S \J \J ‘t \J tl 1

afatatl|

Obezitatea, diabetul si bolile cardi-
ace au atins proportii epidemice.

Aproximativ 10% din populatia adulta
a Europei sufera de diabet. Desi dia-
betul poate fi diagnosticat intr-o faza
incipienta, printr-o analiza de sange
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relativ ieftina, 50% dintre diabetici s-ar
putea sa fie inca nediagnosticati. Alte
masuri importante in vederea reducerii
factorilor de risc includ controlul tensi-
unii arteriale si a nivelului colesterolu-
lui. Glicemia ta are o valoare normala?
Tensiunea ta arteriala si nivelul coleste-
rolului sunt in limite normale? Le veri-
fici periodic? O alimentatie vegetaria-
na sanatoasa, naturala, combinata cu
exercitiul fizic moderat efectuat in mod
regulat, evitarea tutunului si mentine-
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rea unei greutati corporale in limite nor-
male constituie masuri eficiente pentru
prevenirea diabetului si a bolilor cardi-
ace. ,Secretul schimbarii consta in
a-ti concentra toata energia nu spre
a lupta cu ceea ce este vechi, ci spre
a construi ceva nou”. Socrate ®

Poti incepe
chiar azi!

www.secretsofwellness.org
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