LEKCIA 31 Nase zdravie

NasSe zdravie

I. Nacrt

Kratka osnova
1. Holisticky pohlad na ¢loveka — 1 Moj 2,7; 1 Tes 5,23

2. Jest’ a pit na Boziu slavu — 1 Kor 10,31; 1 Kor 6,19.20
3. Program New Start — 3 Jan 2; Rim 12,1.2

Boh, ako nas Stvoritel’, najlepsie vie, €o je pre nas dobré a ¢o nam prospieva. Praje si, aby sa nam darilo, aby sme boli
zdravi a tak mohli byt uzito¢ni pre druhych. Stard sa nielen o nase duchovné potreby, ale aj o nase telesné zdravie.
Podobne, ako dava vyrobca majitelovi nového auta navod, ako auto uzivat’ k ¢o najvacsej spokojnosti, tak aj Boh dava
rady nam, ¢o mame jest, pit’ a ako ¢o najlepsie naplnit’ ostatné Zivotné potreby, aby sme mohli Zit' plny a hodnotny
Zivot.

1. Holisticky pohl’ad na ¢loveka — 1 Moj 2,7; 1 Tes 5,23

Na zaciatku Biblie ¢itame spravu o stvoreni ¢loveka. Boh vytvoril 'udské telo z prvkov zeme a stvorent hmotu ozivil
principom Zivota — duchom. Tak sa ¢lovek stal jednym celkom, ako hovori Pismo doslova, Zivou duSou, Zivou
bytostou. To znamena, Ze podla Biblie ¢lovek nemé dudu, ale je dugou. Clovek sa nesklada z tela, ducha a duse, ale
bol stvoreny ako celistva kompletna jednotka z tela a ducha. Az spojenim tela s duchom vznikla dusa, teda bytost’ —
&lovek. Zivy &lovek sa nedd rozkuskovat’ alebo rozobrat. NeméZeme tvrdit, Ze jedna jeho ¢ast je telo a druha duch.
Musime ho vzdy brat ako jeden nedelitelny celok. Tato bytost’ sa vSak prejavuje trojakym spdsobom: telesne,
duchovne a duSevne (1 Tes 5,23) a tiez spolocensky (socidlne, vztahovo). Telesny, duchovny a duSevny zivot
nemdzeme od seba oddelit. Clovek vzdy kona ako celok, aj ked v jednotlivych situdcidch sa moze viac prejavit
telesny, duchovny alebo dusevny zivot.

Pod telesnym prejavom mame na mysli telesné funkcie ¢loveka, ako je pohyb, fyzicka praca, travenie atd. Ako
duSevny zivot oznadujeme citovy zivot Cloveka, niekedy aj jeho intelektualnu, rozumova stranku. Duchovnou
¢innostou nazyvame myslienkova pracu (ako napriklad meditacia, rozjimanie), a najméd vztah k Bohu. Jednotlivé
oblasti nemdzeme od seba striktne oddelit’, pretoze v praxi sa vzdy prejavuji v suc¢innosti. Ked’ napriklad pracujeme
na zahrade (telesna oblast’), nemozeme tito ¢innost’ vykonavat’ bez toho, aby sme k nej nezaujali nejaky vztah (je teda
zapojena aj oblast’ nasho citu, ¢iZze dusevna oblast). Zaroven pri tom musime premyslat, aby sme vedeli, ¢o mame
robit’ a ako to mame robit’ (oblast’ duchovna).

Podobne, ked’ sa modlime k Bohu (duchovna oblast’), nemdzeme to robit’ bez toho, aby sme k tomu nezaujali urity
vzt'ah (dusevna oblast). Cely proces sa odohrava v nagom mozgu (telesna oblast). Cloveka by sme mohli prirovnat k
vode, ktora sa skladd z dvoch prvkov: z kyslika a vodika. Vo chvili, ked” molekulu vody rozlozime na molekulu
kyslika a dve molekuly vodika, uz to nie je voda, ale len dva plyny

