UNE MEILLEURE ALIMENTATION 

Introduction :

Rien ne nous occupe autant que la nourriture.

 Combien d’heures passe-t-on à cuisiner, c’est tellement vital ! Et pourtant, en général, combien peu de gens savent ce qui est vraiment bon et nécessaire pour pouvoir jouir d’une bonne santé.

On se nourrit de la même façon que nos parents nous ont enseignés et on ne se pose aucune question

Aujourd’hui il est bien connu de la science que ce que nous mangeons à une très grande influence sur notre santé. Beaucoup de maladies dont l’homme moderne est victime sont le résultat des mauvais choix alimentaires.

Peut être vous allez être surpris d’apprendre que la Bible à son mot à dire sur le sujet. 

Nous allons faire un petit parcours biblique sur le sujet comme introduction. Qui peut être mieux placé que notre Créateur Lui-même pour nous dire ce qu’il faut et ce qu’il ne faut pas manger ? Après tout, c’est Lui qui à crée nos organes et qui a prévu les différentes fonctions du corps.

Quel était le régime originel de l’homme ?

« Pour savoir quels sont les meilleurs aliments, il faut étudier le régime donné primitivement à l’humanité. Celui qui a créé l’homme et connaît ses besoins avait indiqué à Adam comment il devait se nourrir. « Et Dieu dit: Voici, je vous donne toute herbe portant de la semence et qui est à la surface de toute la terre, et tout arbre  ayant en lui du fruit d’arbre et portant de la semence: ce sera votre nourriture. » Gen 1 : 29 

Ceci inclut : 

· Des fruits : chaque pays a ses propres fruits prévus par notre Créateur. Chaque saison nous donne des fruits différents, bien adaptés pour les besoins saisonniers de l’organisme. Ils sont riches en vitamines et minéraux

· Les graines : comme les graines de sésame, tournesol, lin, courge, très riches en lipides (graisses)

· Les céréales : comme le riz, le blé, l’avoine, l’orge, le sorgho, le   maïs, le seigle etc. riches en hydrates de carbone, amidons et fibres

· Les  légumineuses : ce sont les haricots, les lentilles, les pois, etc. très riches en protéines, graisses et fibres

· Les  oléagineux : comme les cacahuètes, le cajou, les noix, les amandes, les noisettes etc. très riches en graisse et protéine

Dans ces différents groupes d’aliments nous trouvons donc tous les éléments essentiels à la santé. En effet nous savons aujourd’hui que notre corps a besoin de :

· Glucides ou hydrates de carbone (contenus dans les céréales, les pommes de terre, le manioc, le taro, les patates douces)

·  Protéines (contenus dans les haricots et les oléagineux)

· Graisses (contenues dans les graines et aussi dans les oléagineux)

· Vitamines et minéraux (contenus dans les fruits )

Donc au départ Dieu avait déjà prévu une alimentation complète et équilibrée. Mais quelque chose bouleversa le plan originel de Dieu. La Bible nous parle de la désobéissance de nos premiers parents et de ses conséquences néfastes sur la vie humaine. La mort, la maladie et la dégénérescence rentrèrent dans notre monde.

Dans le deuxième régime alimentaire de la Bible nous le trouvons juste après la chute de l’homme :

 «   C’est à la sueur de ton visage que tu mangeras du pain, jusqu’à ce que tu retournes dans la terre. C’est à force de peine que tu en tireras ta nourriture tous les jours de ta vie. Et tu mangeras de l’herbe des champs. » Gen 3 : 19

«  Chassé du paradis pour gagner son pain en cultivant un sol maudit, l’homme reçut alors la permission de manger « l’herbe des champs ». Les céréales, les fruits et les légumes sont donc des aliments que Dieu nous offre. A l’état naturel ou apprêtés d’une manière très simple, ils constituent le régime le plus sain et le plus nourrissant. Ils donnent une force, une endurance et une vigueur physiques et intellectuelles qu’une nourriture plus compliquée et plus stimulante ne saurait jamais fournir »

Les légumes : riches en vitamines et minéraux . Les feuilles vertes contiennent beaucoup de fer, de la vitamine A, du calcium et un peu de protéine. Ils ont un effet alcalinisant pour le sang en raison de leur richesse en sels minéraux. Ils favorisent l’élimination de déchets toxiques du métabolisme qui ont un caractère acide, comme l’acide urique.

