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erovali ili ne, na svetu postoje mesta na kojima ljudi

lako doZive stotu godinu, sacuvavsi bistrinu uma,

vitalnost i pokretljivost. Oni i u poznom dobu uzivaju

u Zivotu. | ne, ne pri€amo o pojedincima, ve¢ o

stanovnistvu Citavih regija! Kako je to moguce? Da li se

na njima testiraju novi lekovi? Ili dodaju u ishranu tajne
lekovite biljke? MoZzda Zive u posebno zasti¢enoj i izolovanoj sredini?

Gde Zive stogodisnjaci

Odgovore na ova i mnoga druga pitanja daje nam projekat

XPlave zoneX, koji je 2004. godine pokrenuo ¢asopis XNational
GeographicX. Na ¢elu sa istrazivatem Denom Bjutnerom, ovaj
projekat bavio se izu¢avanjem lokaliteta na kojima Zivi najvedi broj
stogodiSnjaka. Istrazivanje je trajalo sedam godina, tokom kojih
su naucnici uspeli ne samo da pronadu nekoliko takvih zona, ve¢

i da otkriju tajne dugovecnosti i vitalnosti njihovih stanovnika.
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sre¢nog zivota...

Pise: Katja Jakovljeva

Bjutner je pronasao Cetiri takve regije. To su Barbadzija

na ostrvu Sardinija u ltaliji, Okinava u Japanu, grad Loma
Linda u Kaliforniji i poluostrvo Nikoja u Kostariki. Na svakom
od tih mesta postoji kultura Zivljenja koja je dovela do
zapanjujucih rezultata: ljudi ovde odrzavaju zdravlje i vitalnost
u kasnim devedesetim, pa i stotim, godinama, znatno rede
obolevajuci od bolesti uobi¢ajenih u savremenom svetu. U
proseku, ljudi u plavim zonama zive 10 godina duze nego
stanovnici najveéeg dela planete. Zanimljiva je i ¢injenica da
muskarci zive podjednako dugo kao zene, Sto je neobi¢no

— s obzirom na to da u celom svetu Zene Zive duze.

Postoji li recept za dugovecnost?

Kao rezultat ovog opseznog istrazivanja, Bjutner je napisao knjigu
XPlave zoneX, u kojoj najstariji stanovnici nase planete otkrivaju
tajne svog zdravlja koje pripisuju nacinu Zivota. Knjiga je postala

Ne bismo rekli!
Postoji mogucnost da, ako
Istrazimo njihove navike,
otkrijemo formulu dugog i
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GENETI
VS NACIN
ZIVOTA
Naucna istrazivanja
svedoce da duzina Zivota
samo 25% zavisi od gena.
Ostalih 75% uslovljeno je
nacinom Zivota. Dolazak
starosti neizbezan

je, ali od nas zavisi

kakvu éemo starost
doziveti. Zahvaljujuci
neprocenjivom iskustvu
dugovecnih ljudi iz plavih
zona, saznajemo da
postoje navike koje, ako
ih usvojimo na vreme i
negujemo, mogu postati
nasa "formula”

za dugovecnost.

pravi hit i sledecih nekoliko godina Bjutner i njegov tim
bili su u Zizi medijske javnosti, pocevsi od gostovanja u
emisiji Opre Vinfri i na TED konferencijama, pa do ucesca
u drzavnim inicijativama stvaranja lokalnih plavih zona. U
drugom izdanju knjige, Cetiri plave zone dopunjene su jo$
jednom u nasem “komsiluku” — ostrvom Ikarija u Grékoj.
U okviru ovog projekta, Den Bjutner je intervjuisao
"zvezde" svog istrazivanja, najdugovecnije ljude, istrazivao
je njihov svakodnevni Zivot, navike, istoriju, tradiciju

i kulturu podneblja u kojem Zive, kako bi doSao do
nauc¢nog objasnjenja zasto bas oni Zive duZe od ostalih.

