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Que puie-je faire pour
ne pas tomber malade? Est-ce
suffisant d'arréter de manger
de la malbouffe?

@
De nombreux OO
diététiciens
attribuent
la consommation
de viande grasse
a nos maladies
liées au mode ;
de vie moderne. -

C’EST UNE PLUS SIMPLIFICATION.

Alors, tout ce dont
Jai besoin pour arréter de
manger cs que je mange? A

NOUVEAU DEFART
est ure recette pour un

Mais c'est
bien plus qu'un
simple régime

Le programme de style de vie NOUVEAU

DEPART repose sur huit points simples,

chacun confribuant & une santg compléte.
Commengons par N.

E= Exercice
L'action est une loi de la vie. Le tonus et
la force musciilaires se perdent sans
effort, mais F'exercice améliore la santé du
corps, du mental et de l'esprit, renforgant
ainsi la vitalité et la santé. La thérapie
par l'exercice comprend des exercices en
plein air et des évaluations sur taple
roulant. La belle campagne indienne vous
invite & marcher, marcher, marcher.
Cependantt, des équipements d'exercices
en salle sort également disponibles.

NEW START

W= Water (Eau)

Parce que le corps est composé 2
70% d'eau, |l reste bien hydraté.
Important: savoir quol, combien et
quand boire est essentiel 2 la santé.
Lhydrothérapie (eau appliquée 2
lextérieur du corps), suivie d'un
massage, améliore mervellleusement
la circulation et le systéme
immunitaire.

NEWSTART

S=Sunlight
{(Lumiére du jour)

Le solell est la source d'énergie
établie par Dieu pour maintenir le
cycle de vie des plantes et des
animaux.

Heureusement abondante en Inde, la
lumiére du solell est extrémement
importante pour le métabolisme et
léquilibre hormonal du corps.

NEW START

T=Tempérance

Utiliser les bonnes choses avec
modération et éviter les mauvaises est
évidemment sage, mais souvent difficile 2
pratiquer. La tempérarice ne peut il 8tre
achetée ni gagnée, mals est plutdt un don
important de Dieu, un "fruit de lEsprit”
(Galates 5:22, 23). La modération en
toutes choses est un fil conducteur tiseé
dansg le tissu des programmes de style de
vie NOUVEAU DEPART.

NEWSTART

A=Air

La ressource la plus essentielle du
corps est [air. Plus important que la
nourriture ou l'eau, une bonne
respiration et un air pur sont
fondamentaux pour une bonne santé.

Encore une fois, en inde, nous avons ia

chance de bénéficier d'une abondance
de possibilités d'air frais.

NEW START

oute gal
Une bonhe nuit de sommell

durﬂs ds éommsil recommandée pour un
adulte en bonne santé est d"au moins 7 heures,
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T=Trust in Divine Power
(Confiance dans la
Puissance Divine)

La confiance dans la puissance divine
est directement lide 2 la santé
physique (Proverbes 3:5-6).

La confiance en Dieu est un don qui
meéne aux bons choix.

NEWSTART

Vous ne rendez aucun service & vos
enfants si vous les élevez en leur faisant
atteridre tout le temps des aliments

sucrée et raffinésl

ily 2120 ans,
Elien White rous a parlé de la
vérité de Dieu, méme eur ce que
rious devrions manger.

"Voici," dit-il, "je vous ai donne toute herbe donnarnt
de la semence... et tout arbre ayart du frut d'arbre
donnant de la semence. Ce sera pour vous votre
nourriture " (Genése 1:29)

une nutrition adéquate aident
votre corpe 3 se guénir.

Yous devez lire
sur ces choses)

Consultez ces
contacts pour plus d'informa-
tions sur NEW STAKT.
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6 responsable de
moi-mémel
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En conclusion, soyons clairs:

% MNous sommes sauvés parla gréce et |a justice de

DiCLJ, el non par‘ Hos pr‘opr‘c& ceLvres.

approprie.

preduit de notre connexion avec Jésus.

et votre santé physique et spirituelle!

3¢ Nous ne gagnons pas notre chemin vers le Faradis en
etant vegetariens ou en suivant un régime alimentaire

% Mais 14 encore, ce que nous mangeons et notre fagon
de vivre sont Lrés lics a nolre vie spirituelle et sont le

32 |l exisbe une relation cruciale entre ce que vous mangez

Donnons-nous quelques con-
seils sains et bien documentés
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Il est d'unie importance vitale pour voire santé
de faire des choix éclairés concemnant votre
alimentation et volre mode de vie.

