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Co MOZEM UROBIT
PRE SVOJE ZDRAVIE?

téﬂ Zazrak, ktorému to mysli

Ludsky mozog je vlastne ,jeden a pol kilogramu tajomstva”. Medzi
vsetkymi zdzracnymi vecami na zemi nendjdete ni¢ (Zasnejsie ako
ludsky mozog. Neurolog R. M. Restak povedal: ,Mozog sa Iisi od vset-
kého, ¢o sa nachddza v zndmom vesmire, a je nekonecne zloZitejsi...”

Mozog by sme mohli prirovnat k centrdle, ktord je nepretrZite spojena
s celym telom. KaZdé miesto ndsho tela neustdle informuje centrdlu
o svojom okamzZitom stave. Centrdla tieto informdcie z tela prijima,
vyhodnocuje ich a ddva riadiace pokyny. Predstavte si, Ze z roznych
zmyslovych organov plynie do mozgu kazdi sekundu informacny
prid asi 100 milionov bitov. Ako je to mozZné, Ze mozog nie je takouto
informacnou lavinou zaplaveny? Ako zvladne miliony informacii, kto-
ré prichddzaji sicasne? Je to naozaj zdzrak, Ze mozog ich nielen
zvladne, ale dokonca sa s nimi celkom lahko vyrovna.

Plnit tito dlohu je iba jeden z nespocitatelnych zazrakov [ludského
mozgu. Zucastriujd sa ho dva faktory. V mozgovom kmeni sa nacha-
dza siet mensich nervovych vldkien, ktoré maju za dlohu triedit milio-
ny informdcii prichddzajicich do mozgu — vyraduji bezvyznamné
informdcie a doéleZité vedu dalej do mozgovej kéry. Tato mald siet
nervovych viakien prepusta kaZzdd sekundu prinajmensom niekolko
stoviek informdcir.

Dalsim sitom, ktoré triedi informdcie, st zrejme viny, ktoré prechddza-
ju mozgom 8-12x za sekundu. Tymito vinami sa vytvaraju periédy vy-
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sokej vnimavosti, kedy mozog vnima silnejsie signaly a reaguje na ne.
Nds mozog skrdtka v kaZzdom okamihu intenzivne pracuje. A celkom
nehlucne.

Viete, ¢o potrebuje mozog, aby mohol dobre fungovat? Spanok, pri-
rodny cukor (z ovocia, obilnin...) a kyslik.

/
Skor, ako za¢ne§ pouZivat svoj mozog pri stidiu Biblie,

pomodli sa, aby ti Pan Boh otvoril mysel a pomohol
sustredit sa.

Vies, Ze $portovci musia podsttipit ndro¢nd pripravu, ak sa chcud zu-
castnit olympijskych hier? Tato priprava trva celé mesiace, ba aj roky.
Trénuji denne mnoho hodin. Chodia na predndsky, aby sa naucili,
ako zfskat ¢o najlepsiu kondiciu. Jedia také jedld, ktoré im davaju pot-
rebnd vyzivu a podporuji ich zdravie. Kazdy der musia spat predpi-
sany pocet hodin. Tvrdo na sebe pracuji, aby boli fyzicky aj
psychicky v ¢o najlepsej forme.

Viete, Ze Bohu naozaj zdlezi na tom, aby sme boli zdravi? Chce, aby
nase telo bolo v dobrej kondicii, aby nds ni¢ nebolelo, aby sme boli
radostni, §tastni a vo vetkom mu doverovali.

Je to ako ked vyrobca v ndvode na pouzitie predpiSe, akym spésobom
sa ma vyrobok pouzivat, aby ¢o najdlhsie fungoval bez poruchy. Pdn
Boh, nas Stvoritel, najlepsie vie, ako zachovat nase telo zdravé a silné.
V Biblii ndm zanechal niekolko velmi dobrych rad, ktoré ndm mo6zu
posluzit ako najlepsi ,Navod na pouZitie” pre nase telo.

Tosom nevedel.

