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Ocupate de tus
propios asuntos y
no comas comida

chatarra.

Besse Cooper, 116 arios

“Ten una buena esposa,
dos whiskys por noche
y sé tolerante”.

Samuel Ball, 102 afios

“Criar a mis hijos
me ayudo a Vivir
este tiempo. Mi
familia siempre
me dio un sentido.
Tener amigos
ayuda tambien”.

Justina Sotomayor, 100 afios



S e, b . ®
2454 Libera tu Salud
Health & Food Coach
Layla Islas

www.liberatusalud.com




“No como
mucho. Pero
siempre como
una fruta,
una verdura
Yy un poco de
carne’.

Louis Charpentier, 99 arfios

"Hago mucnhas
buenas obras, asi
que tal vez eso
haya ayudado’

Rose Strassburger, 100 arios



“Amigos, un buen cigarro, beber
mucha agua, nada de alcohol,
mantener una actitud positiva

y cantar mucho los mantendra
VIVOS por largo tiempo”.

Christian Mortensen, 115 afios



‘Deje la escuela cuando tenia 12
anos, viajé por el mundo y esa
fue mi educacion. La gente me
Interesaba entonces y todavia...
Sigo teniendo mucha curiosidad
porlavida, y sisucede algo nuevo,
guiero involucrarme”.

Lill Rudin, 100 anos

Fuente: TIME.com; the Daily Mail; ABC News; The New York Times;
Extraordinary Centenarians in America; RealSimple.com; EverydayHealth.
com; NBC News; The Huffington Post; Times Free Press.



