вином. 

Поради лікарів

«Піст завжди корисний для тих, що його радо приймають. Бо на того, хто постить, не наважаються нападати злі духи. Навпаки, радше сторожі нашого життя – ангели помагають тим, що постом очистили свої душі». (Св. Василій Великий)

Багато з православних і не тільки православні християни вважають себе забов’язаними постити, не завжди чітко уявляючи собі, наскільки корисний чи шкідливий піст для їх здоров’я. 


Чи всім віруючим показаний суворий піст?

Щодо цього є різні думки. Так гастроентерологи вважають, що шкоди для здоров’я від пісної їжі немає, за деякими, однак, винятками: «Постити нікому не шкідливо, за винятком важких хворих, хворих на цукровий діабет, ниркову недостатність і різні онкологічні захворювання, а ще виразкові хвороби, захворювання шлунка, дванадцятипалої кишки, жовкокам’яна хвороба, а також важкі кардіологічні патології.
Крім того, багато хто плутає піст з тривалими перервами в прийомі їжі. Це дуже груба і небезпечна помилка. Якщо ви будете харчуватися рідко, то запросто спровокуєте проблеми з жовчовиділенням чи ерозивні процеси в шлунку або дванадцятипалій кишці. Пам’ятайте також, що піст  - не їжа всухом’ятку, а всього обмеження в білковій їжі.
Що слід їсти в цей період?

Згідно з опитуванням лікарів, стало відомо, що повинен включати в себе повноцінний раціон під час посту. Овочі, тушковані овочі, вегетаріанські супи, а також страви з круп і бобів, вважає більшість дієтологів. Також краще дотримуватись не три, а п’ятиразового харчування – це знизить стрес організму від переходу на відносно нове меню.

«Важливо, щоб поступала і гаряча рослинна їжа. Найбільш оптимально: зранку – каша і фрукти, а ввечері – овочевий гарнір, тушковані овочі», - наголошує Альфред Богданов, кандидат медичних наук, керівник відділення клініки НДУ харчування. Лікар підкреслив, що під час посту, щоб уникнути гіпоглікемії – критично низького рівня глюкози  в крові, – потрібно підтримувати свій організм протягом дня простими вуглеводами у вигляді соків і фруктів. Також важливо в цей час підтримувати водний баланс в організмі. За словами експерта, необхідно пити не менше 1,5-2 літрів рідини в день і обов’язково включати в раціон перші страви, оскільки супи і бульйони підтримують нормальні функції шлунково-кишкового тракту.


Чи можна використовувати піст для схуднення?


На думку лікарів, за наявності волі і бажання у людини, немає нічого неможливого. Інша справа, що рекомендації щодо правильного харчування під час посту націлені  не на позбавлення зайвої ваги. У піст слід дотримуватись п’ятиразового харчування – три основних прийоми їжі і два перекуси. Щоб відчутно схуднути, харчуватись потрібно більш скромно.

Піст як релігійна традиція.
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«Піст – наймиліша, найугодніша Богу річ!» Г. Сковорода 

Їжа, яку ми їмо, визначає стан нашого тіла, здоров’я, настрій, зовнішність, і, зрештою, стан нашої душі. Ми нерідко зустрічаємо по віддалених селах старих людей, які, незважаючи на свій вік, зберегли ясність розуму, блиск очей, свіжий вигляд та добродушний настрій.
 
І ми, не задумуючись, знаходимо причину у свіжому гірському повітрі, у криничній воді та відсутності впливу скаженого ритму життя, соціальних мереж, бранцями яких ми є. Звичайно, ми будемо праві. Але є одне «але»: в більшості випадків ці люди слідкують за своїм харчуванням, керуючись традиціями та церковними обрядовими правилами.

Ще філософ Григорій Сковорода казав, що «Піст – наймиліша, найугодніша Богу річ!», а народні прислів’я «пояснювали» значення Посту дохідливими словами: «Постись духом, а не тілько брюхом», тобто наголошували, що піст перш за все означає очищення від злих думок та вчинків, сварок в сім’ї, лихослів’я, куріння, сидіння перед телевізором, у соціальних мережах тощо. До питання харчування слід важливо підійти свідомо враховуючи рекомендації сучасної науки.
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Піст з точки зору сучасної науки

 
З точки зору сучасної науки вже підтверджено, що Піст має позитивний вплив на здоров’я людини: дослідники медичного центру Інституту серця (Intermountain Medical Center Heart Institute) підтверджують, що регулярні періодичні пости є корисними для здоров’я і серця, оскільки знижують ризик хвороб коронарних артерій та діабету і рівень «поганого» холестерину в крові людини.