Ja tieZ nie.Z ayjimalo by ma,
aké rady ndm ddava Boh
otom, o mdme jest a aky
ma byt nas zivotny 5tyl,




21. LEKCIA CO MOZEM UROBIT PRE SVOIE ZDRAVIE?

Co o tom hovori Biblia?

m 1. Co praje Boh kazdému z nds? 3 Jan 2

,Milovany, prajem ti, Zeby si sa mal vo vsetkom dobre a Ze by si bol

Boh ako nds$ Stvoritel urcite najlepsie vie, ¢o ndm najviac prospieva.
To je logické. Preto ndm dal rady, ako sa mame starat o svoje telo, aby
netrpelo a mohlo dobre fungovat.

m 2. Co zasltibil Hospodin Izraelcom, ak budu poslichat vsetky
jeho rady? 2 Moj 15,26

,Ak budes naozaj poslichat hlas Hospodina, svojho Boha..., niktorej
Z it , ktoré som dolozil na Egypt, nedoloZim na
teba, lebo ja Hospodin som len, ktory ta uzdravuje.”

N&s Boh si praje, aby ndm bolo dobre. Ale to, ako dlho budeme Zit

a ¢i sa budeme dobre citit, zdvisi vo velkej miere aj od toho, ako sa
stardme o svoje telo.

m 3. Pre¢o sa mame starat o svoje telo? Aky iny dovod uvadza
Pavel? 1 Kor 3,16.17

SCTNEVIETE, ZE€ SO covveeevveeiieeeieeeeieeeite ettt e e ee e ,aze

Duch BOZI ....ueueeeeeeeeiiiiieeieiinnn. vo vds? Ak niekto kazi chram BoZr,

Ako krestania sa mdme snazit zdravo Zit a starat sa o svoje telo aj pre-
to, Ze tym chranime svoju mysel, prostrednictvom ktorej posobi Bozf
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Duch. Biblia hovori: ,Alebo ¢i neviete, Ze vase telo je chrdamom Sva-
tého Ducha, ktory je vo vds, ktorého mdte od Boha, a Ze nie ste sami
svoji¢” (1 Kor 6,19)

m 4. Preco patrime Bohu? 1 Kor 6,20

,LEDO Ste VYKUPENT Za ..ot e

Viete o tom, Ze Bohu patrime vlastne dvakrat? Po prvé preto, Ze nds
stvoril, a po druhé preto, ze nds vykipil. Ked Adam a Eva zhresili, mu-
sel prist na tento svet JeZi$ a zomriet na krizi, aby nds vyslobodil od
hriechu. Cena, ktord JeZis zaplatil na Golgate, bola naozaj velmi vyso-
kd. Svojou smrtou ndm zaistil spasenie. Boh nds md skuto¢ne velmi
rad. Tak velmi, Ze dovolil, aby ludia zabili jeho Syna, Jezisa Krista.
Caka preto, ze nam bude aj na nasom zdravi naozaj zlezat.

5. Akd dokonald stravu dal Boh Adamovi a Eve v raji?

1 Moj 1,29
,A Boh riekol: Hla, dal som vam KaZdu .............cccceveeueeeeeiiiinniin. ,
ktord plodi semé a ktord je na tvdri celej zeme, i kaZdy strom, na kto-
FOM J& e stromu, ktory plodr sema. To vsetko
vam bude za pokrm.”
Dnes by sme jednoducho povedali, Ze Boh im dal ovocie, obilniny
a rozne druhy orechov. V tom case rdstlo mnoho druhov nddherného
a chutného ovocia, ktoré my dnes nepozndame. To bola skuto¢nd raj-

skd strava pre Adama a Evu. Jedli aj ovocie zo stromu Zivota. Mozno
ste si v§imli, Ze sa tu nehovori o zelenine.

6. Akd stravu urcil Pan Boh Adamovi a Eve po pade do hrie-

chu? 1 Moj 3,18b
&

,-..a budes jest polnu ...........ccccccevcevevneeennne..
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Boh im urcil rastliny ako stravu. Ak nemas rad ovocie a niektoré druhy
zeleniny, vSimni si, ako dlho ludia v tej dobe Zili. Niektorf aj vyse 900
rokov.

Po potope dovolil Boh ludom jest aj méso zvierat, ryb a vtakov. Dal im
viak pravidld, z ktorych zvierat mdso jest m6Zu (oznacil ich za Cisté)
a z ktorych jest maso nemozu (oznacil ich za necisté). Je zaujimavé,
e v tej dobe sa zacala dlzka ludského Zivota rychlo skracovat.

