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In de Tien Geboden, die onze plicht 
tegenover God en onze medemen-
sen duidelijk maken, wordt duide-
lijk dat de zevende dag een rustdag 
is. Het is de sabbat van de Here uw 
God. 
“Gedenk de sabbatdag, dat gij die 
heiligt; zes dagen zult gij arbei-
den en al uw werk doen; maar de 
zevende dag is de sabbat van de 
HERE, uw God; dan zult gij geen 
werk doen, gij noch uw zoon, noch 
uw dochter, noch uw dienstknecht, 
noch uw dienstmaagd, noch uw vee, 
noch de vreemdeling die in uw ste-
den woont. Want in zes dagen heeft 
de HERE de hemel en de aarde ge-
maakt, de zee en al wat daarin is, en 
Hij rustte op de zevende dag; daar-
om zegende de HERE de sabbatdag 
en heiligde die.” Exodus 20: 8-11. 
Hier, in het midden van de Tien 
Geboden, vinden wij de woorden: 
“Want in zes dagen heeft de HERE 
de hemel en de aarde gemaakt, de 
zee en al wat daarin is.” De ware 
God is de Schepper van hemel en 
aarde. Steeds opnieuw zien wij dat 
het geloof in de Schepper het es-
sentiële is, daar gaat het om. Als het 
gaat om de roots, dan stammen wij 
af van de Schepper. Adam was een 

zoon van God. Lucas 3: 38.
Dat maakt ook de zevende dag zo 
belangrijk. In ons dagelijkse leven 
is het belangrijk dat wij God als 
onze Schepper zien. Hij is in staat 
om ons moed te geven en proble-
men op te lossen. Jesaja zegt het als 
volgt: 
“Wie mat de wateren met zijn holle 
hand, bepaalde de omvang der he-
melen met een span, vatte met een 
maat het stof der aarde, woog de 
bergen met een waag en de heuvelen 
met een weegschaal? Wie bestuur-
de de Geest des HEREN en onder-
richtte Hem als zijn raadsman? Wie 
raadpleegde Hij, dat deze Hem in-
zicht zou geven, het rechte pad zou 
leren, kennis bijbrengen en de weg 
des verstands doen kennen? 
Zie, volken zijn geacht als een drup-
pel aan een emmer en als een stofje 
aan een weegschaal; zie, eilanden 
zijn als fijn stof, dat uitgestrooid 
wordt; de Libanon is niet toereikend 
als brandhout, en zijn wild gedierte 
niet ten brandoffer. Alle volken zijn 
als niets voor Hem, zij worden door 
Hem beschouwd als nietig en ijdel. 
Met wie dan wilt gij God vergelij-
ken en welke vergelijking op Hem 
toepassen? 

Een vakman giet het beeld 
en een goudsmid overdekt 
het met goud en smeedt 
er zilveren ketenen voor. 
Wie te arm is voor een 
wijgeschenk, kiest een 
stuk hout dat niet verrot; 
hij zoekt zich een kundige 
vakman om een beeld op 
te richten, dat niet wan-
kelt. 
Weet gij het niet? Hebt gij 
het niet gehoord? Is het u 
van de aanvang niet ver-
kondigd? Hebt gij geen 
begrip van de grondves-
ten der aarde? Hij troont 
boven het rond der aarde, 
en haar bewoners zijn als 
sprinkhanen; Hij breidt de 

