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Tyzderi od 12.do 18.juna 2010

STRAVA V BIBLII

TEXTY NA TENTO TYZDEN: 1 Moj 1,29.30; 1 Moj 9,3.4; 1 Tim 4,1-5;
Prisl 23,19-21; Rim 14,17

ZAKLADNY VERS

Ci teda jete, alebo pijete, alebo ¢okolvek robite, vsetko robte na BoZiu sldvu.
(1 Kor 10,31 SEKP)

Isty spisovatel spochybrioval vieru v Boha i vieru vo vietko nadprirodzené.
Veril len tomu, ¢o bolo materidlne a hmotné.

,Clovek je tym, ¢o je (konzumuje),” povedal.

Aj ked's jeho postojom nesuhlasime, v nie¢com je tento jeho vyrok predsa len
pravdivy. Hoci sme urcite ovela viac nez len to, ¢o jeme, nasa strava napo-
maha to, ¢&im sme. Nasa krv, kosti, tuk a tkaniva su vyZivované zo stravy, ktoru
prijimame. Vieme, Ze keby sme prestali jest, zomreli by sme. Vieme aj to, ze
strava ma velky vplyv na to, ako sa citime. Kazdy, kto sa niekedy prejedol
alebo zjedol nieco skazené a ochorel, vie, ako strava ovplyviuje nasu telesnu
i dusevnu stranku. Strava mo6ze dokonca ovplyvnit aj naSe myslenie! Nie div,
ked'si uvedomime, Ze mozog, ktory je centrom myslenia, je vyZivovany potra-
vou, ktoru prijimame.

Tento tyzden budeme hovorit o strave, ktord je velmi délezitou sucastou
zdravého zivotného stylu.



83 Nedela 13.juna

POVODNA STRAVA

Dal som vam vietky semenné rastliny na zemi a vsetky stromy,
prindsajuceovocie, v ktorom je semeno, aby vam bolipokrmom.
No vsetkym suchozemskym zivocichom, vSietkému nebeskému
vtdctvu a vSetkému zivému tvorstvu, ¢o sa pohybuje po zemi,
ddvam za potravu vsetky zelené byliny. (1 Moj 1,29.30)

B Ako nam Biblia predstavuje povodnu idedalnu stravu, ktoru urcil
pre ¢loveka jeho Stvoritel? Co by to mohlo znamenat, ze ¢lovek
i zvieratd mali podobnu stravu?

Pre nasich prarodicov Boh pripravil zdhradu, ktora bola plna ovocia a orechov.
Ktovie, ako sa povodna strava lisila od tej, aki mame dnes. Vieme si predsta-
vit, Ze Bozi raj hojnosti ponukal Siroku skélu pestrofarebnych lah6dok, mnoho
druhov ovocia a orechov. Na brehu nddhernej rieky rastol strom Zivota, ktory
prinasal ovocie dvanastkrat do roka a jeho listy mali lie¢ivd moc pre vsetky
narody. Tak to opisuje apostol Jan v Zjaveni 22,2.3. Opis zZivota v Edene je
velmi stru¢ny. Zostava ndm mnozstvo nezodpovedanych otazok. Vieme v3ak,
Ze Adam a Eva jedli ovocie zo stromu, ktory nam uz nie k dispozicii.

Vedecky vyskum potvrdil, Ze bezmasita strava bohata na zeleninu a ovocie je
zdravsia nez masitd, ktord obsahuje mnozstvo nasytenych mastnych kyselin.
Adventisticka zdravotnd Studia vedena Univerzitou Loma Linda, porovnavala
zdravie ¢lenov Cirkvi adventistov siedmeho dna v Spojenych $tatoch, ktori
zili vo velmi podobnych podmienkach a velmi podobnym Zivotnym Stylom
— okrem stravy. Porovnavala sa skupina lakto-ovo-vegetaridnov (rastlinna
strava plus vajcia a mlieko) so skupinou tych, ¢o jedli aj biele a ¢ervené maso.
Ukazalo sa, Ze u vegetarianov sa vyskytovalo mensie percento srdcovych
chorbb, vysokého tlaku, cukrovky, demencie, osteoporézy a menej druhov
rakoviny, ¢o samozrejme viedlo k zvy3eniu priemerného veku. Adventisticki
vegetariani sa mohli tesit z 6smich az desiatich rokov zdravia navyse - a to
vdaka tomu, zZe jedli viac celozrnnych potravin, ovocia, zeleniny, strukovin
a orechov. Jedli tiez menej rafinovanych produktov z obilnin a cukru a tiez
menej polotovarov. Dalsie studie, ktoré sa robili v Eurépe, Australii a Juznej
Amerike potvrdzuju tieto zavery. Odborné ¢asopisy publikovali viac ako Styri-
sto sprav o zdravi adventistov s. d.