Zeleninyardézne Sala-
ty jeme kazdy den.
Celkom mito chuti,

Ked chces byfzdra-
vy, musis to jest.Boh
to pridalna jedalny
listok neskér.

7. Ktoré stvornohé zvieratd, Pan Boh dovolil jest? 3 Moj 11,3

, Vsetko z hoviad, ¢o ma rozdelené kopyto a sice to, ¢o md

.......................... kopytd a .........c.cc.c..........., budete jest.”

8. Ktoré ryby Pan Boh dovolil jest? 3 Moj 11,9

,Zpomedzi vsetkych zvierat, ktoré st vo vode, budete jest tieto; vsetko
COMA oo @ e a Zije vo vodach, uz

¢i v moriach a ¢&i v riekach, tie budete jest.”
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Iste ste si v8imli, Ze Biblia ndm zakazuje jest maso ryb, ktoré nemaju
plutvy a3upiny. To znamend, Ze nemdme jest kraby, morské raky,
homdre, ustrice, chobotnice... Dnes uz vieme, Ze tieto Zivocichy sa
staraju o Cistenie vody, preto ich mdso je nezdravé a velmi casto sa
stdva zdrojom ndkazy.

9. Prestuduite si biblicky zoznam vtdkov, ktoré Pan Boh za-
kdzal jest. 3 Moj 11,13-19

Boh ndm neodportca jest mdso vtdkov, ktoré sa Zivia zdochlinami,
ako su napriklad sup, kana, havran, krkavec, sova, orol atd. Iste doka-
Zete pochopit preco.

Dalsie podrobnosti ndjdete v 5 Moj 14 a 3 Moj 11.

Pdan Boh dobre vedel, prec¢o dal takéto rady. Celé stdrocia si to ludia
nevedeli vysvetlit, pretoZze nevedeli ni¢ o infekcii, mikréboch, bakté-
ridch, virusoch... Lekdrska veda, aj ked s velkym meskanim, predsa len
postupne objavuje, Ze to, ¢o Pdn Boh pre nase zdravie nariadil pred
tisicro¢iami, ma svoj zmysel a je stdle platné. Tak Biblia predbehla
modernu vedu.

&y

<

i, Aktivity

=

Z reklamnych letdkov supermarketov vystrihni a nalep na jednu stranu
obrazky potravin, ktoré ndm dal Boh na jedenie. Na druhi stranu mo-
Ze$ nalepit obrdzky tych potravin, ktoré jest nemame.

10. Ktoré BoZie prikdzanie nam zakazuje jest, pit alebo uZi-
vat ¢okolvek, ¢o skracuje ludsky Zivot? Svoju odpoved zdo-
vodni. 2 Moj 20,13

Mnoho ludi si stravou, pitim a nezdravym Zivotnym stylom spdsobuje

predcasnu smrt.
§7$
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Lekdri dnes potvrdzuju, Ze

® alkoholické ndpoje ni¢ia mozgové bunky, oslabuji schopnost tela
branit sa a bojovat s chorobami

® cierna kdva, niektoré druhy ¢ajov alebo sladké ndpoje obsahujtce
vytazok z plodov rastliny coca (coca-cola, pepsi-cola...) narusuju
¢innost ladvin, moc¢ového mechdra, nervov a pod.

® konzumdcia velkého mnozstva cukru (zédkusky, zmrzlina atd.) osla-
buje schopnost tela bojovat s roznymi mikrébmi

® ked jeme vela vyprdzanych jedal, syrov, masla, mastnych jeddl atd.,
zvySuje sa hladina cholesterolu, krvny tlak a zhorSuje sa cinnost
srdca

® fajcenie je hlavnou pri¢inou rakoviny pltc, srdcovych ochorent...

® drogy narudujui cinnost mozgu, nic¢ia zdravie a vztahy k ludom.
Casto sposobuji aj pred¢asnd smirt.

Mnohi faj¢ia len preto, ze zacali prvou cigaretou. Velmi skoro sa

z toho stane otrocky ndvyk. Alkoholikmi sa ludia casto stali len preto,

Ze si vzali alebo nechali vnditit prvy pohar alkoholu. Mnoho ludf zo-

mrelo, alebo si Gplne znicilo Zivot iba preto, ze vyskuisali, aké to je dat

si drogu.