hemel uit als een doek en spant hem 
uit als een tent waarin men woont. 
Hij geeft de machthebbers over ter 
vernietiging, Hij maakt de regeer-
ders der aarde tot ijdelheid; nau-
welijks zijn zij geplant, nauwelijks 
gezaaid, nauwelijks wortelt hun 
stek in de aarde, of Hij blaast reeds 
op hen, zodat zij verdorren, en een 
storm neemt ze op als stoppels. 
Met wie dan wilt gij Mij vergelij-
ken, dat Ik hem zou gelijk zijn? 
zegt de Heilige. Heft uw ogen naar 
omhoog en ziet: wie heeft dit alles 
geschapen? Hij, die het heer daar-
van in groten getale uitleidt en elk 
daarvan bij name roept door de 
grootheid zijner sterkte en omdat 
Hij geweldig van kracht is; er blijft 
niet één achter. 
Waarom zegt gij, o Jakob, en 
spreekt, o Israël: mijn weg is voor 
de HERE verborgen en mijn recht 
gaat aan mijn God voorbij? Weet 
gij het niet, hebt gij het niet ge-
hoord? Een eeuwig God is de 
HERE, Schepper van de einden der 
aarde. Hij wordt noch moede noch 
mat, zijn verstand is niet te door-
gronden. Hij geeft de moede kracht 
en de machteloze vermeerdert Hij 
sterkte. Jongelingen worden moede 
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en mat, zelfs jonge mannen struike-
len, maar wie de HERE verwach-
ten, putten nieuwe kracht; zij varen 
op met vleugelen als arenden; zij 
lopen, maar worden niet moede; zij 
wandelen, maar worden niet mat.” 
Jesaja 40: 12-31.

God als Schepper zien en Gods mo-
nument in de tijd – de sabbat – vie-
ren, of niet vieren, was beslissend 
in Israël. Jeremia zegt daarover het 
volgende.
“De HERE zeide tot mij aldus: Ga 
staan in de poort van de kinderen 
des volks, waardoor de koningen 

van Juda ingaan en uitgaan, en in 
al de poorten van Jeruzalem, en 
zeg tot hen: Hoort het woord des 
HEREN, gij koningen van Juda 
en geheel Juda en al gij inwoners 
van Jeruzalem, die door deze poor-
ten binnenkomt; zo zegt de HERE: 
Hoedt u ervoor, om uws levens wil, 
dat gij op de sabbatdag geen last 
draagt en door de poorten van Jeru-
zalem binnenbrengt. Ook zult gij op 
de sabbatdag geen last naar buiten 
brengen uit uw huizen of enigerlei 
werk doen; gij zult de sabbatdag 
heiligen, gelijk Ik aan uw vaderen 
geboden heb. Doch zij hebben niet 

gehoord, noch hun oor geneigd, 
maar zij hebben hun nek verhard in 
plaats van gehoor te geven en zich 
te laten gezeggen. Indien gij echter 
wèl naar Mij hoort, luidt het woord 
des HEREN, en op de sabbatdag 
geen last door de poorten van deze 
stad binnenbrengt, maar de sabbat-
dag heiligt, door daarop generlei 
werk te doen, dan zullen door de 
poorten van deze stad koningen en 
vorsten, die op de troon van David 
zitten, binnenkomen, rijdende op 
wagens en op paarden, zij en hun 
vorsten, de mannen van Juda en 
de inwoners van Jeruzalem, en zal 

deze stad blijven bestaan voor 
immer. Dan zal men komen 
uit de steden van Juda en de 
omstreken van Jeruzalem, uit 
het land van Benjamin en uit 
de Laagte, van het Gebergte 
en uit het Zuiderland, en 
brengen brandoffer, slacht-
offer, spijsoffer en wierook, 
en ook brengen lofoffer in 
het huis des HEREN. Maar 
indien gij niet naar Mij hoort 
om de sabbatdag te heiligen 
en op de sabbatdag geen last 
te dragen en binnen te komen 
door de poorten van Jeruza-
lem, dan zal Ik een vuur ont-
steken in zijn poorten, dat de 
paleizen van Jeruzalem zal 
verteren zonder te worden 
geblust.” Jeremia 17: 19-27.

Wim Wiggers
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Het stond overal in de krant: wor-
telen kunnen mogelijk hoofd- en 
nekkanker voorkomen. Nieuwe on-
derzoeken lijken erop te wijzen dat 
het eten van vijf of zes wortelen per 
dag Leukoplakie – wondjes in de 
mond en keel die een voorstadium 
van kanker zijn - schijnt tegen te 
gaan.
Mijn vriendin Judith kocht meteen 
een machine die verse wortelen ver-
anderde in sap. “Hoeveel sap krijg 
je van vijf wortelen?” vroeg ik haar 
op een keer.
Ze keek me blij aan en zei: “Maar 
daar houd ik het niet bij. Met deze 
machine kan ik twee en een half 
tot drie kilo wortelen per dag drin-
ken.”

