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' 18. Zdravy zivoti

Moderni vedci vyvinuli velké Usilie, aby dokazali pravdu, ktord bola po prvykrat
ustanovena a potvrdena v Biblii: ¢lovek predstavuje jednotny celok. To, o my delime na
fyzickd, psychickl a duchovni zlozku cloveka, je v skutoCnosti vzajomne prepojené
a neoddelitelné. Inymi slovami, vSetko, ¢o ma vplyv na mysel, siCasne p6sobi aj na telo.
Nas duchovny stav vplyva na nas fyzicky stav a naopak. Sme celostnou osobnost’ou.

Napriklad, experimentdlne studie dokazali, Ze Stastny, radostny smiech ma pozitivny
vplyv na imunitny systém cloveka. Mozete naozaj pomoct’ svojmu telu prekonat’ choroby
rychlejSie, ak budete mat’" dobru naladu! Tieto Studie ukazuju, ako Uzko navzajom
spolupracuju mysel’ a telo. Uz pred tisickami rokov Bozie slovo poukazovalo na nerozlucitel'né
prepojenie medzi rozumom a telom, ale len relativne nedavno bola tato pravda potvrdena
v medicinskej praxi. ,Radostné srdce je dobrym liekom, ale zroneny duch vysusuje kosti"
(Prislovia 17,22).

Nakolko tesne su, podla slov apostola Jana, spojené rozum atelo s nasim
duchovnym zdravim?

,Milovany, prajem t;, aby sa ti vo vsetkom darilo a aby si bol zdravy - tak ako sa dari tvojej
dusi" (3. list Jana 1,2).

Nas Stvoritel’ chce, aby sme boli zdravi. BoZie slovo sa mdéze pre nas stat’ prameriom
zdravia a navysSe nas moze viest' k veCnému Zzivotu.

Vzhl'adom nato, zZe fyzické a dusevné, a tiez aj duchovné zdravie su tesne prepojené,
apostol Pavel povedal tieto slova: , i teda jete, Ci pijete, ci cokolvek iné robite, vsetko robte
na BoZiu slavu" (1. list Korintskym 10,31).

Evanjelium obnovuje ako fyzicky, tak i duchovny stav Cloveka. Zdravy Zivotny Styl
nam pomaha byt’ posvatenymi krestanmi.

NizSie vam predstavime osem zasad, ktoré ked budete dodrziavat, budete zit
zdravsim a produktivnejsSim Zivotom.
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1. Cisty vzduch

Cisty, Cerstvy vzduch je neoddelitelnou sii¢astou dobrého zdravia. Pocas dria alebo
pocas nocného spanku nam dostatocné vetranie nasich priestorov alebo pracoviska zarudi, ze
krv bude vzdy dostavat’ potrebné mnozstvo kyslika do vsetkych Casti organizmu. Dychanie
zhlboka pocas rannej prechadzky je skvelym prostriedkom pre rychle nasytenie sa kyslikom.

Kvalita vzduchu, ktory dychame, ma velky vyznam. Davajte si pozor, aby ste sa
nevystavovali tabakovému dymu, Skodlivym plynom alebo baktériam, ktoré sa prenasaju
vzduchom z rbéznych zdrojov. Cigaretovy dym znecistuje vzduch okolo nas aje jednym
z najnicivejSich faktorov pre l'udské zdravie. Vyskumy vedcov zistili sivislost medzi fajcenim
a takymi chorobami ako rakovina pl'tc, rozdutie pl'ic (emfyzém) a ochorenia srdca.

Zavislost’ organizmu od nikotinu robi z fajéenia jeden z najhorsich navykov. Ked’ bude
sucasna tendencia fajcenia pokracovat’, v roku 2020 zomrie na nasledky fajcenia 12 miliénov
Iudi.