Biblia hovori: ,A tak tedy bud jete, bud pijete, bud ¢okolvek robite,
robte vsetko na sldvu Boziu.” (1 Kor 10,31)

11. Ako ziskam silu, aby som odolal vSetkym ldkavym, ale

zradnym ponukdam, udrzal si zdravé telo a neskodil mu?
Fil 4,13

, Vsetko vladzem v tom, ktory ma posilfiuje, v .........cccccceevveevueennnnns

t’; Na zamyslenie

Boh hovorf, Ze chce, aby sme boli zdravf a stastnf ludia. Rozhodnutie
je v8ak na nds. Tym, ¢o kazdy den jeme, pijeme a ako sa stardme
o svoje zdravie, ukazujeme, ¢i Boha oslavujeme a ¢i dbdame na jeho




CO MOZEM UROBIT PRE SVOIE ZDRAVIE? 21. LEKCIA

pokyny. Ked budeme re3pektovat jeho rady, Boh ndm méze pozehnat
a obdarovat nds zdravim.

Hospodin nds stvoril a vie, ako nase telo funguje. Pretoze ono je Bo-
Zim chrdmom, bude od nds rozumné, ked sa v Zivote budeme riadit
Bozimi radami.

Moje rozhodnutie: ...........cccccceeviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiciicciccce e,

Chcel by si na zdklade svojho osobného rozhodnutia dbat na Bozie
rady, aby si mohol byt zdravy a zit plnohodnotnym Zivotom?

| ANO | NIE |

2y

) Zasifrované BoZie posolstvo
o tom, ako si zlepsit zdravie

V

.-"""1'
, GYTJEDLS b
fGiusos @
BZV)GLZL T
NOSNJL 2 pismend

Z ndzvu
obrazku

\
pxg V nasledujicom zozname $kodlivych veci oznac tie, ktoré
povaZujes$ za zvlast nebezpecné
Q prejedanie sa
Q fajcenie
Q jedenie vela mésa a mastnych jeddl
Q pitie alkoholu
0 mélo pohybu a Sportu
Q jedenie vela sladkostf
Q uzivanie drog
Q maélo spanku
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&P Namety do diskusie

® Zdovodnite preco ste oznacili niektoré skodlivé veci v zozname za
zvlast nebezpecné. Co z toho je asi najhoriie? Pozndte edte dalsie
veci, ktorymi si m6zeme nicit zdravie?

® Kolko choréb si na seba privodime sami len preto, Ze zanedbdvame

svoje zdravie?

® Ako md podla teba Pdn Boh odpovedat na modlitbu niekoho, kto si
dmyselne nic¢i zdravie (napriklad fajéenim a pod.) a potom, ked
ochorie na rakovinu, prosi o zdzra¢né uzdravenie?

® Mnoho ludf sa v dnesnej dobe stdva vegetaridnmi. Nejedia maso
zvierat, ryb ani vtdkov. Premyslaj nad tym, aké dévody ich vedd
k rozhodnutiu obmedzit, alebo dplne vylicit maso zo svojho
jeddlneho listka?

A Co cez tyzdeii?

® Zostavte si tabulku zvierat, vodnych Zivoc¢ichov a vtakov. Na jednu
stranu vymenujte tie, ktoré st podla Biblie vhodné na jedenie. Na
druhd stranu tie, ktoré sa nemaju jest.

® Nakreslite si a vystrihnite rozne zvieratd. Potom obrazky zamiesajte

a sttazte, kto ich za ¢o najkratsi ¢as rozdeli na ,cisté” a ,necisté”

podla kritérif, ktoré uvddza Biblia.

% To si predsa nenecham pre seba

® Opytaj sa svojich kamardtov, ktoré jedld maji najradsej a preco?

® Povedz jednému z tvojich najblizsich kamardtov o svojom rozhod-
nuti Uplne sa vyhybat alkoholu, cigaretdm a drogdm. Opytaj sa ho
na jeho rozhodnutie.

v
&

Naspamat

1 Kor 10,31 1 Kor 3,16.17
4'10 g
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| Pre pokrocilych

'S
Poznac si do svojej Biblie POSTUPKU

Pouzi znacku N = vyziva

[ Fil 4,13
[ 1 Kor 10,31
[ 3 Moj 11
[ 2 Moj 15,26
[ 1 Kor3,16-17
[ 1 Moj 1,29

A Co cez tyzdeii?