Donc les légumes furent introduits juste après le péché. La vie n’allait plus être la même, et il fallait introduire un nouvel élément dans le régime originel de l’homme pour faire face à cette éventualité. Donc les légumes sont indispensables aujourd’hui pour notre santé. Les  légumes verts, particulièrement les feuilles vertes, sont très riches en chlorophylle. Les légumes jouent  un rôle dans la purification du corps. Si Dieu les introduisit à ce moment-là c’est parce que cela était nécessaire à cause du péché.

La méchanceté augmentant dans le monde, Dieu fit venir le déluge sur la terre. Pendant 120 jours d’inondation toute herbe verte et tout arbre périt sur la surface de la terre. La vie végétale sur la terre fut sévèrement limitée par le déluge. Les provisions de Noé étaient épuisées après que lui et sa famille eurent vécu dans l’arche pendant plus d’une année. ! Ce n’est qu’à ce moment-là que Dieu les autorisa à consommer la chair des animaux comme mesure d’urgence. !

Donc nous trouvons ici le troisième régime alimentaire de la Bible:

 Gen 9 : 3 « Tout ce qui se meut et qui a vie vous servira de nourriture: je vous donne tout cela comme l’herbe verte »

- qui inclut :  la viande

« Dieu donna à nos premiers parents la nourriture qu’il avait choisie pour la race humaine. Il était contraire à son plan que la vie d’aucune de ses créatures fût enlevée. La mort ne devait pas entrer en Eden. Le fruit des arbres du jardin constituait la nourriture qui répondait aux besoins de l’homme. Ce n’est qu’après le déluge que Dieu donna à l’homme la permission de manger de la viande.

Tout ce qui aurait pu servir de subsistance à l’homme avait été détruit, c’est pourquoi Dieu permit à Noé de manger de la chair des animaux purs qu’il avait introduits dans l’arche. Mais la viande ne constituait pas pour l’homme l’aliment le plus sain…. Après le déluge, les hommes se mirent à manger de la viande librement. Dieu vit que leurs vies s’étaient corrompues et qu’ils cherchaient à s’élever orgueilleusement contre leur Créateur et à obéir aux inclinations de leurs cœurs. Il leur permit alors de se nourrir de viande en vue de raccourcir leur existence de pécheurs. Très tôt après le déluge, la race humaine fut frappée par la dégénérescence à la fois dans sa taille et dans la durée de sa vie » EG White 

La longévité de l’homme commença à diminuer drastiquement. De 1000 ans elle passa à 500 ans. Le régime eut des conséquences sur la longévité et sur la qualité de vie. Les maladies commencèrent à se multiplier à cause de la consommation de viande. 

Quand le peuple d’ Israël sortit du pays d’ Egypte, Dieu lui proposa un autre régime 

La manne, le « Pain des anges » lui fut offert quotidiennement en abondance :

 C’est le quatrième régime que nous trouvons dans la Parole de Dieu.

« De même que Dieu donna la manne pour nourrir les enfants de Israël, de même aujourd’hui Il communique à son peuple en différents lieux l’habileté et la sagesse pour utiliser les produits de ces pays dans la préparation d’aliments qui remplaceront la viande »

 Plus tard Dieu donna des instructions concernant la viande. Pendant  le séjour d’ Israël dans le désert une distinction fut faite entre les animaux « purs » et les animaux « impurs » ( impropres à la consommation humaine). En plus il ajouta : Lev 3 : 17 « C’est ici une loi perpétuelle pour vos descendants, dans tous les lieux où vous habiterez: vous ne mangerez ni graisse ni sang. »

Donc nous voyons la progression dans tous ces différents régimes fournis par Dieu à l’homme. Dieu tient en vue le bien être de ses enfants :

 « Il ne refuse aucun bien à ceux qui marchent dans  l’intégrité. » Psaume 84:12.

