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ravidelné zdravé zivotné navyky dokazu
szenit’Vas Zivot. Mozu pridat kvalitu a diz-
ku Vasmu Zivotu. PrediZzenie si Zivota by samo o
sebe vela neznamenalo, ak by i$lo len o pridanie
par rokov k Zivotu plného chordb, pokracujuceho
obmedzenia a upadajlcej kvality. V skuto¢nosti zistu-
jeme, ze rovnaké zmeny v zivotnom Style ktoré
dokazu pridat roky k zivotu, rovhako dokazu vliat

viac zivota k rokom!

Proces starnutia sa zrychluje ak faj¢ime, pijeme
alkohol, nemame dostatocny telesny pohyb, ne-

dostato€ne sa vyrovnavame so stresom, nedosta-
to¢ne spime a nespravne sa stravujeme. Vyskumy
na populaciach po celom svete tiez poukazuju na
to, Ze strava s nizkym obsahom tukov bohata na
rastlinnu zlozku a spojena s dostato¢nou telesnou
aktivitou zohrava délezitt Ulohu v dizke Zivota.
Spravte si inventuru vlastného Zivota a najdite
oblasti, ktoré je potrebné zlepsit.

Dajte Vasmu zivotu aj viac vyznamu a zmys-
luplnosti. Ti, ktori udavaju vacsiu mieru ra-
dosti, nemaju tolko zdravotnych problémoy,

ich ochorenia maju krat$i priebeh, maju me-

nej stresu, smutku a hnevu. Ak ste radostni,
mate viac energie a lepSiu schopnost zvladat
problémy. Okrem toho ste viac kreativni, pro-
duktivnejsi a zijete zdravsie a dlhSie.

Zdravé zivotné navyky samy o sebe nezarucia
dihy Zivot, no zvySia pravdepodobnost, ze
budete Zit dihSie a lepsSie. Vyskumy ukazali,
ze ¢im skoér v zivote dojde k vytvoreniu zdra-
vych zZivotnych navykov, tym sa dostavi lep-

Si celkovy zdravotny uzitok. Mate zaujem
pridat Zivot k svojim rokom? Co Vam brani
dnes zacat zit zdravo?

Dr. Winston Craig

Vysokoskolsky pedagog v oblasti vyzivy
a zdravého zivotného Stylu