K Niektori ludia maju sklon zamerat sa na stravu do tej miery, Ze si
z nej urobia ndbozenstvo. Domnievaiju sa, Zze ¢im prisnejsie sa ¢lovek
stravuje, tym je svatejsi. Dokonca upadnu do takého extrému, ze
podla jedalnicka hodnotia ,,duchovny stav” druhych ludi. Preco je
napriek takémuto extrémizmu doélezité, aby sme venovali pozornost
tomu, ¢o jeme, a snazili sa Zit ¢o najzdravsie?

OsoBNE
STUDIUM

APLIKACIA
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STRAVA PO POTOPE

Vsetko, co sa hybe a zije, budete mat za pokrm, vsetko vdam
ddvam, ako predtym zelené byliny. Len mdso s dusou, teda
s jeho krvou, jest nebudete. (1 Moj 9,3.4 SEkP)

QS/OBNE B Akazmena v strave nastala po potope? Co si myslis, preéo to bolo
STUDIUM potrebné? Ako tato zmena este viac prehlbila nesulad, ktory na
zem priniesol hriech?

AZ po potope, ked'bola zni¢end vietka vegetacia, Boh dovolil fudom, aby jedli
maso. Narusila sa rovnovaha, akd dovtedy vladla medzi ludmi a zvieratami.
Dnes sme si na to uz tak zvykli, Ze si ani neuvedomujeme, akd neuveritelna
zmena to musela byt.

Medzi krestanmi sa na zaklade tohto textu ¢asto ozyva ndmietka, ze Boh urcil
[udom na jedenie vietky zvierata. Delit na Cisté a necisté sa vraj zacali az po
vzniku zidovského néroda. VerSe 1 Moj 7,1.2 a 8,20 vsak ukazuju, ze dele-
nie zvierat na ¢isté a necisté nevzniklo v Zidovstve. V tej dobe totiz Zidia ani
Zidovsky néarod vébec neexistovali.

Je pravda, Ze ked'si Boh vyvolil Zidov za zvlastny fud a uzavrel s nimi zmluvu,
dal im podrobné instrukcie o rozdiele medzi Cistymi a necistymi zvieratami.
Podrobne sa tejto téme venuju 3 Moj 11 a 5 Moj 14.V niektorych teologickych,
ba dokonca aj lekarskych kruhoch sa diskutuje o dévodoch takéhoto rozde-
lenia. Samotny biblicky text vyslovne nehovori o zdravotnom aspekte tychto
nariadeni, no napriek tomu by sme ho nemali celkom vylucit. Ved mnoho
Zivocichov, ktoré Boh vyhlasil za necisté, skutocne nie su tym najzdravsim
pokrmom, ktory by mal ¢lovek jest (napriklad potkany, osipané, hady alebo
supy). Ak verime, Ze Boh si praje, aby sme sa starali o svoje zdravie, je pocho-
pitelné, Ze nam dal vediet, ¢o je pre nas dobré a ¢o nie.

APLIKACIA H Ako krestania by sme nemali zabudat na to, ze pri prvom hriechu
¢lovek podlahol svojej chuti. Adamovi a Eve Boh zakazal jest
z jedného stromu (1 Moj 2,16.17), a oni napriek tomu z neho jedli.
Bol to hriech, cisty a jednoznacny hriech. Preto by sme si mali
davat pozor, aby sme si z jedla neurobili modlu a neprecenovali
jeho vyznam. Potrebujeme prosit o mudrost, aby sme mali
vyvazeny postoj k tomu, ¢o budeme jest a pit.