Rajska strava

1 Moj 1,29 * ,A Boh riekol: Hla, dal som vam kazdu .............cc..u....... ,
ktord plodi semd aktord je na tvari celej zeme, ikazdy
.................................. , na ktorom je .....cccccevieviiiiniiiennenee.. Stromu,
ktory plodi sema. To vsetko vdm bude za pokrm.”

Varovanie

1 Kor 3,16-17 * ,,Ci NEVIEtE, Z€ St ..viveiiiiiiieiiieieeeeeeeeeeeaee ,aze

Duch BoZi prebyva vo vds? 17 Ak niekto kazi chrdm BoZzi, toho zkazf
Boh; lebo chrdm BoZf je svaty, ktorym ste vy.

Ochrana pred chorobami

2 Moj 15,26 * ,Ak bude$ NA0Zaj ......ccceveeerniiiniiieieene hlas Hospo-
dina, svojho Boha..., niktorej z .......ccccceeviriinienncnnne. , ktoré som do-
loZil na Egypt, nedoloZim na teba, lebo ja Hospodin som len, ktory ta

Lk
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Vyznac si v Biblii pozndvacie znaky pre necisté zvieratd a zoznam ne-
cistych zvierat cervenou farbou. Pozndvacie znaky pre Cisté zvieratd si
vyznac zelenou farbou.

Stvornohé zvierata

3 Moj 11,3-8 * 3 Vietko z hoviad, ¢o ma rozdelené kopyto, a sice to, ¢o md
rozdvojené kopytd a preziva, budete jest. 4 Iba tychto nebudete jest
z pomedzi tych, ktoré prezivajui, a zpomedzi tych, ktoré majui rozdelené ko-
pyto: velblida, lebo sice preziva, ale nemd rozdeleného kopyta; necistym
vdm bude. 5 Ani krdlika, lebo sice tiez preZiva, ale nemd rozdeleného kopy-
ta; necistym vdm bude. 6 Ani zajaca, lebo preZiva, ale nemd rozdeleného
kopyta; necistym vdm bude. 7 Ani svine, lebo td sice md rozdelené kopyto
a ma ho rozdvojené, ale prezivat nepreziva; necistou vam bude. 8 Ich mésa
nebudete jest a ich mrtvoly sa nedotknete: necistymi vam budd.

Vodné Zivocichy

3 Moj 11,9-12 * 9 Zpomedzi vietkych zvierat, ktoré si vo vode, budete jest
tieto: vietko, ¢o md plutvy a Supiny a Zije vo voddch, uz ¢i v moriach a Ci
v riekach, tie budete jest. 70 Ale vietko, ¢o nema plutiev a Supin v moriach
alebo v riekach, nech uz je to jakykolvek hmyz vodny a jakdkolvek dusa Ziv4,
ktord Zije vo voddch, osklivymi vam budu. 17 A tedy osklivymi vam budd;
ich masa nebudete jest a ich mrtvoly si budete osklivit. 12 V3etko, ¢o nemad
plutiev a Supin a Zije vo voddch, osklivym vdm bude.

Vtdaky

3 Moj 11,13-19 * 13 A z vtactva budete mat tieto v osklivosti; nebudd sa
jest, osklivymi st. Tedy nebudete jest orla, supa, ani noha, 74 krahulca, soko-
la ani jeho druhu, 15 niktorého krkavca ani jeho druhu, 716 pstrosa, sovy, ¢aj-

ky, jastraba ani jeho druhu, 17 bukaca, krehdra a kuvika, 78 ibisa, pelikdna
a labute, 79 bociana, volavky ani jej druhu, dudka a netopiera.

Preco?

