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KORACI PREMA ZDRAVLIU

Biti zdrav je viSe negoli samo ne biti bolestan.
Dobro zdravlje je provodenje Zivota u potpunosti
— i tjelesno, i dusevno, i drustveno, i duhovno. Bi-
blija to naziva ,Zivotom u izobilju” (lvan 10,10), i to
je upravo ono $to Bog zeli da imate. On porucuje:
+Zelim ti u svemu dobro i da budes zdrav, kao $to je
dobro tvojoj dusi” (3. lvanova 1,2)

Kako bi vam pomogao da iskusite ovaj zivot u
izobilju, Bog je dao neke jednostavne preporuke za
bolje zdravlje koje je vrlo lako slijediti. Ne mozete
ovladati svime $to izaziva bolesti ili nezgode, ali mo-
Zete donositi odluke koje smanjuju rizike i promicu
zdravlje. Preporuc¢ujemo osam jednostavnih koraka
za bolje zdravlje, koje mozete ve¢ danas poceti pro-
voditi u Zivotu.

Prvi korak: prehrana

Hrana koju jedete utjece na to kako se osjecate,
kao i na vasu sposobnost uzivanja u zivotu. Stoga je
vazno uvijek birati dobru hranu. Prvobitna prehrana
u Edenskom vrtu sastojala se od vo¢a, Zitarica, ora-
sastih plodova i sjemenki.

Nakon pada u grijeh, u prehranu ljudi dodane
su biljke koje su dotad sluzile za prehranu Zivotinja.
Zanimljivo je da namirnice Zivotinjskog podrijetla s
visokim udjelom kolesterola uopce nisu bile pred-



videne za prehranu. Kad bi ljudi na Zapadu primje-
njivali vegetarijansku prehranu, mnoge smrtonosne
bolesti, poput otvrdnuca arterija, potpuno bi nesta-
le. Studija za studijom pokazuje kako je bozanska
prehrana, temeljena na biljnoj osnovi, bolja od bilo
koje druge (vidi Postanak 1,29.30).

Drugi korak: vjezbanje

Vase tijelo je stvoreno za rad. Biti u tjelesnoj
formi jednostavno znaci modi uciniti sve sto morate
uciniti svakog dana, i da vam jos$ preostaje snage za
obitelj i sve ostalo u slobodnom vremenu.

Dnevna navika vrlo jednostavnog vjezbanja po-
mocdi ¢e vam da postignete upravo takvu razinu tje-
lesne spremnosti. Hodanje je sjajan nacin za poce-
tak. Po¢nite vjezbatilagano, i postupno povecavajte
vrijeme i napore. Mozda ste culi izreku da ,bez boli
nema napretka” (no pain, no gain), ali to nije istina.
Bol moze ukazivati jedino na to da ste pretjerali.
Vjezbajte dok ne po¢nete duboko disati, ali nemojte
ostati bez daha. Trideset minuta dnevno izvrstan je
cilj, ali buduci da su prednosti tjelovjezbe kumula-
tivne, korisna su ¢ak i kra¢a razdoblja, otprilike tri do
pet puta tjedno.

Ne mozete pronadi vremena za vjezbanje? Ce-
sto je u nasem drustvu slobodno vrijeme pretrpano
mnogim vrstama pasivne zabave kao 5to su gleda-
nje televizije, video igrice i internet. Kad netko odlu-
¢i iskljuciti racunalo, televizor i video igre i provesti



vrijeme u zdravoj tjelovjezbi, to uvijek zavrsi zdra-
vim pogodnostima. Otkrit ¢ete da tjelovjezba ima
mnoge prednosti — nadziranje teZine, upravljanje
stresom, jaCanje imunosnog sustava i smanjenje
opasnosti od bolesti. Vjezbanje moze dodati godine
vasem zivotu, ali — 3to je jos vaznije — dodaje i Zi-
vot vasim godinama.

Treci korak: voda

Voda je prijeko potrebna za Zivot. Mnogi ljudi
koriste zed kao smjernicu koliko vode trebaju
popiti; ali zed je prvi znak dehidracije tijela. Svakog
dana gubimo vodu urinom, praznjenjem crijeva,
znojenjem i isparavanjem iz plu¢a. Odrasli bi tre-
bali piti oko Sest do osam casa vode svakog dana, a
po vru¢em vremenu ili tijekom vjezbanja ¢ak i vise.
Voda je zZivotno vazna za rad bubrega, odrzavanje
tjelesne topline i smjenjivanje tjelesnih tekudina.
Stoga je pijte. Voda je dobra za vas, i u potpunosti
je bez kalorija!

Upamtite: kava, gazirana pic¢a i alkoholna pica ne
mogu biti zamjena za vodu! To su vrlo Stetni proiz-
vodi za zdravlje. Studije su pokazale da kava potrosi
vise tekucine iz tijela, nego sto je daje.