— kyslik a vodik, ¢o je nieco uplné iné ako voda. Ak sa vSak spoja v sprdvnom po-mere, dostavame novu latku — vodu.
Ked’ Pan Boh stvoril ¢loveka, vyhlasil, ze jeho dielo je velmi dobré. (1 Moj 1,31) To znamend, ze Boh akceptuje aj
telesnti stranku ¢loveka. Stvoril rozne telesné funkcie a chce, aby prospievali. Boh nepohfda telom. Prave naopak. Zel4
si, aby sme ho oslavovali nielen svojim duchom, ale aj svojim telom. (1 Kor 6,20)

Clovek ma uzasna hodnotu. To, Ze ho Pan Boh stvoril a vykupil, sved¢i o tom, ako si Boh ¢loveka vazi a ceni. Len ten,
kto si uvedomuje, ako velmi ho Boh miluje a aku hodnotu ma v jeho oéiach, si naozaj za¢ne vazit' seba samého a bude
k sebe pestovat’ spravny vztah. Nase telo je chrimom Ducha Svitého, preto nebude $kodit’ ani svojmu telu. (1 Kor
6,19)

2. Jest’ a pit’ na Boziu slavu — 1 Kor 10,31; 1 Kor 6,19.20

Prostrednictvom apostola Pavla nis Boh vyzyva, aby sme vSetko, o robime, robili na jeho sldvu. Dokonca aj také
bezné Einnosti, ako je jedenie a pitie, mame robit’ tak, aby to bolo na jeho slavu. Nemame teda jest’ a pit’ len pre svoje
zdravie, ale svojim zivotnym $tylom mame oslavovat’ svojho Tvorcu a Stvoritel'a. Hned’ na za¢iatku, pri stvoreni
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¢loveka, sa Boh postaral 0 jeho stravu. Tuto oblast’ Zivota povazoval za taka délezita, ze ¢loveku presne povedal, ¢o
ma jest. Nasi prarodic¢ia mali vegetariansku stravu. (I Moj 1,29) Ich jedalny listok sa skladal z ovocia, obilnin,
strukovin a orechov. Po pade do hriechu im Boh pridal zeleninu. (1 Moj 3,18) Ich potrava obsahovala vsetky pre zivot
délezité a nevyhnutné prvky. Bola pre ¢loveka tou najvhodnejSou stravou. AZ po potope dovolil Boh ¢loveku jest
maéso, ale len méso tzv. ¢istych zvierat. (3 Moj 11; 5 Moj 14,2-21)

Aj ked Boh dovolil ¢loveku jest’ méso, zvlast’ dnes musime dobre zvazit, ¢o je pre na§ organizmus najvhodnejsie.
Faktom totiz zostava, ze dnes je uz priroda vel'mi narusena civilizaciou a zvieratd degeneruju. Cela nasa planéta sa
nachadza v hlbokej ekologickej krize. Vedci potvrdzuju, ze to najlepSie, o v tejto situdcii méZzeme svojmu telu
dopriat, je vegetarianska (nie len bezmdsita!) strava.

3. Program New Start — 3 Jan 2; Rim 12,1.2

Bozi zaujem o ¢loveka, jeho zdravie, o kvalitny a harmonicky telesny zivot (3 Jan 2; 1 Kor 10,31), mozno zhrntt’ do
programu, ktorého anglicky nazov znie NEW START (novy zadiatok). Kazdé pismeno tohto nazvu je zadiatoénym
pismenom ur-¢itého hesla, ktoré vyjadruje, na ¢o ¢lovek v Zivote nesmie zabudntit. NEW START obsahuje osem
pismen, teda osem zasad zdravého Zivotného Stylu:

N (nutrition) — vyZziva

E (exercise) — cvicenie

W (water) — voda

S (sunshine) — slne¢ny svit

T (temperance) — striedmost’

A (air) — vzduch

R (rest) — odpoginok

T (trust in God) — dévera v Boha

a) VyZiva. To, ¢o jeme, vel'mi ovplyviuje zdravie a fungovanie celého nasho organizmu. Vyziva ma rozhodujici vplyv
na nase zdravie. Telo funguje podl'a toho, aky druh paliva mu poskytujeme. Mali by sme dbat’ na to, aby nasa strava
bola ¢o najkvalitnejsia, aby obsahovala dostatok ovocia, zeleniny, celozrnnych produktov, strukovin a orechov. Takato
strava, vhodne doplnend mliecnymi vyrobkami, je uplne postacujuca. Nasim idedlom by mala byt bezcholesterolova
strava (cholesterol sa nachddza len v zivo¢isnych produktoch!).