Combien de maladies pourraient être évitées si l’homme voulait bien faire confiance à son Créateur dans la décision de ce qui est le plus favorable à la santé!
David nous dit qu’à son époque la longévité de l’homme  était de 70 ans, donc elle continua à se raccourcir encore plus. De 1000 ans aux origines, l’homme finit par vivre  moins de 100 ans.

La vie de Daniel et de ses compagnons nous montre que le peuple de Dieu avait un régime alimentaire particulier : Dan 1 : 8 « Daniel résolut de ne pas se souiller par les mets du roi et par le vin dont le roi buvait, et il pria le chef des eunuques de ne pas l’obliger à se souiller. »
« Des bonnes habitudes physiques assurent une supériorité mentale. La puissance intellectuelle, la force physique et la durée de la vie dépendent des lois immuables. En ce domaine, il n’existe ni favoritisme, ni chance. Le Dieu de la nature n’intervient pas pour soustraire les hommes aux conséquences de la transgression des lois naturelles. Il y a beaucoup de vérité dans ce proverbe : « Tout homme est l’artisan de sa destinée ». S’il est vrai que les parents sont responsables de l’empreinte qu’ils laissent sur notre caractère, comme aussi de l’éducation et de l’instruction qu’ils nous donnent, il n’en est pas moins vrai que notre état et notre utilité dans la vie dépendent, dans une large mesure, de notre comportement. Les avantages que Daniel et ses compagnons retiraient de leur première formation et de l’éducation qu’ils avaient reçue, n’auraient pas suffi à faire d’eux ce qu’ils sont devenus. Le moment vint où ils durent agir de leur propre initiative, leur avenir ne dépendant plus désormais que d’eux-mêmes. Ils décidèrent alors de demeurer fidèles aux instructions reçues dans leur enfance. La crainte de Dieu, qui est le commencement de la sagesse, était la base de leur grandeur. L’ Esprit de Dieu fortifia toutes leurs bonnes intentions et toutes leurs nobles résolutions »

Quel est le régime le mieux adapté à l’être humain aujourd’hui ? Dieu a-t-Il révélé un autre régime pour nous qui vivons au 21 siècle ?

« Le Seigneur se propose de ramener son peuple à un régime composé de fruits, de légumes et de céréales… Dieu dispensa à nos premiers parents des fruits dans leur état naturel »

« Dieu opère en faveur de ses enfants ; il les ramène à la nourriture donnée à l’homme aux origines. Cette nourriture doit être tirée de la matière qu’il a fournie ; elle consiste principalement en fruits et en céréales. Différentes racines seront aussi utilisées »

Même aujourd’hui l’homme peut mieux vivre, en étant plus fort, moins malade, avec un régime végétal. Les besoins du corps n’ont pas changé avec le temps. Notre corps a besoin des mêmes éléments c'est-à-dire des glucides, des protéines, des graisses et des vitamines et minéraux et comme nous l’avons vu, et nous trouvons tous ces éléments dans les produits végétaux.

« Les céréales, les fruits et les légumes sont donc des aliments que Dieu nous offre. A l’état naturel ou apprêtés d’une manière très simple, ils constituent le régime le plus sain et le plus nourrissant. Ils donnent une force, une endurance et une vigueur physiques et intellectuelles qu’une nourriture plus compliquée et plus stimulante ne saurait fournir »
 Y a-t-il des raisons scientifiques à l’appui de ces recommandations divines ?

 Nous savons maintenant que le sang charrie des impuretés, des microbes, des virus et des substances de déchet. ! De nombreuses maladies sont transmises par le sang. Oui, sans doute nous savons aussi que les graisses saturées comme celles que l’on trouve dans les produits laitiers et la viande produisent une élévation du taux de cholestérol dans le sang, ce qui constitue un facteur important de maladies cardio-vasculaires. !