85 Utorok 15. juna

STRAVA vV NOVEJ ZMLUVE

Duch vsak vyslovne hovori, Ze v poslednych éasoch niektori
odpadnu od viery a budu sa pridizat bludnych duchov a ndauk
démonov pre pokrytectvo luhdrov, ktorych svedomie ma na
sebe vypdleny znak. Tito ludia zabranuju vstupovat do man-
Zelstva, prikazuju zdrziavat sa pokrmov, ktoré Boh predsa
stvoril, aby ich s vdakyvzdanim prijimali ti, o veria a poznaju
pravdu. Ved'vietko, ¢o Boh stvoril, je dobré a nic nie je na za-
vrhnutie, ak sa prijima s vdakou a posvidcuje sa to Bozim slo-
vom a modlitbou. (1 Tim 4,1-5 SEkP)

B Co hovori Pavol v uvedenom texte? Znamena to, Ze teraz uz
mozeme jest aj maso necistych zvierat?

Vcera sme povedali, Ze delenie zvierat na Cisté a necisté nezacalo az v Zidov-
skom narode. Napriek tomu si dnes mnohi myslia, Ze v novozmluvnej dobe
Biblia zrusila toto delenie a Ze teraz uz nezaleZi na tom, ¢o jeme.

Ked' sa vSak nad tym zamyslime, neddva to zmysel. Strava je pre nase zdra-
vie takd dolezitd, Ze si sotva vieme predstavit, ze Nova zmluva by uz nejavila
zaujem o tuto dolezitu oblast Zivotného stylu.

V tomto konkrétnom pripade Pavol hovori o buducich bludaroch, ktori budu
veriacim zakazovat dve veci, ktoré dal Pan Boh ¢loveku pri stvoreni — jedlo
a manzelstvo. Ked hovori o pokrmoch, mysli vietky tie, ktoré Boh stvoril na
konzumdciu. Pavlov vyrok o pokrmoch, ,ktoré Boh predsa stvoril, aby ich
s vdakyvzdanim prijimali ti, ¢o veria a poznaju pravdu” (1 Tim 4,3), nemo6zeme
chapat v tom zmysle, Ze ma na mysli necisté jedlo. Alebo azda chceme jest
napriklad potkanov s ,vdakyvzdanim®?

V listoch Rimanom a Korintanom (Rim 14,1; 1 Kor 8,4-13; 10,25-28) sa Pavol
zaoberd otdzkou, aky postoj maju krestania zaujat k zvyku rozsirenému v po-
hanskom svete — masu obetovanému modlam. Prvi krestania riesili problém,
¢i jedenim takého mdsa nemaju ucast na pohanskej modlosluzbe. ,Silnym vo
viere” to nerobilo problém a bez vy¢itiek svedomia jedli vietko, ¢o bolo obe-
tované modlam - vediac, Ze modly nie st skuto¢ni bohovia. Ale ti, ktori neboli
taki ,silni vo viere”, jedli radsej len zeleninu, ktora sa modlam neobetovala.
Pavol naliehal, Ze nikto nesmie opovrhovat tymi, ¢o jedia len zeleninu, ani
odsudzovat tych, ¢o jedia,vsetko, ¢o Boh stvoril“ na jedenie.

K Aky je tvoj celkovy postoj k otazke stravy? Co by si mohol zlepsit
v tom, ¢o jes, ako to jes alebo dokonca kolko toho jes?

OsoBNE
STUDIUM

APLIKACIA
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OsoBNE
STUDIUM

Streda 16. juna 8o

VYVAZENA STRAVA

Pocuvaj, syn méj, a bud mudry, ved’ svoje srdce rovnou ces-
tou. Nezdrzuj sa medzi pijanmi vina ani medzi tymi, ¢o hitaju
mdiso. Ved' pijan a pazravec vyjdu na mizinu, do handier ich
odeju driemoty. (Prisl 23,19-21 SEKP)

B Aku délezitu zdravotnu zasadu nachadzame v tychto versoch?
Ako tato zasadu realizovat v oblasti zdravia a striedmosti?