NEW START
N=Nutrition

Une bonne allmentation est la base d'une
bonne santé et d'un bon rétablissement.
Les cours de cuisine, les repas et les
livres de cuisine démontrent tous la
variété, lattrait et la satisfaction de la
culsine végétarienne a base d'aiiments
végéraux entlers,

De plus, ies médecine expliquent les
probiémee qul lient ia nutrition 2 la santé
ou 2 la maladie.

: RCICEl Je tan~y J ,
prie, nonl Je ne suis pas , )
en surpolds, je tran-
spire déja.

Toutes les cultures soutiennent
celui-ci. Non négociable.

de la vitamine
du cholestérol.
T T

La vitamine D joue de nombreux riles dans
Forganisme et est essentielle 2 une santé oplimale.
IR - EEEEREY

T2l un bon appétit <
et falme ma nourrfture

Tem | Cela si modération dans
l’acﬁgmnséa ou Je sentiment. Retenue

Clest facile & dire.
Tu devrals voir ol je
dois travailleri

Blentdt tu me diras
de porter un masquel

R=Repos

La récupération passe par le repos
car le sommieil permet au corps de se
renouveler. De nombreux types de
repos sont importante pour la santé,
mais le repos le plus doux suft le
travail.

« Se coucher t8t et se lever t8t » est
un principe essentiel de NEW START,
et un mode de vie sain facilite le
maintien de ce principe.

NEW START

Ecoutez les paroies
de sagesse du prophéte
alimentaire.

Le ivre d'Ellen White Conseils sur lalimenta-
fion et les aliments est un bon point de départ.

L’American Heart Association recommande que les
enfants ne consomment pas plus de trois cuilléres a café
de sucre par jour. Une boisson gazeuse de 250 ml
contient jusqu'a 10 cuilléres a café ou 40 g de sucre
ajouté. Les mikshakes et les smoothies peuvent en
contenirencore plus. Le sucre ajouté peut également étre
caché dans le pain, lesfruits et legumes en conserve, les
diners surgelés et la restauration rapide . En fait, 75% des
aliments emballés contiennent du sucre ajpouté. Cepen-
dant, n'interdisez pas complétement les sucreries . Avoir
une regle interdisant les sucreries est une invitation aux
fringales etaux excés brsquonleur en donne l'occasion.
Ne remplacez pas non plus les graisses saturées saines
par des glucides raffinés ou des oollations sucrées. Par
exemple, au lieu de laisser nos enfants manger du yaourt
entier, nous leur donnons la version faible en gras, qui est
souvent riche en sucre ajouté pour compenserla perte de
goidt. Ou encore, on troque les ceufs du petit-déjeuner
contre une patisserie ou un muffin.

Ellen White Prophétesse de la Santé:

La vérité qu'elle a dite &
propos de I'alimen-tation
ily a tant d'an-nées est
désor-mais reconnue par
I'Orga-nisation mondiale
de la santé.

"Afin de savoir quels sort les
meilleurs aliments, nous devons etudier le plan ori-
ginel de Dieu pour le regime alimentaire de 'hom-
me. Celui qui a cree 'homme et qui comprend ses
besoins a désigne Adam comme sa nourriture. Les
cereales, les fruits, les noix et les legumes consti-
tuent le régime choisi pour nous par le Createur.”

Nous devons faire attention a qui prépare no-
tre nourriture. Par exemple, I'huile de cuisson
trop utilisée peut contenir des substances can-
cérigénes. NEW START nous montre com-
ment entretenir notre corps comme Dieu notre
Créateur |'a prévu.

Voici trois autres excellents livres
que je peux recommander:

Preuve Positive
par Dr Nedley, MD

Le Ministere de la Guérison
par EG White

Manger pour Vivre
par Joel Fuhrman, MD
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Mais quelle est la 'Y
prochaine étape? _

Votre prochaine étape:

Contacts Internet:
https://nedleyhealthsolutions.com

You Tube:
Neil Nedley - Nouveau départ
Dr Neil Nedley
Pasteur Doug Bachelor

Vous étes en routel

Gregoire Mbaya

WCUM / Secretaire de Direction
Tel: +24 381 518 4723

® www.bibletrakts.com

e-mail: gregoirembaya @yahoo.fr

WhatsApp: +24 385 157 4745

Vous voulez
en savoir plus? Voici
queiqu.ﬁs contacts

o
UuLies.

“Ainsi donc fréres, puisque nous avons , au moyens du sang
de Jésus une libre entrée dans le sancuaire par la route
nouvelle et vivante qu'il a inaugurée pour nous au travers
du voile, c’est-a-dire de sa chair.” Hebreux 1011920

TRACT @ GECRGE ROSS

TRADUCTEUR: PASTEUR JEREMIE MAWEJA KADIMA