Dieu avait dit à son peuple :

 Lévitique 3:17  « C’est une ordonnance perpétuelle pour vos descendants, dans tous les lieux de votre habitation : vous ne mangerez ni graisse ni sang. »

La nourriture animale contient beaucoup de cholestérol. La nourriture végétale n’en contient pas. La nourriture complète végétale contient beaucoup de fibres, la nourriture animale n’en contient pas. Nous connaissons aujourd’hui le rôle important que les fibres jouent dans l’élimination des déchets et du cholestérol. Elles améliorent le transit intestinal contribuant ainsi à la purification du sang. Les viandes sont en cause dans beaucoup de cas de cancer ; les cancers de colon sont liés à la consommation de viande car ne contenant pas de fibres, elle entraîne de la constipation et à la longue celle-ci perturbe le fonctionnement des intestins.

En faisant une étude comparative entre les systèmes digestifs des carnivores et des herbivores, nous constatons que la machine humaine n’a pas été conçue pour manger de la viande. Elle peut la tolérer, elle arrive à la digérer mais l’intestin humain est trop long pour l’évacuation des déchets produits par une consommation de viande. Les carnivores ont un intestin très court qui permet une élimination rapide des déchets sans que l’organisme de l’animal subisse de dégâts. La dentition de l’homme ne correspond pas à celle des carnivores non plus.

Une nourriture carnée est trop riche en protéines pour l’être humain. Un excès de protéines entraîne une perte de calcium et des problèmes rénaux.

Pour toutes ces raisons et pour bien d’autres que nous ne pouvons pas énumérer faute de place nous concluons que l’être humain a été conçue pour se nourrir de végétaux.

« La viande n’a jamais été le meilleur aliment, mais elle est doublement sujette à caution depuis que la maladie chez les animaux est devenue si fréquente. »

Pouvons-nous vivre, avoir une bonne santé et être forts sans manger de la viande aujourd’hui ? Quelle est la nourriture idéale pour l’homme ?

Nous allons nous baser sur les données scientifiques actuelles. En matière d’alimentation nous avons la « Pyramide alimentaire ». C’est elle qui nous donne les bonnes proportions des différentes sortes d’aliments que nous devons consommer.
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La pyramide alimentaire nous montre les aliments de base et leur proportion dans un bon régime.
Céréales à la base, il faut en prendre entre 6-15 parts ensuite des fruits et des légumes 4-6 parts ensuite des haricots, des protéines 2-3 parts et ensuite les graisses et les huiles
 1 part.

Avec un tel régime, l’être humain peut très bien vivre. Il y a assez de protéines dans un régime végétal à condition de suivre les proportions indiquées dans la pyramide. 

Tout changement dans les habitudes alimentaires doit être fait avec intelligence. Tous les besoins doivent être couverts par notre alimentation, autrement nous pouvons avoir de carences graves.

Comment devrait être remplie notre assiette idéalement ?

En suivant la pyramide alimentaire il faudrait que notre assiette soit composée de 65% de céréales,  20% de fruits ou de légumes, 10% de protéines (haricots, soja…) 5% d’une matière grasse (huile, coco, sésame, cajou, cacahuètes etc.)

Comment équilibrer son menu ? 

Les Céréales : 

Source des hydrates de carbone, il faut les consommer entiers, c'est-à-dire complets. Le raffinage des céréales fait beaucoup de mal à notre civilisation. Dieu avait prévu les céréales complètes car dans l’enveloppe de celles-ci se trouvent des éléments très importants pour notre santé : les vitamines et les minéraux en plus des fibres, importantes aussi pour le transit intestinal et l’élimination des déchets. Il faut varier aussi la source des céréales, car chacune contient des éléments intéressants, par exemple le riz est riche en phosphore mais pauvre en protéines et vitamine A et potassium, des éléments qui sont plus abondants dans le maïs. Le blé complet est plus riche en graisse, Niacine et protéine. Donc chercher à équilibrer votre menu en utilisant différentes céréales complètes.