Sta jedu za ru¢ak? U koliko sati idu na spavanje?
Kakve veZbe rade? Kakav pristup Zivotu imaju? Svaka
plava zona predlaze svoj recept za dugovecnost, ali
kako se ispostavilo — bazni sastojci svuda su isti.
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PORODICA, VINO | SMEH

Sardinija, Italija

Prva plava zona koju je istraZivao tim National Geographica jeste
teSko dostupna planinska regija Barbadzija na ostrvu Sardinija,

gde ima mnogo stogodisnjaka medu muskarcima. Celog Zivota

su uglavnom bili pastiri, pa su dnevno pesacili u proseku po deset
kilometara, $to je doprinelo njihovom zdravlju. Buduc¢i da su dugovecni
muskarci malo vremena provodili u kuéi, a briga o domu i deci bila
je u nadleznosti Zena, bili su manje izlozeni stresu. Uz to, voleli su
da popiju po ¢asu-dve crnog vina svakog dana. Za razliku od drugih
vrsta vina, vino Kanonau sa Sardinije, kako su istrazivaci otkrili,
sadrzi dva do tri puta viSe flavonoida koji imaju antioksidativno
dejstvo i pomazu zidovima krvnih sudova da ostanu elasti¢ni.

O&iji sir umesto mesa

Stanovnici ovog ostrva imali su vrlo skromnu ishranu: naj¢esce su
jeli pastu od integralnog brasna ili tradicionalnu pogac¢u od je¢menog
brasna i krompira, crni luk, komorac i rotkvice. Kao osnovni izvor
proteina sluzili su proizvode od ov€ijeqg ili kozjeg mleka. Za veceru
kojéhje okupljala celu porodicu jeo se minestrone — supa od povréa
i‘su sami gajili. U veéem delu oblasti Barbadzija meso se i danas
jede samo jednom nedeljno i u posebnim prilikama. lako ova regija
pripada Mediteranu, njihova ishrana nikada nije obilovala ni ribom.

La famiglia iznad svega

Zahvaljujuci osecaju duznosti prema porodici i iskrene vezanosti za
pripadnike starije generacije, stariji ljudi na Sardiniji i danas Zive sa
svojom decom i njihovim porodicama do same smrti. To im pruza
ogromne benefite: odmah dobijaju pomo¢ i negu u slucaju bolesti

ili povrede, a Sto je joS vaznije — osecaju su voljenim i potrebnim.
Dokazano je da ljudi koji Zive u zdravim porodicama manje pate od
depresije i stresa. Osim toga, bake i deke na Sardiniji pruzaju ljubav
najblizima, dele svoju mudrost i iskustvo, pomazu u odgajanju
unuka i sluze kao izvor motivacije i moralne podrske deci. Ovi faktori
doprinose tome da deca odrastaju u zdravijem okruzenju i Zive duze.

Mnogo smeha

Muskarci iz ove plave zone poznati su po svom britkom humoru,
koji im je oduvek pomagao da prebrode i najteza vremena.

Svaki dan se okupljaju kako bi se smejali i Salili na racun jedni
drugih. Smeh umanjuje stres, a samim tim i rizik od nastanka
kardiovaskularnih bolesti. Dokazano je da smeh snizava krvni
pritisak i povec¢ava broj éelija koje se uspesno bore sa bolestima.
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IKIGAI, SUNCE | BATAT

Okinava, Japan

Veci deo Zivota starija generacija Okinavaca hranila se namirnicama
biljnog porekla, od kojih su najvise konzumirali slatki krompir batat,

koji je bogat vitaminima A i C, kalijumom, folnom kiselinom i viaknima.
"Ishrana koja se sastoji od povréa, slatkog krompira i tofua ima veliku
nutritivnu vrednost, a sadrzi malo kalorija. lako stogodi$njaci sa Okinave
konzumiraju svinjetinu, po tradiciji je spremaju samo za praznike i jedu
u malim porcijama’, objasnjava Bjutner. Naj¢e$¢a namirnica na jelovniku
Okinavaca jeste soja, i to u obliku fermentisanih proizvoda — tofua i
miso paste. Vazno je napomenuti da se njihovi tradicionalni nacini
fermentisanja razlikuju od moderne industrijske tehnologije. Klasi¢na
fermentacija poboljSava kvalitet soje koja postaje lak$a za varenje, a i
dalje zadrzava bogat sadrzZaj fitoestrogena i flavonoida koji stite od raka.