Cetvrti korak: sunéeva svjetlost

Mozda ne razmisljate o suncevoj svjetlosti kao
o necemu $to utjece na vase zdravlje. Ipak, jeste li
ikada primijetili koliko lak3e padate u depresiju i



obeshrabrenost tijekom zimskih mjeseci, kad su
dani kratki a vrijeme oblac¢no i kisSno?

Sunceva svjetlost pomaze tijelu da proizvodi
vitamin D. Taj bitan nutrijent nadzire tjelesne hor-
mone i rast stanica, pomaze tijelu da upije i iskoristi
kalcij potreban za jake kosti i zube, i djeluje na raz-
voj zdravog imunosnog i Zivéanog sustava.

Jasno je da previse sunceve svjetlosti moze biti
Stetno i izazvati rak koze. Svakako izbjegavajte du-
gotrajno izlaganje jakoj suncevoj svjetlosti tijekom
podnevnih sati; nosite Sesir i koristite kremu za
suncanje.

Peti korak: ravnoteza ili umjerenost

Uravnotezen nacin zivljenja je zdrav nacin Zziv-
ljenja. Takav nacin ne znaci,sve umjereno”. Umjesto
toga, znaci pazljivo koristiti sve dobre namirnice i
navike koje promicu zdravlje, i potpuno izbjega-
vati sve namirnice i navike koje unistavaju dobro
zdravlje. Ravnoteza je nacin Zivljenja koji povecava
njegovu kakvocu. Na primjer, prejedanje dovodi do
zelucanih tegoba ili pretilosti. Nedovoljno hranjenje
dovodi do pothranjenosti ili gladovanja. Pretjerani
rad dovodi do iscrpljenosti i ozljeda. Nedovoljan rad
dovodi do lijenosti i slabosti misi¢a. Umjerenost je
klju¢ni pojam zdravog i sretnog Zzivljenja.

Sesti korak: zrak
Zrak je ocito presudan; naposljetku, bez disanja
mozemo Zivjeti samo nekoliko minuta. Ipak, vazna



je i kakvoca zraka koji udisemo. Onecisc¢enost zraka
moze prouzroCiti bolest i smrt, ako se ,zagadivaci”
koncentriraju nekoliko dana ili tiedana — posebno
za vrlo mlade i vrlo stare ljude, ili za one koji pate
od kongestivnog zatajenja srca ili kroni¢nih pluénih
bolesti.

Najstetnije onecisc¢enje zraka zasigurno dolazi
od pusenja. Stetni ucinci pusenja su toliko dobro
dokumentirani da viSe nema sumnje koliko je ono
ubojito. Kako biste pomogli u odrzavanju dobrog
zdravlja, udisite duboko ¢ist i svjezi zrak.

Sedmi korak: odmor

Studije i dalje ukazuju kako je odraslima po-
trebno osam sati dobrog no¢nog sna kako bi Zivjeli
doista ucinkovito. Mozemo zakljuditi da je moguce
prodi i s manje sna, ali nedostatak sna je ozbiljan iza-
zov u danasnjem ubrzanom drustvu.

Osim dovoljno sna, u svoj zivot morate ukljuciti
i rekreaciju. Odlazak na jedan dan u prirodu, Setnja
planinom ili morskom obalom moze vas osvjeziti i
pomoci vam da se lakse nosite sa stresom. Bog je
prepoznao nasu potrebu za odmorom i opustanjem
dajuci nam tjedni dan odmora — sedmi dan, subotu
(vidi Izlazak 20,8-11).

Osmi korak: pouzdanje u Boga
Duhovno znacenje zdravlja vaznije je za vase
ukupno blagostanje od tjelesnih ¢imbenika. Stres,



briga i krivnja oduzimaju zZivotnu snagu i mogu
prouzrociti bolest. Pouzdanje u Boga Stvoritelja
daje zivotu osjecaj svrhe, koji nam moze pomodi da
prevladamo negativne ucinke stresa, brige i krivnje.

Povjerenje u Boga mozete povecati Citajudi sva-
kodnevno Njegovu Rije¢ ili Bibliju (vidi Rimljanima
10,17). Postoji jednostavan nacin da naucite vise o
Bogu i Bibliji, i stoga potrazite besplatnu ponudu
na posljednjoj stranici ovog traktata. Bog kaze: ,Al'
onima sto se u Jahvu uzdaju snaga se obnavlja, ...
trée i ne sustaju, hode i ne more se!” (Izaija 40,31)
Povjerenje u Boga je zapravo najvaznije za dobro
zdravlje.

Zakljucak

Nabrojenih osam jednostavnih koraka do boljeg
zdravlja mozda se Cine previse jednostavnima, ali su
snazni. Po¢nite ih primjenjivati u svojem Zivotu od
danas — i provjerite razliku!

Ukoliko nije navedeno drukcije, navodi iz Svetog pi-
sma preuzeti su iz Jeruzalemske Biblije.
Slika s naslovnice: ©www.photodune.net
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