Les Fruits :

Source vitale de vitamines et de sels minéraux. Nous devons tous les jours manger des fruits crus. Il faut aussi varier selon les saisons. La nature nous procure une abondance de fruit à chaque époque de l’année et il faut en profiter. 

Certaines maladies sont dues à des carences vitaminiques. Il ne faut pas considérer les fruits comme des choses secondaires à grignoter entre les repas. Nous devons les inclure dans notre menu quotidien. Certains fruits sont très riches en calcium, d’autres en fer, d’autres en certains types de vitamines, c’est pourquoi il faut varier la source.

Les légumes :

Source de vitamines et minéraux aussi ; ils favorisent l’élimination des déchets toxiques du métabolisme. Ils ont un effet purificateur dans le sang. Comme pour les fruits il faut chercher à varier les légumes. Il faut manger tous les jours un peu de légumes cru (crudités : salade, choux, carottes, betterave etc.), très important pour mieux profiter de vitamines et éléments minéraux. Il ne faut pas cuire trop longtemps les légumes, juste ce qu’il faut, car cela détruit de éléments nutritifs. Il  faut éviter de frire les légumes. Il faut éviter de mélanger au même repas les fruits et les légumes.

Les racines, les tubercules :

Une bonne source d’hydrates de carbone. Toutes les racines sont intéressantes du point de vue nutritionnel (patates, igname, taro, manioc, pomme de terre). Il ne faut pas baser son alimentation sur un type particulier, il faut toujours chercher à équilibrer son menu dans la variété de sources alimentaires car tous les aliments contiennent des complémentarités. L’idée qui veut que le manioc est décalcifiant, est fausse. Le manioc est un produit recommandable mais il ne faut pas dépendre que de lui pour la survie. Le tapioca (farine de manioc) est très digeste et riche en calories. Les patates douces sont une source très bonne de beta-carotène (provitamine A). L’igname est très riche en potassium.

Les haricots :  appelés « la viande des pauvres », sont très riches en protéines. C’est un aliment excellent qui ne doit pas être négligé par quiconque veut manger plus naturellement.  Ils ont entre 21-24% de protéines ce qui les rend équivalents ou supérieurs aux aliments d’origine animale.  En plus leurs protéines sont d’une très bonne qualité (85%) (plus la valeur d’une protéine se rapproche de la proportion idéale 100 pour l’être humain, plus sa valeur biologique sera élevée). Riches en fibres, il permettent l’élimination du cholestérol. Ils sont aussi très recommandés pour ceux qui ont une tension artérielle élevée grâce à leur pauvreté en sodium et leur richesse en potassium. Très indiqué pour les anémiques à cause de leur teneur élevé en fer.

Le soja : a de nombreux avantages pour la santé. Il est très complet, il contient, proportionnellement,  plus de protéine que la viande ( 36% alors que la viande n’en contient que 20%) plus de calcium que le lait , plus de vitamines B1, B2, B6 que l’œuf, tout ceci sans apporter du cholestérol, et plus de graisse que les autres haricots ( 19,9% alors que ces derniers n’en contiennent que 1%), en plus c’est la graisse insaturée qui contribue à réduire le niveau de cholestérol. Il est très riche en minéraux : phosphore, magnésium et potassium et en oligo-éléments comme le cuivre, le zinc et le manganèse. En plus il se prête à des nombreuses préparations culinaires : On peut le transformer en lait, en fromage que l’on appel Tofu et on trouve aussi de protéines concentrées fabriquées à partir de soja avec lesquelles on peut faire des recettes très appétissantes et qui font penser à la viande. En plus le soja  contient de l’acide gras oméga 3 très intéressant pour le corps.

L’avocat :  est l’un de fruits le plus riches en graisses (20%), d’une valeur biologique très élevée (insaturées), il est riche en protéine aussi (2%) et il contient tous les acides aminés essentiels. Sa teneur en fer est particulièrement élevée. C’est un aliment très conseillé en cas d’artériosclérose, et d’hypertension  et de maladies du cœur en général. Il est très conseillé pour réduire le taux de cholestérol malgré le fait paradoxal qu’il est lui-même très riche en graisse.

