Бувай сильним та живи довго

«Ті, хто вважає, що вони не мають часу на приготування здорової їжі, рано чи пізно матимуть багато часу на хвороби» (Едвард Стенлі).

У США більше 400 тис. чоловік помирають щороку через малорухомий спосіб життя та неправильне харчування. Але ми можемо бути сильними сьогодні та жити довго завдяки нашому вибору в харчуванні. 
Їжа – це паливо для нашого організму. Збалансована дієта сприяє виробленню енергії та здоров’ю. З усіх принципів щодо харчування два гарантовано сприяють покращенню здоров’я та довголіттю: 1) не переїдайте; 2) споживайте здорову, якісно приготовлену їжу. 

Велика проблема

Згідно з дослідженнями Всесвітньої організації охорони здоров’я, 1,6 млрд чоловік (від 15 років і більше) мають зайву вагу, 400 млн – страждають від ожиріння. За прогнозами ці дані до 2015 року зростуть до відмітки близько 2,3 млрд чоловік із зайвою вагою, 700 млн – з ознаками ожиріння. ВООЗ стверджує, що 20 млн дітей по всьому світові віком до п’яти років мають зайву вагу. Нездорове харчування тільки збільшує ці показники. 

Їжа має різні кольори та містить фітохімікати. Деякі дослідження підтвердили користь фітохімікатів, що беруть участь у боротьбі з хворобами. Споживання свіжих фруктів та овочів значно зменшує ризик захворювання на рак, підвищеного кров’яного тиску та високого вмісту холестерину. Дієта з різнокольорових фруктів та овочів захищає від хвороб та допомагає підтримувати оптимальну вагу. Тому споживайте більше різнокольорових фруктів та овочів. Чим більш насичений колір, тим краще. 
Якісне життя

Ви можете покращити якість свого життя за допомогою правильного харчування. Не здавайтеся! Ви вже на шляху здорового способу життя, якщо обираєте здорове харчування. 
Автор: Лінелл Ламаунтейн

Цілюща природа

Дослідники виявили, що пацієнти, які проходять курс лікування в лікарняних палатах, з вікон яких видно дерева, видужують швидше та потребують менше анальгетиків, ніж пацієнти, які проходять такий самий курс лікування в палатах, з яких видно стіни.
Також важливим є наявність сонячного світла в палаті. У дослідженнях на частоту використання болезаспокійливих ліків брали участь 89 % пацієнтів, які мали операцію на шийному або хребтовому відділі. Частину з них помістили у світлі палати, а інших – у темні. У світлих приміщеннях сонячного світла було на 46 % більше. Пацієнти, що проходили курс лікування в цих палатах, відчували менше болю, стресу, приймали на 22 % менше анальгетиків на годину і витрачали на 21 % менше коштів на купівлю болезаспокійливих ліків. 

Джерело: http://creationhealth.com/CREATIONHealth/Environment/NatureHeals/tabid/2926/Default.aspx 
