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Realizar‘ elecciones saludables de forma regular
puede marcar la diferencia en tu vida.. Pue-
de aumentar tu calidad y tu esperanza de vida.
Aumentar la esperanza de vida no es algo po-
sitivo si simplemente significa vivir mas afos con
mas enfermedades, discapacidades y con poca ca- \ ‘ -
lidad de vida. jLo gue si sabemos es que los mismaos
cambios en el estilo de vida que pueden anadir afos
a tu vida también pueden afadir vida a tus afos!

El proceso de envejecimiento se acelera si fuma-
mas, bebemos alcohol, no hacemaos ejercicio, no
manejamos el estrés adecuadamente, no dormi-

mos lo suficiente y nos alimentamas mal. Estudios
llevados a cabo en diferentes poblaciones por
todo el mundo han revelado que una dieta baja en
grasas y basada en vegetales, junto con la prac-
tica regular de ejercicio fisico, es la llave de la
longevidad. Haz un invantario de tu vida y busca
cémo mejorar tu estilo de vida.

Anade un significado y un proposito a tu vida.
Aguellas personas que declaran mayors niveles
de gozo en su vida manifiestan menor incidencia
de problemas de salud, fiebre, dias de enferme-
dad, menos estres, tristeza o ira. Si eres feliz
tendras mas energia y mayor habilidad de en-
frentar situaciones difiiciles, seras mas crea-
tivo y tendras mejores resultados laborales y
tendras una vida mas larga y sana.

Unos buenos habitos de salud no garantizan
una vida léngeva, pero incrementan la proba-
bilidad de vivir méas arfos y mejor. Las investi
gaciones demuestran gque cuanto antes se
adopten buenos habitos en nuestro estilo de
vida, mayaors beneficios se obtienen en nues-
tro bienestar. ¢Quieres afadir vida a tus
anos? ¢Por qué no empezar hoy haciendo
elecciones saludables?
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