1 Kor 10,31 * A tak tedy bud jete bud pijete bud ¢okolvek robite, rob-
te vSetko na sldvu Boziu.”

Zdroj sily

Fil 4,13 * ,VSetkO ...ouvvevveevieiiiiiiiiiiinni v tom, ktory ma posiliiuje,
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Naspamat

1 Kor 10,31

Cisté a necisté zvieratd

1 Kor 3,16.17

1 Kor 6,20

Zikladné pozndvacie znaky - $tvornohé zvierata 3 Moj 11,3-8

Cisté zvierata
(vymenuj, ktoré poznds)

Necisté zvierata
(vymenuj, ktoré spomina Biblia
i dalSie, ktoré poznas)

Zékladné poznavacie znaky — vodné Zivocichy 3 Moj 11,9-12

Cisté vodné Zivocichy
(vymenuj, ktoré poznas)

Necisté vodné Zivocichy
(vymenuj, ktoré spomina Biblia
i dalsie, ktoré poznds)

Zikladné pozndavacie znaky - vtaky 3 Moj 11,13-19

Cisté vtaky
(vymenuj, ktoré poznds)

Necisté vtaky
(vymenuj, ktoré spomina Biblia
i dalSie, ktoré poznas)

ik
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fe
t” Na zamyslenie

Starostlivost o zdravie nie je len jedenie a pitie alebo faj¢enie. Aby
sme si mohli udrzat dobré zdravie, musime sa starat o 8 oblasti. Naj-
jednoduchsie to je vyjadrené anglickymi slovami, ktorych zaciato¢né
pismena tvoria skratku NEW START.

Zisti, z ktorych anglickych slov tdto skratka vznikla a ¢o znamenaju:

Anglicky Slovensky O ¢o sa mame starat?

p

m

- = > |4 |»

® V ktorej z tychto 8 oblasti robi$ najcastejSie chybu?

® (Co natom mozes zmenit?

pxg
V nasledujicom zozname $kodlivych veci oznac tie, ktoré
povaZujes pre seba osobne za zvlast nebezpecné

U

Q prejedanie sa
Q jedenie vela misa Q pitie alkoholu

a mastnych jedal Q madlo pohybu a $portu
Q jedenie vela sladkostf Q uzivanie drog
Qi

O mdlo spdnku INE Lot

fajcenie
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® Ktorym nebezpecenstvdm by si sa chcel dplne vyhndit: ....................

® S ktorymi z nich zdpasi§ a potrebujes silu od Boha i povzbudenie
PHALEIOV: L.

2 iyl

&

”3

AN Ndmety do diskusie

® O niektorych veciach, ktoré poskodzujui nase zdravie, Biblia vobec
nepiSe. Skdste ich vymenovat:

® Ak o nich Biblia nepie, znamend to, Ze nie st také skodlivé?

® Na zdklade akych biblickych principov by sme sa ich mali vyvaro-
vat?

®* Mnohi ludia sa rozhodli Gplne sa zriect médsa a jest len vege-
taridnsku stravu. Aké dévody ich k tomu mozu viest?

® Skdste ndjst dovody etické, zdravotné, teologické... Ktoré z nich su
podla vds najsilnejsim argumentom?

® Preco je v stcasnosti ¢asto nebezpecné jest aj mdso ,Cistych zvie-
rat”?

® Diskutujte o programe NEW START. Zistite vo vasej skupine, ktory
z bodov najcastejsie porusujete. Pre¢o? Ako by ste to mohli zmenit?

® Vytvorte zoznam 10 dovodov, preco by ste nechceli radsej nikdy
ani skdsat drogy a iné ndvykové latky:

e B e
2 7o e
PP PPOTRT O PUPPPPPPPR B
Ao 9 e
S TO.




% To si predsa nenecham pre seba

® Porozprdvaj sa so svojim najlepsim kamardtom o tom, ako vnimas
svoju osobnu zodpovednost za svoje zdravie.

® Podel sa s nfm o svoje rozhodnutie Uplne sa vyvarovat niektorych
skodlivych a nebezpecnych vect.

® Diskutujte spolu o svojom postoji k drogdm, alkoholu, cigaretdm
a pod.

® Opytaj sa ho, ¢o robi jemu najvacsi problém.
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4%
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Zaujimava dloha

Urobte prieskum medzi dospelymi vo vasom zbore. Zistite, ktord zo
zdravotnych zdsad programu NEW START najcastejSie porusujui.
S vysledkami prieskumu obozndmte zbor a navrhnite nejaké aktivity
pre zlepsenie v oblastiach, ktoré su najslabsie.

EPD - priloha casopisu Pathfinder — casopis klubu Prieskumnik-Pathfinder v SR,
roc¢nik IV., priloha ¢islo 21/2005 b
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