Hara hati bu Stariji ljudi na Okinavi pre svakog obroka
izgovaraju magicne reci: "Hari hati bu’, §to u prevodu znaci "jedi
dok oseéaj gladi ne poéne da nestaje’, a to se deSava kada smo
80 odsto siti. Stvar je u tome da je signalu o tome da smo siti
potrebno 20 minuta da stigne od mozga do Zeluca, $to je odli¢na
napomena da ne treba da se prejedemo. Pametni Japanci nasli
su odlican nacin kontrole tezine, a kako pokazuje praksa — ova

tradicija ograni¢avanja kalorija ima visestruke benefite za zdravlje.

Basta, sunce i fizicka aktivnost prakticno svaki
stogodisnjak na Okinavi imao je ili ima bastu koju sam obraduje, Sto

podrazumeva stalnu fizicku aktivnost koja aktivira razliCite grupe misica.

Pored povréa i voca, u njihovoj basti uvek ¢ete nacéi dumbir, kurkumu i
pelin, koji imaju dokazana lekovita svojstva. U tradicionalnim ku¢ama
Okinavaca ima vrlo malo namestaja, a jedu i odmaraju se sedec¢i na
podu. Posto moraju redovno da ustaju s poda, to osnazuje njihove
zglobove i misiée donjeg dela tela, te Stiti od padova i loma kostiju.
Vitamin D koji dobijaju zahvaljujuéi svakodnevnom boravku na suncu
takode doprinosi Cvrstim kostima i boljem zdravstvenom stanju.

Zivotni stav, ikigai i moai Veliu vaznost na Okinavi ima
ikigai — razlog da se budi$ ujutru. Starija generacija Japanaca bez
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NIKOJA, KOSTARIKA

razmisljanja ¢e vam opisati svoj ikigai koji daje smisao njihovom
Zivotu ¢ak i u stotoj. Za neke je to profesija, za druge briga o deci i
unucima, za treée duhovnost. Iznenadan gubitak smisla postojanja
ovde se povezuje sa rastom smrtnosti. Filozofija Okinavaca ogleda
se u fokusu na sadasnjosti i pozitivnom pristupu Zivotu. Vrlo su

komunikativni, a veliku ulogu u njihovom Zivotu igra moai — zajednica,

koja se obi¢no sastoji od bliskih prijatelja. Ova tradicija obezbeduje
¢vrste drustvene veze, kao i izvor emotivne i finansijske podrske

u teskim vremenima. Svest o tome da postoji krug ljudi koji ¢e ti
uvek priskociti u pomog, uliva sigurnost i smanjuje zabrinutost.

ORASASTI PLODOVI, SABAT |
VOLONTERIZAM

Loma Linda, Sad

Gradi¢ Loma Linda jedina je plava zona u SAD. Udaljen svega 96 km
od Los Andelesa, ovaj grad broji 9.000 pripadnika crkve Adventista
sedmog dana, koji ¢ine najdugovecniju populaciju u Americi.

Religija i ishrana Adventisticka vera zabranuje pusenje,
kofein, alkohol i hranu koja se smatra necistom, kao $to je svinjetina.
Vecdina adventista su vegetarijanci koji, kako je otkriveno, imaju
upola manju verovatnoc¢u da se razbole od kardiovaskularnih

bolesti i kancera u odnosu na adventiste nevegetarijance. Njihova
ishrana bogata je povré¢em, vo¢em, mahunarkama i integralnim
Zitaricama, $to snizava rizik od gojaznosti i nastanka mnogih
hroni¢nih oboljenja. Adventisti konzumiraju orasaste plodove bar pet
puta nedeljno, a oni su bogati nezasi¢enim masno¢ama koje Stite
krvne sudove i sniZzavaju holesterol. Kalifornijski stogodisnjaci piju
najmanje pet-Sest ¢asa vode dnevno, $to za 60-70% umanjuje rizik
od sr¢anog udara u poredenju sa onima koji unose malo tecnosti.

Odmor subotom Adventisti strogo postuju Sabat — dan
tradicionalnog odmora subotom. Tokom 24 sata Sabata niko

ne radi, ve¢ posvecuju vreme porodici, prijateljima i Bogu. To je
vreme za opustanje i povratak energije. Adventisti smatraju da
Sabat smanjuje stres, jaca drustvene veze i, generalno, poboljSava
Zivot. Tokom godine imaju 52 takva dana, $to nije malo.