Was dat een goed idee?
Het is waar dat groenten een be-
langrijk onderdeel zijn van een ge-
zond dieet. Het is ook waar dat ze 
steeds meer worden gewaardeerd 
voor hun rol in het voorkomen van 
ziekten.

Maar vijf pond van een groente
iedere dag?

Uiteindelijk kwam het lichaam van 
Judith in opstand. Haar huid kreeg 
een ziekelijke gele kleur. Omdat ze 
bang was voor geelzucht, ging ze 
snel naar de dokter. Hij legde uit 
dat wortelen een oranje-gele kleur-
stof bevatten die beta-caroteen ge-
noemd wordt. Het lichaam kan re-
delijke hoeveelheden van deze stof 
wel aan, maar te grote hoeveelhe-
den worden in de lever, de huid en 

slijmvliezen opgeslagen, waardoor 
ze de kleur van wortelen krijgen.

Heeft deze ervaring haar weer
in orde gebracht?

Ja, voor nu wel. Maar wij mensen 
zijn vreemde schepselen. Opzien-
barende ontdekkingen en snelle 
oplossingen voor ingewikkelde 
gezondheidsproblemen zijn bijna 
onweerstaanbaar. Voor het avon-
tuur met de wortelen, werd Judith 
meegesleept in de opwinding over 
haverzemelen. Maar na maanden 
van pap en muffins was ze toch toe 
aan een verandering. 

Beschermen wortelen ons
werkelijk tegen kanker?

Wortelen en andere gele vruchten 
en groenten zijn rijk aan caroteen, 
de stof die de huidskleur van Ju-
dith begon te veranderen. Caroteen 
wordt door het lichaam omgezet in 
vitamine A en het is ook een stof die 
het lichaam lijkt te beschermen te-
gen bepaalde vormen van kanker.
Vitaminen kunnen in twee typen 
worden onderverdeeld – zij die op-
losbaar zijn in water en zij die op-
losbaar zijn in vet. Vitaminen die 
opgelost kunnen worden in water 
(B-complex en C) zijn niet veront-
rustend, omdat te grote hoeveelhe-
den normaal gesproken door de nie-

ren kunnen worden afgevoerd. 
Maar vitaminen die in vet worden 
opgelost (A,D,E, en K) zijn een 
heel ander verhaal. Te grote hoe-
veelheden kunnen niet worden ver-
wijderd tenzij het wordt gebruikt. 
In bovenmatige hoeveelheden be-
gint vitamine A als een gif te wer-
ken en kan het hoofdpijn, pijn in de 
gewrichten, huidbeschadiging en  
haaruitval veroorzaken. Vanwege 
deze mogelijke giftigheid, zijn er 
wetten die de hoeveelheid vitamine 
A en andere in vet oplosbare vita-
minen beperken.
Caroteen heeft die beperkingen 
schijnbaar niet. Wanneer het li-
chaam caroteen binnenkrijgt kan 
het zoveel vitamine A maken als 
het nodig heeft en de rest op andere 
manieren gebruiken. Daarom wordt 
tegenwoordig caroteen vervangen 
door vitamine A capsules of tablet-
ten.
Dit onderscheid is belangrijk omdat 
het laat zien hoe het lichaam voed-
sel gebruikt. Vitaminen, mineralen 
en andere voedingsstoffen komen 
in natuurlijk voedsel in precies de 
juiste vormen voor zodat het li-
chaam het kan gebruiken. Het kan 
zelf kiezen en opnemen wat het 
nodig heeft. Maar wanneer wij een 
soort voedsel of een voedingsstof 
overmatig eten, of de samenstelling 

DE WEG TOT
GEZONDHEID

-
Teveel wortelen
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van het voedsel veranderen, kan de 
hele balans van streek raken. 

Caroteen is dus goed, maar heel 
veel is niet per se beter.