2. Slnecné svetlo

Luce sinecného svitu prindsaju Cloveku velky Gzitok:

1. Ked' sa Clovek vystavi kazdy den posobeniu sine¢ného svetla od 15 do 30 mindt rano
alebo popoludni, umoznuje svojmu telu syntetizovat’ alebo vyrabat’ si vlastny vitamin D,
ktory je kl'G¢ovou zivinou pre pokozku. Vitamin D pomaha v krvi udrziavat’ hladinu vapnika
a fosforu, ¢o su stavebné materialy pre kostné tkanivo.

2. SInecné lu¢e maju dezinfekény a antibakterialny Gcinok.

3. Sinko zabezpecuje mnozstvo energie, pomocou ktorej mozu rastliny premenit’ oxid uhlicity
na vodu a uhl'ovodiky. Bez tohto procesu by zvierata ani l'udia neprezili (fotosyntéza).

4. SInecné svetlo pomaha Cloveku prisposobit’ sa na pracu vo vecernych hodinach a zvladat’
depresie, ktoré suvisia s pochmdrnymi, oblacnymi dfiami v zime.

Treba povedat, Ze slnecné li¢e mo6Zu aj Skodit. DIhSi pobyt na sinku spdsobuije
popaleniny, zvysuje riziko rakoviny koze, zrychl'uje starnutie koZe, zhorSuje zrak, vyvolava
Sedy zakal.

3. Odpocinok

Aby sme mohli obnovit’ sily, nas organizmus potrebuje odpocivat. Treba si najst’ ¢as
na doplnenie fyzickych a dusevnych sil, uvolnit' zataz, ktora je dosledkom plnenia si
pracovnych a rodinnych povinnosti. Ked' ¢lovek nevenuje dostatok ¢asu odpocinku, moze sa
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stat’ podrazdenym, bude ho ovladat’ Uzkost’ a depresia. Podobne aj emocionalne stresy mozu
spustit’ ochorenia, ktoré nas prinatia I'ahndt’ si do postele.

V podstate neexistuje ni¢, o by mohlo nahradit’ kvalitny nocny spanok.

Kazdodenné obnovenie nasSich duchovnych sil je tiez dolezitym faktorom, ktory
ovplyviuje fyzické zdravie. Kazdodenné duchovné zamyslenia, Stidium Biblie a modlitba
pomahaju lieCit’ ako telo, tak aj dusu. Takisto potrebujeme jeden volny den v tyzdni - den
pokoja, rovnako ako dovolenku pocas roka.

4. Pohyb je Zivot

Fyzické cvicenie je velmi potrebné pre nase zdravie:

e pomaha normalizovat’ krvny tlak;

.....

v koncatinach;

e zataz na svaly a iné Casti tela pomaha odstranit’ ako fyzicky, tak i emocionalny stres,
pricom podporuje dobrd naladu;

e cviCenie zabezpeCuje elektrickl energiu mozgu a nervovym bunkam. To napomaha
dobrému stavu imunitného systému. Ked' sa telo udrziava v dobrom stave pomocou
fyzickych cviceni, mozog pracuje ovela efektivnejSie a tvorivejsie;

e cviCenie pomaha udrZiavat' sa vo forme;

e vdaka cviCeniu sme viac energickejsi, ¢im sa zaroven znizuje fyzicka a psychicka
Unava;

e prispieva k vyrobe chemickych latok v mozgu, ktoré pridavaju pocit komfortu
a zvysSuju prah bolesti.

Ak ste doteraz necvicili, tak zacnite pomaly. Zat'az zvySuijte postupne, kym dosiahnete
uritl vydrz. Predtym, ako zacnete cvicit, je vhodné poradit’ sa s lekarom. Treba si dat’ ciel”
vykonavat' fyzické cvicenie akéhokol'vek druhu, ktoré by sme zatazou mohli prirovnat’
k chodzi peSo 1,5 kilometra na 15-20 minut 4-krat tyzdenne.

5. Voda

KedZe voda je Zivotne dolezitd pre kazdu bunku nasho organizmu, treba ju pit
v dostatonom mnoZzstve.