Fizicka aktivnost i pomo¢ zajednici Adventisti
praktikuju umerenu fizicku aktivnost, kao $to su duge Setnje ili

rad u basti. Dokazano je da redovne vezbe niskog intenziteta
smanjuju rizik od kardiovaskularnih bolesti i obolevanja od nekih
vrsta kancera. Kao i druge religije, adventisticka crkva propagira
filantropiju i volonterizam. Stanovnici Loma Linde uZivaju u pruZanju
pomocdi drugima, a mnogi vide u tome i svoju Zivotnu svrhu.
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KUKURUZ, VOCE | TVRDA VODA

Nikoja, Kostarika

Zdravstveni troskovi Kostarike iznose svega 15% troskova najrazvijenijih
zemalja sveta, a pritom stanovnici ove juznoameriCke drzave Zive duze

i znatno su zdraviji od stanovnistva bilo koje zemlje u Evropi. Poslednja
Cetiri stole¢a stanovnici Nikoje
Zive u relativnoj izolaciji, pa se
njihova kultura formirala odvojeno
od ostatka zemlje. Genetski

se ne razlikuju od ostalog
stanovnistva, medutim ovde je
zabeleZena najniza stopa mnogih
bolesti, posebno raka Zeluca.

Pomorandze i
kukuruzne pogace

Na pitanje ¢ime se hrane, svi
stogodisnjaci odgovarali su isto:
pasulj, pirina¢, kukuruzne pogace
i voc¢e. Kukuruz, definitivno,
zauzima centralnu ulogu u
ishrani Kostarikanaca. Od njega
prave pogace koje jedu uz svaki
obrok. Zanimljivo je da kuvani

ili peceni kukuruz ima vise
antioksidansa i nutrijenata od
sirovog, a nedavna istraZivanja
su pokazala da njegova
upotreba snizava nivo loseg
holesterola. Dugovecni ljudi

u ovoj regiji konzumiraju i dosta povrca, kao i raznovrsnog

tropskog voca, bilo iz sopstvene baste ili obliznje Sume.
Najpopularnije voce ove plave zone jeste pomorandza, koja je
odli¢an izvor vitamina C, vlakana, kalijuma i folne kiseline, koji
pomazu u prevenciji sréanih oboljenja, raka i mozdanog udara.
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Privrzenost porodici i plan de vida istrazivaci su otkrili
da su svi dugovecni stanovnici Nikoje verovali u Boga, imali snaznu
radnu etiku i bili veoma posveéeni porodici. Zanimljivo je da je 75%
stogodi$njaka priznalo da su pored supruznika imali i ljubavnike, iako
se skoro niko od njih nije razvodio. U starijem dobu Zive u istoj kuci
sa mladim generacijama i imaju snaznu potrebu da pomazu drugima
il brinu o svojoj porodici. Ako se javi osecaj da nisu potrebni, Zivot se
u njima gasi. Kao i na Okinavi, veliku vaznost ima snazno osecanje
svrhe Zivota, koja se u Kostariki zove plan de vida (Zivotni plan).

Kalcijum i tvrda voda istrazujuci faktore dugovecnosti u Nikoj,
Bjutner je otkrio da voda na ovom poluostrvu ima drugaciji mineralni
sastav nego u drugim delovima zemlje. Tvrda je i ima viSe kalcijuma.
Kako se ispostavilo, u regijama sa tvrdom vodom nivo sréanih

oboljenja je za oko 25 odsto nizi u odnosu na regije s mekom vodom.

| opet SUNCe Nikoja je oblast Kostarike sa najviSe sunca.
Ljudi ovde mnogo vremena provode napolju, Sto doprinosi lucenju
vitamina D. Nedostatak ovog vitamina povezuje se s mnogim
bolestima — redovan ali umeren (oko 15 minuta dnevno) boravak
na suncu nadoknaduje nedostatak ovog vaznog elementa.

Vaznost vere Kaoii stogodisnjaci u drugim plavim zonama,
stanovnici Nikoje ¢vrsto veruju u Boga. Uverenost da Bog

snosi odgovornost za njihov Zivot generalno smanjuje njihovu
zabrinutost za buduénost. Ubedeni su da ih neko stalno Cuva.