»Aby sme vedeli, akd potrava je najlepsia, musime poznat pévodny BozZi plan
tykajuci sa stravy ¢loveka... Obilniny, ovocie, orechy a zelenina tvoria zaklad
stravy, ktort ndm urcil nas Stvoritel. Tato potrava, ¢o najjednoduchsie upra-
vena, je najzdravsia a najvyzivnejsia. Telu doda taku silu, vytrvalost a rozu-
movu sviezost, aki mu neposkytne Ziadna komplexnejsia a pikantnejsia
strava.” (CZ 209; MH 295.296)

To, Ze niekto neje mdso, automaticky neznamenad, Ze sa stravuje zdravsie.
A naopak, ak niekto je mdso, to automaticky neznameng, Ze poskvriiuje svoje
telo, chrdm Svatého Ducha. Spravne stravovanie v sebe zahrnuje cely rad dal-
sich faktorov.

Mézes byt vegetarian, a pritom konzumovat vela tukov, soli alebo cukru, ¢o
mébze mat za nasledok rézne vazne zdravotné tazkosti, napriklad cukrovku,
srdcovu alebo mozgovu prihodu, ¢i rakovinu. Alebo jednoducho jes viac, ako
je zdravé. Mozes sa rozhodnut pre najprisnejsiu vegetariansku stravu, aku si
len vieme predstavit, no v dosledku prejedania sa mézes mat nadvéhu, ktora
so sebou prinasa negativne zdravotné dosledky.

V stravovani, podobne ako v ostatnych veciach, je dblezita striedmost. Prilis
vela jedla, hoci aj dobrého, ti m6Ze uskodit. Vseobecne povedané, idealne je,
ked je nasa strava pestra. Nase telo tak ziska vietky potrebné Ziviny a su¢asne
sa nepretazi organizmus. Ako vo vietkom, ¢o sa tyka ndsho zdravia, dolezita
je vyvazenost.



87 Stvrtok 17.juna 12

DNESNA STRAVA

Ved'Bozie krdlovstvo nie je jedenie a pitie, ale spravodlivost,
pokoj a radost'v Duchu Svitom. (Rim 14,17 SEkP)

B Ako by sme mali rozumiet tomuto textu v suvislosti so stravou Q§OBNE
a zdravim? Akym extrémom by sme sa mali vyhnut? STUDIUM

Ako cirkev by sme mali byt vdacni za rady, ktoré nam Pan Boh dal o zdravi.
Sucasna lekarska veda potvrdzuje zakladné zdravotné principy, ktoré zasta-
vame uz vyse sto rokov. Ellen G. Whiteové vo svojom poslednom vystupeni
na zasadani Generalnej konferencie v roku 1909 radila: ,Neurcujeme presné
pokyny, podla ktorych by sme sa mali riadit v otdzke stravy. Hovorime v3ak,
ze v krajinach, kde je dostatok ovocia, obilia a orechov, masita strava nie je ta
spravna strava pre Bozi fud.” (9T 159) Inymi slovami, ak sme presvedceni, ze
urcity sposob stravovania je spravny, mali by sme sa snazit riadit sa nim. Strava
z nas neurobi spravodlivych ludi, neprida ndm ani na svatosti a rozhodne nas
neopravnuje odsudzovat tych, o ktorych si myslime, ze ich sp6sob stravova-
nia nie je najlepsi. Méze v3ak prospiet ndSmu zdraviu. A kto by nechcel byt
zdravy?

Odbornici na vyzivu dnes ¢asto hovoria o tom, ¢o nazyvame potravinova
pyramida. Tento graf nazorne zoraduje potraviny podla vyzivnej hodnoty
a ukazuje, ¢o je pre nas najlepsie a kolko by sme toho mali zjest. Zakladfu
tejto pyramidy tvoria obilniny - chlieb, cestoviny a ryza. Toho by sme mali
skonzumovat najviac - Sest az jedenast porcii za tyzden. Druhi vyznamnu
skupinu tvori ovocie a zelenina; odporucana tyzdenna davka je pat az devat
porcii. Dalou skupinou su mlie¢ne produkty a vajcia, ktoré by mali tvorit
dve az tri porcie za tyzden. Dolezité mo6zu byt najma kvoli dostatocnému
prisunu mineralnych latok a vitaminov skupiny B. Dal3ia skupina, takmer na
vrchole pyramidy (¢o znameng, Ze tieto potraviny by sme mali konzumovat
v eSte menSom mnozstve) obsahuje strukoviny, orechy, semend a ndhradu
madsa u vegetarianov. Nevegetaridni maju vo svojom jedalnom listku aj ryby,
hydinu a ¢ervené madso, ale len v primeranom mnozstve. A nakoniec, celkom
na vrchole pyramidy, su tuky, oleje, sladkosti a sol obohatena o jéd, ¢o zna-
meng, ze by sme to mali konzumovat v najmensom mnozstve.