b) Cvicenie. Hlavnou pri¢inou tmrti v civilizovanych krajinach st kardiovaskularne choroby. Svizny pohyb a vhodné
telesné cviCenie s uéinnou prevenciou infarktu myokardu. Kazdy, kto ma sedavé alebo jednostranné zamestnanie, by
mal pol hodiny denne venovat’ rychlej chddzi, behu, jazde na bicykli alebo plavaniu. Vel'mi prospesna je tiez taka
praca na zahrade, pri ktorej je ¢lovek asi 20 mintt v neustalom pohybe.

c) Voda. Voda je najzdravsi napoj. Aby sme svojmu telu zaistili dostatoény prisun tekutin, mali by sme denne vypit
asi 1,5 litra vody. Vodu pouzivame v zdravi aj v chorobe — vo forme sprchy, kipel'a a vodoliechy.

d) SIneény svit. Napriek tomu, Zze ochranna ozonova vrstva je stale tenSia a my si musime davat’ pozor na ultrafialové
ziarenie, ku zdravému Zivotu nutne potrebujeme Zivotodarné slneéné svetlo. Nemusime za nim chodit’ k moru a
nemame sa mu vystavovat’ na pravé poludnie, ani na prili§ dlhu dobu (¢o mdze byt’ dokonca nebezpeéné!). Nemali by
sme sa vsak sInka bat’ a skryvat’ sa pred nim. Najlepsie je opal’ovat’ sa rano, alebo neskoro popoludni. Nie nadarmo sa
hovori, Ze tam, kde nechodi slnko, chodi lekar.

e) Striedmose’. Striedmost’ znamena uzivat’ v rozumnej miere to, ¢o je zdravé, a vystrihat’ sa vSetkého, ¢o je nezdravé.
Najzdravsie je jest’ dvakrat az trikrat denne, a to tak, Ze si dame vydatné ranajky a l'ahka veceru. Medzi jedlami ni¢
nejeme, len pijeme. Krest'an si uvedomuje, za akt cenu bol vykiipeny. Pozna svoju hodnotu a chce, aby jeho telo bolo
chramom Ducha Svitého. Preto sa vyhyba vsetkému, ¢o by mohlo negativne ovplyvnit' jeho zdravie a znizit' jeho
schopnost’ sluzit” druhym. Z tohto dévodu by veriaci ¢lovek nemal fajcit’ a pit’ alkohol, ktory otupuje jeho my-sel’ a
stidnost’. Rovnako sa vyvaruje uzivania drog, pitia zrnkovej kavy a ¢ierneho ¢aju.

f) Vzduch. Pre spravnu ¢innost’ mozgu a celého I'udského organizmu je potrebné mat’ dostatok kyslika. Spravnym
dychanim mézeme posilnit’ svoje zdravie. Mali by sme denne cvicit' na ¢erstvom vzduchu alebo chodit’ na prechadzky
a zhlboka dychat. Ak je to mozné, mali by sme si dopriat’ ¢isty vzduch aj v noci a spat’ pri otvorenom okne, alebo
aspon pred spanim izbu dobre vyvetrat’.
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g) Odpoc¢inok. Clovek potrebuje denne odpogivat. Nezaobide sa bez dostatoé-ného spanku, ktory by mal trvat 7 — 8
hodin denne. Nemal by sa prepracovavat’ a zit’ len pre svoju pracu. Okrem kazdodenného odpocinku potrebuje ¢lovek
aj tyzdenny odpocinok. Preto mu Boh dal sobotu. Pan Boh pozna nase potreby, preto tento zakladny prvok zakotvil aj
v Desatore. Potrebujeme vSak aj roény odpocinok. Na to nam sluzi dovolenka.

