&/\/ AA/ AA/ AAfDescubra a sua ldade Biologica
Que idade vocé tem... realmente?

Este relatorio € sobre: Seguir todos os bons habitos de

saude pode acrescentar até 30 anos
de saude a sua vida.’

A quantidade de bons A Sua Idade Atual

habitos saudaveis que De acordo com a sua

possui atualmente data de nascimento

A Sua Idade Bioldgica A Sua Idade Potencial

De acordo com os seus A sua idade se praticasse 0s

habitos de saude sete bons habitos de saude

Anos Adicionais Anos Adicionais Potenciais

Ndmero de anos de expectativa Numero de anos de expectativa de vida
de vida que diminui ou aumenta gue aumentaria se praticasse 0s sete
em relacdo a média bons habitos de salde

O Estudo

RECOMENDACOES
Mais do que nunca, os estudos cientificos reve-
|:| Repousar 7-8 horas por noite lam o fato de que a velhice prematura e a incapa-
cidade sdo em grande escala o resultado da forma
|:| Fazer exercicio regularmente como vivemos. O estilo de vida, como o excesso de
peso e a falta de repouso ou de exercicio, podem
I:' N&o fumar envelhecer as pessoas a.ntes do tempo..
Num estudo conhecido, foram registradas as
praticas de saude de 7000 pessoas durante nove
[ ]Nao beber alcool anos?. Esta pesquisa revelou uma relacéo clara en-
tre os sete habitos saudaveis listados a esquerda
|:|T0mar' o desjejum diariamente e 0 risco de morte de uma pessoa. Os individuos

que praticavam todos os habitos salutares viviam
em media mais 10-12 anos, com melhor qualidade
de vida.
Este relatorio vai ajuda-lo a descobrir a sua idade
|:| Manter o peso correto: bioldgica atual ao comparar os seus habitos de sau-
de com a informacé&o cientifica atual.
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