Co sa tyka objemu, 70 % nasho tela je tvorené z vody.
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Pre spravne fungovanie organizmu potrebujeme za den vypit' 1,5 az 2 litre vody. Ide
najmd o krvny obeh, vyluCovanie, odstrafiovanie ztela konecnych produktov latkovej
vymeny (toxinov), prepravu zivin a travenie.

Mozog kazdého Cloveka obsahuje v priemere 15 az 40 milidrd buniek. Kazda z nich sa
sklada z 70-85 % vody. Zasobovanie tychto buniek dostatocnym mnozstvom vody udrZiava
nasu mysel’ rychlu, a takisto predchadza depresiam a podrazdenosti.

Dolezity vyznam nema len pouzivanie vody ako napoja. Kazdodenna sprcha vlaznou
alebo studenou vodou pomaha zlepsit' krvny obeh a tym povzbudzuje telo a mysel. Kupel
alebo sprcha moze takisto upokojit' nabudeny nervovy systém, odistit nasu kozu od
znecCistenia a dokonca znizit’ teplotu.

6. Spravna vyziva

Ked' Boh stvoril Adama a Evu, tak im urcil za jedlo orechy, obilniny a ovocie (1. kniha
MojziSova 1,29). Ked" Adam a Eva zhresili, bola do ich stravy pridana zelenina (1. kniha
MojziSova 3,18). A po potope im Stvoritel dovolil jest méaso ,Cistych zvierat" (1. kniha
MojziSova 7,2-3 a 9,1-5).

Maso zvierat obsahuje nasytené tuky a cholesterol, ktoré zvysuju riziko hypertenzie.
Jej hlavnymi nasledkami su zvySenie krvného tlaku, cievna mozgova prihoda, srdcové
ochorenia, rakovina, obezita a d'alSie choroby. Tym, ktori jedia mdso, mnohi lekari radia jest’
len chudé maso a ryby. Vzhl'adom k tomu, Ze l'udia, ktori dodrziavaju vegetariansku stravu,
sU zdravsi a Ziju dlhSie, mnohi Specialisti odporucaju vratit' sa k ,pévodnej" strave, ktora
zahfma pouzivanie orechov, obilnin, ovocia a zeleniny.

Ak chcete prejst’ na vegetariansku stravu, porozmyslajte, ako si zabezpecite vyvazenu
stravu, v ktorej by bol dostatok potravin nahradzajlcich maso. Pouzivajte rézne druhy
ovocia, orechov, obilnin, zeleniny a strukovin. Vel'mi uZitocné je jest' ovocie a zeleninu
zelenej a Zltej farby, vratane citrusov. Na pripravu jedla pouZivajte celozrnni muiku a
namiesto bielej ryZe naturalnu (hnedu). Priemerna zdrava strava musi byt' zlozena z vel'kého
mnozZstva potravin bohatych na sSkrob a komplexné sacharidy, ako su napriklad zemiaky,
korenova zelenina, obilniny (pSenica, jaémen, ovos, ryza a kukurica). Ich pouzitie by malo
zahfhat’ 6 alebo viac davok denne. Nahrad'te ZivocisSne tuky (maslo, smotana, mast’ atd’.)
rastlinnymi tukmi. Celkovo je vhodny spdsob stravovania bez mésa, ak sa pouzivaju mliecne
vyrobky.

Tuky, oleje a sladkosti jedzte striedmo. Mlieko, jogurty a syr jedzte maximalne 2-3 porcie.
Maso, ryby, hydinu, strukoviny, vajicka a orechy jedzte 2-3 porcie.

Zeleniny jedzte 3-5 porcii, ovocia 2-4 porcie (pred kazdym jedlom denne, ovocie vam
ul'ahcuje travenie).
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Obilnin by sme mali jest’ najviac: 6-11 porcii — nachadzaju sa v celozrnnom chlebe, kasiach,
cestovinach, ryzi.

