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Des habitudes de vie saines peuvent faire une
grande différence pour votre santé. Elles
peuvent augmenter la qualité de votre vie et in-
fluencer vatre longevite. Une vie plus longue n'a
rien d'attractif si c’est pour vivre malade et sans
qualité de vie. Ce qui est clair aujourd'hui c’est que le \ ‘ -
style de vie qui ajoute des années a la vie, peut aussi
ajouter de la vie aux années!

Le processus de vieilissement est accelere si nous
fumons, buvons de l'alcool, ne faisons pas d'exercice
physique, si nous gérons mal notre stress, si nous
ne dormons pas assez ou si natre alimentation est
désequilibree. Des etudes de populations autour du
monde ont montré qu'une alimentation pauvre en

graisses, principalement vegetale et associee a une
activité physique réguliere est un facteur décisif de
longévité. Recensez vos habitudes et voyez quelles
sont les ameéliorations a apporter a vatre style de vie.

Ajoutez également du sens et des objectifs a vo-
tre vie. Les personnes qui manifestent un haut
degre de contentement ont moins de problemes
de sante, sont moins souvent malades, moins
stressees, mains tristes et se mettent moins en
colere. Soyez joyeux ! Vous aurez plus d’énergie,
de capacité d’adaptation, de talents et de créa-
tivité. Votre travail sera plus productif et vous
vivrez mieux et plus longtemps!

Des habitudes de vie saine ne sont pas la
garantie absolue d'une longue vie, mais
elles augmentent largement la probabil-
ité de vivre en forme plus longtemps! Et
plus tét un style de vie sain est adopte plus
grand est le bénefice pour la santé globale.
Vous désirez ajouter de la vie a vos an-
nées? Commencez aujourd’hui a faire les
bons choix pour votre santé!

Dr. Winston Craig

Professeur en nutrition et wellness



