ptimisez
votre

www.secretsofwellness.org

/ SLISE ADVENTISTE
ll;\]QDEPROMOTION DE LA SANTE B | e r} - e_t re MINISTRIES

INTER-EUROPEAN DIVISION - EUD



Des études sur les centenaires en Sardaigne,
a Okinawa et en Californie ont largement
contribué a comprendre I'impact du style de

vie sur la vitalité jusqu’a un age élevé. Une acti-
vité physique réguliere ainsi qu'une alimentation de
base veégetale sont parmi les secrets de longevite.
L'étude adventiste sur la santé a révélé qu'une ali-
mentation végétarienne est associée a un maindre
risque dhypertension, de maladies cardiaques,
d’'obésité, de diabete et de cancer. Les légumi-
neuses, les cereales completes, les oleagineux ain-
si que fruits et legumes constituent la base d’'une
alimentation végétarienne équilibrée.

Ce régime est déja préconisé dans Genese 1.29 : «
Dieu dit : je vous donne toute herbe porteuse de se-
mence sur toute la terre, et tout arbre fruitier por-
teur de semence ; ce sera vaotre nourriture. » Ces
aliments nutritifs sont une source de fibres, de vita-
mines - telles que folates, vitamines A, C et K -mi-
néraux, antioxydants et composes phytochimiques.

Une alimentation végétarienne consiste aussi
a consommer les aliments dans leur I'état
naturel. Les céréales completes sont plus
riches en vitamines B, magnésium, calcium,
fer et fibres que les céréales raffinées. Pour
une alimentation végetalienne durable des ali-
ments enrichis en vitamine B12 ou des com-
pléments alimentaires sont recommandes.
Une alimentation saine n'est pas seulement
« quoi manger » mais aussi «guand manger
». Espacer les repas de 5 heures, ne pas
manger tard le soir, éviter de grignoter
entre les repas, et prendre 2 a 3 repas
par jour contribuent a une bonne santé.
Ces secrets de bien-étre ne sont pas reé-
servés a un petit groupe de privilégiés.
Vous pouvez aussi en bénéficier !
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