Le coco : Une bonne source de graisse. Bien qu’ayant une graisse surtout saturée (29% ), elle est quand même légèrement différente, dans sa structure moléculaire, à la graisse saturée d’origine animale, donc elle ne fait pas monter le niveau de cholestérol sanguin. Mais nous vous rappelons qu’il faut toujours suivre la pyramide alimentaire donc il ne faut pas abuser des graisses quelles qu’elles soient.  La noix de coco est particulièrement riche en sels minéraux comme le magnésium, le calcium et le phosphore. On peut faire du lait de coco qui se prête très bien pour des nombreuses préparations, on peut l’utiliser pour faire cuire les céréales.

Le Sésame : il constitue une très bonne source d’huile. Il est riche en protéines aussi, en calcium, magnésium, phosphore et fer. On peut l’utiliser comme « Gomasio » (voir les recettes) pour saupoudrer sur les plats, on peut l’utiliser sous forme de beurre à tartiner sur le pain, ou simplement dans les préparations culinaires tel quel, dans du pain, des biscuits. On peut aussi faire du lait mais son goût est légèrement amer.

Le cajou : très riche en magnésium, en acides gras insaturés (35%), en vitamine B1, B2, phosphore et zinc. Toutes ces substances sont indispensables au bon fonctionnement du système nerveux. Très indiqué dans le cas d’irritabilité, nervosité, dépression, faiblesse et fatigue anormales. Constitue  aussi une source très intéressante de protéine (15,3 mg). De même que pour le sésame on peut le transformer en beurre à tartiner, en lait qui peut être utilisé pour agrémenter de nombreux plats. (Voir la partie recettes)

Les cacahuètes : constituent un aliment très nutritif. Sa concentration en substances nutritives dépasse celle de tout autre aliment d’origine animale, y compris la viande. Elles contiennent plus de graisse (49%), plus d’hydrates de carbone (7,64%), plus de protéines (26%) et de vitamines B1, C, D, calcium, magnésium et potassium que ces derniers. Elles sont indiquées dans les cas d’affections de la peau à cause de leur teneur en Niacine, dans le cas des affections cardiaques étant donnée leur richesse en acides gras essentiels qui contribuent à réduire le niveau e cholestérol. Il faut éviter de les manger trop grillés car elles sont néfastes à la santé. C’est un vrai aliment et non un objet de grignotage que l’on consomme tout au long de la journée.

Quels ont été les grands changements alimentaires de notre siècle, qui sont néfastes pour

notre santé ?

· Les céréales complètes, les farines complètes ont été remplacées par les raffinées

· Il y a une consommation excessive de produits élaborés industriellement, transformés artificiellement par l’homme, donc il y a un excès de produits artificiels : colorants, additifs, etc. qui ne sont pas nutritifs

· La consommation de produits frais a diminué

· Les aliments mous sont prédominants, l’homme ne consomme plus d’aliments durs qui impliquent une bonne mastication et insalivation

· Il y a une consommation excessive de produits animaux  par rapport au siècle dernier

· La consommation de produits laitiers est exagérée. On considère le lait comme l’aliment le plus complet. Oui c’est vrai, il est le plus complet pour les petits veaux mais pas pour les humains. L’homme est le seul animal à consommer du lait d’une autre espèce. Il y a beaucoup de problèmes liés à la consommation du lait : des allergies, de l’obésité, de l’ostéoporose, d’une immuno- déficience généralisée

· La consommation de sucre a augmenté, dans certains pays, de 300% durant le siècle dernier. Le sucre est relié avec certains types de cancer (colon, estomac, utérus). Un excès de sucre déprime le système immunitaire, préparant ainsi la voie pour toutes sortes d’infections. Il y a des livres qui ont été écrits pour décrire uniquement le mal du sucre.

