
 השקפת חיים חיובית 
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 תזונה נכונה

לאריכות ימים תשעת העקרונות 
לפי החוקר דן ביוטנר

היו פעילים
)לא צריך לרוץ מרתון, רק לזוז(

מצאו משמעות
)קיום של משמעות בחיים חשוב להארכת חיים(

עשו הפסקות במשך היום
)מנוחה, מדיטציה וכד׳(

הקפידו על תזונה טבעית
)יותר ירקות, קטניות ואגוזים, פחות בשר(

שתו יין במתינות
)אל תגזימו עם אלכוהול(

בחרו את השבט הנכון
)אושר הוא מדבק, הקיפו עצמם באנשים חיוביים(

שימו את אהובכם במקום הראשון
)בני זוג, הורים מזדקנים וכד׳(

השתייכו לקהילה
)זה נותן תחושה טובה(

אכלו עד 80% מלאות
)לא להגזים עם האוכל(


