ZIJTE DO 90+

Myslite si, Ze pit pro zdravi a dlouhovékost je naprosto absurdni?

Vibec ne a neni to zaleZitost autohypnozy.

Védci zjistili, Ze alkohol je jednim ze zptisobd, jak se doZit vysokého
véku se zdravou mysli a silnou paméti. Navic je uc€innéjsi nez i bézné
cvicent!

V 15leté studii nazvané ,,.90+“ tym 1ékaii pod vedenim neurolozky
Claudie Kavas a Dr. med. Maria Corrada pozorovali starsi lidi a
snazili se zjistit, jaky Zivotni styl, zvyky a preference jidla jim
pomahaji prekonat bariéru dlouhovékosti. Néktera zjiSténi byla
neocCekavana.

Alkohol se ukazal jako skutecny elixir
dlouhovékosti, pokud je konzumovan s mirou.

2 sklenice piva nebo vina denné€ snizi riziko predCasného umrti 018%,
zatimco denni cviCeni 15-45 minut jen 3% a zaroven zvysSuje riziko
infarktu a mozkové mrtvice o 49%! Na vyrocnim zasedani Americké
asociace pro pokrok védy Kavas poznamenala, Ze nedokaze vysvétlit
divody tohoto jevu.

Kupodivu, par kilo navic déla rozdil pro ty, kteri chtéji vidét své pra-
pravnoucata. Riziko (nemluvime zde o obezit€) je o 3 % niZsi, nezZ u
jejich stihlych, hubenych vrstevniki.

Kava je dalsim elixirem dlouhovékosti. 2 salky
cerstvé uvareného aromatického napoje denné
snizuji pravdépodobnost predc¢asného umrti o 10
%.

*Hobby:* ti, kteri maji ve stari néjaky konicek a
vénuji se mu alespon 2 hodiny denné, se stavaji
stoletymi o 21 % castéji. MiiZete se vénovat tanci, vyuce hry
na klavir, termonuklearni fuzi nebo malovani, zpévu karaoke, cizim
africkym jazyktm nebo jinym druhtim. UZij si to. Hlavni véc je, Ze to



nedélate jako povinnost, ale s radosti a potéSenim, s milymi a
prijemnymi uciteli.

*Shrnout:*

Pijeme pravidelné sklenku vina (nejlépe suchého
cerveného) denné (+18%) + pribereme par kilo
navic (+3%) + pijeme par salku kavy denné
(+10%) + konicky (+ 21 %). Celkem: 18+3+10+21
% = 52 % k vasemu véku. Ano, toto je témeér 120
let, které nam odmeéruje VSsemohouci! Jako vzdy -
ON ma pravdu! Piti je zabava a ta zabava
prodluzuje zivot neni ani pravda, ale axiom!

PRO VSECHNY, KTERYM JE 55 A VIiCE, PAR RAD
Pozadované jidlo:
1. Zelenina, ovoce
2. Lusténiny
3. Orechy
4 vejce
5. Ryby, maso (parkrat tydné€)
6. Rostlinny olej lisovany za studena (nerafinovany)
Musite zapomenout:
1. Vas vék
2. Vasi minulost
3. VasSe stiZznosti
Tri hlavni véci:
1. Vasi pratelé
2. VaSe pozitivni myslenky
3. Klidny a privétivy domov.
Zakladni akce:
1. VZdy se usmivejte a sméjte se
2. Délejte fyzické cviCeni. Cvicit, ale svym vlastnim tempem
3 Travit vice Casu s prateli (ne s pribuznymi, détmi nebo vnoucaty,
jmenovité s prateli v zabavnych, hlu¢nych spolec¢nostech....)
7 hlavnich véci:
1. S pitim vody necekejte, az budete mit Zizen. Pijte Castéji.
2. NecCekejte, az se budete citit ospall.
Dostatek spanku a dostatek spanku.



3. S odpocinkem necekeijte, aZ budete unaveni Casto odpociveite.

4. S lékarskou prohlidkou necekejte, az budete nemocni, dostavte se
na ni pravidelné.

5 Necekej na zazraky, abys véril Bohu.

6. Nikdy neztracejte divéru v sebe sama.

7. Ztstanite pozitivni a vZdy doufejte v lepsi zitiky!

Poslete tuto zpravu svym 5 pratelim!
Nic sakra se nestane, ale dejte jim veédét
ze jsou ti nejpravdivéjsi!!

Nemohu odolat upfimnym slovium:

Zestarli jsme - to je minus. Ale nejsme stari - to je plus!

My vSichni - neékteri vice, néktefi méne - cely Zivot nesli téZky naklad
Jsme diichodci - ano, minus, ale nevzdavame se — to je plus!

Radikulitida nam seZrala zada, a jsem na sebe ¢im dal nastvan€jsi:
Skleréza zasahuje - to je minus, humor zachranuje situaci — to je plus!

BohuZel, vSechno v minulosti je minus, ale je na co vzpominat - to je
plus!

Moji pratelé! Presunul jsem pohary, nebojim se vas ujistit:
Ze roky tlaci, je minus, jeSté neni vecer - to je plus!

Poslete to vSem svym pratelim, kterym je 50, 60 a vice...



