NEWSTART

Ellen White, en av samfundets pionjarer, skrev: “Frisk luft, solljus, mattlighet, vila, motion,
ratt kost, vatten och fortrostan pa gudomlig kraft — dessa ar de verkliga botemedlen. Alla
borde kianna till naturens botemedel och hur man ska anvinda dem.”

Utifran dessa uppriaknade faktorer har man skapat ett s.k. akronym, (ett ord som skapats av
initialerna i varje faktor) - "’NEWSTART” - som beskriver grunderna i sjundedagsadvent-
isternas halsoprinciper. De olika bokstiaverna star for:

Nutrition (naring)

Exercise (motion)

Water (vatten)

Sunshine (solsken)

Temperance (mattlighet)

Air (luft)

Rest (vila)

Trust in God (fortrostan pa Gud)

Nutrition — Naring

Sjundedagsadventister har historiskt sett, anda fran 1800-talet, foresprakat en lakto-ovo-
vegetarisk kost, huvudsakligen bestaende av gronsaker, frukt, bar, baljvaxter, spannmal, notter
och fron med inslag av mindre mangder mejeriprodukter och dgg.

Det bista ar att raffinera och processa livsmedel s litet som mojligt, eftersom detta ofta forstor
eller avlagsnar naringsamnen som vi behover, som vitaminer, mineraler, nyttiga bakterier och
enzymer. Stora mangder socker och salt i maten ar inte nyttigt. Man bor dta 2-3 mal mat om
dagen, pa regelbundna tider. Om man ater pa kvallen bor det inte ske senare 4n fem timmar
innan man gar och lagger sig, och kvillsmalet bor besta av lattsméalt mat, exempelvis frukt, sa
att matsmaltningsorganen inte behover arbeta med maten nar den ska vila och aterhamta sig.

Man har dock haft den instéllningen att mejeriprodukter och dgg inte ar optimala
bestandsdelar i kosten, och att man sa smaningom kommer att behova avsta fran dessa
livsmedel, framfor allt pa grund av sjukdomar bland djuren. De flesta manniskor idag har inte
sjalva kor och hons, och har darfor ingen mgjlighet avgora om djuren som producerat mjolken
och dggen varit friska. Tyvarr fods manga djur upp under ohilsosamma férhallanden, vilket
paverkar dgg och mjolk. De utsitts for stor stress i samband med transporter till slakterier och
vid sjdlva slakten. Det paverkar kottet fran dessa djur negativt.

Tilltagande miljofororeningar i vara vatten gor att gifter ansamlas i den fisk som lever i dem,
gifter som vi naturligtvis far i oss om vi ater fisken. Forskare som undersokte fisk i en sjo i USA
konstaterade att vissa gifter koncentrerats en miljon ganger i fisken, jamfort med halterna i det
vatten de levde i. Aven i Ostersjon och i vira svenska insjoar finns manga miljogifter och
Livsmedelsverket ger rdid om begransad konsumtion av fisk.

Den kost som Gud gav manniskan vid skapelsen var vaxtbaserad (1 Mosebok 1:29; 2:16; 3:18).
Vi ar saledes konstruerade for att dta vaxter. Nar Gud tillat manniskan att ata kott gav han dem
vissa regler for vilka djur man kunde ata, han kallade dem rena, i motsats till orena djur som
man inte skulle dta. (3 Mosebok kapitel 11; 5 Mosebok kapitel 14). Judar och muslimer héaller
fast vid dessa regler an i dag, och det gor aven sjundedagsadventister. Vi betraktar saledes inte
gris, skaldjur, hast, al, blackfisk, struts, bjorn, val, hund m.m. som nyttig manniskofoda, och
inte heller indlvsmat eller blodmat.

Jag laste att amerikanska marinen hade forsokt ta fram instruktioner for sina soldater, om
vilka fiskar de kunde dta om de blev skeppsbrutna i frimmande lander dar de inte kinde igen
de olika fiskarterna som de kunde finga i havet. Man kom fram till att det var sikert att ata
fiskar som hade fenor och fjill. Man anvidnde sdledes samma kriterier som Gud gjorde i bibeln.



Exercise — Motion

Mainniskan ar skapad for ett aktivt liv. Kroppen behover fysisk motion for att halla sig frisk och
stark. Motion forbattrar exempelvis matsmaltningen, blodcirkulationen, utséndring av
avfallsprodukter genom svettning och andningsluft samt syresittningen till kroppens celler.
Motion gor oss mer stresstaliga, forbattrar somnen, den mentala kapaciteten och det psykiska
valbefinnandet. Fysisk aktivitet motverkar 6vervikt och diabetes typ 2.