Tuky, oleje,
sladkosti:
striedmo

Méso, ryby, hydina,
strukoviny, vajicka a
orechy: 2-3 porcie

Mlieko, jogurty
a syr: 2-3 porcie

Ovocie:
2-4 porcie

Zelenina:
3-5 porcii

Obilniny:
celozrnny
chlieb, kase,
cestoviny, ryza
6-11 porcii

Ti, ktori predsa pouzivaju maso, by mali jest’ iba také maso, ktoré sa v Biblii oznacuje
ako ,maso Cistych zvierat". Ked' Boh dovolil po potope pouzivat’ maso ako stravu (1. kniha
MojziSova 7,2-3; 3. kniha MojziSova 11,47), urcil ,Cisté" a ,,neCisté" zvierata.

V 11. kapitole 3. knihy MojziSovej a 14. kapitole 5. knihy MojziSovej je uvedeny
zoznam vtakov, zvierat a ryb, ktoré Boh vyhlasil ako nevhodné na jedlo. V stvislosti s tym,
¢o je napisané v tychto kapitolach, Cisté zvieratd su tie, ktoré maju rozdvojené kopyta
(parnokopytniky) a ktoré su prezivavce. K Cistym rybam sa radia také ryby, ktoré maju
Supiny a plutvy. Vtakov, ktori sa zivia zdochlinami, je zakazané pripravovat’ ako stravu.

Spomedzi necistych zvierat sa osobitne spomina prasa (5. kniha MojziSova 14,8). U
velkého percenta tiel tychto zvierat bolo pri pitve zistené nainfikovanie trichinellou
(svalovcom). Tieto malé Cervy su prenosné zo zvierat na l'udi, ktori jedia bravCové maéso.
Posledné vedecké vyskumy coraz viac ukazuji, preCo Boh nazval méso niektorych zvierat
necistym. A jednou z pricin, kvoli ktorej Boh zakazal pouzivat’ méaso tychto zvierat ako jedlo,
je nebezpecenstvo ochorenia na trichineldzu (parazitarne ochorenie spésobené trichinellou).
Trichinelly (svalovce) sa najcastejsie vyskytuju v bravéovom mase. DalSou pricinou méze byt
to, ze nasytené tuky tychto zvierat mozu mat’ nicivé Ucinky na traviaci a obehovy systém
Cloveka.
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7. Opojné napoje

Aké upozornenia, ktoré sa tykaju pouzivania alkoholickych ndpojov, nachadzame
v Biblii?
,Vino je posmievac, opojny napoj nepokojny, a preto nikto, kto blidi v riom, nebude mudry"
(Prislovia 20,1).

LANi zlodeji ani chamtivci ani opilci ani utrhaci ani lupici nebudu dedicmi BoZieho kralovstva"
(1. list Korintskym 6,10).

Alkohol poskodzuje nasledovné systémy v organizme:

e Imunitny systém. Alkohol znizuje schopnost’ bielych krviniek bojovat’ proti chorobe,
¢im sa zvysuije riziko ochorenia zapalu pl'Uc, tuberkuldzy, hepatitidy a rakoviny.

e Endokrinny systém. Uzivanie alkoholu 2 alebo 3x denne vyrazne zvySuje riziko
potratu, narodenia mrtveho dietata a predCasného porodu.

e Obehovy systém. Alkoholické ndpoje sp6sobuju ochorenia koronarneho (vencovitého)
systému srdca, zvySuju mnoZstvo cukru v krvi, ¢o vedie k zvySeniu poctu
cholesterolovych dosticiek a k zvySeniu krvného tlaku.

e Traviaci systém. Alkohol drazdi ZalidocCnu sliznicu, sposobuje Zalidocné krvacanie.
Chronické pouzivanie alkoholu vedie k zvacSeniu pecene, k hepatitide a cirhdze
pecene.

Medzi alkoholikmi sa vyskytuje velké mnozstvo samovrazd. Vinou alkoholikov sa
najCastejSie stavajli dopravné nehody. Casty je aj vyskyt pripadov zneuzivania deti
a domaceho nasilia v dosledku pouzivania alkoholu.

