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Fazer escolhas saudaveis regularmente pode fa-
zer a diferenca na sua vida. Pode aumentar a
qualidade da sua vida e prolongar a sua esperan-

ca maxima de vida. Prolongar a sua esperanca
maxima de vida ndo significaria muito se simples-
mente significasse viver anos extra com mais doenca, \ ‘
mais incapacidades, e sem grande qualidade de vida. O
gue na verdade descobrimos & que o mesmo estilo de
vida que acrescenta anos a sua vida, também pode
acrescentar vida aos seus anos!

O processo de envelhecimento é acelerado se fu-
mamos, consumimos &lcool, ndo fazemos exerci-
cio, se gerimos de forma inadequada o stress ex-
cessivo, se ndo dormimaos o suficiente e comemaos
mal. Estudos de populacées ao redor do mundo
também revelam que uma dieta vegetariana com
poucas gorduras, acompanhada de atividade fisi-
ca regular, € um fator chave para a longevidade.
Faca um inventario da sua vida e veja onde pode
melhorar.

Dé também um significado e propdsito a sua
vida. Agueles que relatam niveis de satisfacao
mais elevados manifestam taxas mais baixas
de problemas de saude, menos dias doentes,
menos stress, tristeza e raiva. Se esta feliz,
tem mais energia e melhores capacidades de
superacdo, & mais criativo, tem uma melhor
producéo no trabalho e vive uma vida mais
saudavel e longa.

Bons habitos de saude ndo garantem uma
vida longa, mas aumentam as probabilida-
des de se viver mais e melhor. Pesquisas
demonstram que quanto mais cedo se ado-
tam bons habitos de estilo de vida, maiores
sao os beneficios para o bem-estar geral
da pessoa.

Quer acrescentar vida aos seus anos?
Porque ndao comecar a fazer escolhas
saudaveis, hoje?
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