Water — Vatten

Vi behover vatten, bade invirtes och utvartes. Manniskokroppen bestar av ca tva tredjedelar
vatten, och det ar viktigt att vi dricker tillrackligt for att uppratthalla vatskebalansen och
vatskeforsorjningen till alla kroppens celler, och for att hjalpa njurarna att arbeta. Njurarna
har flera funktioner. De filtrerar blodet, och tar bland annat bort vissa avfallsprodukter,
reglerar blodets innehall av mineralsalter och kroppens produktion av roda blodkroppar.
Kroppen gor sig ocksa av med vitska nar vi svettas och andas, funktioner som ocksa utséndrar
amnen och slaggprodukter som ar giftiga for kroppen. Vatskebehovet paverkas av
kroppsstorlek, klimat, fysiskt arbete och eventuella sjukdomar som njursvikt och diabetes.

Det ar viktigt att vattnet som vi dricker ar rent fran sjukdomsframkallande bakterier och gifter.

Huden ar kroppens till ytan ”storsta organ”. Den utsondrar avfallsaimnen och gifter genom sina
porer, men kan ocksa absorbera amnen. De gamla cellerna i hudens yttersta skikt stots
kontinuerligt av. Darfor ar det viktigt att vi regelbundet badar och duschar, for att halla
porerna oppna och avlagsna skadliga amnen fran huden. Vatten behovs ocksa for att tvatta
bort dessa d&mnen fran vara klader, sa att huden slipper ha fortsatt kontakt med dem med risk
att de absorberas igen.

Sunshine — Solsken

Vi kianner nog alla att vi paverkas av ljus. Vi som lever har uppe i norden vet hur morkt det ar
pa vintern, och hur det kan paverka humor och vilbefinnande. Det ar inte ovanligt med s.k.
vinterdepression. Var hjarna, nervsystemets signalsubstanser, hormonerna och hela var kropp
paverkas av ljusets dygnsvariationer och arstidsvariationer. Man sover battre pa natten om
man fatt solljus pa dagen, och man kanner sig ofta gladare. Kroppen behdver solljus for att
kunna producera D-vitamin. For en ljushyad person racker det sommartid att fa solljus pa
armar och ansikte i ca 15 minuter dagligen. Men pa vintern ar UV-ljuset mycket svagare och
det kan vara svart for oss nordbor att fa tillrackligt med ljus for att producera det D-vitamin
som vi behover. Som vil ar kan kroppen lagra D-vitamin sa att det racker for langre perioder.
D-vitamin fungerar snarare som ett hormon 4n som ett vitamin, och man tror att D-vitamin
paverkar minst 200 olika funktioner i kroppen, men man har mest talat om sambandet mellan
D-vitamin och benskorhet.

UV-ljus kan dven doda smittimnen som bakterier. Det ar viktigt att ljuset far komma in i vara
bostader, for bade trivsel och halsa.

Temperance — Mattlighet

Det engelska ordet "temperance” forknippas kanske framfor allt med nykterhet, men det
betyder aven mattlighet. Vi behover vara mattliga 4ven med en del som ar gott. Om man
exempelvis ater for mycket av nyttig mat, sover for mycket, arbetar for mycket eller tranar for
mycket far kroppen illa, och dirmed aven psyket. Vi behover balans mellan att dta och fasta,
arbeta och vila, fysisk aktivitet och mental aktivitet, att sova och vara vakna.

I adventisternas hilsoprinciper ingédr nykterhet, rokfrihet och drogfrihet. Det giller dven
socialt accepterade substanser som koffein och tein, som ar centralstimulerande och
beroendeframkallande droger, &ven om ménga inte riktigt vill erkdnna det. Nar det giller



droger ar det nolltolerans som géller. Ett enda glas vin paverkar hjarnans frontallob direkt, den
del av hjarnan som har med moral, beslutsfattande och viljestyrka att gora. En kopp kaffe
minskar blodflodet i hjarnan med 30-40%, och denna effekt haller i sig i flera timmar. Sa
innan koffeinets effekt pa hjarnans cirkulation har forsvunnit, har personen ofta hunnit ta en
kopp kaffe till, med foljden att hjarnans blodcirkulation standigt ar paverkad. Nikotin drar
ihop blodkarlen och rokare ar ofta kalla om hander och fotter. Dessa substanser har ménga
negativa effekter pa kroppen, siakert fler an vi vet. Olika substanser som paverkar hjarnans
beloningscentrum ar beroendeframkallande, och om man ar beroende av en sddan drog okar
risken for att bli beroende av andra droger med samma beloningsmekanism.

Air — Luft

Det vi i vardagligt tal kallar luft ar en blandning av olika gaser och partiklar. Viaxter anvander
koldioxid och producerar syre, medan manniskor och de flesta djur fungerar pa motsatt satt.
De anvander syre och producerar koldioxid. Det har Gud tankt ut bra. Men idag bor
majoriteten av varldens befolkning i stader, dar det nastan inte finns nagra vaxter och dar
dessutom béade invanare och teknisk utrustning utsondrar koldioxid, giftiga gaser och amnen,
och sma partiklar som svavar i luften. Med luften kan dven olika smittimnen, som virus och
bakterier, spridas. Frisk luft har for manga blivit en bristvara.