А вчені американського Національного інституту проблем старіння довели, що 24-х годинне утримання організму без їжі є м’яким стресом для клітин нашого тіла, відповіддю на який є збільшення здатності організму впоратися із сильнішим стресом. «Це свого роду аналог фізичних вправ для клітин», – йдеться у результаті дослідження. Дослідники вважають, що цей стрес відбувається у всьому тілі, і може бути причиною збільшення тривалості життя та стійкості до хвороб викликаних старінням. 
Згідно з дослідженнями Національної академії харчування США, система розмінного прийому м’ясної і вегетаріанської їжі, визнана дуже раціональною, оскільки є природним тренуванням для імунної і травної системи та має оздоровчий комплексний вплив.


Є багато причин, щоб дивитися на піст як користь для здоров’я. Тіло позбавляється від токсинів, зцілює себе, відновлює пошкоджені органи.
 



Піст для здоров’я
 
Потрібно взяти до уваги, що Великий піст, який триває 48 днів, припадає на найважчий для організму час – час переходу від зими до весни, коли відбувається перебудова всіх життєвих процесів. Тому, щоб не завдати шкоди організму і використовувати піст максимально для покращення свого здоров’я, необхідно до харчування в цей період поставитися відповідально.
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Основні правила оптимізації харчування під час Великого посту
 
Оскільки існує заборона на м’ясо, птицю, рибу, молочні продукти і яйця, то для профілактики дефіциту білка в раціон харчування варто включати білок рослинного походження – це всі соєві продукти (їх асортимент дуже широкий – від м’яса до йогуртів), бобові, горіхи, насіння, різні злакові та каші, вироби з борошна грубого помолу.
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- Дуже корисно урізноманітнити свій раціон різними кашами, макаронними виробами із борошна грубого помолу або твердих сортів пшениці, картоплею, оскільки вони є ідеальними джерелами тривалої енергії.
- Крім білкової і крохмалистої їжі необхідно щодня вживати в їжу рослинні олії, близько 1 – 2 столових ложок на день. Найкориснішими оліями є нерафінована оливкова першого холодного віджиму та лляна, які найкраще додавати у салати. Для смаження та тушкування використовуйте оливкову рафіновану.

- Важлива частка в денному раціоні відводиться овочам та фруктам, яких потрібно вживати в кількості не менше 500 грамів щодня.
Найкраще керуватись при виборі правилом «веселки», тобто жовті-оранжеві-червоні-фіолетові-зелені (лимон, морква, буряк, помідори, фіолетова капуста, селера, авокадо, петрушка, кріп і т.д.). 

Джерелом усіх вітамінів є фрукти, наприклад:

- грейпфрут, апельсин (вітамін С);
- яблука (пектин, вітамін С,  який зменшує кількість холестерину);
- авокадо (А, Д, Е вітаміни, зміцнює імунну систему);

- мандарини (А, С, К вітаміни ), і т.д.

- Для попередження нестачі заліза важливо вживати крупи і бобові продукти разом з овочами в яких міститься вітамін С, який допомагає перетворювати залізо у засвоювану форму, хорошим джерелом є порошок какао.

- Незабувайте щодня вживати 1 столову ложку сезаму: це забезпечить організм необхідною кількістю кальцію, під час невживання молочних продуктів.

- Для профілактики загострення весняної депресії необхідно включати до раціону страви з бурого (неочищеного рису), пшона, гречки, сої, сочевиці, а також фініки, банани, арахіс.
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- Важливо щодня приймати вітамінно-мінеральний комплекс.
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…І не забувати про важливість вживання достатньої кількості чистої питної води – не менше 1,5 літрів в день.
 
Для любителів солодкого залишаються мед та сухофрукти, які є джерелом важливих вітамінів і мікроелементів. А напій із урюка, багатий калієм, оздоровить роботу серцевого м’яза.
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- Організуйте собі режим харчування не рідше 4-5-ти разів на добу. Адже рослинна їжа менш калорійна, ніж тваринного походження. При нестачі калорій може розвинутися банальна втома та слабкість.
   - Докладіть зусиль, щоб приймати їжу в стабільні години – травна система вже через 2-3 дні буде готова до роботи і процес травлення піде оптимальніше. І навіть різка зміна складу страв менше позначиться на Вашому самопочутті.

- Намагайтеся не вживати ті страви, до яких відчуваєте неприязнь, бо все одно повноцінно не перетравляться, а лише викличуть бродіння і гниття продуктів та перевантаження організму токсинами. Їжте тільки при наявності апетиту.
- Ретельно пережовуйте їжу – це дуже дієвий спосіб знешкодження патогенних бактерій, що потрапляють з їжею за допомогою ферменту лізоциму, який знаходиться у слині і має антибактеріальні властивості.
- При виході з посту – будьте помірними при вживанні м’ясної і жирної їжі. Поступово і акуратно повертайте її в свій щоденний раціон. Пам’ятайте, що в організмі до кінця посту рівень ферментів, що розщеплюють білок, стає мінімальним, а продукти гниття білків у кишечнику можуть на 2 дні вивести вас з нормального робочого графіка. Не випадково культовий продукт – відварене яйце – збалансований продукт, який стимулює активність травної системи після багатоденної стриманості, і йому потрібно надати перевагу.