· La consommation de fibres alimentaires a beaucoup diminué. On mange beaucoup de produits manufacturés, raffinés

· Augmentation de la consommation de sel

· Augmentation de la consommation de produits chimiques (colorants, stabilisants, conservateurs etc.)

· Augmentation de la consommation de graisses animales et végétales aussi 

Quels ont été les grands changements sociaux de notre siècle, qui sont néfastes pour

notre santé ?
Le progrès technologique de notre société moderne a beaucoup amélioré la qualité de la vie. Mais il nous a entraînés dans une vie très artificielle. Nous ne dépendons pas autant de la nature qu’autrefois. Nos vies dans les villes ne sont, en général, pas en accord avec les principes naturels d’une vie saine. Entre autres les grands changements ont été :

· Une vie plus sédentaire

· On se couche tard

· On mange trop

· La télévision a entraîné des changements majeurs dans les comportements sociaux

· La vie se déroule plus  à l’intérieur des bâtiments. On prend moins de soleil que nos ancêtres

· On boit des boissons artificielles malsaines

· Les gens font moins d’exercice physique

LES MALADIES DITES DE CIVILISATION

Notre vie moderne a tellement été bouleversée par tous les changements radicaux et subits que nous avons même créé des maladies. Elles sont étroitement liées à notre style de vie contemporain, c’est pourquoi on les appelle des « Maladies de civilisation ».

Pour ces maladies tous les changements majeurs cités plus haut sont en cause. Si nous voulons les éviter  nous devons revenir à un régime plus naturel, plus simple, à une vie plus près de la nature. Autrefois les paysans avaient une grande endurance. La frugalité, l’exercice, l’air pur, le soleil, en somme une vie respectueuse de lois de la santé, payait bien, le résultat était la santé. 

Quelques  conseils alimentaires :
- 
Choisissez le riz complet plutôt que le riz blanc. Combinez le riz, le maïs,  les pommes de terre, le manioc avec les haricots, les lentilles, les pois.
 
- 
Consommez beaucoup de fruits et de légumes .
- 
Consommez des aliments riches en fer tels que les haricots, la mélasse, les feuilles vertes, les lentilles et l’avocat. 

· Consommez des aliments riches en calcium tels que le sésame, la mélasse, le lait, le yaourt.

· Consommez des oléagineux, des graines telles que l’avocat, le coco, le cajou, les cacahuètes, le sésame. 

· Consommez le pain complet fait avec les graines non raffinées.

·  Mangez les fruits de saison.

· N’abusez pas de l’huile. Pour obtenir une cuillère d’huile de maïs il faut exprimer 14 épis. Donc c’est un produit concentré à consommer avec beaucoup de modération

·  N’abusez pas des protéines ni animales ni végétales

· Adoptez un horaire de repas régulier

· Prenez un bon petit déjeuner comme un repas de roi

· A midi prenez le deuxième repas, un peu moins important que celui du matin, repas de prince

· Le soir ne prenez pas grand-chose, repas de mendiant. Vous dormirez mieux et vous serez moins fatigué le lendemain

· Entre les repas, buvez de l’eau seulement, entre 8 et 10 verres par jour

· Ne grignotez pas 

· Ne surchargez pas votre estomac, celui-là aura du mal à digérer une  très grande quantité d’aliments variés

· N’abusez pas du sel

· Mangez avec joie et reconnaissance

· De temps en temps jeûnez. Ceci fait reposer les organes digestifs

· Evitez les boissons alcooliques, le café et le thé, le coca cola,  les sodas qui contiennent de la caféine

· Evitez les épices et les condiments forts

· N’abusez pas d’aliments frits, ils sont très nocifs pour la santé

· N’utilisez pas de graisse animale pour cuisiner.

·  Ne mangez pas trop d’œufs, car ils contiennent beaucoup de cholestérol

· Préférez les fruits et légumes aux bonbons et pâtisseries

· Ne vous couchez pas après le repas. Prenez le dernier repas 2 à 3 heures avant le coucher. Ne faites pas la sieste, allez plutôt faire une petite promenade, votre digestion sera améliorée.

