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                                        “Suonate le trombe a Sion, Prescrivete un digiuno rituale,

                                                    convocate un’adunanza” (GI 2:15) 
                            
                       I BENEFICI DEL DIGIUNO PER IL CORPO
Il corpo trae tanti benefici dal digiuno, ne elenchiamo alcuni:
1-  E’ un periodo di riposo per alcuni apparati del corpo:
Durante il digiuno si riposano gli apparati della digestione e dell’assimilazione: lo stomaco, gli intestini, il fegato e la cistifellea. Questi organi si stancano dall’alimentazione eccessiva e dal cibo elaborato. Anche mangiare in continuazione e in orari irregolari, mangiare tra i pasti, in mensa, etc…  mette in confusione questi apparati, viene ingerito  cibo nuovo su altro digerito solo in parte, su altro ancora quasi del tutto digerito! … Quanto al periodo di digiuno, durante l’astinenza si riposano questi apparati, inoltre si mangiano cibi leggeri che non  li affaticano. Un’altra cosa distensiva durante il digiuno è esercitarsi a non mangiare tra i pasti, questa sarebbe una buona regola da seguire anche nei periodi di non digiuno, a parte qualche eccezione.   
2- L’alimentazione vegetale evita il problema del colesterolo:

La carne con tutto il grasso che contiene, aumenta il rischio di avere livelli di colesterolo alti nel sangue, con il conseguente rischio di trombosi. Perciò i medici sono molto severi a riguardo, e consigliano di evitare il grasso della carne, le uova, lo strutto e così via.. per conservare la salute del corpo, specialmente dopo una certa età e in casi particolari, e raccomandano il cibo vegetariano cercando di riportare l’uomo alla sua natura originale, e al cibo del paradiso dell’Eden …    

3- Con il digiuno si riesce a perdere grasso e peso:
L’obesità, a causa del contenuto grasso nel corpo , affatica la persona e sovraccarica il suo cuore, che deve portare sangue a una quantità di tessuti più numerosi di quelli che Dio abbia stabilito … Questo a parte tutte le altre patologie causate dall’obesità. Perciò i medici insistono sulla necessità di perdere peso, e mettono una regola da seguire dalla persona obesa chiamata  “dieta”. Inoltre le ordinano, considerandola malata, di regolare la sua alimentazione e non mangiare senza controllo. 

Il digiuno non affatica il corpo mentre l’eccesso di cibo, le abbuffate, mischiare diversi generi di alimenti, mangiare in continuazione, assumere  tante calorie in più del fabbisogno nocciono alla persona. Quante patologie sono causate dall’alimentazione! Perciò bisogna liberarsi dall’idea che il digiuno danneggi la salute.  E’ un idea sbagliata, forse nata dall’ interesse eccessivo delle mamme per la salute dei figli, e la loro gioia nel vederli robusti e grassi, pensando che questo sia sinonimo di salute! In realtà la persona obesa può essere più debole di quella magra. L’amore eccessivo delle mamme impediva ai figli di digiunare, o li intimoriva nel farlo. Questo è un affetto sbagliato perché guarda all’interesse del corpo dei figli e non al loro spirito, come se fossero madri solo del corpo. Nella preoccupazione della madre verso il fisico del figlio si occupa solo di alimentare il suo corpo senza dare importanza al cibo per lo spirito.  
Questionario della settimana:

1- Qual è la grazia invisibile nei seguenti sacramenti: ( il battesimo - la cresima – la confessione - il sacerdozio)

2- Quali sono le virtù del digiuno?
3- Cosa simboleggiano le uova d’ostrica appese davanti all’altare in alcune Chiese?

4- Qual è la prova della Divinità di Cristo quando è morto sulla Croce?

5- Quanti sono i capitoli del vecchio testamento e del nuovo testamento separatamente?

6- Cita tre versetti dalle lettere di San Paolo che confermano l’importanza dell’ impegno spirituale.

7- Indica le parti della Santa Liturgia. 
أسئلة الأسبوع:
1- ما هي النعمة غير المنظورة في الاسرار التالية: ( المعمودية – الميرون – التوبة – الكهنوت )
2- ماهي فضائل الصوم؟
3- ماهو رمز بيض النعام المعلق امام الهيكل في بعض الكنائس؟
4- ماهو الدليل على لاهوت السيد المسيح اثناء موته على الصليب؟
5- ماهو عدد إصحاحات العهد القديم والعهد الجديد كل على حدة؟
6- أذكر ثلاث آيات من رسائل بولس الرسول تؤكد أهمية الجهاد الروحي.
7- أذكر أقسام القداس الإلهي.
