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dravé navyky mohou hrat v Zivoté velkou
roli. Mohou pfidat kvalitu i délku tvému
zivotu. Prodlouzeni zivota by nebylo zajima-
vé, kdyby Slo jen par let navic — v nemocech,
s hendikepy a bez radosti ze zZivota. Bylo vSak
zjisténo, ze ty samé zmény zivotniho stylu, které
pridaji roky ke tvému zivotu, souc¢asné vdechnou
vice zivota do tvych let!

Proces starnuti se zrychluje, pokud koufime, uzi-
vame alkohol, moc se nehybeme, neumime se
vyporadat se stresem, malo spime a Spatné se

stravujeme. Vyzkumy na populacich z celého
svéta odhalily, ze nizkotucéna rostlinna strava
spojena s dostatecnou télesnou aktivitou se-
hrava v dlouhovékosti dlleZitou roli. Udélej si

inventuru svého zivotniho stylu — uvidis, kde se

da co zlepsit.

Naplii svdj zivot vyznamem a smyslem. Ti,
ktefi uvadéji, ze se ze Zzivota raduji, mivaji
méné zdravotnich probléml a byvaji méné
nemocni. Trpi méné stresem, pocity smutku
i hnévu. Pokud jsi Stastny, mas vice energie
a lépe se vyrovnavas s prekazkami. Kromé
toho jsi kreativnéjSi a vykonngjsi v praci — a
zijes zdravéjSim a delSim zivotem.

Dobré zdravotni navyky nejsou zarukou
dlouhého Zzivota. Pravdépodobnost toho, ze
budes zit déle a lépe, se vSak zvySuje. Vy-
zkum ukazuije, ze ¢im drive v zivoté ¢lovek
zacne praktikovat dobré navyky, tim vétsi
prospéch mlze zaznamenat. Chces Zit
kvalitnéjsSim zivotem? Pro€ se nerozhod-
nout a nezacit hned dnes?

Dr. Winston Craig

vysokoskolsky pedagog v oblasti vyzivy
a zdravého zivotniho stylu