· Mangez de préférence des aliments végétaux

Inconvénients  du régime animal :

· Coûteux. Il est en général plus cher que le régime végétal

· Malsain. Provoque de problèmes de santé graves

· Nous empêche de discerner avec acuité les choses spirituelles

· Nous prédispose plus facilement à l’intempérance

« Les cancers et autres tumeurs, ainsi que tous les états inflammatoires, sont largement dus à la consommation de la viande…. Ceux qui suivent un régime carné ne se rendent pas compte de ce qu’ils mangent. S’ils pouvaient voir l’animal vivant et connaître la qualité de sa chair, ils s’en détourneraient souvent avec dégoût. C’est en consommant de la viande, remplie de germes de la tuberculose et du cancer, que ces maladies, et d’autres également dangereuses, se contractent »

« La viande irrite les nerfs, excite les passions, et accorde aux basses inclinations la prépondérance sur les instincts nobles »

« La viande n’est pas indispensable à la santé et à la production d’énergie, sinon Dieu se serait trompé dans le choix du régime destiné à Adam et Eve avant la chute. Tous les éléments de la nutrition sont contenus dans les fruits, les légumes et les céréales »

Inconvénients des produits animaux : lait, œuf, beurre, fromage :

Si l’on doit consommer du lait et des œufs, il faut choisir leur provenance. Les  animaux élevés industriellement , comme c’est le cas dans beaucoup de fermes modernes, ne vivent pas dans des conditions naturelles. Il sont souvent traités avec des antibiotiques. Il ne mangent pas une nourriture naturelle. Il sont enfermés, loin du soleil et de l’air pur. Tout cela fait que leurs produits ne peuvent pas être recommandés  pour ceux qui cherchent à avoir une bonne santé.

« …le temps viendra bientôt où on sera en danger en consommant des œufs, du lait, de la crème, ou du beurre, parce que la maladie chez les animaux augmente à mesure que croît la méchanceté des hommes »

 « Pourquoi pesez-vous de l’argent pour ce qui ne nourrit pas? Pourquoi travaillez-vous pour ce qui ne rassasie pas? Ecoutez-moi donc, et vous mangerez ce qui est bon, Et votre âme se délectera de mets succulents. »  Esaie 55 : 2

Dans la deuxième partie du livre vous trouverez beaucoup de recettes délicieuses faites à partir de produits naturels. Nous vous invitons à faire une expérience, vous constaterez que  votre santé s’améliorera énormément. 

Y-a-t-il une autre nourriture ?

Nous avons parlé de nourriture physique mais il y a un autre genre de nourriture. 

  Est-il possible de se rassasier sans manger ? 

 Est-il possible de manger et  ne pas se rassasier ?

Un jour les disciples de Jésus lui dirent : Jn 4 :31  « Maître, mange. »

Mais Jésus leur répondit : versé 32 « J’ai à manger une nourriture que vous ne connaissez pas. »

Les disciples ne comprenant pas se mirent à discuter verset 33 « Quelqu’un lui aurait–il apporté à manger ? »

Finalement Jésus leur dit : verset 34 « Ma nourriture est de faire la volonté de celui qui m’a envoyé, et d’accomplir son oeuvre. »

L’homme est un être avec des dimensions physiques mentales et spirituelles. Les trois doivent être développés en harmonie, la faim et la soif ne comblent pas les besoins de la nature spirituelle de l’homme. Donc il reste un vide au fond du cœur de l’homme.

Dieu a donné à l’homme une nourriture appropriée en lui confiant Sa Parole. Prenez aussi l’habitude de vous nourrir auprès de cette source intarissable. Votre âme sera désaltérée et rassasiée.

Luc 4 :4 « Et Jésus lui répondit : Il est écrit : L’homme ne vivra pas seulement de pain, mais de toute parole de Dieu. »

Pour jouir d’une santé totale et équilibrée vous devez tenir compte de qui vous êtes profondément et de comment vous avez été créé  «  … à l’image de Dieu … »
1 part





2-3 parts





4-6 parts





6-15 parts
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