А ще: 
- Більше гуляйте на свіжому повітрі, займайтеся помірними фізичними вправами  та використовуйте ароматичні ванни з натуральними інгредієнтами -хвойним екстрактом, відваром сушених трав (ромашки, меліси) ароматичними оліями лимону та апельсину. 
І ще важливо:

  - Як під час, так і після посту слід утримуватися від брехні, негативних емоцій, зла, гніву, ненависті, шанобливо ставитися до оточуючих, генерувати гарні думки, здійснювати корисні вчинки. І ставитися до інших так, як ми хотіли б, щоб ставилися до нас. Любити ближнього свого (і далекого теж), як самого себе.
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Якщо ми будемо дотримуватися посту в думках, словах і вчинках,  рівень здоров’я лише підвищиться, а дотримання інших релігійних рекомендацій принесе ще більше здоров’я і благополуччя.

За словами пророка  (Іс.58:3–11), піст полягає в тому, щоб одягнути нагого, щоб нагодувати голодного, розділити хліб свій з ближніми. Сутність посту виражена в словах: "Дай голодному душу твою". Піст - це час, коли ми повинні забути про себе, навчитися жертвувати собою заради інших. Час Великого посту даний нам саме для того, щоб ми переглянули своє життя у цій перспективі. Це набагато важливіше і набагато важче, ніж просто утримуватися від якоїсь їжі. Якщо в недотриманні посту тілесного ми нерідко можемо знайти собі виправдання (хвороба, подорож, брак матеріальних засобів і т. д.), то в тому, що ми не працюємо по-справжньому над своєю душею, над своїм серцем, нам немає вибачення.


Не менш важливо сьогодні молитися і за примноження любові та спокою в нашій Українській державі, в нашому краї. Останні події в Україні показали, що ми здатні подолати несправедливість, страждання і зло, яке окутало наш народ. Майбутнє нашої країни ми повинні будувати в любові та мирі. Нехай у ці дні за нашими молитвами Господь покаже нам милість Свою і наповнить миром та славою землю нашу. Молімося за єдність країни, нашого українського народу, молімося за те, щоб, як і щезає дим, нехай щезнуть безбожні вороги, що посягнули на цілісність кордонів нашої держави, і як розвіюється прах від лиця вітру, так щоби згинули ті, хто в ці святі дні Великого посту «брязкають зброєю» в Криму перед очима наших мирних воїнів – захисників нашої Батьківщини. 

Молитва Великого посту – це молитва за спокій спочилих отців, матерів, братів і сестер наших. Нехай ця наша молитва звучить поглиблено і за тих, хто був у жорстокий спосіб розстріляний на майданах, за тих героїв, які ввійшли до славної “Небесної Сотні”.
Отже: «почувши про початок посту», – каже нам святитель Іоан Золотоустий, – «не лякайтеся, він не страшний для нас, а страшний для демонів». Піст наш нехай стане непохитним, особливо тоді, коли у спілці з постом нашим ми побачимо і усердно творитимемо сестру і подругу – нашу молитву!
Молитва до святого Єфрема Сирійського

	
	Господи і Владико життя мого, духа лінивства,

безнадійності, владолюбства і пустослів'я не дай мені.

Духа чистого, смиренності, терпеливості і любові

даруй мені, рабу твоєму.  Так, Господи Царю! Дай мені бачити гріхи мої  і не осуджувати брата мого, 

бо Ти благословенний на віки віків. Амінь.

Боже очисти мене грішного.
	


Коли закінчувався перший тиждень Великого посту, 8-9 березня, вся світова українська громада вшановувала 200-річчя з дня народження Тараса Шевченка. Ця світла постать нас сьогодні об’єднує і кличе мудрими словами:

	
	«Свою Україну любіть.
Любіть її... Во время люте,
В останню тяжкую минуту
За неї Господа моліть».
	


Наш обов’язок і за нашого пророка і поета Тараса Шевченка також у ці дні молитися та дослухатися до його правдивих слів.

Мандруючи шляхом Великого посту, досягнімо ж у доброму духовному і тілесному здоров’ї Світлого Христового Воскресіння!
ВИКОРИСТАНА ЛІТЕРАТУРА:

     1.Закон Божий. Протоієрей Серафим Слобідський. – Видавничий відділ     Української Православної Церкви Київського Патріархату. Київ, 2003, - 534с.

     2..Правослвна електронна бібліотека:

     2.1. Як привчити себе до посту.

     2.2. Сім заповідей Великого посту /odigitriya. com.ua
     2.3. Великий піст. Як його дотримуватись? www,cerkva.info.Публікації.

     2.4. Піст та його значення. Українська Православна Церква…arhiv. orthodox. org.ua/modules. op…Піст…
      2.5. Глава . Великий Піст в нашому житті.-Володимирський… www. katedral. org.ua/library/128-pist 5.html 
17