Odpoc¢inok neznamena nutne neéinnost’, skor vhodnt formu odpocinkovej ¢innosti, ktora si vyberame podl'a svojich
individualnych potrieb a zalub. Pre niekoho to mozZe byt pekna kniha alebo kvalitna hudba, pre iného zase $port alebo
praca v zahrade. Ide o to, aby nas zivot bol vyvazeny, aby pracu, a to ako v oblasti telesnej, dusevnej alebo duchovnej,
vystriedali chvile pokoja a oddychu.

h) Dovera v Boha. To najpodstatnejSie v naSom zivote je dovera v Boha. Je zakladom vsetkého ostatného. Dovera nam
pomaha optimisticky sa divat' na zivot, u¢i nas pozitivne mysliet, dodava nam chut do zivota, odvahu zit" a riesit
problémy. Duch vd’aénosti a radosti, skuto¢ny pokoj v srdci a ismev na tvari, ktory je vysledkom harmonického Zivota
s Bohom, F'ud’mi aj so sebou samym, st tymi najlepsimi lieckmi. Ako myslime, taki sme. (Rim 12,1.2)

Péan Boh si praje, aby sme boli zdravi a citili sa dobre. Preto by sme si z tychto zasad nemali vybrat’ len niektoré, ale
predsa len

o to, aby sme Zili dlho, ale aby sme zili kvalitne. Nezijeme preto, aby sme jedli a mali sa dobre, ale aby sme oslavovali
Boha a boli uzito¢ni druhym. Zasady, ktoré nam Pan Boh zjavuje, nam nedava preto, aby nas obmedzoval, ale aby nas
ucil sebaovladaniu a ¢o najlepsie pripravil na sluzbu.

II. Vykladové poznamky

1. Podstatou naboZenstva nie je jedenie a pitie. Na ziklade toho, Ze nie¢o jeme alebo nejeme, sa do neba
nedostaneme. Jedinou cestou spasy je Kristus; On nas u¢i ako pestovat’ zdravy Zivotny $tyl. ApoStol Pavel v
Rim 14,17 jasne hovori, Ze jadrom krest’anstva je ,,spravodlivost’, pokoj a radost’ v Duchu Sviitom*, a nie to, ¢o
jeme. Kto v8ak uveril Bohu, pyta sa: BozZe, ¢o chces, aby som robil? A potom sa necha viest’ Bozou volou, ktora
poznal. Vyvarujme sa extrémov v jednom alebo druhom smere, aby sme otazku zdravia nepreceniovali a nevideli v nej
cestu ku spaseniu, ale ani ju nepodcenovali, pretoze ked’ sme zdravi, mézeme slazit’ a byt uzitoéni.

2. Ako veriaci 'udia odmietame dualizmus, to znamena uéenie ovplyvnené gréckou filozofiou, ze duch a vsetko, ¢o je
duchovné, je dobré, no telo a vsetko, ¢o je s nim spojené, je zl¢. Nepohfdame telom, pretoze je Bozim stvorenim.
Nechceme ho ani zbozstvit, pretoze je chramom Bozieho Ducha. Nechceme pestovat’ ani kult tela. Bozi vyrok o tom,
ze vsetko, ¢o stvoril, je vel'mi dobré, nas vedie k uvedomeniu, Ze sme BozZim stvorenim a Ze sa mame starat’ o celého
Cloveka, teda aj o telo. Preto berieme vazne Pavlovu vyzvu oslavovat’ Boha aj svojim telom.

3. Nepopierame, ze v biblickej dobe sa pil alkohol (tieto napoje vSak obsahovali omnoho mensie percento alkoholu nez
dnesné alkoholické napoje) a ze dochadzalo k jeho zneuzitiu. Preto st mnohé biblické vyroky namierené proti
alkoholizmu. (1 Kor 5,11; 6,10; Gal 5,21; 1 Pet 4,3; Mat 24,49; Tit 2,3; Ef 5,18) Treba tiez zdoraznit’, Ze v Pisme je
cely rad textov, ktoré nas motivuji k Gplnej abstinencii. (napr. Prisl 20,1; 23,29-32; 31,4.5; 1 Tim 3,2) Krali a knazi v
sluzbe mali zak4zané pit’ alkohol. Tym, Ze sme uverili Kristovi, stali sme sa kralovskym kniazstvom. Sme neustéle v
sluzbe Pana JeZi$a. Sme jeho svedkami. Preto by sme mali byt’ vzdy triezvi, bdeli a pripraveni sved¢it’ o svojej nadeji,
ktort mame v JeziSovi Kristovi, naSom Panovi.