8. Dovera v Boziu moc

ud'om, ktorych prenasleduje strach alebo pocit viny, sa méze zdat' tazké dodrziavat’
nase tipy v oblasti zdravého Zivotného Stylu. Len clovek, ktory doveruje Bohu, skutocne
zazije zlepSenie svojho zdravia.

,Dobrorec, dusa moja, Hospodinovi a nezabudaj na Ziadne Jeho dobrodenia! 3 On odpusta ti
vsetky tvoje viny. On uzdravuje vsetky tvoje choroby. 4 Zivot ti vykupuje z hrobu, venci ta
milostou a milosrdenstvom" (Zalm 103,2-4).

Vedci uskutocnili podrobny vyskum o vzajomnej suvislosti viery a zdravia cCloveka.
Bolo zistené, ze existuje priamy vztah medzi krestanskym vierovyznanim a zdravotnym
stavom. Vedci s prekvapenim konstatovali, Ze ti, ¢o navstevuju cirkevné spolocenstvo, Zziju
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sV V.

.....

nepije alkohol, nedostanu sa do vazenia a ich manzelstva byvaju vacsinou pokojné.

DoOvera v Boziu moc je klucovym faktorom, ktory prispieva k dobrému zdraviu
a St'astnému zivotu.

Na vyskume, ktory sa robil tridsat’ rokov v americkom sState Kalifornia, sa zGcastnilo
okolo 50 000 ¢lenov Cirkvi Adventistov Siedmeho Dna (d'alej CASD). Vysledky ukazali, ze
muzi a zeny, ktori su ¢lenmi CASD, Ziju o 8-9 rokov dlhSie, nez ostatna bezna populacia.
Vyskumy medzi adventistami Holandska, Norska a Pol'ska ukazali rovnaké vysledky. Vedci
vysvetluju najdlhsie trvanie Zivota clenov CASD tym, Ze zachovavaju vsetkych osem
principov, o ktorych sme hovorili v tejto Casti. Nielen, Ze Ziju dlhSie, no maju i omnoho lepSiu
kvalitu Zivota v porovnani s 'ud'mi, ktori ignoruju starostlivost’ o svoje zdravie.

Uplatnovanie Biblickych principov sa tyka aj inych stranok kazdodenného zivota, ¢im
je presvedCivo dokazané, Ze krestanstvo je najpraktickejsie a najrozumnejsie nabozenstvo
na svete. Meni myslenie l'udi, ich spravanie a spdsob Zivota.

Vzhladom k tomu, ze medzi myslou, telom a duchovnym Zivotom cloveka existuje
Uzky vzajomny vztah, krestania, ktori Ziju podla BoZzieho slova, chcl dodrziavat’ principy
zdravého zivotného Stylu, priCom ocCakavaju Druhy prichod JeziSa Krista na nasu zem. (1. list
Jana 3,1-3). Kristus chce nielen to, aby sme boli vSestranne pripraveni stretnit’ sa s Nim pri
Jeho navrate, no aj to, aby si sme uz teraz mohli zlepsit' kvalitu Zivota. Na zaklade
dodrziavania principov zdravého Zzivotného Stylu, ktoré nam Boh ponuka, budeme s Nim
spolupracovat.

JeziS nam sl'ubuje, Ze nas oslobodi od akejkol'vek zavislosti s pomocou ,moci, ktora
v nas posobi* (List Efezskym 3,20). Ak sa pokusate prekonat’ niektoré zlé navyky, napriklad
fajCenie alebo pitie alkoholu, pravdepodobne ste sa neraz stretli so situaciou, ked sa vase
najlepSie umysly a rozhodnutia rozplynuli na iluzie. Pouzite Boziu silu, ktora bude ,konat’ vo
vas" a Boh vam pomoéze zvitazit nad kazdym zlozvykom. V Bozom slove je napisané
zasl'Ubenie: , VSetko méZem v Kristovi, ktory ma posilriuje" (List Filipskym 4,13).
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