M Zdravie je vzacny dar. Strava v nom zohrava dolezitu ulohu. Preto je  ApLIKACIA
rozumné stravovat sa ¢o najzdravsie. Dolezité je, aby sme sa cvicili
v sebaovladani, ked'mame pokusenie dat si nie¢o, o com vieme,
Ze to nie je dobré. Boh nam dal tieto rady pre nase dobro. Ak ich
ignorujeme, ubliZujeme nielen sami sebe, ale ¢asto trpia aj ini.
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Piatok 18. juna
PODNETY NA PREHLBENIE

V Cirkevnom poriadku ¢itame:,Telo je chram Ducha Svatého... Preto sa adven-
tisti siedmeho dna zaujimaju o rozumny Zivotny Styl v stlade so zdravotnymi
zasadami, ktoré v sebe zahrnuju telesné cvicenie, dychanie, sinecny svit, Cisty
vzduch, spravne uzivanie vody, spanok a odpocinok. Z presvedcenia sa snazia
stravovat zdravo, ochotne sa riadia zdravotnymi zasadami sebaovladania
a zdravého zloZenia potravy... Snazia sa udrzovat si telesnu i dusevnu rovno-
vahu tym, Ze sa vyhybaju extrémom.” (CP 166.167)

+Pbévodnd strava. Pismo neodsudzuje jedenie masa zvierat, ktoré si v nom
oznacené za Cisté. V Bozej pévodnej strave pre Cloveka viak masité jedla
neboli jednak preto, Ze nebolo BoZim zamerom brat zivot ktorémukolvek zo
svojich tvorov, ako aj preto, Ze vyvdzena vegetarianska strava je pre zdravie
¢loveka najprospesnejsia. Veda o tom podava mnohé dokazy...

Strava, ktoru v rajskej zadhrade urcil Stvoritel — strava vegetarianska — je ide-
alna, no niekedy sa idedl nedari dosiahnut. Ti, ¢o si chcu za danych okolnosti
kdekolvek na svete zachovat optimalne zdravie, vynasnazia sa, aby si opatrili
zdravotne to najlepsie, ¢o sa v tej-ktorej situdcii opatrit da.” (Adventisti sied-
meho dna veria... 284.285)

Rada pre vyzivu pri Generélnej konferencii vo svojom vyhlaseni pod nazvom
Smernice pre vegetariansku stravu z roku 2006 konstatuje: ,Odporicame
hojne uzivat celozrnné potraviny, zeleninu a ovocie; rozumne uzivat nizko-
tu¢né mlie¢ne produkty (alebo alternativy s podobnou vyzivovou hodno-
tou); strukoviny, orechy a semend a len velmi obmedzené mnozstvo potravin,
ktoré obsahuju nasytené tuky, cholesterol, cukor a sol”

NAMETY NA SPOLOCNE PREMYSLANIE

1. S akymi problémami v oblasti stravovania sa stretdvas v nasej krajine?
Méme tolko jedla, Ze by nas to mohlo viest nielen k jedeniu nezdravych
potravin, ale tiez k prejedaniu? Alebo mame problém ziskat dostatok hod-
notnych potravin? Ako by ste ako trieda mohli pomoct tym, ktori zépasia
s jednym ¢i druhym problémom?

2. Akym extrémom by sme sa mali v nasom stravovani vyhnut?

3. Ako by nas malo pochopenie podstaty ¢loveka a BozZieho planu s nami
ovplyvnit v uvedomeni si, aké doblezité je nase telo? Inymi slovami, pre-
toze neverime, Zze dusa je nesmrtelnd, nemali by sme tym viac dbat o svoje
telo? Vysvetli.

4. Mnohi novi veriaci nemaju dostato¢né znalosti o zdravej vyzive. Ako im
mozeme pomdct obozndmit sa s touto ddlezitou témou vyvazenym spo-
sobom, bez sklonov k extrémizmu?

Zapad sinka 20.52
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