4. Boh u¢i svoj l'ud sebaovladaniu. Ked’ 'ud’om dovolil jest’ médso, vysvetlil im, Ze nie kazdy Zivocich je vhodny na
jedenie. (3 Moj 11,1-47; 5 Moj 14,2-21) Zo zvierat im dovolil jest druhy, ktoré spiiiaju tieto dve podmienky:
prez(vaju a maji rozdelené kopyta. To znamena, Ze sa smie jest’ jahnacie, baranie, tel'acie, hovédzie a srnéie méso.
Vyslovne je zakazané jest’ napriklad mdso bravCové a zajacie. Ani méso Seliem nie je dovolené jest.

Podobne aj ryby, ktoré sa mozu jest, musia spihat’ dve podmienky: musia mat’ plutvy a $upiny. To znamena, 7¢ Boh
dovoluje jest’ napriklad kapra, pstruha, tuniaka a sardinky, ale zakazuje jest’ uhory, raky, kraby a iné vodné zivogichy.
Z vtékov Pan Boh zakazuje jest’ vSetkych dravcov, ako napriklad orla, katiu, jastraba, sovu a podobne. Dovolena je
hydina; z divoko Zzijucich vtakov napriklad bazant.

5. V otazke jedla dnes ¢asto stojime pred problémom volby vicsieho alebo mensicho zla, pretoze cela priroda je
naru$end hriechom. V risi zvierat vladnu mnohé choroby. Ak mame byt dosledni v aplikacii Bozich zdravotnych
zasad, treba si polozit' otdzku, ¢o je v naSej dobe a v nasom prostredi tym najzdravs§im pokrmom. Nestaci sa drzat’
litery Pisma, musime chéapat’ jej ducha a zamer. Bezcholesterolova vegetarianska strava je omnoho lepSou alternativou
vyzivy ako strohd aplikacia zdravotnych principov vyjadrenych delenim na ¢isté a ne€isté zvierata.
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III. Praktické dosledky

1. Boh ukazuje, Ze spasenie sa tyka celého ¢loveka. Praje si, aby Kristova obet’ na kriZi ovplyvnila cely na$ zivot — nas
pristup k telu, vyzive, praci atd’. Boh ndm predstavuje vyvazeny harmonicky Zivot. Vedie nés k tomu, aby sme sa v
tejto oblasti vyhli kazdému extrému a fanatizmu.

2. Takyto pristup k zivotu nas vedie k praktickej sluzbe druhym. Pomahame Fud’om, aby sa odnaucili faj¢it, aby sa
vedeli vyrovnat so stresom, zbavili sa zavislosti od alkoholu a drog. Poméhame tym, ktori maju AIDS. Robime
nazorné ukazky zdravej vyzivy a kurzy varenia, u¢ime l'udi, ako sa zbavit' nadvahy a ako sa vyvaro-vat’ zbyto¢nych
zdravotnych komplikécii.

3. Boh nam radi, aby sme sa vzdali vSetkého, ¢o nam brani prezivat’ skuto¢-né st'astie a radost’. Neberie nam ni¢, ¢o je
pre naSe dobro. Hodnotny Zivot sa da budovat’ len na biblickych principoch. Rady nasho Stvoritel’a, ktory ndm
najlepsie rozumie a ma o nase blaho skuto¢ny zaujem, treba brat’ vazne.

4. Zmena zivotného $tylu si vyzaduje vel'a ndmahy a sil. Bez spravnej motivécie sa to dosiahnut’ neda. Kazda trvala
zmena je vel’'mi naro¢na. Boh nam vsak chce pomoct’. Berie nasu neslobodu, zavislost’ a zI€ navyky a dava nam silu k
novému zivotu, k zdravému zivotnému stylu. Aby sme mohli pestovat’ zdravy krestansky zivotny §tyl a pritom sa teSit
z plnej slobody v Kristovi, musime ¢erpat’ silu od Krista. Hriech zvizuje kazdého z nés a robi z nés otrokov réznych
zlozvykov a zavislosti. V Kristovi je vSak cesta k vitazstvu, sila k novému zivotu. (Jan 15,5; 7id 4,15.16) Ked’ sa
budeme stale drzat’ Krista, mdézeme s Pavlom radostne vyznavat’: ,,VSetko mézem v Kristu, ktory ma posiliuje. (Fil
4,13)