Det ar viktigt att vi vistas och ror oss ute i friska luften sa mycket vi kan, helst ute i naturen
bland trad och gronska. Frisk luft behovs dven nattetid, da kanske tva personer ligger i ett litet
sovrum och andas samma luft i 8 timmar. Det ar inte bra att andas in andras, eller sin egen,
utandningsluft. Forsok darfor att sova med oppet fonster, aven vintertid.

For att luften ska kunna fylla de sma alveolerna, de sma tunnvaggiga luftbldsorna nere i
lungorna dar utbytet av gaser sker mellan luften och blodkirlen i lungorna, behéver man andas
djupt. Man ska andas med magmusklerna och lungorna, inte bara med brostkorgen och de
ovre luftviagarna. Prova att djupandas genom att dra in luften, djupt ner i lungorna, och hall
den dari 5-10 sekunder innan du andas ut igen. Upprepa detta flera ganger. Det forbattrar
utbytet av syre och koldioxid i alveolerna, men starker aven andningsmuskler och sannolikt
spansten i lungans vavnader.

Nar vi motionerar gor musklerna av med mer syre. For att kompensera det gar
andningsfrekvensen upp, luften i lungorna byts oftare, vi andas djupare utan att vi tanker
speciellt pa det, och eftersom hjartfrekvensen samtidigt okar cirkulerar blodet snabbare i
kroppen och mer syre nar cellerna. Motion utomhus i frisk luft ar battre an traning inomhus pa
gym dar flera manniskor delar en begriansad mangd luft, och dessutom betydligt billigare ...

Rest — Vila

Vi behover regelbundna perioder av aterhamtning, bade psykisk och fysisk. Om vi inte far det
tar vi pa kroppens resurser och om detta pagar lange blir vi till slut sjuka. Forskning visar att
manniskor som jobbar pa nitterna loper storre risk att drabbas av vissa sjukdomar.

Nar vi sover repareras kroppens vavnader, framfor allt de forsta timmarna man sover. Nar vi
sover sorterar hjarnan dagens intryck och minnen. Om vi inte far, eller kan, sova ordentligt
paverkas bade hjarnan och ovriga kroppen negativt, och inlarning kan inte ske effektivt.
Somnproblem kan ha manga olika orsaker. Motion, regelbundna sovtider, att undvika sena
maltider och TV- eller datortittande innan man ska sova eller att lyssna pa klassisk musik, ar
nagra av de manga rad som ges. Somliga sager att man ska ha svalt i sovrummet, men om man
har svart att halla virmen och fryser kan somnen bli dalig. Det kan dock atgardas med extra
filtar, pyjamas och sockar.

Lakare forskriver ofta mediciner som ska underliatta somn och insomnande. De kan dock vara
beroendeframkallande, och jag tror det ar klokt att undvika sddant i mgjligaste man. Om man
tar somntabletter finns det dessutom risk att man blir trott 4ven dagen efter.



Sa kallad somnapné (andningsuppehall i somnen) paverkar somnens kvalité negativt, sa den
som lider av det bor soka lakare for att forsoka fa hjalp.

Trust in God — Fortrostan pa Gud

Vi lever i en otrygg varld, och alla manniskor drabbas av motgangar, sorger och bekymmer i
livet. De flesta svenskar tror inte pa Gud. Vi har fatt lara oss att vi egentligen bara ar
vidareutvecklade apor och att vi kommit till genom evolution, inte genom en karleksfull
Skapares omsorgsfulla verk. Det medfor att manga inte kinner att det finns nagot verkligt mal
eller nigon mening med deras liv. Manniskor kianner sig ensamma, inte dlskade och oroliga
infor en framtid som forefaller osdker och styrd av slumpen. Man vet inte varifrdn man
kommer eller vart man ar pa vag. Socialstyrelsen rapporterade 2019 att den psykiska ohilsan
bland barn fordubblats under de senaste tio aren, och att 6kningen ar mycket stor dven bland
unga vuxna. De senaste 20 aren hade psykisk ohilsa bland barn och unga vuxna i Sverige okat
kraftigare dn i de ovriga nordiska linderna. Problemen bestod framfor allt av &ngest och
depression. Dessa diagnoser leder till 6kad risk for sjalvmord eller sjalvmordsforsok.

Den som tror att jorden och de som lever pa den har skapats av en klok och valvillig Gud, och
som betraktar denna Skapare som sin far, behover aldrig kinna sig ensam. Man ser Guds verk i
naturen, man lar kinna honom och hans vilja nar man laser bibeln och betraktar den som
Guds ord. Dessutom kan man sjalv uppleva hur Gud griper in i livets olika omstandigheter,
béde stora och sma, och uppleva hans omsorg om sina barn. Man kan kidnna sig trygg och
forvissad om att Gud bade hor nar vi ber, bryr sig om oss, ger oss vart dagliga brod och har
makt att radda oss. Férsamlingen kan fungera som en andlig familj, dar trossyskon kan ge stod
och uppmuntran. Detta bidrar till trygghet, mening i livet, psykiskt och socialt vilbefinnande
och hopp infor framtiden. Mentalt vialbefinnande framjar kroppslig hélsa.