9 PRAVILA DUGOVECNOSTI

Bjutner je otkrio devet zajednickih pravila
koja postuju dugovecni ljudi a koje moze

da primenjuje i svako od nas, ako zelimo da
zivimo zdravo, dugo i sre¢no. Kreirajte svoju
sopstvenu plavu zonu!

sedei naCin Zivota — stalno su u pokretu. Mnogi od njih su se celog Zivota

bavili fizickim radom, pa i u kasnijim godinama dnevno pesace po nekoliko
kilometara, biciklom idu na pijacu ili u goste. Njihova fizicka aktivnost je slabog
intenziteta, ali predstavlja neizostavni deo svakodnevnog rasporeda.

‘I BUDITE AKTIVNI, ALI NE PRETERUJTE. Niko od stogodisnjaka ne vodi

poslovice "Hara hati bu". | dan-danas dnevni unos kalorija stanovnika plavih

zona ne premasuje 1.900 kcal. Veci deo Zivota hranili su se manjim porcijama
prirodne, nepreradene hrane, a vecina nikada ¢ak nije probala industrijski preradene
namirnice, slatka gazirana pica ili fastfud.

2JEDITE MANJE. Smanijite unos kalorija za 20 odsto. Setite se stare japanske

gaje u basti, dopunjujuci ishranu osnovnim namirnicama: integralnim Zitaricama

(Sardinija i Loma Linda), batatom (Okinava) ili kukuruzom (Nikoja). Ove namirnice
su izvor vlakana, antioksidansa, antikancerogenih materija, kao i brojnih vitamina i
minerala. Niko od njih ne jede mnogo mesa, tacnije nemaju prilike da ga jedu Cesto.

3 BIRAJTE PRETEZNO BILJNU HRANU. Najdugovecniji ljudi hrane se onim $to sami

dnevno smanjuje rizik nastanka sréanih oboljenja i redukuje stres. Pored toga,

¢asa vina uz obrok doprinosi manjem unosu kalorija. Ali vodite racuna da ne
preterujete sa alkoholom — njegova neumerena upotreba povecava rizik od kancera
i drugih bolesti.

1 PIJTE CRNO VINO, ALI UMERENO. Caga do dve kvalitetnog crnog vina

znajuéi da imaju neki cilj. Na Okinavi se to zove ikigai, u Kostariki plan de vida,

ali i drugi stanovnici plavih zona imaju jasan Zivotni cilj, Sto im pomaze da Zive
duZe i saCuvaju bistar um. To ne mora biti nesto vazno za Govecanstvo — najcesce je
svrha Zivota podrska porodici ili svakodnevno bavljenje poslom ili hobijem.

5PRONABITE ZIVOTNU SVRHU. Najstariji stanovnici planete bude se ujutru

svakoj situaciji zadrZavaju stalozenost i mir. Nikud ne Zure, dobro spavaju,

umeju da uzivaju u svakodnevnim sitnicama i ne plase se Zivotnih prepreka.
Endokrinolozi povezuju stres i brzinu starenja: stres aktivira upalne procese u
nasem organizu, slabi imunitet, dok se s vremenom negativne posledice stresa
nagomilavaju i ubrzavaju razvoj mnogih bolesti.

6SMANJITE STRES. Bez obzira na poteskoce koji imaju, dugovecni ljudi u

veruju u nesto. Na Sardiniji i Nikoji Zive uglavnom katolici, Loma Lindu

naseljavaju pripadnici adventisticke crkve, a na Okinavi postuju duhove
predaka. Vera im pomaZze da zadrze optimisticki duh i izbore se sa stresom. Pored
toga, pripadnost religioznoj zajednici doprinosi aktivnom drustvenom Zivotu.

7 PRONABITE VERU. Dugovecni ljudi pripadaju nekoj religiji ili jednostavno

iznad svega. Ceo njihov Zivot vrti se oko braka, dece, unuka i porodiénih
obaveza. Znaju da nisu sami i ne brinu zbog starosti, deca ih ¢esto posecuju,
a deSava se da ¢ak nekoliko generacija Zivi pod istim krovom.

8 PORODICA NA PRVOM MESTU. Stanovnici plavih zona stavljaju porodicu

Dokazano je da ljudi sa vecim brojem drustvenih veza Zive duze, a to
potvrduju i stogodisnjaci plavih zona. Ne prode nijedan dan da se oni ne
okupe: Okinavci imaju svoje grupe podrske — moai, Sardinci se svake veceri druze u

kafani, a adventisti u Kaliforniji sve rade zajedno.

9 NEGUJTE PRIJATELJSTVA. OkruZite se ljudima koji dele iste vrednosti.
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