Dit is een moeilijke boodschap in 
deze tijd. Mensen doen bijna alles 
teveel – ze eten teveel, drinken te-
veel, roken teveel, geven teveel uit, 
feesten teveel. Matigheid is zo on-
geveer even populair als gezond.
Bovendien leven we in een ‘kant en 
klare’ maatschappij met een menta-
liteit van snelle oplossingen en het 
is moeilijk om te aanvaarden dat 
ook kant en klare gezondheid niet 
beschikbaar is. Elke keer wanneer 

er weer een nieuwe rage opzien 
baart in de media is er geen tekort 
aan deelnemers. 
Toen ik nog adviseur was voor een 
populair gezondheidsblad kreeg ik 
vele telefoontjes van journalisten. 
Zij probeerden of ik zoiets zou zeg-
gen als: “Ja, het eten van een pond 
alfalfa spruiten iedere dag, zal het 
hart versterken,” of, “enkele capsu-
les met geworteld zeewier zal zor-
gen voor een goede nachtrust.” Nie-
mand wilde mijn boodschap over 
het verstandige, evenwichtige dieet 
horen dat het lichaam werkelijk no-
dig heeft. Ik had al snel in de gaten 
dat, ook al gaf ik hen de juiste voor-

lichting, een gezonde evenwichtige 
leefwijze niet de krantenkoppen 
haalt, weekbladen (zelfs gezond-
heidsbladen) verkoopt of nieuwe 
winstgevende markten schept voor 
etenswaren. 
Het menselijke lichaam kan gedu-
rende een lange tijd te grote hoe-
veelheden van het een of ander 
tolereren – zelfs drie kilo wortelen 
per dag! Maar uiteindelijk komt het 
neer op evenwicht, niet alleen in 
wat we eten, maar in onze hele leef-
wijze. Dat is de sleutel tot blijvende 
gezondheid en geluk.

Uit: Dynamic Living, door Hans 
Diehl en Aileen Ludington.

DE GOEDE VISSER
Kinderverhaal....

Een paar jaar geleden stond ik aan 
de oever van het Meer van Galilea 
te kijken naar de vissersboten die 
binnenvoeren. Het was vroeg in de 
morgen. De zon kwam net boven 

de heuvels in het 
oosten uit en wierp 
een gouden glans op 
het donkere, stille 
water. 
Eén voor één kwa-
men de kleine boot-
jes te voorschijn 
uit de mist die bo-
ven het water hing. 
Ze voeren naar de 
steiger bij Tiberias, 
waar ze even later 
allemaal aanlegden.
Ik liep de steiger 
langs en keek eens 
in de boten. In som-
mige lag wat vis, 
andere waren leeg. 
Het was een slechte 
nacht geweest voor 
de vissers en dat 

deed me denken aan die morgen 
heel lang geleden, toen Jezus op 
precies dezelfde plek stond.

Dat was toen Petrus en zijn vrien-
den op een nacht ook niets hadden 
gevangen. Zelfs niet één klein visje. 
Toen ze aan wal waren gekomen en 
hun netten begonnen te weken voor 

de volgende nacht, zagen ze Jezus 
op hen afkomen met een heleboel 
mensen achter Zich aan.
Toen Jezus aan de oever bleef staan, 
kwam de menigte steeds dichterbij, 
totdat Hij op het laatst bijna het wa-
ter in werd geduwd. Toen Hij een 
vissersboot zag, die op het land was 
getrokken, stapte Hij erin en vroeg 
Hij Petrus, die erbij stond, om een 
eindje van de kant weg te varen.
Dat wilde Petrus wel doen en Jezus 
“zette Zich neder en leerde de scha-
ren van het schip uit.”

Wat zal dat een mooi gezicht zijn 
geweest! De kleine bootjes schom-
melde zachtjes heen en weer, ter-
wijl de zeilen een beetje flapperden 
in de wind. De heldere morgenzon 
scheen over het land en het meer, 
en toverde duizenden diamantjes in 
de golfjes die tegen de oever kab-
belden.
Op het strand zaten heel wat men-
sen, die of ze nu oud of jong, rijk 
of arm waren, allemaal aandachtig 
luisterden naar Jezus en geen woord 
wilden missen van wat Hij zei.....

Vervolg; zie pagina 7
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