Seguir habitos de vida saludables reduce la edad biolégica 14 anos respecto a la cronoldgica
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Unos habitos sanos reducen el riesgo de mortalidad total hasta cuatro veces.

Se trata de no fumar, realizar actividad fisica, beber alcohol de forma moderada y tomar
cinco raciones de fruta y verdura al dia.

Madrid celebra la Semana del Corazdn con talleres y charlas sobre nutricion.

Tres mujeres haciendo 'Spinning’ en el gimnasio (GTRES)

(20Minutos.es, 26/09/2012) Queremos vivir mas y mejor y —al margen de factores
sociopoliticos— lo cierto es que hoy estd mas que nunca en nuestra mano. Sabemos qué
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conviene a nuestro organismo,sabemos como debemos vivir para alargar nuestra vida,
solo hay que tomar conciencia y ponerse a ello.

Se trata de seguir habitos de vida saludables. Un estudio de la Universidad de Cambridge
(Reino Unido) ha demostrado que no fumar, realizar actividad fisica, beber alcohol de forma
moderada y tomar cinco raciones de fruta y verdura al dia

disminuye la edad biolégica 14 afos respecto a la edad cronoldgica

En Espana, las cifras de obesidad y sedentarismo, especialmente entre los nifios son
alarmantes. Asi, la Encuesta Nacional de Salud indica que el 19% de los niios espainoles
tiene sobrepeso , €l 9% obesidad, y
que el 18% de los nifos y el 22% de las nifas son sedentarios.

Segun el estudio de Dieta y Riesgo de Enfermedades Cardiovasculares en Espana (DRECE),
la poblaci
on espainola consume 250 calorias al dia menos que hace 20 ainos

y, sin embargo, su tasa de obesidad ha crecido entre un 17 y un 21% debido, en parte, al estilo
sedentario que se sigue en la actualidad.

Otra encuesta, la de la Oficina de estadistica comunitaria (Eurostat) , sefiala que los niveles de
obesidad entre los hombres y mujeres adultos en la Unién Europea se ha multiplicado por tres
en solo un ano, hasta situarse en practicamente

los mismos niveles que Estados Unidos

Asi, la proporciéon de mujeres adultas de la UE pas6 del 8% en 2008 al 23,9% en 2009,
mientras que el de los hombres subié del 7,6% al 24,7%. En EEUU, la cifra en 2009 fue de
26,8% para las mujeres y de 27,6% para los hombres.
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http://www.cam.ac.uk/
http://institutodrece.es/Init.do
http://epp.eurostat.ec.europa.eu/cache/ITY_PUBLIC/3-24112011-BP/EN/3-24112011-BP-EN.PDF
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fgtas dietas
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http://www.fundaciondelcorazon.com/

